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Kas valdo zmogaus kiing? ¢

Zmogaus kiina valdo SMEGENYS!

PSYCHOLO GY
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The choice is yours

PASIRINKIMAS
YRA TAVO!
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https://www.youtube.com/watch?v=_ISVHFvAaR4

'PRASME: PRATIMAS ..20-15-10-5-3

UzZsirasyk sau svarbias priezastis — vardan ko as esu sporte?

(geresniam ,,jraso pasgmonéje *‘ efektui pasiekti paskutinius 3 punktus uzsirasyti priesinga rasancigjai ranka!)

1. Patinka Keliauti; 1. Patinka keliauti; 1. Patinka keliauti; 1. Patinka keliauti; 1. Siekiu tapti geriausiu;
2. Smagu; 2. Smagu; 2. Smagu; 2. Siekiu tapti geriausiu;

3. Siekiu tapti geriausiu; 3. Siekiu tapti geriausiu; 3. Siekiu tapti geriausiu; 3. . 3. ..
4. Sveikata; 4. Pinigai; 4. .. 4

5. Pinigai; 5. 5. 5

6. 6. 6.

7. 7. 7.

8. 8. 8.

9. 9. 9.

10 10. 10

11 11.

12 12.

13 13.
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19. .
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4% ] OPTIMALUS PASITIKEJIMAS SAVIMI \&)

Sveikas (optimalus) pasitikéjimas savimi &1
teiséjui ar sportininkuli tampa priemone o
kovojant su savosiomis klaidomis. %
Asmuo, turédamas neabejoting Savo vertes %
pajautima, jauciasi pakankamai laisvas taisyti §
padarytas savasias klaidas.
Zemas | "
Pasitikéjimo savimi 1gudis neatsiejamas nuo eoasiines Tnkamiausias  Perdidls
tiksly uZsibreéZimo, O tiksly uzsibreZimas — pasitkejmas  pasitikéjimas
efektyvi priemon¢ pasitikéjimui savimi savimi savimi
didinti.

https://www.youtube.com/watch?v=BnpRvOGZEm8&t=12s RySys tarp pasitikéjimo savimi ir pasirodymo kokybes (Martens
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https://www.youtube.com/watch?v=BnpRvOGZEm8&t=12s

Klaidos — btidingos visiems, neklystan¢iy nebtina, taciau jas bitina:

» atidziai iSsianalizuoti (jrasy perziura);

» tinkamal identifikuoti (ne kas kaltas, bet klaida buvo sioje vietoje);

» Imtis priemoniy uzkirsti joms kelig ateityje (taisyti problemines vietas).

NESEKMINGI SEKMINGI

SVARBU: Analizuojant klaidas labiau akcentuoti pozityvius momentus!
T.y. pasidziaugti tuo kas pavyko, nesureikSminant to kas nepavyko.

PRATIMAS: ,,-1 ir 43¢

Po kiekvieny varzyby pasirasyk vienq tau nepavykusj dalykq/epizodg, ir tris
pavykusius (sekmingus).

Sekanciose rungtynése stenkis nepakartoti tos klaidos!
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.-youtube.com/watch?v=GM-2AyL dJo4

FEAR IS NOT REAL!

1S NOT REAL
FEAR

B  IFYOU'RE AFRAID TO FAIL,
,; % YOU'RE PROBABLY GOING TO FAIL
; [ kebe B)n.tqrt
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https://www.youtube.com/watch?v=GM-2AyLdJo4

Biidingiausios 5 BAIMES

https://www.youtube.com/watch?v=kuyyT-Nx19A&t=26s

FEAR-FEAR-FEAR-FEAR-FEAR

Biiti iSjuoktam — nerimas dél to ka mano/pamanys Kiti atima energija ir savigarba (A. Elnsteln Galileo);

Veiksmal: pasiripinti panasiai mgstanciy, suprantanciy jisy Siekius Zmoniy aplinka, bendrauti su jais.
Prarasti tai ka turime — gyvenama ne tam kad laimeéti, bet kad nepralaiméti;

Veiksmai: daryti!, t.y. planuoti, siekti, stebéti progresq, girti save net uz mazus laiméjimus tikslo link.

