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8.1 ANKETA




POVZETEK

Sport je lahko dejavnost, ki mnogim vliva upanje, pogum in motivacijo za Zivljenje, drugim
pa strah in jim predstavlja oviro pri delu v Soli. Zanimalo me je, kako $port vpliva na u¢ni
uspeh. So ucenci, ki se ukvarjajo s Sportom uspesnejSi v Soli? Ali si znajo Sportniki bolje
razporediti prosti Cas, Cas za ucenje? To so le nekatera vprasanja, ki sem si jih zastavila v
svoji raziskovalni nalogi. Zato sem raziskala, ali obstaja povezava med u¢nim uspehom in
Sportno aktivnostjo. S pomocjo anketnega vpraSalnika med ucenci sem skuSala dokazati ali
ovre¢i zastavljene hipoteze. Izvedla sem intervju s profesionalnima Sportnikoma, ki sta mi

zaupala, kaj menita o povezavi Sporta in uénega uspeha.

ZAHVALA

Priprava in delo raziskovalne naloge je zame predstavljala nov izziv. Zahvalila bi se vsem, Ki
S0 mi pri tem pomagali.

Najvecja zahvala je namenjena mojima mentoricama, ki sta me pri mojem delu spremljali in
usmerjali.

Prav tako se zahvaljujem vsem ucencem, ki so s svojimi anketami prispevali k raziskovalni

nalogi.




1 UVvOD

Zaradi sodobnega nacina Zivljenja se vse manj mladih ukvarja s Sportom. Oc¢itno se ze kaze
vpliv moderne tehnologije. Premalo se zavedamo pomena gibanja in fizi¢ne aktivnosti. Mladi
imajo na Sport razli¢ne poglede, nekateri se z njim ukvarjajo zaradi zdravja ali videza, drugi
zaradi druzenja z vrstniki, zaradi aktivnega prezivljanja prostega Casa, veselja, stresa ...
razlogov je veliko. Nekaterim usklajevanje Sole in $porta ne predstavlja tezav, spet drugim pa
to predstavlja dodaten stres. KakSen pa je vpliv fizi¢ne aktivnosti na miselne procese? To je

tema moje raziskovalne naloge.

1.1 HPOTEZE

HIPOTEZA 1: Sportniki si znajo bolje razporediti svoj ¢as za udenje in ga bolje

izkoristiti!

HIPOTEZA 2: Vec kot 70 % anketiranih u¢encev se ukvarja s Sportom tudi izven pouka.

HPOTEZA 3: Vecina Sportnikov ima dobro motivacijo.

HIPOTEZA 4: Ucenci Sportniki ne vidijo tezave v usklajevanju treningov in tekem s

Solskimi obveznostmi.

HIPOTEZA 5: Ucenci si znajo postaviti cilje in jim slediti.

1.2 CILJI

- Spoznati, kako u€enci gledajo na Sport.

- Ugotoviti, kako si znajo u¢enci razporediti svoj prosti ¢as in ga izKoristiti za ucenje.
- Ugotoviti, kaj u€encem predstavlja stres.

- Spoznati, ali si u¢enci zastavijo svoje cilje.

- Pridobiti mnenje profesionalnega Sportnika o moji temi.




2 TEORETICNI DEL

2.1 SPORT IN SPORTNIK

Sportnik je vsakdo, ki se redno ukvarja s tekmovalnim $portom, ne opredeljuje pa ga koli¢ina
in intenzivnost treningov. Njegove naloge so: aktivno vkljuCevanje v trening — redno
treniranje, upostevanje trenerjevih navodil — napotkov, spoStovanje nasprotnika, upostevanje
pravil, vzdrzevanje pozitivnega odnosa do treningov in tekmovanj ... (Tanja KAJTNA in

JEROMEN Tina, Sport z bistro glavo : utrinki iz §portne psihologije za mlade §portnike).

Definicija po Zakonu o $portu je: »Sportnik je vsaka fizi¢na oseba, ki je registrirana pri
nacionalni panozni zvezi in tekmuje v uradnih tekmovalnih sistemih nacionalnih

panoznih zvez« (Zakon o Sportu,1998, 37. Clen).

Gibanje je osnovna ¢lovekova potreba. Redno in zadostno gibanje posamezniku prinasa vrsto
pozitivnih koristi skozi vsa starostna obdobja, med drugim varuje in krepi ¢lovekovo zdravje,
tako telesno kot dusevno.

Pomen rednega gibanja za otroke in mladostnike je razlicen, vsekakor pa pomaga pri

psihi¢nem in fizicnem razvoju cloveka.

Redno in zadostno gibanje je Se posebej pomembno pri otrocih in mladostnikih, saj vpliva na
njihov celostni razvoj. Pri otroku, ki se bo redno in dovolj gibal, bo to pozitivno vplivalo na
razvoj in zdravje kosti in sklepov, miSic, motori¢nih sposobnosti (hoja, tek, skakanje,
poskakovanje, preskakovanje, plezanje, metanje) ter na razvoj finomotori¢nih sposobnosti, ki
jih otrok potrebuje za pisanje in risanje (Zurc, 2008). Ce bo otrok obvladal svoje telo, e bo s
podobo svojega telesa zadovoljen, bo to pozitivno vplivalo na njegovo samostojnost,
samozavest in tudi na njegovo samopodobo. Otrok, ki bo precej gibalno aktiven, se bo prek
tega tudi naucil, da so za doseganje uspeha potrebni odlocnost, disciplina in odrekanje.
Telesna/gibalna dejavnost pozitivno vpliva tudi na razvoj kognitivnih sposobnosti. Kot so
pokazale raziskave, si otroci, ki so gibalno zelo aktivni, prej in lazje zapomnijo novo snov,
lazje sledijo pouku v Soli in imajo boljSo sposobnost koncentracije, poleg tega pa za Solsko
delo porabijo manj Casa kot drugi otroci. Vse to pa je v pomo¢ tudi ucitelju, da lazje izvede
ucno snov.

(http://www.zdravjevsoli.si/index.php?option=com_content&view=article&id=169)
R —————————
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Da bi dosegli koristi za svoje zdravje in razvoj, bi se morali otroci in mladostniki po
smernicah Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) gibati vsaj 60 minut na dan vse dni v
tednu. Intenzivnost gibanja naj bi bila zmerna do intenzivna, kar pomeni, da se otroci
zadihajo, da po telesu obcutijo toploto oziroma da se oznojijo, da se pospesi sréni utrip.
Priporoca se izvajanje raznovrstnih gibalnih aktivnosti, ki naj vsaj dvakrat tedensko zajemajo
tudi vaje, ki vplivajo na miSi¢no moc, gibljivost ter na zdravje kosti (WHO, 2007). Novejse
Studije (Zavr$nik in PiSot, 2007) pa priporocajo Se vec¢ telesne/gibalne dejavnosti na dan, in
sicer za deklice z normalno tezo 120 minut, za fante pa 150 minut. Telesna dejavnost naj bi
zajemala 50 % aerobnih aktivnosti, 25 % vaj za krepitev misic in 25 % vaj za gibljivost.

