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IEVADS

Psihologijas nozare pedgjas desmitgades laika ir attistfjusies parsteidzosi strauji. Mus-
dienu sabiedriba gan pétijumiem par cilvéku psihologiju, gan neirozinatnei tiek pieversts ar
vien vairak un vairak uzmanibas. Miisdienu straujais dzives ritms, sabiedribas vertibu izmainas
un vélmju apmierinasanas augstas prasibas, mis ir padarijusi stipri vajakus pret dazada veida
psihologiska stresa noturibu. Sports ir viens no tiem dzives aspektiem, kur$ var gan ievérojami
uzlabot musu fizisko un psihologisko stavokli, ka ar iemesls daudzu sportistu emocionalajam
stresam.

Treneris biezi vien sportistiem ir uzticibas persona numur viens. Tas ir gan draugs, gan
psihologs, gan elks, gan lideris. Biezi vien tas bus pirmais cilvéks pie kura sportists versisies
pec emocionala atbalsta, tadel ar trenerim jabiit pietieckami zinoSam, lai tiktu gala ar radusos
problému. Trenera ietekmi uz sportistu var lieliski novérot gadijumos, kad trenera nomainas
del sportists ieverojami uzlabo savus izaugsmes tempus, ka art mainas rakstura, attieksme, pas-
vertgjuma. Vai ari otradi, verojama negativa ietekme uz sportista emocionalo stavokli, ir pat
gadijumi, kad jaunie sportisti vairs neturpina savas sportiskas gaitas, nekvalitativas saiknes (tre-
neris-sportists) nostiprinasanas del, kur labakaja gadijuma sportistam ir izveidojusies nepatika
pret sporta veidu, bet ne reti ari nopietnas fiziskas un psihologiskas traumas, kuras atspél&jas
vel ilgi arT ar sportu nesaistitas jomas.

Saja darba vairak iedzilinaSos par futbola treninu pozitivo un negativo lomu sportista
dzive, dazadiem aspektiem, kas var veicinat negativas, vai pozitivas emocijas un riskiem ar ko
saskaras teju katrs treneris. IedzilinaSos, ka sports palidz jaunieSu un bérnu mentalajai veselibai,
ka art cilveékiem ar dazada rakstura garigam problémam. Idenfic€Su trenera idealo personibas
aprakst izmantojot liela piecinieka personibas modeli (Goldberg, 1990). DefinéSu aktualakas
problémas ar kuram treneri sastopas sava darba ikdiena, un mekl&su risinajumus, ka rikoties un
sekmigi atrisinat §1s problémas.

Kvalifikacijas darba merkis: Noskaidrot trenera lomas svarigumu futbolistu psihoe-
mocionala stavokla uzlaboSanai, un ka tas ietekmé komandas rezultatus.

Hipoteze: Pozitiva sportistu attieksme korele ar augstaku snieguma limeni sporta.

Kvalifikacijas darba uzdevumi:

e [zpétit un analizet literatiras avotus;

e [zstradat treninu analizes tabulu;



« Analizgt treninus, trenera darbu, sportistu emocionalo stavokli un rezultatus;
o Apkopot un analiz&t rezultatus;
e Veikt secinajumus.

Pétijjuma metodes:

o Literattiras un avotu analize,
e Treninu analize

e Sportistu attieksmes analize
e Sporta rezultatu analize

e Intervijas

« Aptaujas anketa



1. SPORTA PSIHOLOGIJAS ATTISTIBA

Agrinie pirmsakumi sporta psihologija meklgjama jau senaja Griekija, kur tika atzita
prata un kermena savstarpgja saistiba (mens sana in corpore sano, no latinu valodas- vesela
miesa vesels gars). Jau senie grieki uzsvera garigas sagatavoSanas nozimi sporta snieguma, ka
to apliecina sportistu prakse Olimpiskajas spéelés.

Misdienu sporta psihologijas attistiba ka zinatniska disciplina aizsakas 19. gadsimta bei-
gas un 20. gadsimta sakuma. Viens no tas aizsacgjiem, Normans Triplets, kur§ veica agrinos
pétijumus par socialas ietekmes efektu ritenbrauks$ana, ielika pamatus sporta psihologijas iz-
pratnei. Vina pétijums 1898. gada, atklaja, ka ritenbraucgji uzrada labakus rezultatus sacensi-
bas, kad sacen3as pret citiem, nevis pret savu laiku (Triplett, 1898). Sis ir viens no pirmajiem
zinatniskajiem izmekl&jumiem sporta psihologija. Bet pats jédziens “Sporta psihologija” pirmo
reizi paradijas vien 20. gadsimta sakuma, pateicoties miisdienu olimpiskas kustibas dibinatajam
Pjéram de Kuberténam (Pierre de Coubertine), kur§ ar savu viziju popularizéja psihologisko
aspektu nozimigumu treninos un sacensibas (FO.I1.3unuenko, A.I". ToneBuukoro, 2011)

20. gadsimta vid tika izveidotas sporta psihologijas pamatteorijas un koncepcijas. Kol-
mens Grifits, kur$ biezi tiek dévéts par "sporta psihologijas t€vu" Ziemelamerika, veica plasus
pétijumus un publicgja ietekmigus darbus, tostarp "Coaching Psychology" (1926) un
"Psychology and Athletics" (1928). Grifits sava pétijuma uzsvéra psihologisko principu pielie-
toSanas nepiecieSamibu, lai uzlabotu sporta sniegumu un treninu metodes.

Saja perioda tika izstradatas arT galvenas teorijas, pieméram, apgriezta U hipoteze
(Yerkes-Dodson likums), kas izskaidro saistibu starp uzbudinajumu un sniegumu, noradot,
ka optimals sniegums tiek sasniegts vid€ja uzbudinajuma Itmeni (R. M. Yerkes, J. D. Dod-

son, 1908). (sk. 1.1.att.).

Specigs
pecig Optimala uzbudinatiba
Nogurums, / .
miegainiba Stress, pardzivojumi
Vs = .
Zems Vidgjs Augsts

1.1.Attéls. Collins Kariuki, Biological Sciences, 2021



1960. un 1970. gadi iezZim&ja nozimigu sporta psihologijas izaugsmi. Tika izveidotas pro-
fesionalas organizacijas, pieméram, Starptautiska Sporta Psihologijas biedriba (ISSP)
1965. gada un Ziemelamerikas Sporta un Fiziskas Aktivitates Psihologijas biedriba
(NASPSPA) 1967. gada, nodrosinot platformu pétniekiem un praktikiem sadarbibai un sekmi-
gai zinaSanu apmainai.

Saja perioda sporta psihologijas redzes lauks paplasinajas, pétot ne tikai sportisko sasnie-
gumu un rezultatu uzlaboSanu, bet ari veicinot sportistu psihologisko labklajibu. Pétnieki saka
stradat pie tadu tému pé&tiSanas ka motivacija, stresa vadiba un traumu psihologiska ictekme.
Nozimigi ieguldijumi $aja laika ir - Martensa petijumus par sacensibu stresu, un, Deci un
Raiena pasnoteikSanas teorija, kas uzsver ieks$€jas un argjas motivacijas nozimi sporta. Lielu
ieguldijumu $aja laika posma sniedza Briiss Ogilvijs un Tomass Tutko, kuri bija vieni no pirma-
jiem, kas tiesi pielietoja psihologiskos principus treneru un sportistu sagatavoSana. Vinu gra-
mata "Problem Athletes and How to Handle Them" (1966) kluva par nozimigu atspériena
punktu sporta psihologija.

