( ] NOVERTEJUMA TESTS
(~ I'mPOSSIBLE 1. TEMA - 3. NODALA

13-15 GADI

KAS PADARA

SPORTISTU PAR
PARALIMPIETI?

INDIVIDUALI, PAROS VAI KOMANDA VEICAMS NOVERTEJUMA TESTS

m JAUTAJUMS ATBILDE

1 Ka sporta treneris palidz paralimpiesiem? B. Plano unisteno treninu planus
A. Pasaka viniem, kas jadara, un |auj viniem to darit
B. Plano unisteno treninu planus

C. Spélé spéli vai piedalds sporta veida kopd ar paralimpieti

2 Kas pilda So lomu? Fizioterapeits

Muskulu un saistaudu traumu arstéSana un konsultdcijas par
vingrojumu programmam traumu profilaksei un arsteésanai.

3 Kas ir atbildigs par paralimpiesu psihologisko sagatavotibu? B. Psihologs
A. Fiziologs
B. Psihologs

C. Fizioterapeits

4 Ko dara sporta tehnikis? Veic individuala un komandas
sporta aprikojuma apkopi,
regulésanu un remontu.

5 Noradi vél divas citas atbalsta personala funkcijas Sporta uztura specidlists, sporta
arsts, spéka un kondicijas
sagatavotibas treneris, sporta
fiziologs.
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KAS PADARA SPORTISTU PAR PARALIMPIETI?

m JAUTAJUMS ATBILDE

6 Noradi divus iemeslus, kdpéc no 1968. lidz 2016. gadam ir
uzlabojusies paralimpisko spélu rekordi

7 Nosauc divas psihologiskas izturibas Tpasibas!

8 Kadas paralimpiskas vértibas paralimpiesi
demonstré, gatavojoties sacensibdm un sacensoties?

A. izciliba, ciena, draudziba
B. iedvesma, ciena, vienlidziba, izciliba

C. apnémiba, iedvesma, vienlidziba, drosme

9 Visa pamata ir fiziska sagatavotiba. Nosauc tris lietas, ko
21. gadsimta paralimpiesi dara, lai sagatavotos startam
paralimpiskajds spélées.

Labadki un regularaki trenini,
piemérotdkas treninu telpas un
sporta inventdrs, labaka izpratne
par to, kd trenéties, plasdka sporta
zindtnes izmantosana, labadka
dieta un uztura konsultdcijas,
labdka mediciniska apripe traumu
un slimibu gadijuma, labdka
psihologiskd sagatavotiba.

Izturiba, ticiba sev, motivacija,
konkuretspéja, vélme gut
panakumus, disciplinétiba,
parlieciba, pilniga koncentrésands
uz mérkiem un ambicijam, ka arn
paralimpisko vértibu - apnémibas
un drosmes - demonstrésana.

C. apnémiba, iedvesma,
vienlidziba, drosme

C. Sagatavosands, spéka un
kardiovaskuldrie trenini,
konkretajam sporta veidam
nepiecieSamo prasmju
praktizeSana un tehnikas
uzlabosana, reguldara daliba
sacensibds, macisands
sadarboties ar citiem
komandas biedriem, pieméram,
spélgjot ratinbasketbolu.

+ Ed veseligu partiku un ievéro
pareizu diétu, lai sasniegtu
rezultatus dazados sporta
veidos.

*  Miegs, relaksacija,
atveseloSands un atputa.
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