(http://lwww.zdravjevsoli.si/index.php?option=com_content&view=article&id=169)

2.2.1 UCENJE

Nek Japonski pregovor pravi: »Ucenje je luc€.«

(http://www.ipsos.si/web-content/\V1Z-portal/ogled/citati%206%20-%200%20ucenju.html)

Uradna in strokovna definicija u¢enja (UNESCO/ISCED 1993) se glasi:

»UcCenje je vsaka sprememba v vedenju, informiranosti, znanju, razumevanju, stalis¢ih,
spretnostih ali zmoznostih, ki je trajna in ki je ne moremo pripisati fizi¢ni rasti ali razvoju
podedovanih vedenjskih vzorcev«. (http://www.cvzu-

pomurje.si/egradiva/ucimo_se_uciti/definicija_uenja__unesco_1993.htm)

Ucenje je proces, pridobivanja novega znanja. U¢imo se vse Zivljenje. Vse, kar znamo in
vemo, smo se morali enkrat nauciti. Ce mislite, da uciti se, pomeni zgolj, sedeti za knjigo ali

zvezkom, brati in si poskusati ¢im ve¢ zapomniti, se motite.

2.2.2 TEHNIKE UCENJA

Pri u€enju si lahko pomagamo z razliénimi metodami in tehnikami uc¢enja. Vsak ucenec si
med Solanjem izbere svoje tehnike, ki jih pogosteje uporablja in so zanj uc¢inkovite. Uporabne

metode oziroma tehnike ucenja so:



http://www.cvzu-pomurje.si/egradiva/ucimo_se_uciti/definicija_uenja__unesco_1993.htm
http://www.cvzu-pomurje.si/egradiva/ucimo_se_uciti/definicija_uenja__unesco_1993.htm

- Miselni vzorci

Posameznik si na list papirja snov zapiSe po tockah, ki vsebujejo le kljuéne besede. Te
delujejo kot izhodisCe za priklic vecjega obsega snovi oz. podrobnejsih podatkov. Miselni
vzorec idealne oblike ne obstaja, vsak posameznik si izdela takSnega, ki je njemu najbolj

razumljiv. Se posebej so primerni zato, ker naSi mozgani delujejo na podoben nacin.

- Pojmovne mreze
Pojmovne mreze nam s kombinacijo vidnih in besednih mrez pomagajo izboljSati pomnjenje.
Razumevanje dolo¢enega ucnega gradiva je odvisno od tega, ali ima ucenec sposobnost

pojme med seboj smiselno povezati in dodati nove Se nepoznane informacije.

- Memotehnike
Memotehnike se lahko uporabi predvsem pri pomnjenju Stevilénih podatkov. Ker si nasi
mozgani najlazje zapomnijo vizualne podobe, si Stevila, letnice in druge Steviléne podatke

ponazorimo v obliki slik (npr. Stevilo Stiri kot smrecico, enico kot palifico, devetica pa bi
lahko bila balon).

- Ucdenje z asociacijami, rimami in nesmisli

Je najbrz najenostavnej$a pot, kako v spomin vtisnemo podatke. Zelen podatek si preko
asociacije zlahka zapomnimo zato, ker nam Se neznan podatek povezemo z Ze usvojenim
znanjem. Prav tako so zelo uporabne rime, saj si jih zlahka zapomnimo (npr. pravilo za
postavljanje vejice). Tudi z nesmisli nam vcasih uspe nepovezano vsebino povezati z napol

smiselno izto¢nico.

- Kartice za ucenje
So pogosto uc¢inkovit pripomocek za uéenje novih besed v tujih jezikih, ucenje letnic, formul,
poStevanke ... Na sprednjo stran zapiSemo vprasanje, na hrbtno stran kartic pa napiSemo

odgovor.

- Izpiski
Izpiskov u¢ne snovi se najbrz posluzuje najvec ljudi. IzpiSemo le pomembne podatke, ki se jih
naucimo iz obS$irne snovi. Tako svoje znanje sproti utrjujemo in ob preletenju le-teh osvezimo

znanje, morda pozabljene snovi.




- Ucenje s samolepilnimi listici

Gre za Se eno moznost, ki nam olajSa ucenje tujih jezikov. Na listi¢e zapiSemo nove besede
reci, ki jih videvamo po stanovanju. Sedaj lahko gremo na kratek obhod po stanovanju in
sproti na ustrezne predmete zalepimo listic.

(http://anki-utrjevanje.weebly.com/metode-in-tehnike-u268enja.html)

2.2.3 DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA UCENJE

Dejavnike, ki vplivajo na to, kako se ljudje uc¢ijo delimo na:

- Notranji dejavniki - so tisti, ki izvirajo iz ucencevega telesnega stanja, zdravja in
pocutja. Na ucno uspesnost vplivajo tako zacasna (npr.:pretirana lakota, utrujenost ...) kot tudi
trajnejs$a stanja organizma (bolehnost). Psiholoske-umske sposobnosti, razvojna stopnja, nivo,
struktura in razvite sposobnosti (ra¢unske, besedne, spominske ...) kognitivni (kognitivno =
spoznavno) stil - nacin umskega funkcioniranja, sprejemanja in predelovanja informaci;.
Nacin reSevanja problemov. NaSa kognitivna struktura - kako imamo urejeno koli¢ino
predhodnega znanja? Med psiholoske dejavnike, ki vplivajo na uspe$no ucenje, spadajo nase
ucne navade, spretnosti in metode uc¢enja, ki jih uporabljamo. Kako vpliva dobro nacrtovanje
na uspesnost ucenja, boste lahko sami ponovno preizkusili ob predelovanju gradiva o ucenju.
In ko Ze razmiSljamo o ucenju in nacrtovanju, naj vas dober nart motivira za ucenje. In

vsekakor je pomembno, da ne obupamo ob prvi oviri, na katero ob uc¢enju naletimo.

- Zunanji dejavniki - so predvsem dejavniki iz okolja: osvetljenost, hrup, temperatura,
urejenost uénih pripomockov in opremljenost prostorov za ucenje.
DruZzbeni ali socialni dejavniki - so tisti dejavniki, ki izvirajo iz ozjega in SirSega ucencevega

druzbenega okolja. Mi jih bomo samo nasteli: u¢enceva druzina, Sola in SirSe druzbeno okolje.

Med notranjimi in zunanjimi dejavniki uspeSnega ucenja ne moremo vedno potegniti ostre
meje. Med seboj se tesno prepletajo. Za ucno uspesnost je torej pomembno efektivno okolje,
tisto, ki na posameznika vpliva. Prirojene dispozicije, posameznikov dosedanji razvoj in
nakopicene izkusnje.