Lidz 1980. un 1990. gadiem sporta psihologija arvien vairak un vairak tika integréta
sporta pasaulé. Profesionalas komandas, olimpiskas programmas un individualie sportisti saka
atzit psihologiskas apmacibas un atbalsta vértibu treninu procesa. Sporta psihologi saka stradat
tiesi ar sportistiem, lai attistitu garigas prasmes, pieméram, mérku noteikSanu, vizualizaciju un
relaksacijas tehnikas.

21. gadsimta sporta psihologija joprojam turpina strauji attistities, veidojoties uz pétiju-
miem balstitas prakses un jauno tehnologiju pielietoSanas rezultatu analizes bazes. Neirozinat-
nes un psihofiziologijas veiksmigas sint€zes rezultata ieglitie petijumi ir nodrosinajusi dzilaku
izpratni gan par smadzenu lomu, gan par stresoru lomu sportista snieguma un uz to rezultatiem
kopuma. Tadi panémieni ka “biofeedback” (tehnika, ko izmanto, lai palidz&tu sportistiem gt
kontroli par noteiktam fiziologiskam funkcijam, kuras parasti ir neapzinatas, piem&ram, sirds-
darbibas atrums, muskulu spriedze, asins pliisma, sapju uztvere) un “neurofeedback” (uzlabo
sportista psihologisko noturibu) tagad tiek plasi izmantotas, lai palidz&tu sportistiem sasniegt
optimalos rezultatus.

Misdienu sporta psihologija sp&j risinat jau plasakas un sarezgitakas psihologiskas prob-
lémas, pieméram, garigas veselibas trauc€jumu noveérSanas vai socialo mediju psihologiskas
ietekmes mazinasanu uz sportistiem. COVID-19 pandémija izc€la nepiecieSamibu pe&c garigas
veselibas atbalsta sportistiem, veicinot lielaku izpratni un uzmanibas pievérsanu psihologiskajai

labklajibai.



Turpmakie p&tijumi un psihologisko principu pielietojums sporta sola vél vairak uzlabot

misu izpratni un atbalstu sportistiem vinu maksimala potenciala sasniegSanai.

2. FUTBOLS UN SPORTA PSIHOLOGIJA

Ta ka futbols ir komandas sporta veids, trenerim ir japievers vél lielaka uzmaniba sporta
psihologijai treninu procesa, jo spét sadarboties komanda ir lielaka maksla, neka sadarboties
tikai ar sevi. Bet, lai sadarbotos komanda, vispirms jabiit sp&jigam kontrol€t savu emocionalo
stavokli. Tadel, uzsversu, bitiskus faktorus, kuriem japiever§ uzmaniba treninu procesa un ar-
pus tiem:

Emocionala kontrole.

Futbols ir emocionali intensiva spéle, kur visas sp&les garuma nedrikst zaudét mozumu
un emocionalo stabilitati. Emocionala kontrole ir 1pasi vaja bérnu un pusaudzu gados, kad
sportists V€l nav iemacijies kontrolét savas emocijas. Lai gan visi bérni attistas dazados tempos,
lielas izmainas pusaudzu smadzenu attistiba notiek 12-18 gadu vecuma, kas var izraisit
emocionalas nestabilitates un griitibas ar emocionalo regulésanu.

Sp€jas parvaréet spiedienu.

Futbola bieZi vien ir sajitams liels spiediens. Bérnu futbola, tas ir spiediens no vecakiem,
trenera, vai paSiem komandas biedriem. Lai mazinatu, So spiedienu bérnu futbola, treneri un
klubu vadiba, izmanto tadas pieejas, ka vecaku ierobeZojumi treninu apmekléSana un sacensibu
procesa iesaiste, sacensibu veidoSana, péc principa “uzvar draudziba™ vai citi.

Motivacijas veicinasana.

Tas ir vispar zinams fakts, ka motivacija ir cilvéku galvenais dzinulis, jebkadu mérku
sasniegSana. Ta pat ar1 sporta, bez motivacijas nav rezultatu. Bet ar to vien nepietiek, sportisti,
kuri smelas savu motivaciju no iek§€jiem motivacijas faktoriem (pieméram, giistot prieku no
speles), uzrada daudzsolosakus rezultatus neka tie, kuri savu motivaciju iegtist no argjiem fak-
toriem (piem&ram, izdabasanu vecakiem) (Vallerand, 2012). Tadgel trenerim ir jabiit sp&jigam
sportista ieviest patiesu patiku pret treniniem un attiecigo sporta veidu- futbolu.

Uzticiba un paSapzina.

Uzticiba savam sp€jam un paSapzina ir biitiska veiksmigai spélei. BieZi vien jau treninu
procesa var novérot sportistus, kuri lieliski parvalda bumbu un izpilda individualos uzdevumus,
bet uznakot uz laukuma nespéj sevi realizét. ST ir loti aktuala un izteikta probléma ar kuru

treneriem ir jamekl€ veidi ka cinities. Lidziga rakstura probléma ir tada, ka sportisti neuzticas



viens otram, nedod piespéles un izvélas risk&t un pasi kontrolgt situaciju, kas nenoved pie vé-
lama rezultata. Pie §1s problémas var uzsvert ar1 baidiSanos cinities par bumbu, sanemt piespéli,
veikt sitienu pa vartiem, kas var rezultéties pie klidas un negacijas no komandas biedriem
un/vai trenera.

Komandas dinamika.

Futbols ir komandas spéle, kur savstarpgja sp&ja sadarboties, ir nevis vélama, bet obli-
gata. Bérnu un pusaudzu sporta rodas lielas problémas ar savstarpgjo dinamiku komanda, ta ka
bérni neslépj savu nepatiku viens pret otru, cinas par varu, vai emocionali aizskar komandas
biedrus, dazadu iemeslu dgl, tad loti svarigi ir izskaust $adas nev€lamas paradibas un veidot
komandas salied&tibu un cienu.

Sie faktori un daudzi citi faktori liecina, ka sporta psihologijas pieeja ir bitiska, lai pali-
dzetu speletajiem un komandam sasniegt savu pilnu potencialu un veicinatu ilglaicigu un veik-

smigu karjeru futbola.



3. TRENERA PSIHOLOGISKA LOMA SPORTA

Ka ieprieks mingju, trenera loma sporta ir ne mazak svariga, ka pasa sportista iegulditais
darbs. Ja treneris ir pietickami kompetents un zinoSs arf ar sporta psihologiju saistitajas t€émas,
tad tas veicina ne tikai augstus sportistu sasniegumus, bet ari attista un uzlabo psihologiskas
sp&jas, tadas ka — uzlabota stresa noturiba, emociju kontrole, disciplina, speku optimiz€Sana un
citas.

Apzinoties trenera nozimigumu sporta nonacu pie jautajuma- “Kadam rakstura tpasibam
japiemit idealam trenerim?”. Analiz€jot D.Goulda pétijumu, kura bija iesaistiti 75 olimpisko

spelu treneri, secindju, ka trenerim japiemit $adam rakstura Tpasibam:

Lideriba.

Efektivi treneri ir izcili lideri, kas iedvesmo un vada savus sportistus, lai sasniegtu vinu
pilno potencialu. Spécigas lideribas 1pasibas treneros ietver skaidru mérku noteikSanu, discip-
ltnas uzturé$anu un pozitivas komandas kultiiras veidosanu. Lideriba ietver ne tikai sportistu
vadiSanu, bet arT vinu sp&ju attistiSanu un veicinasanu, lai vini uznemtos atbildibu par savu

attistibu un sniegumu. (Gould, Greenleaf, Guinan, Chung, 2002)

Motivacijas stratégijas.

