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Anotacija

Studiju kursa apliikoti sporta un veselibas pamata un miisdienas aktualie koncepti, akcent&jot to
praktisko lietojumu pedagogiskaja darbiba. Ipass akcents tiek vérsts uz veselibas uzvedibas
modeliem, fiziskas un psihologiskas veselibas savstarpgjo mijiedarbibu un to izpausmém. Kursa
laika studgjosie veic dazadas praktiskas aktivitates:
izv€lotas vienu veselibas veicinoSu uzvedibu, kura tiek izzinata caur veselibas uzvedibas
modeliem; izv€las, izzina un vada kadu pasregulacijas treninu (autogéno, apzinatibas praksé
balstitu, vizualizaciju vai relaksaciju u.c.);
pasizzina savu personibu un tas dazados aspektus, lai labak saprastu cilvéku daudzveidibu,
motivéSanas panémienus, emociju regulacijas, atgriezeniskas saites sniegSanu veselibas
veicinasanai. Studiju kursa laika tiek lietotas daudzveidigas macibu metodes — lekcijas, seminari,
praktisko paneémienu vadiSana, gadijuma analizes, diskusijas, aptaujas un testi, prezentacijas, lomu
spéles, video u.c. auditoriju iesaistosi pan€mieni. Studiju kursa apgiitas zina$anas, prasmes un
kompetences ir verstas ne tikai uz sporta un veselibas psihologijas uz pieradijumu balstitas prakses
teorétisko nostadnu apgiiSanu, bet arT specigs akcents tiek likts uz praktisko pielietojumu, kur
jaunie specialisti étiska veida prot motivét un komunic@t gan ar skoléniem, gan ar kolegiem.
Bitisks akcents tiek likts arT uz studéjoso kompetenci spét bt ilgtsp&jigiem pedagogijas nozarg,
kuri prot lietot psihologijas zinaSanas, lai veicinatu veselibu un lidzestibu fiziskajam aktivitatem,
motivet, parvaldit stresu un saskatit savu profesionalo personibu ka dinamisku sist€mu ,kas
jaturpina attistit un efektivi lietot savas stipras puses.

Merkis un uzdevumi, izteikti kompetences un
prasmes

Studiju kursa mérkis: sniegt stud€josajiem padzilinatas zinasanas un praktiskas iemanas par sporta
un veselibas psihologijas principiem, izpratni par psihologiskajiem faktoriem, kas ietekmé fizisko
aktivitati, veselibas uzvedibu un sporta performanci, ka arT attistit prasmes lietot uz pieradijumiem
balstitas psihologiskas intervences veselibas un sporta joma, veicinot profesionalu kompetenci,
pasizzinu un €tisku sadarbibu multidisciplinara vide.

Studiju kursa uzdevumi:

1. Izglitot par sporta un veselibas psihologijas pamatprincipiem un veselibas, fiziskas aktivitates un
sporta performances savstarp&jo mijiedarbibu, balstoties uz pieradijumiem balstitas teorétiskajas
nostadngs.

2. Vairot izpratni par psihologiskajam determinantém veselibas un sporta performancg, akcentgjot
motivaciju, stresa vadibu, izzinas procesus, mentalo veselibu un labbiitibu.

3. Papildinat uz pieradijumiem balstitas praktiskas iemanas darba ar cilvékiem, dodot
stud&josajiem iesp&ju apgut, istenot un novertét psihologiskas intervences gan veselibas, gan
sasniegumu sporta.

4. Izprotot dazadus fizisko aktivitaSu merkus, praktiski izzinat veselibas uzvedibas veicinoSos,
izmainos$os un mazinosos faktorus.

5. Iedro§inat pasizzinu un muZizglitibu pedagogiskaja prakse tiesi sasaistot to ar sporta un
veselibas

psihologijas iespgjam, tadejadi veidojot ilgtsp&jigus nozares specialistus.