(http://www.cvzu-pomurje.si/egradiva/ucimo_se_uciti/dejavniki_uenja.htm)
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2.2.4 MOTORICNO UCENJE

Iz literature lahko razberem, da se ucenje neke motori¢ne spretnosti (Sporta) nekoliko

razlikuje od ucenja Solske snovi.

Rezultat nikoli ni le posledica naSih sposobnosti temve¢ tega, kako smo svoje sposobnosti

skozi trening in vadbo izkoristili in razvili.

USPEH =1 % TALENTA in 99 % TRUDA
(Tanja KAJTNA in JEROMEN Tina, Sport z bistro glavo : utrinki iz $portne psihologije za
mlade Sportnike)

2.3 MOTIVACIJA

Za nekatere je ucenje Sala, za nekatere pa vir porabe Casa, ki ga morajo prebiti pred knjigami.
Toliko je stvari, ki bi jih lahko poceli v €asu, ki ga moramo porabiti za ponavljanje in ucenje.
Klju¢ do resitve tega problema je MOTIVACIJA. Podobno je tudi pri Sportu.

(http://www.mestomladih.si/dijaski-os/clanki/ko-zmanjka-motivacije-za-ucenje/)

» Motivacija je odvisna od nekaterih zavestnih (voljnih) psiholoskih lastnosti Sportnika, pa
tudi od socialnega okolja, v katerem se Sportnik razvija in tekmuje. Posebej pa so nihanja v
motivaciji posledica razli¢nih interpretacij Sportna izkus$nje samega tekmovalca. « (Duda in

Treasure, 1996, v Wiliams, 2001)

Motiv je vse tisto, kar nam daje zagon oziroma energijo, in vse tisto, kar nas bolj usmerja k
enim stvarem in manj k drugim.

Poznamo notranjo in zunanjo motivacijo.

- NOTRANJE MOTIVIRANI v $portu vztrajajo zaradi Sporta samega — uZivanja v
aktivnosti, osebne izbire, pozitivnega obcutka, da so se zlili z dogajanjem ... Kadar $portniki
verjamejo, da so oni sami vzrok za to, da so vkljuCeni v ta Sport in za rezultate, Ki jih

dosegajo, so najbolje motivirani.
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- ZUNANJE MOTIVIRAN Sportnik pa je v Sport vkljuen zaradi nekih ciljev,
doseganja nagrad ali pa celo, da bi se izognil ne¢emu nezazelenemu.

(Tanja KAJTNA in JEROMEN Tina, Sport z bistro glavo : utrinki iz $portne psihologije za
mlade Sportnike)

Ena najpomembnejsih Sportnikovih aktivnosti v procesu motiviranja je postavljanje ciljev.

2.3.1 MOTIVACIJSKI KROG

o <D

ravotse)

o~ —
“ R o YEDEN)

Slika 1: Motivacijski krog

Ko se porusi notranje ravnotezje, tezimo po homeostatiénem principu k ponovni vzpostavitvi
tega ravnotezja. Osnova te aktivnosti je potreba, ki se, ko je dovolj velika, pojavi v zavesti kot
obcutek neugodja, primanjkljaja. Naloga obcutka je torej, da se z njim zavedamo potrebe.
Hkrati pa ta neprijetna duSevna napetost, obcutek primanjkljaja, vzbudi v nas Zeljo po
ponovni vzpostavitvi ravnoteZja. Zelja vzpodbudi naso aktivnost in jo usmeri k cilju. To pa
omogo¢i ponovno vzpostavitev homeostaze.

(http://deepblue.uni-mb.si/lukoper/umetnost_ucenja/MOTIVACIISKI_KROG.png)

2.3.2 CILJI

Mnogokrat se nam v Zivljenju dogaja, da si postavljamo cilje, ki niso realni in posledi¢no tudi
nedosegljivi. Pomembno je, da si postavljamo cilje, ki so nam dosegljivi, predvsem pa

izvirajo iz na$ih Zelja (in ne od druzbe, starSev, okolice itd.), saj nas v tem primeru vodi
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moc¢na notranja motivacija. V kolikor je do dosega nasega glavnega cilja potrebnih Se veliko
korakov (truda, treningov ...) si pred dosegom glavnega cilja postavljamo vmesne cilje, ki so
nam lazje in hitreje dosegljivi, da do dosega glavnega cilja ne obupamo.

(http://www.river.si/10-skrivnosti-za-uspesno-postavitev-in-uresnicevanje-svojih-ciljev.html)

Preden si zastavimo dolocen cilj, je dobro, da si naredimo seznam vseh ciljev, ki jih Zelimo
doseci. Vpisujemo tako kratkoroc¢ne, kot tudi tiste, ki jih Zelimo doseci morda ¢ez 10 ali ve¢

let in imajo za nas res ogromen pomen Vv zivljenju.

Ta seznam lahko hitro postane precej dolg. Sedaj pa razmislimo o vsakem posebej, kakSen
namen ima vsak izmed ciljev in koliko nam to res pomeni. Ovrednotimo jih s Stevilom tock

po pomembnosti, na primer od 1 do 10, poleg tega pa jih skuSamo opredeliti.

Pot do uspesno zastavljenega cilja:

1. Definicija vasega cilja naj bo ¢im bolj natan¢na, ¢im bolj specifi¢na.

2. Rezultati vasih ciljev morajo biti merljivi in ¢asovno omejeni.

3. ZapiSite namen tega cilja in razloge “zakaj” vam toliko pomeni.

4. Razdelite va$ zivljenjsko pomemben cilj na ve¢ korakov oz. prelomnic: srednjero¢ni in
kratkoro¢ni cilji. Na osnovi tega si izdelajte nacrt za aktivnosti mese¢nih, tedenskih in
dnevnih opravil. Spremljajte in analizirajte vimesne dosezke.

5. Zabelezite si vsa potrebna sredstva, Ki jih boste potrebovali, kaj se boste morali novega
nauciti, kje in kako boste dobili ustrezno znanje, na katere ovire bi lahko naleteli, kako jih
boste premagovali, kdo vam lahko pomaga pri tem ...

6. Nagradite se in proslavite vsak vmesni dosezen cilj.

7. Najpomembneje je, da s svojim nacrtom zacnete ZDAJ. Najve¢ji ubijalci sanj so besede

19 ¢c 9 ¢ 2 ¢e

“jutr1”, “naslednji teden”, “naslednji mesec”, “naslednje leto”. Zakaj? Ker “jutri” enostavno

ne obstaja! In tudi nikoli na bo... Enako velja za “naslednji teden”, “naslednji mesec” in

“naslednje leto”. (http://cilji.com/zastavi-si-cilj/)

2.4 STRES

Moderen nacin zivljenja prinasa mnogo preglavic, frustracij in takSnih ali druga¢nih zahtev, ki

lahko posameznika spravljajo v stres. Stres ni vedno nezazelen, namre¢ v majhnih koli¢inah
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vas motivira, da daste ¢im veC od sebe. Ko pa ste na drugi strani vec Casa ali konstantno pod
stresom, lahko to usodno vpliva na vase psihi¢no in fizicno zdravje. Na sreco lahko

prepoznate znake in simptome stresa ter tako zmanjsate njegove negativne ucinke.