Motivacijas saglabasSana ir kritisks Skérslis, kur§ japarvar savas sporta karjeras laika kat-
ram sportistam. (Gould, Greenleaf, Guinan, Chung, 2002) Trenera uzdevums ir spét atrast pa-
reizo motivacijas saglabasanas tehniku, lai sportistus sekmigi sagatavotu sacensibam. Sis teh-
nikas ietver izaicinoSu, bet sasniedzamu meérku noteikSanu, pozitivas atgriezeniskas saites
sniegSanu un komandas piederibas un mérka sajiitas radiSanu. Veidojot vidi, kura sportisti jltas
noverteti un atbalstiti, treneri var palielinat speletaju iekS€jo motivaciju, kas ir izSkiroSa ilgsto-

Sam darbam un sportisko sasniegumu sasniegSanai.

Efektiva komunikacija.

Komunikacija ir pamats trenera un sportista attiecibam. Treneriem japrot skaidri un
konstruktivi sniegt instrukcijas, atgriezenisko saiti un iedrosinajumu. (Gould, D., Maynard, I.,
2009) Efektivai komunikacijai ir nepiecieSamas atklata un godiga komunikacija, tas ir nozi-
migi jo tiesi ta veidojas uzticiba un sapratne starp treneriem un sportistiem. Efektiva komuni-
kacija ietver ar1 aktivu klausiSanos, kur treneri nem veéra sportistu bazas un perspektivas, un

motiveti izskaidro talako stratégiju.



Iejutiba un atbalsts.

Papildus komunikacija, iejiitiba un atbalsts ir ne mazak biitisks un nozimigs faktors, lai
izveidotu atbalstosu un saliedétu komandas vidi. Treneriem jabiit pieejamiem, empatiskiem un
spg&jigiem veicinat stipras savstarp&jas atgriezeniskas saites komanda. (Gould, Greenleaf, Gui-
nan, Chung, 2002) Sis prasmes palidz risinat individualas sportistu vajadzibas, atrisinat kon-
fliktus un uzturét harmonisku komandas dinamiku, kas 1pasi svariga ir komandu sporta veida,

tatad ar1 futbola.

Emocionala inteligence.

Emocionala inteligence ir sp&ja atpazit, saprast un parvaldit savas un citu emocijas. Tre-
neri ar augstu attistitu emocionalo inteligenci ir labak sagatavoti, lai tiktu gala ar saviem spor-
tistiem emocionalas griitibas briZos, Tpasi augsta spiediena situacijas. (Gould, D., Maynard, 1.,
2009) Emocionali inteligenti treneri var sniegt efektivaku emocionalo atbalstu, veidot empa-

tisko izturibu un radit pozitivu emocionalo vidi komanda.

Psihologisko prasmju trenins.

Augsta limena treneri integré psihologisko prasmju treninus sava treninu praksge. Tas ie-
tver tadas tehnikas ka mérku noteikSana, vizualizacijas un relaksacijas stratégijas. Treneri, kuri
pasi spgj pielietot §1s tehnikas, sp&j efektivi tas integrét regulari treninu plana, nodrosinot spor-
tistus ar rikiem stresa parvaldiSanai, uzmanibas uztur€Sanai un paSapzinas uzlaboSanai.

(Thelwell, R. C., Greenlees, I. A., & Weston, N. J. V., 2006)

PielagoSanas speja.

Spéja pielagoties dazadam situacijam un individualajam sportistu vajadzibam ir efektiva
trenera raksturiga iezime. Treneriem jabiit elastigiem sava pieeja, mainot treninu planus un
stratégijas atbilstodi komandas sportistu mainigajam prasibam. ST pielagosanas spgja nodro-
Sina, ka treneri var risinat dazadus izaicinagjumus un optimiz€t sportistu snieguma rezultatus

(Gould, Greenleaf, Guinan, Chung, 2002).

ApnemsSanas nepartrauktai maciSanai.
Ne velti ir teiciens “Miizu dzivo, miizu macies”, ta par ar1 sporta vidé kura ir dinamiska

ar pastavigiem uzlabojumiem treninu metodologijas, sporta zinatn€ un psihologija, ir jaturpina



aktivi pilnviedot savas zinasanas. Ideals treneris nekad nebeidz savu pasizglitosanos, jo trenera
profesionalai attistibai visu laiku ir japilnveidojas un jaatbilst jaunakajam zinatnes tendencém
un sasniegumiem sporta joma. Treneriem ir jabut informé&tiem par jaunakajiem pétijumiem,
japiedalas seminaros un jaatrod atgriezenisko saiti, lai uzlabotu savas treninu prakses (Gould,
Greenleaf, Guinan, Chung, 2002). Sis ne tikai uzlabo trenera efektivitati, bet ari rada pozitivu

pieméru sportistiem par miizizglitibas nozimigumu.

Godigums.

Godigums ir pamats trenera uzticamibai un uztic€Sanas vertibai. Treneriem jaievero
augsti etikas standarti, demonstrgjot godigumu, taisnigumu un cienu visas savas darbibas.

Godigums ietver noteikumu ievéro$anu sporta, sportiskas uzvedibas veicinasanu un spor-
tistu labklajibas prioritiz€Sanu par sacensibu panakumiem (Gould, D., Maynard, 1., 2009).
D.Goulda pétfjumi labi sakrit arT ar Liela piecinieka personibas 1pasibam, ko identific€ja
R.L.Goldbergs (Goldberg, 1990), piedavajot visaptverosu modeli ideala trenera Ipasibu izprat-
nei:

1. Atvertiba jaunajai pieredzei. D.Goulds norada, ka treneriem jabiit inovativiem un at-
veértiem jaunam idejam un metodem, veicinot macibu vidi, kas pienem inovacijas un radosumu.

2. Apzinigums. Efektivi treneri ir organizeti, uzticami un disciplinéti, demonstréjot spé-
cigu darba &tiku un uzmanibu niansém.

3. Ekstraversija. D.Goulds uzsver entuziasma, energijas un socialo prasmju nozimigumu
stipru attiecibu veido$ana un sportistu motivéSana.

4. PienemsSana. Treneriem jabut empatiskiem, atbalstoSiem un sadarbibspéjigiem, veido-
jot vienotu un uzticamu komandu.

5. Zems neirotisms. Emocionala stabilitate un izturiba ir biitiska stresa parvaldiSanai un
mierigas, lidzsvarotas vides nodroSinasanai sportistiem.

Secinu, ka gan D.Goulda, gan R.L.Goldberga ideala sporta trenera raksturojumi liela
méra sakrit, radot skaidraku priekSstatu par to, kadas 1pasibas veicina efektivu trenera darbu.
Iemiesojot atvertibu, apzinigumu, ekstraversiju, pienemsanu un zemu neirotismu, treneri var
radit pozitivu un atbalsto$u vidi, kas uzlabo sportistu garigo un fizisko sniegumu. Sis Tpasibas
ne tikai uzlabo trenera darba kvalitati, bet ar1 veicina sportistu vispargjo attistibu un labklajibu,

nodro§inot vinu panakumus gan laukuma, gan arpus ta.



4. SPORTISTA PERSONIBAS RAKSTUROJUMS, TAS
VIRZIBA, MOTIVACIJA UN STRESORI

No katra konkréta sportista personibas un fiziskas sagatavotibas kopuma veidojas vina
uzmanibu ne tikai sportista fiziskai formai, bet arT sportista personibal.

