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SUNS FUNS UN VEJS

ES SPELEJOS, SPELEJOS UN SAKU SPELET.

Nedaudz ironiski, ka petijumi ir pieradijusi, ka relaksetakam, rotaligakam sporta un atputas
formam, kas tiek uztvertas ka pasmerkis, ir lielaks potencials uzlabot labsajutu salidzinajuma ar
dalibu sporta, kuras merkis ir sasniegt tadus veselibas rezultatus ka svara regulesana (Jetzke un
Mutz, 2019).
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MANA PARLIECIBA, KA JAUNIESI IZVELAS SPORTOT.

AREJA MOTIVACIJA STRADA TIKAI SAKUMA. SPORTISTA IEKSEJA MOTIVACLJA IR ATSLEGA PANAKUMIEM.

1. Vecaki atved bernu uz sporta nodarbibam, motive bernu palikt nodarbibas, ja nepieciesams. Svarigi ir béernam
iemacit izdarit darbu lidz galam, nepamest darbu pusrata!

2. Treneris censas veidot treninus, kur sportisti justos labi, cer, ka pusaudzis sajutis aicinajumu sporta. Trenera
uzdevums ir ielikt pamatus uz ka buvet sporta meistaribu. Brivi nepiespiesti vadit treninu procesu, apmacit, ieverot
seshnitivos periodus, neforsét notikumus.

3.1. Lielaka dala turpina nodarboties, jo patik process, ir ieaudzinats prieks par kustibam, bet bez lieliem merkiem.
Trenera galvenais uzdevums ir veidot cilveku, kas autonomi spej nodarboties ar sportu saglabajot piederibu savai
kopienai.

3.2. Sportists ir sajutis, ka sporta nodarbibas vins var gut panakumus, tiek veidota apkart komanda, kur treneris
vada trenina procesu, menedzeris gada naudu, sporta arsts, fizioterapeits, apkalpojosais personals. Ja nav
apakasa sportista motivacija, ko vins pats autonomi ir sajutis un nonacis lidz tai - nav jegas veidot komandu apkart.
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PAR KO ES SANEM ALGU?

KO TAD ES SABIEDRIBAI DARU LABU, LAl MAN PAR TO MAKSATU UN KO SAGAIDA NO MANIS?

Sportu es uztveru ka sagatavosanos dzivei, vienlaikus sports iet cauri visiem dzives posmiem citreiz vairak, citiez
mazak, bet bez kustibam un sacensibu gara cilveks nevar dzivot pilnvertigi.

Sabiedriba no manis sagaida, ka ar savu pieredzi, zinasanam un atbildibu palidzesu iegut prasmes sporta un dzive,
tadas ka merktieciba, prasmes un iemanas sporta veida, maku saglabat aktivu dzivesveidu visa dzives garuma.

Veidoju veseligu, aizraujosu, aktivu dzivesveidu sev apkart neaizmirstot par sevi!

Planoju, pielagojos apstakliem, analizeju, pielagoju slodzes individuali, izskaidroju kapec tas tiek darits, motiveju,
atbalstu, disciplineju, palidzu sasniegt cilvekiem vairak neka vini spétu pasi. Bet saprotu savu spéju robezas -
neesmu Dievs! Es nevaru izmainit nevienu citu, ka tikai sevi, bet audzekniem varu palidzet klut labakiem, saredzu
potencialu citos.

Ir cilveki, kas uzskata, ka treneri ir liekezi, ka vinem ir jasanem alga citur un jatrene sabiedriska karta. Ari Seit ir
zinama patiesiba. Bet jauniesu trenesana un sagatavosana fiziskam aktivitatem ir viena no vecakajam profesijam.
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MERKA UZSTADISANA

KATRAM SAVS UN KATRS PATS NONAK LIDZ SAVAI MOTIVACIJAI, TRENERIS TIKAI DOD IESPEJU.

Tas palidz izstradat taktiku, saprast lidzeklus kas vajadzigi, lai merki istenotu.

Sadalot un strikti ieverojot solus sasniedzot merki ir vieglak koncentreéties.

Lidzigi ka biznesa merku uzstadisana sporta ir stratégijas izplanosana un komandas darbs.
Merkim jabut specifiski, izmérami, uz darbibu orienteéti, realistiski un savlaicigi. SMART princips.

Konkreti, meérki ir efektivi, ja tie ir progresivi (pieméram, pakapeniska pieeja) un nepartraukti (t. i., secigi sadaliti
istermina, vidéja termina un ilgtermina laika posmos), un sportistiem tiek dota iespéja patstavigi apsvert un
izveleties savus merkus, vienlaikus pienemot dinamisko, izaicinoSo merku sasniegsanas trajektoriju.