Biiti atstumtam — stengiamasi neissisokti, nutyléti, susitaikyti net kada jauciamasi teisiu;

Veiksmai: susidaryti plang (kad ir atsargy) ir pradeéti veikti. Klaidos néra tragedija, tai mokymosi dalis.
Nezinomybé — siekiama viska kontroliuoti iki detaliy, 0 jvykus nenumatytam — kaltinama save;

Veiksmai: netikrumas daro gyvenimq jdomy, moko. Prisiminti savo sékmingus ,, issivartymus “ praeityje.
Biiti demaskuotam — bijojimas kitiems pasirodyti nepakankamai nuostabiu, kompetetingu, iSmananciu.
Veiksmai: suvokti kas yra ir kas néra jusy sritis; permgstyti kas blogiausio nutikty kazkam nepavykus
(mirsite?), ir kuriy zmoniy (visada tokiy tureti!) palaikymo galima tikétis tokiais atvejais.
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https://www.youtube.com/watch?v=kuyyT-Nxi9A&t=26s

i} TIKSLO uZsibrézimas

Pasitikéjimo savimi 1gudis neatsiejamas nuo tiksly uZsibréZimo, O
tiksly uzsibrezimas — efektyvi priemoné pasitikéjimui savimi didinti.

Tikslo uZsibréZimo jgiudis — tai sportininko gebéjimas uzsibrézti tokj tiksla, kury jis galéty
asmeniSkai kontroliuoti, Ir kad sékmé sportininkui reiksty savo numatytos paswodymo

kokybés virsijimg, 0 ne kity sportininky aplenkimag (Martens, 1999).
E https://www.incourage.com/video/short-term-targets-and-long-term-goals/

winning.

ligalaikiy tiksly uzsibréZimo jgudziai — tai mokéjimas: Gyoer foous on“.\

» 1Skelti sau tikslus: kg as noriu pasiekti / padaryti / ismokti, .
» numatyti plang (tarpinius uzdavinius), padésiant] tuos tikslus jgyvendinti;
» stebéti progresg, 1.y. sektl Ir fiksuoti kaip sekasi artéti prie iSsikelto tikslo.
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https://www.incourage.com/video/short-term-targets-and-long-term-goals/

+ 1 TIKSLAS: uzsibrézimo principai Ve
" ) Attainable d
- y https://www.youtube.com/watch?v=54qz5lcJPcM&t=3s R __ ...

\\J‘»!"

ﬂ/ \\'ﬁ-ﬂ’aﬁ https:// www.youtube.com/watch?v=VSceuiPBpxY &t=179s Timed )
non ret}ls (dpecific) — aiSkial suformuluotas ir uzsirasSytas, pvz., jeigu tikslas yra: tapti IHF PC lygos

teiseju — ko tam truksta: finansy?, kompetencijy (Ziniy)?, o gal psichologinés savitvardos?, ir t.t.

ISmatuojamas (Measurable) — kiekybiSkai arba vertinant progresg. Turi nuspresti, kaip jsivertinsi kad
jau arteéji prie savojo tikslo. T.y., kokie rodikliai reiks, kad 1Ssikeltas tarpinis tikslas jau pasiektas (pvz.,
1gyt1 atitinkami sertifikatai) ir esi pasiruos¢s pagrindiniam tikslui (siekti tarptautinio teis¢jo licenzijos).

Pasiekiamas (Attainable) — tikslas privalo buti pasiekiamas, atsizvelgiant j turimas ir galimai realias
salygas, asmeninj pajéguma ir lygj.

Aktualus (Relevant/Realistic) — tikslas turi dominti ir buti asmenisSkai svarbus, vertingas, siektinas (ne
LRTA, Seimos ar draugy primestas).

Apribotas laike (Time-bounded) — turéti tikslig data, kada norimas rezultatas turi buti pasiektas ir
geriau, kad ta data bity kuo greiiau (,,kada nors“— NETINKA!). Taip pat, neapriboti saves
uzsibréziant pasiekti tiksla pvz., per 2 metus, geriau nusistatyti tai jgyvendinti per ,,iki 2 mety arba
greiciau “.
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https://www.youtube.com/watch?v=54qz5lcJPcM&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=VSceuiPBpxY&t=179s

ttps://www.youtube.com/watch?v=bwe 0-00Gnc https://www.youtube.com/watch?v=N6E FeyYge8&t=15s

w TLIKSLAS be PLANO yra tik NORAS*

TIKSLAS

Profesines Psichologiniai

veiklos S
jgudziai jgudziai
| s y
I | |
Kursai Treniravimasis o
. SP pratimai
studijos ir teiséjavimas
W, ) )
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https://www.youtube.com/watch?v=bwe_o-0OGnc
https://www.youtube.com/watch?v=N6E_FeyYge8&t=15s

Muzika (AUDIOTEKA)

https://musicoomph.com/music-while-working-out/

Muzika yra puiki priemoné emocijoms (emocinel savijautai) reguliuoti, nes jos
klausant — tiesiogiail veikiama zmogaus centrin¢ nervy sistema (CNS).