Namen stresnega odziva je, da vas $Citi pred nevarnostmi. V normalnih okolis¢inah vam
omogoca, da ste osredotoCeni, motivirani in pozorni, ko pa ste v nevarnosti, omogoca, da se
hitro odzovete na drazljaj (npr. da pritisnete zavoro in se izognete avtomobilski nesreci) ali se
branite.

Stresni odziv vam tudi pomaga, da se uspesno soocate z dnevnimi obveznostmi

Nekateri menijo, da je stres mote¢ dejavnik v okolju, drugi pa, da je posledica reakcije na

motece okolje.

Kaj povzroca stres?

Situacije in pritiski, ki jih povzroca stres, se imenujejo stresorji. Obicajno jemljemo stresorje
kot negativne (npr. naporen delavnik, tezko partnersko razmerje). Vendar med stresorje
Stejemo vse situacije, ki od nas zahtevajo, da se nanje prilagodimo, pa naj bodo negativne ali
pozitivne. Sem lahko torej Stejemo tudi pozitivne dogodke, kot so poroka, nakup hise, vpis na

fakulteto ali napredovanje v sluzbi.

Vsekakor stres ni pogojen samo z zunanjimi dejavniki. Lahko ga povzrocite tudi sami, v
svojih mislih — npr. ko ste v skrbeh zaradi necesa, kar se Se ni zgodilo, ali pa imate

neracionalne strahove in pesimisti¢ne misli o Zivljenju.

Ali boste zaradi neke situacije pod stresom ali ne, je v veliki meri odvisno od tega, kako
gledate nanjo. Nekaj, kar je za vas stresno, morda za druge ni in jih lahko celo zabava (npr.
jutranja voznja v sluzbo vas lahko naredi anksiozne in napete, ker lahko zaradi tega zamudite
v sluzbo, medtem ko pa drugi v tej isti situaciji uzivajo v glasbi in asu, ki ga imajo takrat na
voljo samo zase).

Lahko ga delimo na tri stresne situacije:

- Skoda, izguba,

- groznja,

- izziv.
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Kako se odzivate na stres?
Pomembno se je nauditi prepoznavati, kdaj ste izpostavljeni preveliki koli¢ini stresa.
NajnevarnejSe pri stresu je, da se pocasi in postopno kopic¢i, tako se ga navadite in celo

postane vsakdanji in normalen.

Znaki in simptomi prekomernega stresa se lahko kazejo v kakr$nikoli obliki. Stres vpliva na
vas um, telo in obnaSanje, hkrati pa ga vsak posameznik dozivlja in sprejema drugace. Ne
samo da prekomeren stres povzroca resne mentalne in telesne zdravstvene tezave, ampak

lahko tudi Skodi vasim odnosom doma, v $oli, sluzbi ali drugod.

Kognitivni simptomi:
- tezave s spominom,
- nezmoznost koncentracije,
- slaba presoja,
- negativna nastrojenost,
- anksioznost oz. hitre misli,

- nenehne skrbi.

Custveni simptomi:
- muhavost,
- razdrazljivost,
- vznemirjenost, nezmoznost sprostitve,
- obCutek osamljenosti in izolacije,

- depresivno razpolozenje in nesrecnost.

Fizi¢ni znaki:
- bolecine po telesu,
- zaprtje ali driska,
- slabost, omotica,
- bolecine v prsih, hitro bitje srca,
- zmanj$ana potreba po spolnosti,

- pogosti prehladi.
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Vedenjske tezave:
- povecan ali pomanjsan apetit,
- premalo ali prevec spanja,
- samotarstvo; izogibanje druzbi,
- odlaSanje in zanemarjanje obveznosti,
- uzivanje alkohola, cigaret ali drog za sproscanje,

- nervozne navade (npr. grizenje nohtov ...).

Stres se uspesno odpravlja z redno uporabo sprostitvenih tehnik.

ZmanjSevanje stresa:

- svoje cilje z rezultata preusmeri na nalogo, ki ga ¢aka,

- tehnike sprosc¢anja.

(Tanja KAJTNA in JEROMEN Tina, Sport z bistro glavo : utrinki iz $portne psihologije za

mlade Sportnike in http://www.avtogeni-trening.si/stres/kaj-je)

Po vadbi ali treningu smo manj napeti in pod stresom, saj se zniza krvni pritisk sréni utrip in
dihanje pa se upocasnita, zato smo bolj mirni. Telesna aktivnost spro$¢a iz telesa dva
hormona, ki povzrocata stres- adrenalin in noradrenalin.

(Tanja KAJTNA in JEROMEN Tina, Sport z bistro glavo : utrinki iz $portne psihologije za
mlade Sportnike )

2.5 KONCENTRACIJA IN POZORNOST
Koncentracijo lahko razumemo kot osredotocenost na neki predmet, dogodek ali idejo. Je

proces, ki zahteva kar nekaj Casa in truda in ima samo dolo¢eno koli¢ino energije.

»Koncentracija je razmisljanje o nalogi, ki nas ¢aka. To pomeni, da se ukvarjamo z
nacrtovanjem izvedbe, razmisljamo o strategiji nastopa ... Vse svoje miselne moci usmerimo
na nalogo, predmet, aktivnost ali na problem.« (Tanja KAJTNA in JEROMEN Tina, Sport z

bistro glavo : utrinki iz Sportne psihologije za mlade Sportnike- str. 70)

Najlepsi primer lahko prikazemo na $portu. Ce Zeli $portnik na tekmi dobro opraviti nalogo,

mora predhodni del naloge takoj pozabiti in se na novo osredotociti na del, ki prihaja.
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Tudi v vsakdanjem zivljenju in v Soli je dobro, ¢e je nasSa koncentracija dobra oz. jo znamo
dobro nadzorovati, saj nam je tako veliko lazje pri opravljanju dela, natan¢nih nalogah, branju
ali ucenju. (http://www.aktivni.si/psihologija/trening-koncentracije-ali-kako-krepiti-

koncentracijo/)

Koncentracija je v veliki meri odvisna od ¢lovekove telesne pripravljenosti, od njegove
splosne telesne vzdrZljivosti, od tega, koliksen je rezervoar njegove energije. Ce smo dobro
izurjeni v ravnanju s pozornostjo, znamo zaromet pozornosti spretno in hitro usmerjati na
razli¢ne predmete in dogodke. Ce smo dobro telesno pripravljeni (zlasti pomembna je acrobna
pripravljenosti, vzdrzljivost), lazje dalj ¢asa vztrajamo v stanju visoke koncentracije in imamo
navadno tudi bolj$o sposobnost menjavanja obdobij koncentracije in sprostitev.