Tadel efektivas merku izvirziSanas sporta galvena iezime varéetu but sportistu nepartraukta koncentrésana uz
lidzekliem, ar kuriem sasniegt velamos rezultatu merkus, praktizejot un veiksmigi pielietojot sava sporta veida
ipasas prasmes. Tas palidz sajust, ka trenini ir jegpilni.

211025 TIK 66



VAIVISI PALIEK
SPORTA?

ES PARDZIVOJU PAR KATRU, KAS AIZIET, BET VAI IR VERTS?

“20 lidz 50 procentiem pusaudzu katru gadu partrauc
nodarboties ar sportu, un daudzu elites sportistu
biografijas raksturo stasti par vilsanos, izdegsanu un
nesashiegtiem merkiem, kas biezi vien notiek pirms

aiziesanas pensija. “

Varu tikai sev uzdot jautajumu - vai izdariju visu no
labakas sirdsapzinas? Un biezi atbilde nav man labveliga.

Un atskatotie ir daudzi, kas ir aizgajusi, apavainojusies,
bet galu gala atradusi savu vietu. Ir japasaka nepatikama
patiesiba, lai jaunietis atrastu savu vietu. Man ir bijusi
pardzivojumi par to, bet tagad zinu - ta bija janotiek!
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IEMESLI KAPEC TIEK PARTAUKTAS
SPORTA NODARBIBAS

IR IDENTIFICETI ARI IEMESLI, KAPEC SPORTS TIEK PARTRAUKTS:

Rezultatu trukums, neredz izaugsmi;

Interese par/konflikts ar citam aktivitatem;

Prieka trukums, vienveidigi, monotoni trenini;
Garlaiciba, parak daudz pulinu par niecigu rezultatu.
Speles laika trukums, netiek komanda.

Parmerigs spiediens no citiem nozimigajiem partneriem
(tostarp vecakiem, skolotajiem un treneriem)

Konkureéjoss spiediens uz laiku (pieméram, macibas un
eksameni).
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Kapec Jus nodabojaties ar
sportu?

MIKROKLIMATS
NODARBIBAS

VAR UZBUVET VISLABAKAS SPORTA BUVES, BET BEZ TRENERA NO VINAM NEBUS JEGAS!

Ar pozitivu noskanojumu ciesi saistits
konstrukts ir prieks (vai jautriba), un, ipasi
jaunatnes sporta, prieks tiek uzskatits par
lielako ilgstosas iesaistes prognozetaju,
savukart prieka trukums ir visbiezak minetais
sporta partrauksanas prognozetajs
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VEL VIENS PETIJUMS PAR
SPORTA POZITIVO IETEKMI.

JA NODARBIBAS IR POZITIVAS UN JEGPILNAS.

Trauksmes un depresijas simptomi bija
ieverojami mazaki pusaudziem, kas
nodarbojas ar sportu, neka tiem, kas
nhenodarbojas ar sportu.

Tacu janem vera, ka piespiezot nodarboties
var tikt pastiprinata trauksme un depresija.
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BAILES NO NEVEIKSMES UN VELME PEC SANIEGUMIEM

MAN NEVIENS NEPRASIJA GRIBU STARTET VAI NEGRIBU. JUST DO IT! TAGAD IR SAVADAK.

mm W =

Jaunie sportisti ir Jaapmaca ka tikt gala ar sim bailem, jo turpmakaja dzive Sis prasmes
bus noderigas visas dzives jomas.

Ir velams iemacit pamazam tikt gala ar bailem un iemacit mobilizeties stresa situacijas.
Tiesi sis prasmes, ko var iemacities sporta, padara nodarbibas vertigas.

Bet jauzdod sev un jaunietim jautajums - ko iegusiet no starta?
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10 PADOMI, KA JUSTIES DROSI PIRMS SACENSIBAM.

SIS MAN NODER ARI GATAVOJOTIES NODARBIBAM.

1) Atceries: uztraukums pirms starta ir normals — tas nozimé ka esi gatavs;

2) Koncentréjies uz procesu, ne tikai uz rezultatu — dari cik lab1 vari Sodien;

3) Izveido savu sacensibu rutinu: iesildiSanas, elposana, mizika;

4) Pakapeniski pieradini sevi pie sacensibam — sac ar mazakiem startiem;

5) Macies elposSanas un relaksacijas tehnikas (pieméram, 4-7-8 elposana);

6) Izvirzi realistiskus mérkus — gan rezultata, gan procesam;

7) Analize katru startu — ko 1iemacijies un ko darisi labak nakamreiz;

8) Runa ar treneri vai vecakiem par savam sajutam — tas palidz mazinat stresu;
9) Atceries, ka sacensibas 1r tikai viena no iesp€jam paradit progresu;

10) Lepojies ar sevi par drosmi startét — tas jau ir panakums!
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UZ UZDEVUMU TENDETIEUNUZ EGO

UZ UZDEVUMU (APGUSANU) TENDETIE U UZ EGO (SNIEGUMU) TENDETIE SPORTISTI.