Sportista personiba veidojas dazadu argju, iek$€ju un biologisku (pamatvajadzibu) fak-
toru ietekmé. Iz8kir vairakus personas attistibas posmus un tie norit 1idz vecumdienam. Pirmais
personas attistibas posms sakas no bérna piedzimsanas briza un ilgst Iidz divu gadu vecumam.
Svarigakie bérna attistiba ir no divu gadu lidz astonpadsmit gadu vecumam, kur svariga loma
ir vecakiem un pedagogiem. Piem@ram, sporta kluba treneris sportistiem no mazotnes veicina
disciplinas ievéroSanu un popularize veseliga uztura nozimi fiziskas formas uzlabosana. Spor-
tistam uzturoties $ada vidé veidojas neapzinata ietekme uz vina personibu, tacu Sada ietekme
biis gausa, bet ja pasam sportistam ir motivacija un velme realiz&t patstavigi savas darbibas,
tad izaugsme un personibas attistiba biis strauja. Tadel nakas secinat ka ja vecakiem un trenerim
ir vienota vertibu skala, tad tas veicina sportista personibas izaugsmi.

Sportiskas darbibas sisteéma “treneris — sportists” galvena loma personibas veidoSana, ja
rundjam par bérnu un jaunieSu sportu, ir trenerim. Trenerim ta ir papildus slodze, kas javeic
paraleli treninu procesam. Ir svarigi ne tikai izprast katra vecuma attistibas 1patnibas, bet spet
tas pielagot katram individam. TieSi trenerim ir japaskaidro ,ka sekmiga un atra personibas
pilnveidoSana ir iesp€jama ,ja sportists pats intelektuali, morali un fiziski paspilnveidojas un
treneris tikai atbalsta, motiveé un virza So procesu. Piem&ram, b&rns apmekl€ sporta nodarbibas
divus gadus, jo to vélas vina vecaki. Sads berns nav motivéts, vina izaugsme var biit paléninata,
bet beérns, kas nesen sacis sportot, bet ir motivets sasniegt rezultatus, 1sa laika spridi var izli-
dzinat savus rezultatus vai pat apsteigt bérnus, kas jau ilgaku laiku ir trengjusies. Tas liek seci-
nat ka personibas izaugsme ir cie$i saistita ar psthomotoro attistibu, jo psihiska norise un mo-
tora darbiba savstarpgji viena otru papildina.

Trenerim ir janem vera ne tikai sportista psihomotora sp&ja un kustibu ipasibu attistiba,
bet tas jasinhroniz€ ar katra sportista individualam izjiitam un paSregulacijas prasmém. Tikai
Sadas sintézes rezultata rodas fizisko un psihologisko faktoru vienotiba. Piem&ram, treneris
pirms un péc katras sporta nodarbibas dazas miniites aprunajas ar sportistu, kas finala izkops

uzmanibas koncentréSanas prasmi.



4.1. MOTIVACIJA

Dz.Kreti apgalvo ka sportistu praktiskaja darbiba svarigako ietekmi veido tris motivu
grupas (Cratty "Juegos didacticos activos," 1989). No kuram pirmais ir psihologiskaismotivs,
otrais fiziologiskais motivs un tresais socialais motivs. Motivs ir faktors vai apstaklis, kas pa-
lidz sasniegt noteiktu mérki. STiemesla d&] treneris ir pirma persona, kas bérnu motivé sportot,
sasniegt savus sportiskos mérkus. Motivacija palidz sasniegt izvirzitos meérkus un s1 iemesla
del sportiski, kas izprot izvirzitos mérkus ir motivétaki. Protams, ka svariga loma ir art argjo
faktoru ietekmei, kuru rezultata sportistu karjera beidzas, tacu arf situativiem faktoriem ir liela
nozime, jo trenera vadibas stils, vides pievilcigums un komandas mikrovide vai nu piesaistis
b&rnu un motives sevi pilnveidot vai n€. Uzskatu, ka komandas mikrovide ir pilniga trenera
atbildiba (vina “vizitkarte”). Trenerim treninu un sacensibu procesa ir jarod mijiedarbiba, kuras
rezultata tiek sasniegti gan sasniegumi sporta, gan tas veicina sportista personibas izaugsmi.
Trenerim ir javeic sportistu personibas attistibas posmu analize un ja tas ir nepiecieSams javeic
arT motivacijas trikuma c€lonu analize. Piemé&ram, bérnam neizdodas sasniegt pasa personibas
apmierino3us rezultatus ar&ju faktoru iespaida. Sada situacija trenera uzdevums ir izskaidrot
sportistam, ka tas notiek ar&ju faktoru iespaida un paskaidrot ka var noverst So negativo ie-
tekmi.

Motivacijas trikuma c€loni ir dazadi (Terence R. Mitchell 1982):

1) psihologiskais c€lonis -depresija vai zems paSvertéjums, kas var izraisit energi-
jas un/vai intereses zudumu un/vai mérka trakumu.

2) socialais un vides faktora c€lonis, kur atbalsta trikums un/vai stress un izdeg-
Sana ir demotivéjosa.

3) biologiskais c€loni, kas ir neirologisks trauc&jums vai hormonu disbalanss. Pie-
meéram, trenerim ir jazina, ka sportistam ar vairogdziedzera disfunkciju var tikt ietekméts ener-
gijas [Tmeni un motivacija. Sada iespéjama célona noskaidrosana ir svariga ne tikai sportista
motivacijas trikuma novérsanai, bet sportista veselibai kopuma. Saskana ar A.Maslova vaja-
dzibu hierarhiju (46paxam Macnoe « Momusayus u ruunocme» 1999), kur aprakstitas cilvéku
pamata vajadzibas un tas, ka tas ietekmé& cilvéku uzvedibu un motivaciju. Piramida ir pieci
Itmeni, kas ir hierarhiski sakartoti, un cilvéki tiecas péc augseja limena vajadzibam tikai tad, ja
zemaka Itmena vajadzibas ir apmierinatas. Viszemaka Iimena vajadziba ir fiziologiskas vaja-
dziba (gaisa, Gidens, partikas, siltums). Kad ta ir sasniegta tad iestajas otrais Iimenis, kas ir

drodzibas vajadziba (droSiba, stabilitate, aizsardziba). Tikai péc ta ir nakamais, treSais limenis,



kas ir piederibas un milestibas vajadziba (socialais kontakts, draudziba, milestiba). To sasnie-
dzot ir ceturtais [Tmenis, novert€juma un atzisanas vajadziba (paSciena, ciena no citiem, pana-
kumi). Un tikai tad kad visi iepriek$&jie Iimeni ir sasniegti un realiz€ti iestajas pats augstakais
Iimenis, kas ir pasrealizacijas vajadziba (pasSizpéte, radoSums, personibas attistiba).

Tatad, ja kada no zemaka Itmena vajadzibas sportistam netiek apmierinata, tad individs
visticamak nebiis motivets sasniegt augstaka [tTmena merkus, jo nebiis versts uz pasrealizaciju
un personibas attistibu.

4) gimenes ietekmei ir licla nozime sportista motivacijas trikuma zaudésanai, jo
gimenes negativa atticksme vai nesamé&rigi augstas prasibas var novest pie izsikuma un/vai
demotivacijas. Saja gadijuma trenerim ir jastrada gan ar sportistu, gan gimeni.

Lidz ar to nakas secinat, ka trenerim saprotot personibas attistibas posmus un motivacijas
triikuma c€lonus, tas var labak un atrak veidot pareizu atbalsta sistému un stratégiju, lai veici-
natu pozitivu personibas attistibu un motivaciju. Ka arf trenerim ir sportistam jaiemaca, darit
to, kas ir nepiecieSams, nevis to ko gribas un no ta giit gandarijumu, jo tas tiek izpildits visla-
bakaja kvalitate. Ja sportists kritiski izverte savas neveiksmes vai veiksmes iemeslus un izverte

savu sp&ju realizacijas procentu, tas palidz rast pareizu motivaciju un attista personibu.