(http://www.viva.si/Psihologija-in-odnosi/3713/Koncentracija)

2.6 POVEZAVA MED UCNIM USPEHOM IN SPORTOM

Dr. Janko Strel iz Fakultete za Sport, pravi, da je koli¢ina vadbe, ki izboljsa ¢lovekovo Sportno
zmogljivost in §portno znanje tja do 10 ur (celih, ne Solskih) tedensko.

NajnovejSe raziskave kazejo, da fizicna aktivnost spodbuja rast celic in njihovo fizi¢no
povezovanje. Temu pravimo nevrogeneza. To pomeni, da se krogotoki v mozganih Sportno
aktivnih ljudi okrepijo. Vec kot je raziskav, bolj jasno postaja, da fizicna aktivnost priskrbi
edinstven stimulans, ustvarja okolje v katerem so mozgani pripravljeni na ucenje in se ucijo
hitro in voljno. Aerobna aktivnost ima dramati¢ne vplive na prilagajanje in uravnavanje
sistemov, ki so mogoce izven ravnotezja in optimizira tiste, ki so v ravnoteZju. Je
nepogresljivo orodje za vse, ki Zelijo doseCi poln potencial. (http://www.proacta.si/kako-
fizicna-aktivnost-vpliva-na-rezultate-ki-jih-dobivate/)

2.7 USKLAJEVANJE SOLE IN SPORTA

Ukvarjanje z vecino tekmovalnih Sportov zahteva precej predanosti, veliko dela in ¢asovno
dolgotrajne treninge in tekmovanja. Zato imajo Sportniki manj ¢asa za Solsko delo. To je za
mladostnika lahko precej stresno, vendar te stres lahko premagamo z dobro organizacijo. V
Sportu se namre¢ mladi Ze zelo zgodaj naucijo pametno razporejati svoj ¢as in ga dobro

izkoristiti. Dobro vedo, da imajo popoldne le omejeno koli€ino ¢asa za naloge in ucenje in ta
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¢as potem tudi izkoristijo, na tak nacin, da opravijo svoje obveznosti. Pri organizaciji ¢asa
zelo prav pride vodenje dnevnika ali urnika.

(Tanja KAJTNA in JEROMEN Tina, Sport z bistro glavo : utrinki iz $portne psihologije za
mlade Sportnike)

2.8 SPORTNA PSIHOLOGIJA

Cilj psiholoske ("psihi¢ne") priprave je boljSe funkcioniranje Sportnika v stresnih situacijah. V
taksnih okolisCinah je izjemno pomembna Sportnikova koncentracija, samozavest, motivacija,
obvladovanje treme, kontrola custev. Od vseh priprav je psiholoSka priprava najmanj
poznana, Sportniki jo redko uporabljajo na strokoven nacin in zato so njeni ucinki najmanj
izkoriS¢eni. Njen namen je izboljSati klju¢ne psiholoske lastnosti, da bo Sportnik vrhunsko

funkcioniral tudi v stresnih okolis¢inah. (http://www.sportni-psiholog.si/)

Sportna psihologija je veja psihologije, njena podrogja pa so:

- izboljSevanje motivacije,

- miselna trdnost,

- zaupanje vase,

- sposobnost ostati miren pod pritiskom in uspe$no premagovanje stresa,
- zviSa sposobnost koncentracije,

- izbolj$a Sportne sposobnosti ...

Véasih v procesu psiholoSke priprave obravnavamo Se nekatere druge teme, ki so bolj
posredno povezane z uspehom v Sportu, npr.:

- usklajevanje Sporta in Sole/poklica/zasebnega zivljenja,

- hitro ucenje tehni¢nih in takti¢nih elementov,

- preventiva in hitrejSa rehabilitacija Sportnih poskodb,

- zapleti v medosebnih odnosih (v Sportni ekipi, s trenerjem, z bliZznjimi),

- pomembne zivljenjske odlocitve,

- zakljucek Sportne kariere ...

Nekateri Sportniki z razliénimi metodami spopadajo s stresom, motivacijo, koncentracijo,

tremo ... spopadajo z razli¢nimi nacini in tehnikami.
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Med najpomembnejSimi so:
- predstavljanje (vizualizacija),
- tehnike sproscanja,
- samogovor (kontrola misli),
- postavljanje ciljev,
- pred-nastopne rutine,
- reSevanje stresnih reakcij. (http://www.sportni-psiholog.si/nacin-dela)
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3 EMPIRICNI DEL

3.1 NAMEN

Namen raziskovalne naloge je ugotoviti, kako fizi¢na aktivnost vpliva na uéni uspeh in na
rezultate, ki jih dosegate. Pri tem Zelim ugotoviti, kako ucenci gledajo na to. V nalogi pa
zelim prav tako ugotoviti, kaj ucencem predstavlja stres in kako se z njim spopadajo.

Ugotoviti Zelim tudi, ali imajo ucenci cilje in na katerih podrocjih.

3.2 RAZISKOVALNA METODA

V teoreticnem delu sem uporabila razli¢no literaturo, vire in informacije s knjig in razli¢nih
spletnih strani. V empiricnem delu sem se odlo¢ila za anketo in intervju. Anketo sem razdelila
med osnovnosolce in srednjeSolce. Anketa je vsebovala 15 vprasanj ter je bil za osnovnos$olce
in srednjeSolce enaka. Vprasanja so bila oblikovana na razliéne nacine: obkrozevanja,
odgovori z DA/NE in mnenje anketirancev. Opravila sem tudi intervju s tremi znanimi

profesionalnimi Sportniki preko elektronske poste.

3.3 RAZISKOVALNI VZOREC IN ZBIRANJE PODATKOV

Razdelila sem 197 anket, 97 med osnovnoSolce in 100 med srednjeSolce. Podatki o Stevilu
anket so prikazani v tabeli.

Stevilo anketiranih ucencev je prikazano v tabeli, loceno po razredu in spolu.

Tabela 1

Stevilo deklic | Stevilo de¢kov | Skupaj tevilo anket

6. razredi 26 28 54
8. razred 27 16 43
Il. gimnazija — klasi¢ni razredi | 32 18 50
Il. gimnazija — Sportni razredi | 23 27 50
SKUPAJ 108 89 197
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3.4 REZULTATI

3.4.1 ANALIZA ANKET

Tabela 2

Stevilo in odstotek ucencev, ki se ukvarjajo s sportom.

ALI SE UKVARJAS S DA NE SKUPAJ
SPORTOM?