Uz uzdevumu tendetie census uzlabot savas prasmes un iemanas, tic ka var sevi pilnveidot; uz Ego tendetie
censas izcelties, uzskata, ka prasmes ir iedzimtas, izdoma veidus ka uzvaret.

Piemeram, tie, kas ir orienteti uz uzdevumiem, medz izveleties piedalities sporta, lai attistitu vai apgutu
prasmes, vai socialu iemeslu vai izklaides dél.

Turpreti tie, kuriem ir speciga ego orientacija, medz piedalities galvenokart atzinibas un sociala statusa del.

Sportistiem ir noderigas abas rakstura iezimes un tas dazadas kombinacijas piemit visiem. Censoties
saprast, kas ietekme palikt sporta ir noderigi izpetit, kads ir konkreta sportista stimuls sportot.

Tie, kas uztver, ka vinu vecakiem vai treneriem ir ego orientacija, biezak uztraucas par kludam un uzvaru par
katru cenu, savukart citi nozimigie cilveki, kuriem ir uzdevuma orientacija, parasti lielaku uzsvaru liek uz
macisanos un izklaidi. Bet si orientacija var mainities.
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PRAKTISKIE JAUTAJUMI

MERKA UZSTADISANA. GALVENAIS IR UZDOT PAREIZOS JAUTAJUMUS.

1. Ka veidot vidi, kas veicina aktivu dzivesveidu?

2. Mani noverojumi par to, kas ietekme nodarboties ar sportu?
3. Faktori, kas palidz parvaret gutibas ar motivacijas trukumu.
4. Kas trauce, kas stimule merka sasniegsanu?

5. Ka nospraust robezas un iemacit izdarit darbu lidz galam.
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Treneru pardomas par so temu. (Pierakstiju ka nu maceju...)

Kaspars C.

Mazais kodolins, kas ir galva, palidz izveleties savu aicinajumu dzive.

Maris B.

Padevas sports, pasapliecinasanas veids, negaja citas lietas, atradu
sevi sporta, jutos paraks, iederigs, ta bija mana pasaule.

Agrak baigi neauklejas ar sportistiem, pasiem bija jatiek gala.

Viens treneris neder visiem sportistiem, tapec ir saprotams, ka berni
maina trenerus.

r jJabut saitel ar sportistu. Ar attiecibam ir jastrada, vinas mainas.
ndividuali jaaprunajas.

Ka nosprauz robezas? Paskaidro kas un ka, uzticas liktenim, veido
darba kulturu

Guntars M.

Sports intereseja no bérnibas, gimene ieaudzina interesi par sportu.
Govis, kuras bija numuréetas, prasiju vai tas ir sporta govis?
Sportiska vide, kas bija apkart pamudinaja.

Motiveja ari grutibas, jo uzreiz nedabuja sporta inventaru.

Nebija baltas zekes, nelava startet, skarbie firmie soli sportal
Neaizgaju uz Murjaniem, jo netika taja grupa, pie ta trenera pie kura
gribeja.
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Bailes sedet grupa ritenbrauksana lika eksperimentéet ar sporta
veidiem.

Nepatika trenera bardziba. Pietruka pacietibas.

|zturibas sporta veidos ir ta sajuta, ka gruti ir beigt sportot.

Tenisu speleju bez merka, bet patik, ka var apspelet pretinieku, var
parunat ar dazadiem cilvekiem.

Ja audzekni neievero noteikumus - aizsuta majas padomat par savam
prioritatem, tad atnak nakama trenina tie, kas ir motiveti.

Dalas ar saviem materialiem, savu pieredzi.

Arturs A.

Piemeri par lielajiem sportistiem, kas ir kaut ko sasniegusi palidz
leintereset par sportu.

Bija parliecinats, ka audzinama klasei bus vertigi paklausities Bluma
stastu, ka pats auga. Bija skoleni, kuriem aizkeres sportista stasts.
Ekstra darbins, nedaudz vairak neka citi izdara trenina. Tas veido
paliecibu par saviem spekiem

Lauris H.

Saskana starp audzekni un treneri ir nozimiga, tapec reizem vajag
pamainit!

Bet sadarbiba var but mainiga, reizem labi, reizem - nekada.

Skats no malas vienmer ir vertigs, jo reizem nevar saprast elemntaras
lietas.