4.2. STRESORI

Svariga loma motivacijas zuduma ir stresoriem (R.S.Lazarus Stress and emotion: A new
synthesis, 1999). Sie stresori ir saistiti ar personiskajiem, situacijas un vides faktoriem. Stresori
visbiezak rodas pirms sacensibam, sacensibu laika un/vai péc sacensibam. Sacensibu situacijas
stresoriem ir dazadi faktori un tie ietekmét sportistu psihologisko un fizisko stavokli. Trenerim
ir janem vera ka b&rniem tie ir noverojami biezi. Lai vartu atrast risinajumu to noverSanai ir
jazina stresoru veidi.

Trenerim ir jaizvert€ un péc iespejas jamazina sacensibu situaciju stresori, kas rada sprie-

dzi un ietekm@ sportistu, seviski bérnu izpildijumu. Popularakie sacensibu situaciju stresori ir:

1. Parspiléta pasparliecinatiba vai tas trikums.

2. Bazas par sniegumu.

3. Perfekcionisms un augstas prasibas pret sevi.

4. Iepriek$gjas neveiksmes vai traumas.

5. Sacensibu nozimigums un/vai treneru ceribu realiz€Sanas nepiecieSamiba.
6. Spécigi pretinieki vai ieprieks€jo zaud&jumu pieredze.

7. Liels skatitaju/atbalstitaju skaits un/vai majas laukums.

8. Nepareizi vai nesaprotami tiesnesa 1€mumi.

9. Nepazistama sacensibu vieta.

10. Slikti laika apstakli.

11. NepiecieSamiba piepildit gimenes un komandas biedru ceribas.
12. Pastiprinata mediju uzmaniba.

13. Traumas vai veselibas problémas.

14. Parmeérigs treninu un sacensibu apjoms bez pietiekamas atpiitas.
15. Nepietiekama fiziska sagatavotiba vai parmerigs nogurums.

Lai treneris samazinatu sportistu stresu sacensibu situacija pirmkart ir jaizstrada pareiza
treninu programma, jasastada uztura plans un japaredz pietiekams atpiitas/kompensacijas laiks.
Otrkart trenerim ar bérniem ir javeic vizualizacija, pozitivas pasrunas, japielieto elpoSanas teh-
nikas un relaksacijas metodes. Treskart, trenerim ir javeic sava, komandas un katra sportista
efektiva laika planoSana un menedzments, lai izvairitos no pédgja briza panikas. Ceturtkart,
trenerim ir nepiecieSams nodroSinat sportistiem atbalsts no komandas biedriem, gimenes un

draugiem.



Secinajums, ja treneris pareizi un atri atpazist stresorus un tai tiek izstradata efektiva
stratégija, tad uzlabojas katra sportista un komandas kopuma veiktsp&ja un emocionala labsa-
juta gan sacensibu, gan treninu laika, kas palielina motivaciju un pozitivi attista sportista per-

sonibu.



o. PETIJUMS

P&tijuma ietvaros tika analizets konkrétas futbola skolas treninu process, meiteném, da-
zadas vecuma grupas (6-14gadi), pie tris dazadiem treneriem. Visu tr1s treneru tren&Sanas pie-
redzes atSkiras, no 2 gadu pieredzes, 1idz vairak ka 7gadu pieredzei un pieredzes vadot treinu
procesu meitenu izlas€ jaunakas vecuma grupas. Izverteju treneru personalitati, vadoties péc
Liela piecinieka personibas 1pasibam (Goldberg, 1990), apkopojot treneru atbildes ar anketas
palidzibu, lai saprastu, vai treneru rakstura ipasSibas ietekmé futbolistu labsajitu un apmekle-
tibu treninos. Interveju trenerus lai noskaidrotu vinu uzskatus par aktualajam problemam katra
vecuma grupa, un, kadas pieejas treneri piekopj So problému risinasanai. P&tamas grupas bija,
meitenu futbola komandas U8, U10, U12 un Ul4, vecuma, kur treneri savstarp&ji mainijas,
viens otru aizvietojot. Iesp&ju verot un analizét konkrétos treninus ieguvu ar izdeviguma prin-
cipu, caur kopigam pazinam.

P&tijuma veikSanas termins: 10.04.2024. — 10.05.2024.

Izmantotas petijuma metodes -

e Treninu analize- treninu analizes laika var&ju novérot vai treneru teiktais sakrita
ar maniem noveérojumiem,

« Sportistu attieksmes analize- Tpasi butiska, lai sp€tu noteikt kop€jo emocionalo
vidi,

e Sporta rezultatu analize- viens no butiskakajiem aspektiem, lai pieraditu darba
1zvirzito hipotézi,

e Intervijas- neatnemams elements, lai spétu iedzilinaties treneru skatijuma un vi-
zija,

« Aptaujas anketa- riks, kas palidz&ja analiz&t treneru personibu tipus

« Literatiiras un avotu analize- butiska sastavdala savu ideju un pétijuma apstipri-
nasana un pamatosana ar faktiem.

Pirms pétfjuma veikSanas tika ltigta atlauja no sporta skolas treneriem, audz€knu veca-

kiem un audzekném par statistikas datu ievakSanu kvalifikacijas darba ietvaros.



5.1. TRENERA RAKSTUROJUMS
Treneri aizpildija aptaujas anketu, kur kopuma bija 30 jautajumi no kuriem pirmie pieci
bija pasveértéjuma jautajumi. Treneriem paSiem bija jaatzimé pec vinu ieskatiem, cik lieli eks-

traverti, emocionali stabili, empatiski, apzinigi un radosi, vini ir.

Treneru pasvértéjums
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5.1.1. att. treneru pasvértéjums

No aptaujas rezultatiem ir secinams, ka konkrétas futbola skolas treninu procesa iesais-
titie treneri ir:

1. ekstraverti, kur vid&jais procents 80%, kas apliecina apgalvojuma patiesumu, ka la-
bam trenerim ir jabiit ekstravertam.

2. empatiski, kur vid&jais procents 80%, kas ir vert€jams, ka loti labs rezultats, jo tam ir
liela nozime stradajot ar meiten€m mazas vecuma grupas.

3. emocionali stabili, kur vid&jais procents ir 66,67%, kas apliecina apgalvojumu, ka
trenera darbs ir nervozs un emocionals. Vérojama tendence, ka gados jaunaki treneri parasti ir
emocionalaki jo ar gadiem tie ieglist vélamo pieredzi un iemacas apvaldit savas emocijas.

4. apzinigi, kur vidgjais procents ir 60%. Sie radfjumi varétu biit daudz augstaki, bet lai
varétu izanaliz€t tiesi So jautdjumu, bitu janoskaidro un jasalidzina katra individa personigo
prasibu Iimeni, jo perfekcionists nekad nebiis apmierinats ar rezultatu un tieksies péc vél la-
bakiem rezultatiem, 11dz ar to Sis ir personiskais pasvertéjums kura rezultati var biit mainigi.

5. ar iztéli, kur vidgjais procents ir 93,33%. Sie radfjumi 3aja jautdgjumu grupa ir visla-

bakie. Stradajot ar berniem §7 ir Joti svariga trenera Tpasibam, lai trenina process b&rniem biitu



interesants un radoss. Radosums vistieSakaja veida neietekmé@ sportiskos rezultatus, bet ie-
tekmé sportistu dzives kvalitati un motivetibu. Nereti §1 iemesla dé€l ir treneri, kas nevar vai
nevélas stradat ar berniem.

Pargjie anketas 25 jautajumi jau noteica precizakus liela piecinieka personibas 1pasibu
raditajus. Par katru no piecam personibas 1pasibam, bija pieci dazadi jautajumi, kuros savu

atbildi vargja balstit skala no 1 1idz 5 (1-pilniba nepiekritu; 5-pilniba piekritu).