6. razredi 45 (81,8 %) 9 (18,2 %) 54

8. razredi 37 (86,0 %) 6 (14,0 %) 43

Il. gimnazija - klasicni
razredi

27 (34,0%) | 23 (46,0 %) 50

Il. gimnazija - Sportni
razredi

50 (100 %)

V prvi tabeli je prikazano Stevilo in odstotek ucencev, ki se ukvarjajo s Sportom, lo¢eno po
razredih. Iz tabele lahko razberemo, da se velika velina anketiranih ucencev ukvarja s
Sportom tudi izven rednega pouka. 159 anketiranih ucencev se ukvarja s $portom, kar je 80,7

% vseh u€encev, ki so ustrezno izpolnili anketo. 19,3 % anketiranih ucencev pa se s Sportom

ne ukvarja izven Solskih dejavnosti.

Ti podatki so v nadaljevanju prikazani tudi grafi¢no.

Graf 1

Odstotek ucencev, ki se ukvarja s Sportom, loceno po razredu.
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Tabela 3

Sporti, s katerimi se ukvarjajo anketirani ucenci

Sporti, s katerimi se ukvarjajo
ucenci.

Stevilo anketiranih
osnovnosolcev, ki se ukvarjajo
s tem Sportom

Stevilo anketiranih srednjeolcev,
ki se ukvarjajo s tem §portom

Ples

10

Veslanje

1

Jahanje

3

Odbojka

10

[EEN
a1

Plavanje

5

Kosarka

13

Nogomet

(SN
w

Plezanje

Gimnastika

Atletika

Karate

Ju - jitsu

Sah

Taekwando

Lokostrelstvo

Hokej

Judo

BMX

Rokomet

laido

Namizni tenis

Tenis

Triatlon

Smucanje

Kolesarjenje

Pohodnistvo

Badminton

Frizbi
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Graf 2

Odstotki anketiranih ucencev, ki se ukvarjajo z dolocenim sportom.

Sporti, s katerimi se ukvarjajo uéenci

M ples

B vodni Sporti

M jahanje

H ekipni Sporti

M plezanje

M gimnastika

i atletika

1 borilne vesc¢ine
triatlon

W tenis, namizni tenis

drugo

Druga tabela prikazuje s katerimi $porti se ukvarjajo anketirani ucenci ter Stevilo, koliko se jih
ukvarja z doloCenim S$portom, lo¢eno glede na osnovnoSolce in srednjeSolce. Anketirani
ucenci se ukvarjajo z 28-imi razlicnimi Sporti. Iz tabele lahko razberete, da se najvec
ucencev, 42 % ukvarja z ekipnimi $porti, sledijo borilne vesc¢ine — 12 %. Med vsemi $porti Se
posebej izstopa odbojka, s katero se ukvarja kar 25 anketiranih ucencev, sledita nogomet in
kosarka z 20 ucenci. Pri tem vprasanju je ucenec lahko navedel ve¢ Sportov, v kolikor se z
njimi ukvarja.

Podatki o tem, koliko odstotkov anketiranih ucencev se ukvarja s katerim Sportom, so

prikazani v grafu.
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Tabela 4

Stevilo treningov na teden, ki jih obiscejo anketirani ucenci,loceno glede na razred.

Koliko krat natedense | 1-2kratna | 3-4kratna | 5-6 krat na Vec kot 6 Nikoli
ukvarjas s Sportom? teden teden teden krat na teden

6. razred 14 (25,9 %) | 18(33,3%) |12(222%) | 1(1,9%) 9 (16,7 %)
8. razred 17 (40,0 %) |12(28,0%) |6(140%) | 2(4,0%) 6 (14,0 %)
Il. gimnazija - klasi¢ni | 7 (14,0 %) 7 (14,0 %) 8 (16,0 %) 5 (10,0 %) 23 (46,0 %)
razredi

Il. gimnazija - Sportni / / 8 (16 %) 42 (84 %) /

razredi

Graf 3

Stevilo treningov na teden, ki jih obiscejo anketirani ucenci na teden
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6.razredi 8. razredi Il. Gimnazija-Il. Gimnazija-
klasicni Sportni
razredi razredi

M nikoli

B vec kot 6 krat na teden

I 5-6 krat na teden

M 3-4 krat na teden

H 1-2 krat na teden

skupaj

Tabela in graf prikazujeta, kolikokrat na teden se anketirani ucenci ukvarjajo s Sportom,

lo¢eno po razredih. Iz tabele je razvidno, da se najve¢ osnovnosolcev ukvarja s Sportom izven

pouka ukvarja 1-2 krat na teden, med anketiranimi srednjesolci pa se jih najve¢ ukvarja s

Sportom vec kot 6 krat na teden. Skupaj, najmanj ucencev- Sportnikov, obis¢e trening 1-2 krat

na teden.
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Tabela 5

Kaj u¢encem pomeni ucenje, loceno po razredih

Kaj ti pomeni Napor Breme Pridobivanje De vsakdanjega
ucenje? novega znanja | Zivljenja
6. razredi 4 3 26 21
8. razredi 13 6 9 15
Il. gimnazija- 16 5 8 21
klasi¢ni razredi
I1. gimnazija- 14 9 8 19
Sportni razredi
Graf 4
Kaj ucencem pomeni ucenje
UCENIJE

30

25

20

M napor
15 W breme
10 m pridobivanje novega znanja
M del vsakdanjega Zivljenja
5
0

6. razredi 8. razredi Il. Gimnazija- Il. Giimnazija-

klasicni razredi Sportni razredi

Iz tabele in grafa je razvidno, kaj ucencem pomeni, oz. predstavlja ucenje, lo¢eno glede na
razrede. Kar 76 uéencev ucenje sprejema kot del vsakdanjega Zivljenja. Najmanj u¢encem pa

ucenje predstavlja nekaksno breme.
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Tabela 6

Kaj je za anketirane ucence stres

ODGOVORI
Preobremenjenost
Sola

Zivénost, nemirnost
Ne vem

Preverjanja znanja
Ucenje

Zamujanje

Strah

Utrujenost
Razocaranje starSev
Napor

Skrbi

Del vsakdanjega Zivljenja
Vse

Pritisk

Breme

Ne uspeh

Tezava

Tekmovanje

STEVILO UCENCEV
22

37

19

17

28

15

1

[EEN
oo

W oo W o1 o BB OO N W
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Graf 5

Kaj je za anketirane ucence stres

stres
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@ nevem

drugo

Graf in tabela prikazujeta, kaj anketiranim u¢encem predstavlja stres. Kar 40 % ucencem stres
predstavlja $ola in dejavnosti, ki so povezane s Solo. Presenetilo me je, da kar 16 anketiranih
ucencev, kar je 8 %, ne pozna pojma stres in ne vedo, kaj to pomeni, nekateri pa so zapisali,
da se s stresom ne srecujejo. 24 % ucencev meni, da je stres nek slab obcutek (npr. Zivénost,

nemirnost, strah, skrbi ...).

