Komandas darbs.

Uz kadiem pamatiem veidot treninu grupu.

111125TIK69



Jautajumi jauniesiem.
Klubina viesi 16-17 gadus veci jauniesi vieglatleti.
o Kapec jauniesi izvelas sporta nodarbibas?

» Vai sportot ir stiligi?

» Kas lauj parvaret treninu grutibas?

o Ka Jusuprat trenini ietekme macibas”?

» Ko Jus sagaidiet no treniniem?

o Kadi ir Jusu nakotnes merki pec vidusskolas pabeigsanas?



Piederiba grupai. Sociala identitate.
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* Plederibas sajuta grupai un tas merkiem ir butiska psinosocialajai attistibai;
* Piederiba grupai lauj lepoties, aizstavet grupas uzskatus, cel pasapzinu;

* Plevienojoties grupal ir japienem grupas vertibas, attieksmi, uzskati. Parejie
dalibnieki novero val kandidats atbilst prasibam.

» Dalibnieki, kuriem ir videja val augusta piederibas sajuta grupail, Ir mazaks
psihologiskais spiediens.



Komandas saliedesanas pasakumi.
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 Komandas izveidosana mana izpratne ir ilgstoss darbs. Pat nelielas izmainas var
sagraut gadu gaita slipetas sadarbibas. Trenera galvenais uzdevums ir veidot,
sargat un kopt sis sadarbibas, lai sportistam butu iespe€jas realizet savu
potencialu.

« Komadas saliedesanas pasakumiem ar panakumiem sporta vai citas jomas ir
minimals sakars. Drizak vini trauce komandas merku sasniegsanai, seviski, ja

tiek i1zjaukts ritms.

 Pasakumi, kuros tiek parvaretas grutibas un noskaidroti neformalie lideri palidz
sakartot grupas hierarhiju. Ir vajadzigi gan lideri sacensibas, gan tie kas var
savakt grupu grutos brizos, gan paradit savu nostaju, ja tie nesakrit ar grupas
viedokli, bet atbilst etikas normam.



Kas palidz veidot efektivas komandas garu?
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 Skaidrs komandas merkis;
 Katrs komandas dalibnieks apzinas savu vietu;
* Pilnveido savas individualas ipasibas, kas palidz istenot komandas merki, slipe sadarbibas.

» Skaidri defineti komandas ieksejie noteikumi, hierarhija. Visi var but vienlidzigi, bet skaidri
apzinas savu vietu un pilda savu uzdevumui;

o Speja efektivi palidzet komandas biedriem nekaitejot savam uzdevumam.

 Mana pieredze ar vieglatletikas izlases sacensibam ir tada, ka tas tiek maksligi veidots.
Katram sportistam ir sava komanda ar kuru vins strada, rekinas un cilveki no malas var
traucet sasniegt rezultatu! Katra komanda ir savi noteikumi un mulki “give me five” ir lieki.,



Speles komandas gara veidosanai
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» Spele lai apzinatos savu un komandas biedru vietu vai darbibu. Vaditajs nosauc savu vardu un ko
dara val kur atrodas. Nakamais komandas dalibnieks atkarto, nosauc savu vardu un darbibu vai
vietu. Ta talak, lidz visi izpilda pareizi.

e Spéele, kas palidz labak izprast savu partneri, lai sadarbotos. Paros var sadoties pretejas rokas, bet
labak ar gumijas lentu vai auklu turoties gala, lai nesavainotos. Viens met bumbinu vai prieksmetu

pari “tiklam” otrs noker un met atpakal. Merkis ir sadarboties, kusteties, lai partnerim ir vieglak
nokert.

e Spele, kur komandai jaizpilda konkrets merkis iesaistot visus komandas dalibniekus katram izpildot
savu uzdevumul.

« Komandu sadala divas dalas, kuras neredz viena otru (dazadas istabas) komanda izpilda
uzdevumu, kuru piefikse un nosuta izdarit otrai komandai. Ta komandas apmainas ar uzdevumiem.
Galvenais merkis ir neaizmirst ka abas mazas komandas ir viena vesela komanda, kuras merkis ir
kopa pavelikt lielaku uzdevumu.



Ko darit labak nevis kas Ir vainigs!
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 Ka noverotaji val skatitajl mes medzam piedevet verojamo cilveku uzvedibu
spejam, prasmem vai nosliecel, nevis apstakliem, savukart ka aktieri vai
speletaji mes pasi esam vairak nosliekusies vainot apstaklus.

» Ja kadam pastavigi iestastis, ka vins noteiktos laika apstaklos starte sliktak,
vins galu gala notices.

» Parasti no malas cilvekiem izskatas, ka ja sportists ir veiksmigs, vins ir talantigs,
ja neveicas - treneris, tiesnesi, laika apstakli, adas krasa, izcelsemes valsts ir

vainigi.

* Rezultati, vienalga pozitivi vai negativi, izraisa emocijas, kas noved pie celonu
meklesanas.



Ka padarit komandu efektivu.
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* Bernu sporta par svarigu faktoru ir atzita pasciena. Berni ar augstaku pascienas limeni biezak izdara ieksejas,
stabilas un kontrolejamas darbibas. Turklat berni ar augstaku pasefektivitates [imeni biezak neveiksmes
piedeve piepules trukumam, nevis speju trukumam.