Treneru personalitates raksturojums
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5.1.2. att. treneru personalitates raksturojums
Apkopojot datus par jautajumiem par katru no piecam treneru personibas 1pasibam, re-
dzams, ka iztelei/intelektam ir iegiti 84% un §is rezultats ir tuvs ar pasvertgjuma iegiito re-

zultatu, ka arT §is ir procentuali labakais rezultats. Tas liek secinat, ka treneri radosi pieiet

60%, kas liek secinat ka treneri izjiit emocionalo spiedienu un pasi saskaras ar kadu vai ka-
diem stresoriem. Otrs labakais rezultats ir empatijai, kur iegtti 77,33% un nakama ar 72% ir
ekstraversija. Tiesi ta par ka pasvert€juma tam ir otrs labakais rezultats, kas liek secinat, ka
sakrit paSkontroles un treneru personalitates rezultati. Tas nozimé ka treneri objektivi sevi
noverte, saprot savas stipras un vajas pasibas un var tas pilnveidot. Treneri apziniguma ie-
guva 68% un $is rezultats ir labaks neka pasvertéjuma, tas liek secinat ka subjektivais rezul-
tats ir mainigs paskritiskuma del. Visi iegiitie rezultati aptauja ir ievérojami vairak par piec-

desmit procentiem, kas apliecina treneru personibas atbilstibu savam darbam.



Nakamos apkopoju statistikas datus par katra trenera p&€d€jo piecu treninu apmekl&tibu,

lai noskaidrotu apmekl&tibas tendences.

TRENINU PROCENTUALA APMEKLETIBA PIE DAZADIEM
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5.1.3. att. treninu procentuala apmeklétiba pie dazadiem treneriem

Pedgjo piecu meitenu futbola treninu videja apmeklétiba U8 vecuma grupa pie visiem
trim treneriem ir 50,42% un pie trenera Nr.1 vid€jais apmeklétibas procents ir 52,5%, kas ir
par 2,5% labaks par treneri Nr.2 un par 3,75% labaks par treneri Nr.3. Vismazakais apmekle-
tibas procents ir vérojams vecuma grupa Ul2 (40%), kur ir vislielakais registréto sportistu
skaits un dala meitenu uz treniniem nenak vai nak reti, bet tas meitenes kas nak uz treniniem,
nak regulari un ir pati daudzsolosaka sportistu grupa. Vecuma grupai U8 ir labaka apmeklétiba
(55%) jo Saja vecuma ir interesanti apgiit visu jauno, vecaki motivé sportot un meiteném vél
nav radusas papildus intereses un nodarbes. Vecuma grupai U10 arT ir laba apmekl&tiba (54%)
un vecuma grupai U14 apmeklétiba ir 52,67%, 1idz ar ko nakas izsecinat, ka labakie rezultati
ir tam vecuma grupam (Sin1 gadijuma U12), kuras meitenes regulari apmekle treninus un ko-
p&jais apmeklétibas procents to nenorada, jo tas tiek aprékinats uz registréto sportistu skaitu
nevis faktiska komandas “kodola”.

Apkopojot ar1 kop€jo, vidgjo treninu apmekletibu ménesa griezuma, var secinat, ka ap-
méram puse no registrétajiem sportistiem treninus neapmekl€. Tas var but saistits ar daudz

dazadiem aspektiem, bet rundjot ar treneriem, saprotu, ka $ada statistika Saja futbola skola ir



realitate. Tade| analizgjot, katra trenera, treninu apmekI&tibu individuali, janem véra art vidgjas

apmekl&tibas raditaji katra vecuma grupa.

Videja treninu apmeklétiba laika posma
10.04.2024-10.05.2024
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5.1.4. att. videja treninu apmeklétiba laika posma 10.04.2024.-10.05.2024.

Vidgjie apmeklétibas rezultati gan ménesa griezuma, gan ar pedgjo piecu treninu apmek-
1etibu sakrit, vienigi U8 vecuma grupa ir lielaka starpiba - 56% ir me&neSa griezuma pret 50%
par p&dgjiem pieciem apmekl&tiem treniniem. Vecuma grupa U10, U12 un U14 starpiba ir 1%

apmera. Tas liek secinat ka videja apmekl&tiba gada griezuma ir lidziga.



5.2.  U8-U10 vecuma grupa un tas aktualas problémas

Analizgjot treninu un intervejot trenerus, nonacu pie secinajuma, ka aktualas problémas
U8 un U10 vecuma grupa ir loti vienadas, tade] art darba analiz€ apvienoju §1s vecuma grupas.
Intervgjot trenerus, kuri stradajusi ar konkréto U8 vecuma grupu, var secinat, ka vinu un manis
noverotas problémas savstarpgji sakrit, un ir saskana ar (Weinberg, R. S., & Gould, D., 2018)
aprakstitajam problémam, ar kuram var saskarties treneri katra vecuma grupa. Apkopoju $adas
problémas, kuram japievers uzmaniba treninu procesa, ka ar1 risinajumus, ka §1s problémas ri-
sinat :

1.Koncentracijas sp&jas. ST ir probléma, kuru piemingja visi tris treneri un ta ir ti-
piskaka probléma $im vecumam. Bérns atri zaudg interesi un mekIg citas iespgjas, ka nodarbinat
savu pratu. Lai cinitos ar So problému, treneri nedrikst iesligt garos monologos, izmantot sarez-
gitus terminus un dot parlieku tehniski sarezgitus uzdevumus. Trenerim ir jabtt sp&jigam visu
izskaidrot atri un atraktivi, un atrast pieeju ieinteres€t sportistus.

2. Motivacijas trikums. ST probléma iet roku roka ar koncentracijas sp&ju zudumu,
ta ka zinam, ka noturét savu uzmanibu klausoties teému, kura mums neinteresge, ir daudz sarez-
gitak, neka klausities par, kaut ko, kas mis aizrauj un interes€. Bérniem $aja vecuma vél nav
izveidojusas augstas ambicijas un vélmes uz ilgtermina augstiem panakumiem sporta. Vinu
motivatori ir Tslaicigi (aizskriet pirmajai, iesist vartus, iegiit uzslavu, u.c.). STiemesla d&l, neie-
giistot savu nosprausto mérki, bérns var atri zaudet savu motivaciju turpinat sportot. Atrast pie-
eju ar Sadiem bérniem ir vieglak, jo treneris var palidzet sasniegt vélamo meérki un sportistu
uzslavét par centibu. Bet, ir tadi sportisti, kuriem nepatik vai nu futbols, vai sports ka tads.
Sadiem bérniem ieviest iek$&jo motivaciju turpinat ir sarezgitak. Trenerim, treninu laika ir ja-
ieklauj rotalas, jabut atraktivam, lai spetu iesaistit bernus uzdevumos, un jaatbalsta sportisti.

3. Emocionala nestabilitate. Bérni $aja vecuma ir izteikti emocionali nestabili. Da-
7adu, Skietami nebutisku, iemeslu d€] bernam var krasi manities emocijas un nostaja. Dusmas,
nomaktums un parlieku liels uzbudinajums ir aktualakas problémas ar ko saskaras treneri Saja
treninu grupa. Nepareiza riciba no treneru puses, vienaldziga, vél sliktak, nosodosa attieksme
pret bérna emocijam. Trenerim jabut pacietigam, ar izpratni par bérnu emocionalajiem stavok-
liem. Ir svarigi veidot atbalstoSu un droSu vidi, kura bérni jttas komfortabli izradit savas emo-
cijas.