Muzikos klausymas pakelia nuotaika, suzadina teigiamas emocijas, gerina
susikoncentravima, todél Siuolaikiniame sporte si priemoné naudojama tikslingai.

Verta: susirinkti asmening AUDIOTEKA Ir kasdienybé&je mokytis muzika
reguliuoti savasias EMOCIJAS: keisti jy intensyvuma, arba jas pacias Kitomis.
https://an.athletenetwork.com/blog/why-music-is-so-important-to-athletes



https://an.athletenetwork.com/blog/why-music-is-so-important-to-athletes
https://musicoomph.com/music-while-working-out/

Zvilgsnio galia (saikinga agresija)
https://www.youtube.com/watch?v=KF92wRuZmk8
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https://www.youtube.com/watch?v=KF92wRuZmk8

Killer Instinct & Music:

https://www.youtube.com/watch?v=o0fbnpVbtgTc&t=31s
https://www.youtube.com/watch?v=dbQDfXsVIDs
https://www.youtube.com/watch?v=z2UY|SNSaHl|

L

Praktiniai pasirinkimai:
Siuolaikiniy karty atstovai dazniau renkasi rep ‘o stiliy, pvz:
» Coolio — ,,Gangsta's Paradise*;

» Eminem — ,.Lose Yourself ““;: ,,Not Afraid .

Za I | I like tq get in my own world. When
https://www.youtube.com/watch?v=j5-yKhDd64s WL e
. - - - - p o e ik rap music to get myself fired u
Vyresniy karty atstovai mieliau renkasi rock ‘o stiliy, pvz: % e i
. ! - Michael Phelps
(ROCK=AGRESIJA, pvz.: Manowar — ,, Warriors of the world “: ‘¥
https://www.youtube.com/watch?v=K70nCOFbxiU ) [ £ =auores
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https://www.youtube.com/watch?v=ofbnpVbtqTc&t=31s
https://www.youtube.com/watch?v=dbQDfXsVIDs
https://www.youtube.com/watch?v=z2UYjSNSaHI
https://www.youtube.com/watch?v=j5-yKhDd64s
https://www.youtube.com/watch?v=K70nC0FbxiU

o KP diafragma ,,4-4-8-4‘ su ,,RAMU*
R https://www.youtube.com/watch?v=m6U5TBKMNGY &t=180s

M. Phelps said he has learned to take a deep breath
when he's upset or stressed as part of a tool kit of
strategies he uses to calm down, relax, and get through
hard times. The 23-time Olympics gold medalist is
open about his struggles with mental health.

,Lion's breath i1s a technique often used In yoga
classes — it involves breathing in deeply, holding the
air for a second, then letting out a roar-like exhale.

https.//www.businessinsider.com/michael-phelps-breathing-

Diafragminis kvépavimas:

* |kvepiame per nosj j pilvo sritj
nuleisdami diafragma ir iSpusdami
pilvg 1-2-3-4

* Sulaikome kvépavima 1-2-3-4

* |Skvepiame pro burng 1-2-3-4-5-6-7-8
IEkvépimo metu leidziame kdnui
nurimti

* Sulaikome kvépavimg 1-2-3-4

ISkvepiame
“RAMU..."

1. UZdékite vieng | 2.]kvépiant juda
ranka ant krutinés | tik pilvas, kyla ir
kitg ant pilvo. | pleé&iasij$onus.
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https://www.businessinsider.com/michael-phelps-breathing-technique-for-mental-health-relaxation-2019-4
https://www.businessinsider.com/michael-phelps-breathing-technique-for-mental-health-relaxation-2019-4
https://www.youtube.com/watch?v=m6U5TBkmNGY&t=180s

‘%j Kaip sklandziai bendrauti? (BBP 4 taisyklés) (&)

Marshall B. Rossenberg knyga ,,Bendraukime Be Pykc¢io*
Sklandziam tarpusavio bendravimui verta laikytis Siy taisykliy (1-2):

. . o o . o MARSHALL B. ROSENBERG
1. Bendraujant butina atskirti stebéjing nuo jvertininmo, pvz.: NS L
v’ Tu per daug grubus Zaidéjas; PYK
v’ Siose rungtynése tu sulauki daug svilpuky uz gruby Zaidimag. v

Cle2

NUOSIRDUS KALBEJIMAS

v' ISmokti atskirti tai, KA JAUCIATE, nuo to, K4 GALVOJATE apie SAVE,
apie KITUS, bei jy ELGES] su JUMIS. Tam reikia tiksliau jvardinti savo

emocijas, pvz.. Kaip jautiesi? ne ,gerai”, , blogai”,
,, husivylusiu “, ir t.t.