* (Gan sportisti, gan treneri uzrada paaugstinatu snieguma uztveri un augstaku neatlaidibas [imeni, ja panakumus
attiecina uz ieksejiem, stabiliem, kontrolejamiem un apzinatiem celoniem. Ja uzskata, ka ar savadakiem
treniniem gus panakumus, tad to ari izdaris. Ja kritis upuri, tad nekas nemainisies. Tapec ir jamacas izskaidrot

savus panakumus un neveiksmes.

* Sportistam ir jamaca neveiksmes skaidrot ka tadas, kuras ar noteiktu darbibu var mainit. Palauties uz talantu
un iedzimtam spejam nav pareizi - tas nestradas ilgtermina.

e Ta vieta, lai speletajiem teiktu, ka vini nav pietiekami labi, treneri var mudinat vinus censties vairak vai uzlabot
galvenas prasmes, ticot, ka tas uzlabos rezultatus. Bet dazkart neveiksmes var but arf nekontrolejamas.

» Tas ko saka zurnalistiem un kads ir pasvertejums parasti kardinali atskiras. Piemeram sportists var intervija
teikt, ka zaudeja, jo izkapa no gultas ar kreiso kaju, bet patiesiba iemesils ir cits, ko vins loti labi zina. Jautajums
ir tikai vai vins izmantos so situaciju, lai klutu labaks vai turpinas vecaja stila.



Kadi ir trenera uzdevumi?
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 Kontrolet savu uzvedibu; sportists uztver trenera uzvedibu ietekmejas no tas un izdara secinajumus.

* Novertet tadus faktorus ka vecums, spejas, pieredze un kulturas normas, kas ietekmes to, kuras trenesanas pieejas ir
piemerotas konkretos apstaklos.

* trenera un sportista attiecibu galveno komponentu sakartosana (tuviba, apnemsanas, koordinacija un papildinasana).
Sis faktors ietver ari faktisko trenera uzvedibu.

* Trenera uzvedibu noteiks tas, ko gan treneris, gan sportists velas sasniegt. Vai merki sakrit, vai cels ir kopigs.

» Laba trenera prakse, prioritati pieskir trenera un sportista attiecibam, nevis tehniskajam zinasanam. Vai abi ir gatavi
macities un viens otru papildinat.

* Labi treneri biezi vien ir |oti reflektivi, un, ka liecina sis parskats, viniem netrukst padomu un informacijas, ko
pardomat! Novero, izdara secinajumus pirms iejaucas.

* Pats labakais treneris viens neko nevar sasniegt. Zinasanas, pieredze neko nedod, ja trenera darbiba nav piemerota
konkretam cilvekam un konkretiem apstakliem. Treneris vienmer ir atkarigs no sportista snieguma, tapec ir nepareizi
vainot tikai treneri neveiksmes.



Piedosanas likums.
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* Es emu tik psihologiski vesels, cik es sp€&ju piedot un lugt piedoSanu par
savam kludam. Visi kludas!

 Piedot tuviniekiem, komandas biedriem;

* Piedot pretiniekiem;

e Pledot sev;

* Lugt piedosanu, ja esmu kaut ko nodarijis.

o Katras veiksmigas komandas pamata ir sis likums.



Paspietiekama treninu grupa.

Kad treneris nav kliat.

* Atvalingjums, nometnes, sacensibas, citi pasakumi, kad treneris nevar but kopa ar grupu ir parbaudes
laiks. Sadas situacijas bus neizbegamas. Viena no manam kludam ir ka censos visu kontrolet. Sodien
es saprotu, ka nav jega censties, ja sportistam nav ieksejas parliecibas par to ko vins dara. Tas ir
mans uzdevums - veidot sportistu grupu, kas spej pastavigi darboties veicot minimalas korekcijas.

 Es macos uzticet savu treninu grupu citem treneriem savas prombutnes laika. Ir gruti pienemt, ka ta ir
jadara, jo mani ir bailes, ka es nebusu vajadzigs, audzekni atradis labaku treneri. Censos saprast, ka
tiem, kuriem es esmu istais treneris noteikta laika, turesies pie manis lidz pedejam. Man audzekni ir
jasagatavo ta, lai vini spetu treneties un sacensties bez manas tiesas klatbutnes. Protams ne katram

var uzticet savus audzeknus, tomer sportistam ta bus laba pieredze, iespeja novertet, saprast trenina
procesul.

* |ntrigas, aprunasana, manisana pie sevis, uzpirksana, noniecinasana, visas zemiskas cilveku darbibas
ir piedzivotas un pats ari neesmu svetais. Sportisti aiziet tikai tad, kad neredz izaugsmes iespejas pie
manis. Man ir jabut stiprai parliecibai par to ko es daru un spejai pielagoties konkretiem apstakliem, lai
savu parliecibu realizetu.



Kas palidz veidot komandas garu treninu grupas?
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Jauniesu grupa Pieauguso grupa

Vienoti merki un uzdevumi. 6 17

8 5
Kopigi izklaides pasakumi.
Skaidra un saprotama hierarhija. 0 3
Katrs grupas biedrs apzinas savu vietu grupa. 0 0
Kopigas vertibas. 2 14
Grupas tradicijas. 2 12
Draudziba. 12 13
Kopa parvaretas grutibas V4 11