4. Vecaku iesaiste. Lai gan konkrétaja sporta skola, vecaku iesaiste treninu procesa

biitiski neietekmé treninu procesu, ta tomer $aja vecuma grupa, meédz bit, ka probléma. Sportisti



zaudg koncentracijas sp&jas redzot vecakus atnakam uz tribin€m, vai gluzi otradi sak uztrauk-
ties, kad redz vecakus aizejot. Lai gan ar So problému treneri $aja vecuma grupa saskaras reti,
to nevar izslégt, ka treninu procesa traucgjosu faktoru. Sadas problémas risinajums jameklé ar
vecakiem, komunicgjot ar viniem un izveidojot skaidras robeZas par treninu procesu un vecaku
iesaisti/neiesaisti taja.

5. Atskirigi fizisko Tpasibu un attistibas limeni. Viena no aktualakajam un izplatita-
kajam problémam ir tie$i ta, ka bérniem un jaunieSiem ir loti atSkirigi augSanas tempi. Tas
nozimé, ka treninos trenerim ir jabit elastigam un sp&jigam pielagot katru treninu uzdevumu
péc konkréta individa vajadzibam. Saja vecuma grupa 31 probléma ir loti aktuala it Tpasi futbola
spelu laika, kad sportisti, kuri ir fiziski sp&jigaki un attistitaki, pat nepielietojot meistaribu, iz-
mantojot tikai savas dabas dotibas ar atrumu izraujas cauri visiem spélétajiem. Risinajums Sai
problémai, ir pielietot vairak tadas spéles, kur jaiesaista visi spélétaji, individualo uzdevumu
laika izvertet katra atskirigo sp&ju limeni, un treninos nebaidities izmantot radoSumu uzdevumu
pielagosana.

6. Socialas prasmes un sadarbiba. Ka pe&dgjo aktualo problému $aja vecuma grupa
ieveroju socialo prasmju un sadarbibas trikumu. Ta ka futbols ir komandas sporta veids, sadar-
biba un prasme rast kopigu valodu ir vitali svariga. U8-U10 vecuma grupa, Sie konflikti nav tik
sarezgiti, ka ar vecakiem sportistiem, bet, teju, katra trenina tie paradas. Visbiezak, nepatika
vienai pret otru atspogulojas ar nevéléSanos spélét viena komanda, vai sadarboties paros. Tre-
nerim ir jabit sp&jigam macit beérniem savstarp&ju sadarbibu un rast risinajumus konfliktu risi-
nasana, ka efektivu paligu integréjot dazadas rotalas un saliedeéSanas spéles treninu procesa.

Secinajumi.

Analizgjot treninu procesu $aja vecuma posma, secinu, ka treneri ir atradusi pareizu pieeju
psihologisko problému risinasana un $aja vecuma grupa nav apsléptu konfliktu vai problému ar
kuram treneri nespétu tikt gala, vai ignorétu tas. Protams, ir problémas ar kuram bérni saskaras
arpus treniniem, kas var atspoguloties ar1 uz treninu procesu, bet analiz€jot So grupu un inter-

vEjot trenerus, $ada rakstura problémas netika identificetas.



5.3. Ul2 vecuma grupa un tas aktualas problemas

Uzsakot U12 vecuma grupas treninu analizi uzreiz ievéroju butiskus uzlabojumus ko-
mandas vispar€jaja emocionalaja stavokli, sadarbibas sp€jas un motivétibas limeni. ArT meitenu
fiziskas sagatavotibas limeni un attistibas temps nebija krasi atskirigs. Tomér, neskatoties uz
ieveérojami labaku kop&jo komandas emocionalo vidi, vadoties p&c treneru teikta ievéroju dazas
butiskas problémas, ar kuram treneriem jatiek gala.

1.Aktuala probléma, kura skar dazus individus Saja komanda, bet ietekmé visas ko-
mandas labsajiitu ir emociju kontrole un tiesi, dusmu problémas. Sportiste saskaras ar loti lielu
vilSanos, ja neieglist sev vélamo rezultatu. Tadel, ka komandas kopgjais saliedétibas limenis un
savstarpgja sajusana ir augsta Iiment, arf citu sportistu emocionala labklajiba tiek ietekméta. So
problému ir jarisina individuali runajot ar pasu sportisti, un runajot art ar visu, komandu, iedro-
Sinot vinas atbalstit viens otru, tacu noveéroju, ka treneri, Sai problémai neatvélgja 1pasi lielu
uzmanibu.

2. Meiteném $aja treninu grupa izteikti populara ir kluvusi traumu simulacija spéles
laika. Kas ir izskaidrojams, ar saasinatu sapju izjusanu spriedzes laika, v€lmi pieveérst uzma-
nibu, bailes no pretinieka un neapmierinatibu ar agresivu spéli no pretiniekiem. Trenera uzde-
vums ir atgadinat par godigas sp€les principiem gan no cietusa, gan no uzbrucgja puses. Un
iedro$inat sp€letajas nebaidities no pretinieka.

3. Ka noslédzoso psihologisko faktoru, kas negativi ietekmé treninu procesu mingsu
disciplinas trukumu. Meitenes ir pietiekami motivétas un vélme spélét futbolu vinas ir izteikta,
bet problémas rodas pirms tehnisko uzdevumu izpildes, kad uzmaniba javelta trenera teiktajam.
Biezi vien sportistes pavirsi klausoties nesadzird pareizus uzdevuma izpildes noradijumus, un
trenerim jateré laiks atkartotai, stastiSanai. Problémas risinajums ir ievérot klusumu un izradit
cienu pret treneri, kad tas runa un dod noradijumus. Likt sportisteém saprast, ka tehniskie uzde-
vumi ir neatnemama treninu dala bez kuras futbola spéle nav iedomajama.

Secinajumi.

Treneri darba ar U12 vecuma grupas meiteném saskaras ar ievérojami mazak psiholo-
giskam problémam, ka citas vecuma grupas. STs meitenes ir motivétas trengties, kur motiva
ciju smelas no iek$€jiem motivatoriem (patika pret futbolu), komandas salied&tiba un
savstarp&ja komunikacija art ir laba Iimeni, ka arT treneri nesaskaras ar tadam problémam,
ka vecaku parlieku lielu iesaisti treninu procesa, vai uzmanibas novérSanu. P&c statistikas

datiem U12 meitenu komandas apmekl&tiba ir viszemaka (att. 6.1.4), un ka tika aprakstits



ieprieks, tas ir tikai tad€l, ka Saja vecuma grupa ir registrétas visvairak sportistes, no kuram
lielaka dala jau sen neapmekl€ treninus, bet tas vl ir registrétas sporta skola. Analizgjot
katra trenina apmekl&tibas datus var secinat, ka tiesi U12 vecuma grupas regulari sporto-
joSo meitenu treninu apmekl&tibas regularitate ir visaugstaka. Treninu apmeklétiba ir nove-
rojamas vismazakas svarstibas, un meitenes, kuras apmeklI@ treninus apmekI€ tos regulari.
Lai gan daudzas problémas $aja grupa ir veiksmigi atrisinatas, ir palikusi viena aktu-
ala probléma, kura butiski ietekmé visu treninu procesu, ta ir — emociju kontrole (dusmu
problémas), ta ka daudzos citos aspektos komandas psihologiskais stavoklis ir daudzsoloss,
treneri nepievers pietieckami lielu uzmanibu Sai problémai, cerot, ka meiten€m emocionali
no briestot §T probléma pati izzudis. Treneriem vajadzetu pieverst lielaku uzmanibu mei-
tenu izglitoSana par So problému un rast kopigus risinajumus, ka kontrol&t savas emocijas.
Bet atgriezoties pie pozitivajiem aspektiem, So meitenu tehniskas prasmes un koncentraci-
jas spgjas ir pat augstakas par U14 treninu grupas meiteném. Analizgjot treninus $aja ve-
cuma grupa var izteikti pamanit, ka kvalitativas emocionalas vides rezultata, meitenu ap-
mekl&tiba un sportiskie rezultati ir ievérojami labaki, pat par vecako meitenu U14 radita-

jiem.