6. Akcentét atbildigas attiecksmes nozimi un sniegt psihologiskus rikus &tiskai komunikacijai
darbam komanda, ar kolégiem, citiem nozares specialistiem un klientiem, tadejadi veicinot
pedagogu ka dalu sociali atbildigas un ieklaujo$as sabiedribas.

Patstavigais darbs, ta organizacija un uzdevumi

Lai sekmigi apgiitu studiju kursu, studgjosajiem jaizpilda 3 darbi:

1. Gadijuma analize: “Mana, ka toposa sporta un veselibas skolotaja, personibas analize”.
Studgjosie aizpilda Latvijas personibas aptauju, péc aptaujas aizpildiSanas, tiek veikta analize par
savu personibu, uzsverot savas stipras puses un apliikojot iespgjamas izaugsmes un attistibas zonas
ka sporta un veselibas skolotajam. Darbs tiek iesniegts rakstiska formata, p&c dotiem krit€rijiem,
par darbu tiek sniegta atgriezeniska saite no pedagoga puses. Sis darbs veido 30% no kopgja gala
vertéjuma.

2. Patstavigais darbs: stud€josie izvélas un novada auditorija kadu no sekojoSiem pasregulacijas
treniniem, kas ietilpst relaksacijas, vizualizacijas vai apzinatibas prakses dimensija: autogénais
trenin$ grupa, elposanas vingrinajumi, progresiva muskulu relaksacija (cita starpa mimikas),
uzmanibas koncentréSanas trenins, vizualizacijas (dazadu izt€les sizetu model&sana, varieSana,
iesp&jama kombingéSana ar miiziku un kustibam). Sis darbs veido 30% no kopgja gala vertejuma.
3. Eksamena darbs: “Mana veselibas uzvedibas analize”. Studiju kursa sakuma studgjosie izvélas
kadu, ar veselibas veicinasanu, vai neveselibas novérsanu saistitu uzvedibu, kuru praktizé
sistematiski visa studiju kursa gaita. Kursa izskana tiek prezenteti iegiitie rezultati, kas tiek
apskatiti un skaidroti no veselibas uzvedibas modelu skatu punkta. Sis darbs veido 40% no kopgja
gala vertéjuma.
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NepiecieSamas priek$zinasanas

Studiju kursa saturs

Saturs

Pilna un nepilna laika Nepilna laika
klatienes studijas neklatienes studijas

Kontakt | Patstav. | Kontakt | Patstav.
stundas darbs stundas darbs

1. temats. Ievads Sporta un veselibas psihologija

1. lekcija: Studiju kursa mérkis, sasniedzamie rezultati, izklasts par veselibas psihologiju, sporta
psihologiju un $o abu jomu savstarpgjo mijsakaribu, pamata teoriju apskate un biopsihosocialais
modelis.

4 8 2 10

2. temats. Sporta performances svarigako izzinas procesu darbiba
2. lekcija: Sportista sajiitas, uztvere, uzmaniba, atmina, domasana, Iémuma pienemsana dazados
sporta posmos, atkariba no noliika (sports veselibai / sports sasniegumiem).

3. temats. Veselibas uzvediba un veselibas veicinasanas modeli
3. lekcija: Veselibas uzvedibas teorijas, sadarbiba starp mentoru, treneri un sportistu.

4. temats. Sportista personiba un emocionalais intelekts

4. lekcija: Sportista personibas attistibas posmi, personibas 6 faktori un to izpausme uzvediba,
komunikacija ar cilveku atkariba no vina personibas (motivéSana, atgriezeniska saite, atbalsta
mehanismi). Emocionala intelekta teorijas un saistiba ar personibas attistibu, emocionala intelekta
prasmju attistiSana veiksmigiem sporta panakumiem.

5. temats. Darbs komanda un grupas dinamika
5. lekcija: Grupa un komanda, tas dinamika, sadarbiba un komunikacija.

6. temats. Motivésana un ilgtermina sadarbiba
6. lekcija: Motivacijas teorijas un panémieni, atkariba no sporta virzibas (sasniegumu / veselibas),
autogenais trenin$. Disciplina un tas izpausmes.