Tabela 7

Motivacija ucencev,loceno na osnovnosolce in srednjesolce

ALI SI MOTIVIRAN? DA NE
Osnovnosolci 85 (87,6 %) 12 (12,4 %)
Il. gimnazija - klasi¢ni 33 (66,0 %) 17 (34,0 %)
razredi

I1. gimnazija - Sportni 46 (92,0 %) 4 (8,0 %)
razredi

SKUPAJ 164 (83,2 %) 33 (16,8 %)
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Graf 6

Odstotek motiviranih ucencev

MOTIVACIA

m DA
NE

Iz grafa in tabele je razvidno, koliko in kolikSen odstotek anketiranih ucencev je motiviranih.
Graf prikazuje, da 83 % ucencev ima motivacijo, to je 164 od 197 vseh anketiranih ucencev,
17 % ucencev pa je nima. Iz tabele pa lahko razberete, da so ucenci Sportnih razredov najbolje
motivirani, motiviranih je 92 %. Najslabse so motivirani anketirani ucenci iz klasi¢nih

razredov na Il. gimnaziji, kjer je motiviranih le 66 %.

Tabela 8

Odstotek in stevilo ucencev,ki imajo cilje in jim sledijo

Ali imas cilj, ki mu sledi§? | DA NE

6. razredi 52 (96,3 %) 2 (3,7 %)
8. razredi 38 (88,4 %) 5 (11,6 %)
Il. gimnazija - klasi¢ni 42 (84,0 %) 8 (16,0 %)
razredi

Il. gimnazija - $portni 49 (98,0 %) 1(2,0 %)
razredi

SKUPAJ 181 (91,9 %) 16 (8,1 %)
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Graf 7

Odstotek anketiranih ucencev, ki imajo cilje

Ali imas cilj, ki mu sledis?

m DA
mNE

Graf prikazuje, da 92 % anketiranih ucencev ima cilj, ki mu sledi, 8 % ucencev pa tega cilja
nima. Najve¢ ucencev S ciljem obiskuje $portni razred na II. gimnaziji, s ciljem kar 98 %.
Najve¢ ucencev od vseh anketiranih, brez cilja prihaja iz klasiénih razredov II. gimnazije.

Med osnovnosolci imajo vec ciljev 6. razredi.

Tabela 9

Usklajevanje Sole in Sporta

Ti usklajevanje Sole in Sporta DA NE
predstavlja kak problem?

6. razredi 12 42

8. razredi 14 29

Il. gimnazija - klasi¢ni 15 35

razredi

I1. gimnazija - Sportni 14 36

razredi

SKUPAJ 55 (27,9 %) 142 (72,1 %)
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Graf 8

Usklajevanje Sole in Sporta

Ali ti usklajevanje Sole in Sporta predstavlja
kak problem?

mda

ne

72%

V tabeli in grafu so predstavljeni podatki, ali u¢encem usklajevanje Sole in Sporta predstavlja
kak problem. Le 55 ucencev od 197 anketiranih, kar je 28 % vidi problem v usklajevanju
Solskih obveznosti s Sportnimi. Nekoliko manj, kot tri Cetrtine ucencev pa to ne predstavlja

nobene teZave.

3.4.2 INTERVJUJI

Opravila sem intervju z dvema znanima profesionalnima Sportnikoma, z maratonko Heleno

Javornik in s hokejistom Anzetom Kopitarjem. Obema sem zastavila enakih 10 vprasan;j.

3.4.2.1 INTERVJU S HELENO JAVORNIK

Helena Javornik je ena najuspesnejSih slovenskih tekacic vseh ¢asov. Rodila se je 26. 3. 1966
v Celju. Ima 39 naslovov drzavne prvakinje in v lasti veliko drzavnih rekordov. Njena
prednostna disciplina je bil tek na maratonsko razdaljo (42 km). Javornikova je za Slovenijo
nastopila na treh olimpijskih igrah. Leta 2008 je koncala s svojo profesionalno Sportno

kariero, zdaj se s tekom ukvarja rekreativno.
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1. vprasanje: Kdaj ste se zaceli ukvarjati s Sportom?
»S §portom sem se zacela ukvarjati pri 23. letih. Prej nisem imela moznosti. Zivela sem na
podezelju. Starsi niso imeli denarja in verjetno tudi niso vedeli, kaj $port sploh je, da bi me

vpisali v kakSen Sportni klub.«

2. vprasanje: Je bil to Sport, s katerim ste se kasneje ukvarjali profesionalno ali je bil
kateri drug (kateri)?
»Leta 1989 sem zacela trenirati atletiko pri AK Kladivar Celje. To je bil $port, s katerim sem

se kasneje profesionalno ukvarjala. S tem Sportom se Se danes ukvarjam, vendar rekreativno.«

3. vprasanje: Kako pogosto ste imeli treninge?
»Treninge sem imela na zacetku 6x tedensko. 3x sem se vozila na treninge v Celje in jih

opravila ob prisotnosti trenerja, ostale sem opravila sama doma.«

4. vprasanje: Ste jih obiskovali z veseljem?
»Seveda, treninge sem obiskovala z veseljem. Ze kot otrok sem si Zelela trenirati v nekem
klubu in ko sem si Zeljo izpolnila, Sem z veseljem opravila vse, kar mi je bilo predpisano s

planom treninga.«

5. vpraSanje: Kaksni so bili vasi cilji, ali ste Ze takrat vedeli, da se Zelite s tem Sportom
kasneje tudi poklicno ukvarjati?

»Bila sem Ze »zrela oseba«. Sama sem zacela vlagati v sebe (oprema, prevozi, priprave),
enostavno Zelela sem tekmovati in na vsakem treningu in tekmi iz sebe iztisniti najve¢. In kar

hitro (po treh letih) sem se odlo¢ila za poklicno pot.«

6. vprasanje: Katero srednjo Solo ste obiskovali? Ali ste po srednji Soli Se nadaljevali s
Studijem?

»Obiskovala sem Srednjo druzboslovno $olo v Celju, smer upravni tehnik. Po koncani Soli
sem se zaposlila v podjetju Comet Zrece, kjer sem bila 4 leta njihova Stipendistka.

Ko sem vedela, da se mi profesionalna Sportna kariera bliza h koncu, sem se vpisala na Visjo
poslovno Solo DOBA v Mariboru — §tudij na daljavo — smer poslovni sekretar. VV rednem roku

sem opravila vse obveznosti in tudi diplomirala.«
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7. vprasanje: Katerih ocen je bilo v vasem spri¢evalu najvec¢?
»V srednji Soli sem bila prav dobra in najvec je bilo ocen 4 in 5.