6.4. U14 vecuma grupa un tas aktualas problémas

U14 vecuma grupas meiteném kopéjais saliedétibas un komandas gars bija loti da-
Iits, bija meitenes, kuras sava starpa saprotas loti labi, un ir tuvas draudzenes art arpus
sporta un meitenes pret, kuram sportistes izturgjas nicinosi. Problémas saistitas ar psiholo-
giskajiem aspektiem $aja komanda ir daudz komplicétakas. Kopg&ja emocionala vide ir sa-
springta. Kopa ar treneriem idenficéjam $adas problémas konkrétaja vecuma grupa-

1.Emocionala nestabilitate- probléma, kura sastopama visas treninu grupas. ST prob-
1éma U14 vecumu grupa izpauzas ilgak un 1€na, nav novérotas peksnas dusmu un agresijas
lekmes, ta vieta meitenes izrada pastvu un noklus€tu agresiju un nepatiku viena pret otru.
Treneri nepievers 1pasi lielu uzmanibu Sai problémai, ta ka no malas ta liekas maznozi-
miga, bet, tomer, ta manami ietekm& komandas kopgjo garu. Lai risinatu o problému tre-
neri varétu padalities ar dazadam idejam un taktikam, ka saglabat v€su pratu un kontrol&t
savas emocijas.

2. Mobings- $aja komanda ir novéroti dazi individi, kuri agresivi un loti neapdomigi
izsakas par citiem sp&létajiem, it Tpasi, ja tie kludijusies. Komanda ir jastrada pie salied&ti-
bas un sp¢&jas pienemt visa veida cilvékus.

Secinajumi

U14 vecuma grupas meitenu starpa ir, vispirms, lielas atSkiribas fiziskas sagatavoti-
bas un fizisko dotibu liment, kas rezult€jas pie vajako sp€létaju izsmieSanas, kas secigi ari
noved pie problémam ar emociju kontroli uz spéles laukuma. Treneri §STm problémam ne-
pievers 1pasi lielu problému, ta ka uzskata, ka meitenes ir pietiekami pieaugusas un pasas
tiks gala. Sada attieksme var novest pie nopietnam sekam, kuras var ietekmét ne tikai spor-
tistu emocionalo stavokli treninos, bet arT arpus tiem.

Japiemin, ka meitenes bija augstu motivetas ar veélmi iesaistities un piedalities treninu
procesa, kas saistits ar futbolu, bet izrada lielu nepatiku pret fiziskas attistibas treniniem,
kas noved pie sliktiem rezultatiem futbola macos.

Verojot treninu, nakamaja diena péc turnira, noveérojam lielu emocionalo bedri, saasi-
natas savstarpgjas attiecibas un motivacijas trikumu. Dazas meitenes pat izvairas no pieda-
I1Sanas turnira, lai pret sevi neraditu nekada veida nepatiku, lai gan treninos uzrada vienus
no labakajiem rezultatiem. Lai cinitos ar So emocionalo bedri, treneri meitenes iesaistija
komandu spél&s un izrunaja visus raduSos konfliktus. Tas manami uzlaboju meitenu garsta-
vokli, jo jau nakamaja trenina vinas bija atkal gatavas kerties pie darba. Bet savstarpégji

stridi ir t€ma ar, kuru treneriem bis jaturpina stradat.



6. SECINAJUMI

Nemot véra visus iepriek§ min&tos faktus un petijuma analizi, varu secinat, ka po-
zitiva sportistu attieksme korel@ ar augstaku snieguma limeni sporta. Trenera darbs vis-
tiesakaja mera ir saistits arT ar sportistu emocionalo stavokli. Ir aspekti, kurus treneris
nevar iespaidot, bet treneris sp€j iespaidot un veidot savu vidi treninos. Nemot véra
faktu, ka pozitiva sportistu attieksme veicina augstakus sasniegumus sporta, treneriem
buitu jabut vel vairak motivetiem izpétit plasak bérnu psihologijas un sporta psihologi-
jas nozimi, pat nepieminot faktu, ka psihologiski pareiza trenera nostaja un darbibas
var uzlabot sportista dzives kvalitati un uztveri par savu ieks¢jo pasauli.

Treneri ar saviem sportistiem sadarbojas diendiena, un ne reti zina vinus labak,
neka sportistu vecaki. Treneri pamana, ja sportista emocionalais stavoklis ir mainijies,
jo tas atspogulojas arT uz rezultatiem. Trenerim ne tikai ir jatiecas pec sportista fiziskas
un tehniskas izaugsmes, bet ari, péc vinu emocionalas izaugsmes.

Nepareiza trenera nostaja, attiecksme un pieeja pie dazadu psihologisku problému
risinaSanas var atstat nopietnas negativas sekas uz sportista emocionalo stavokli. Tadel
e ir Tpasi svarigi trenerus izglitot un pieveérst uzmanibu $ai t€mai, lai sportisti izaugtu ne

tikai fiziski, bet ar1, emocionali sp&cigi.



10.

11.

12.

13.

14.
15.

ATSAUCES

Bryant J. Cratty "Juegos didacticos activos,” 1989 Pax-México

Cratty, J. B. (1989). Psychology in Contemporary Sport: Guidelines for Coaches and
Athletes. Prentice Hall.

Goldberg, L. R. (1990). An alternative "description of personality”: The Big-Five fac-
tor structure. Journal of Personality and Social Psychology.

Gould, D., Maynard, I. (2009). Psychological preparation for the Olympic Games.
Journal of Sports Sciences.

Gould, Greenleaf, Guinan, Chung. (2002). A Survey of U.S. Olympic Coaches: Varia-
bles Perceived to Have Influenced Athlete Performances and Coach Effectiveness.
Lazarus R.S. , Stress and emotion: A new synthesis, 1999, New York Springer
Pedagogijas terminu skaidrojosa vardnica, 2000, Zvaigzne ABC

Terence R. Mitchell "Motivation: Biological, Psychological, and Environmental”
(1982)

Thelwell, R. C., Greenlees, I. A., & Weston, N. J. V. (2006). Using psychological skills
training to develop soccer performance. Journal of Applied Sport Psychology.
Triplett, N. (1898). THE DYNAMOGENIC FACTORS IN PACEMAKING AND
COMPETITION. American Journal of Psychology.

Vallerand, R. (2012). The role of passion in sustainable psychological well-being.
Psych Well-Being 2.

Williams L., Reifsteck E. J., Gill D. L., Psychological Dynamics of Sport and Exercise,
2000

Yerkes R. M., Dodson J. D.. (1908). The relation of strength of stimulus to rapidity of
habit-formation. Journal of Comparative Neurology and Psychology.

Abpaxam MacnoB «MoTuBanust 1 IMIHOCTH» 1999

3unuenko FO.I1., Tonesurkoro A.I'.. (2011). Ilcuxonozus cnopma. MoSCOWw.



1.Pielikums
Kvalifikacijas darbs ,, Sporta psihologiska ietekme uz futbolistiem” izstradats LU Izgliti-

bas zinatnu un psihologijas fakultatg.

Ar savu parakstu apliecinu, ka petijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie informa-

cijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors: Enija Plavina 26.05.2024

Rekomend@ju darbu aizstavesanai

Vaditajs: Gints Cimers

SIS DARBS PARAKSTITS AR DROSU ELEKTRONISKO PARAKSTU UN SATUR
LAIKA ZIMOGU.