2024.10.02

2. Tinkamai 1SreikSti tai kg jauciame, bei plesti savaj) issireiskimy zodynélj t.y.:

o ,zvaliu®,
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‘%j Kaip sklandziai bendrauti? (BBP 4 taisyklés) (&)

Marshall B. Rossenberg knyga ,,Bendraukime Be Pykc¢io*
Sklandziam tarpusavio bendravimui reikty laikytis Siy taisykliy (3-4):

3. Suprasti jausmy prigimtj (prisiimti atsakomybe dél SAVO elgesio Ir jausmy), pvz.:
v, Savuoju agresyvumu tu gadini Sias rungtynes “ (Kaltinamas pasnekovas);

v ,,Mane nuvilia tai, kad tikéjausi graZiy rungtyniy, 0 esu priverstas tramdyti
Jusy agresijq jose “ (nusivyles savimi neissipildzius saviems troskimams).

4. Tinkamas praSymas ispildyti miisy norus, t.y. aiskiai iSreiksti tai, Ko prasome, 0 ne tal, ko
NEprasome, PVZ.:

v, A5 NEnoriu girdeti tavo pasiteisinimy “;
v',, Prasau nustoti teisintis ir pradéti Zaisti pagal taisykles, tada... (batinai!)
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Iy MOTYVACIJA ~

Michael E. Phelps (28 OM): ,, If you want MUTIVATION
to be the best, you have to do things that \
other people aren't willing to do* ~ j

Sporte Itin reikSminga laiméjimy (sé¢kmés) motyvacija (Zzmogaus poreikis patirti
sekme jvairioje veikloje, ypac varzantis, net su paciu savimi!).

Svarbus laiméjimy motyvacijos ypatumas yra tas, kad ji tiesiogiai veikia
sportinj rezultata! (SPp: ,.,-1 ir +3%)

Sportininko laiméjimy motyvacija priklauso nuo jo vidiniy santykiy su tikslu,
kurio jis siekia. Sportininkas, turintis geral iSvystyta laiméjimy poreikj, nepraleis
progos pasiekti gerg sportinj rezultatg net tada, kal iSorinés salygos nepalankios,
arba biidamas nelabal geros sportinés formos.
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. Kada Maiklas nepateko 1 universiteto krepsinio komanda, jo MAMA:
) : & 1) NEsiskundé mokyklai, 2) NEskambino treneriui, 3) NEreikalavo

)7y 2 & MJ ,,paimti metus atostogy* nuo krepsinio.
J1 tiesiog pasake Maiklui: ,, Eik j sporto sale ir daugiau dirbk!“.

Dabar jis yra geriausias visy laiky krepSininkas!

Isivaizduokite, kokie tapty vaikai ir pasaulis, je1 daugiau tévy bty tokie kaip
~ Deloris DZordan, uzuot teisingsi ir skundesi prisidengdami tuo, kad ,.tiesiog
R0 | ™ yra savo vaiko advokatai“...

YUSE | WOVE!

| F’LAY‘ BEC.AUSE I . . . . . o o o o . . .
e nredn.  Kai reikalai kKlostosi ne taip, kaip jums norisi - pirmiausia

'BECAUSE.I L E’WINN!ING

) ieSkokite ka patys galite padaryti, kad tai pakeistuméte.

7@PUREINTENSITYBB
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MEGAUKITES tuo ka darote, SEKMES!

https://www.facebook.com/sportopsichologas

THERE IS NO'TYPE OF
REFEREEING THAT WORKS

WELL FOR ALL GAMES. A
N THE REFEREE HAS TO ) "
| 3\ DEVELOP THE CAPAGITY Tia

0 BE ABLE T0 ADAPT AT

HIS OWN ABILITIES s e
IO THE REQUIRMENTS
OF IHE A‘fATCH. ) Tencen mi
e L .

/ _ . ' ’ P,'e,rj'u,igf _COH':'/]J

A, / _
i .

L .‘ ) ! |
Aukso medalius i$ pasaulio cempionato e
parsivezusi Meilutyté: vienos is ty varzybu. | Valan®tings po pergalés priet JAV: | MAGEOmAS
kur labiausiailimegavausi P =
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