7. temats. Mentala veseliba un labbitiba

7. lekcija. Mentala sagatavotiba, psihologiskas sagatavotibas saistiba ar fizisko un socialo
sagatavotibu, stresa izpausmes un veidi, akiita stresa parvaréSanas tehnikas. Profesionala izdegSana
ka sekas hroniskam, neprasmigi parvalditam stresam.




8. temats. Patstavigo darbu prezentacijas
8. lekcija. Studgjosie prezente savas veselibas uzvedibas paSizzinas rezultatus.

Kopa:

32 52 16 68

Sasniedzamie studiju rezultati un to vértéSana

Sasniedzamie studiju rezultati

Rezultatu vertésanas metodes

Zinasanas:

1. Apraksta galvenas un musdienas aktualas psihologiskas teorijas un modelus, kas saistiti ar
veselibas uzvedibu, veicinasanu, skérsliem, fizisko aktivitati un sporta sniegumu, saista mentalo
veselibu ar fizisko performanci un sporta mérkiem.

2. Parzina praktiskas metodes sporta un veselibas psihologijas jomas, lai veicinatu klientu veselibas
uzvedibu.

1. Eksamena darbs “Mana veselibas
uzvedibas analize”; diskusijas auditorija.
2. Eksamena darbs “Mana veselibas
uzvedibas analize”, 2. patstavigais darbs;
diskusijas auditorija.

Prasmes:

1. Prot vadit stresu, analizét savu personibu, emocionalo intelektu un komunikaciju darbam
komanda, lai akcent€tu savas stipras puses un profesionalas personibas attistibas virzienus.

2. Nosaka sportista psihologisko sagatavotibu un prot piemérot uz pieradijumiem balstitas
psihologiskas metodes vina fiziskas performances, motivacijas un stresa noturibas uzlabosanai, ka
arT spgj noteikt dazadu

fizisko aktivitasu ietekmi uz cilvéka mentalo veselibu un labbitibu.

3. Prot sadarboties komanda, izprotot komandas dalibnieku lomas un komunikacijas veidus.

1. Patstavigais darbs “Mana, ka topos§a sporta
un veselibas skolotaja, personibas analize”;
diskusijas auditorija.

2. Eksamena darbs “Mana veselibas
uzvedibas analize”, 2. patstavigais darbs;
diskusijas auditorija.

3. Patstavigais darbs “Mana, ka toposa sporta
un veselibas skolotaja, personibas analize”;
Eksamena darbs “Mana veselibas uzvedibas
analize diskusijas auditorija.

Kompetence:

1. Rikojas saskana ar &tiskiem principiem veselibas un sporta psihologija, tadejadi attiecas pret
cilvéka mentalo un fizisko veselibu atbildigi, uzskata to par bitisku sastavdalu pedagogiskaja
procesa.

2. Kritiski novérteé un integré psihologiskas intervences veselibas uzvedibas veicinasana, izvairoties
no izdeg8anas, tad€jadi nodrosinot ilgtsp&jigu profesionalo darbibu.

1. Patstavigais darbs “Mana, ka toposa sporta
un veselibas skolotaja,

personibas analize”; 2. patstavigais darbs;
Eksamena darbs “Mana veselibas uzvedibas
analize; diskusijas auditorija.

2. Patstavigais darbs “Mana, ka toposa sporta
un veselibas skolotaja, personibas analize”;
Eksamena darbs “Mana veselibas uzvedibas
analize diskusijas auditorija.

Studiju rezultatu vértéSanas kritériji

Kriterijs % no kopgja vertejuma
1. Parbaudes darbs 30
2. Parbaudes darbs 30
Eksamens 40
Kopa: 100
Studiju kursa planojums
Dala KP Stundas Parbaudijumi
Lekcijas Prakt d. Laborat Ieskaite Eksam. Darbs
1. 3.0 16.0 16.0 0.0 *