Na vi§ji poslovni $oli sem diplomirala s povpre¢no oceno 9,3 in najvec je bilo ocen 9 in 10.«

8. vprasanje: Na kaj ob besedi u¢enje pomislite zdaj?

»ODb besedi ucenje vedno pomislim — ¢lovek se uci celo zivljenje. Na zacetku (osnovna $ola,
Studij) za ocene, kasneje pa zato, da lahko dobro in kvalitetno opravlja svoje delo. Na trgu se
vedno pojavljajo novosti in ¢e zeli§ »da te ¢as ne povozi« se mora$ z u¢enjem prilagajati na

to. Nekateri se tega zavedamo, drugim zopet to ni potrebno (npr. delavci za teko¢im trakom).«

9. vprasanje: Kaj vam predstavlja stres?

»Stresu se danes ne moremo popolnoma izogniti. DozZivljajo ga ljudje, ki hodijo v sluzbe,
dozivljajo ga Sportniki v procesu treninga, e posebej na tekmovanjih, dozivljajo ga otroci v
Solah itd. Tempo zivljenja je danes takSen, da nam povzroca stres.

Lahko pa stres omilimo in sicer tako, da se za¢nemo ukvarjati s stvarmi, ki nas pomirjajo. Tek

je sigurno ena izmed stvari, ki blazi stres.«

10. vprasanje: Ali menite, da obstaja povezava med u¢nim uspehom in Sportom? Jo
poznate?

»Osebno sem mnenja, da je med uénim uspehom in Sportom povezava. Osebe, ki so zelo
uspesne pri svojem delu (otroci v Soli, Studentje pri Studiju, delavci v sluzbah) imajo zelo
dobre delovne navade, redoljubnost, motiviranost, samodiscipliniranost, vztrajnost in vse te

lastnosti so Se kako pomembne in pridejo Se toliko bolj do izraza pri Sportu.«

3.4.2.2 INTERVJU Z ANZETOM KOPITARJEM
Anze Kopitar se je rodil 24. avgusta 1987. Kopitar je prvi slovenski hokejski igralec, ki je
zaigral v severnoameriski profesionalni hokejski ligi NHL. Leta 2016 je postal kapetan

mostva Kingsov.

1. vprasanje: Kdaj ste se zaceli ukvarjati s Sportom?

»S Sportom sem se zacel ukvarjati pri Stirih letih.«
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2. vprasanje: Je bil to Sport, s katerim se ukvarjate danes ali je bil kateri drug (kateri)?

»la, to je bil Sport s katerim se ukvarjam danes, hokej.«

3. vprasanje: Kako pogosto ste imeli treninge?

»Treninge sem obiskoval vsak dan.«

4. vprasanje: Ste jih obiskovali z veseljem?

»la.«

5. vprasanje: KaksSni so bili vasi cilji, ali ste Ze takrat vedeli, da se Zelite s tem Sportom
kasneje tudi poklicno ukvarjati?

»Moj cilj je bil priti v ligo NHL, Zelel sem si postati poklicno hokejist in trener.«

6. vprasanje: Katero srednjo Solo ste obiskovali?

»Obiskoval sem ekonomsko gimnazijo.«

7. vpraSanje: Katerih ocen je bilo v vasem spri¢evalu najvec?
»Vecina je bilo odli¢nih, le nekaj prav dobrih, redko pa se je kje pojavila tudi kakSna dobra

ocena.«

8. vpraSanje: Na kaj ob besedi ucenje pomislite zdaj?

»Groza«

9. vprasanje: Kaj vam predstavlja stres?

»Play OFF, kon¢nice ...«

10. vprasanje: Ali menite, da obstaja povezava med u¢nim uspehom in Sportom? Jo
poznate?
»Ja menim, da obstaja. Tudi jaz sem bil dober tako v Sportu, kot v Soli, saj je pri obojnem

potrebna delavnost.«
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4 PREVERJANJE HIPOTEZ
- Hipotezo 1, da si znajo Sportniki bolje razporediti ¢as za ucenje in ga tudi bolje
izkoristiti, delno potrdim, saj je ve€ina anketiranih uéencev, ki se pogosteje ukvarjajo s
$portom, tudi uspesnih na u¢nem podrocju in se obicajno ucijo ob istem Casu, a imajo
podobne navade tudi nekateri ucenci, ki se le obCasno ukvarjajo s Sportom, ali pa se

sploh ne. Tudi v intervjuju sem dobila potrditev te hipoteze.

- Hipotezo 2, da se ve¢ kot 70 % anketiranih u¢encev ukvarja s §portom, potrdim, saj se

s Sportom ukvarja 81 % ucencev.

- Hipotezo 3, da ima vecina $portnikov dobro motivacijo tudi potrdim, saj ima 83 %

vseh anketiranih u¢encev dobro motivacijo, od tega je ve¢ina ucencev, Sportnikov.

- Hipotezo 4, da ucenci $portniki ne vidijo teZave v usklajevanju treningov in tekem s

Solskimi obveznostmi, zavrzem, saj kar 28 % ucencev ima tezave v usklajevanju.

- Hipotezo 5, da si ucenci znajo zastavit cilje in jim sledit, delno potrdim, saj 8 %

anketiranih u¢encev nima svojih ciljev.

5 ZAKLJUCEK IN SKLEP

Za temo svoje raziskovalne naloge sem se odlocila, saj preveckrat opazam, da se vedno manj
ucencev, mojih vrstnikov, ukvarja s $portom, da imajo tisti, ki se ukvarjajo s Sportom veckrat
tudi boljSe ucne navade. Ker sem tudi sama Sportnica, sem ugotovila, da mi to veckrat
pomaga premagovati stres, ki ga je v sodobnem nacinu zivljenja, skozi vse zivljenje veliko.
Pomembno se mi zdi, da si zna vsak postaviti svoje cilje, ki jim kasneje tudi sledi in se ne
preda, dokler jih ne doseze. Moj glavni cilj je bil u¢ence spodbuditi tako za $port, kot za

ucenje.
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6 DRUZBENA ODGOVORNOST

Moja raziskovalna naloga torej kaze, da fizi¢na aktivnost zgolj pozitivno vpliva na miselne
procese in posledi¢no tudi na ucni uspeh. To bi lahko tudi vzpodbudilo mladostnike, da bi se
ve¢ ukvarjali s Sportom, kar bi jim pomagalo Se premagovati stres, to pa bi lahko pozitivno
vplivalo na druzbo. Sport bi marsikoga lahko naugil tudi vztrajnosti in delavnosti. Upam, da
bo Stevilo ucencev, ki se ukvarjajo s Sportom, Se narastlo.

Ce bo moja raziskovalna naloga h gibanju spodbudila kak$nega mladostnika, je s tem glaven

namen moje raziskovalne naloge dosezen.
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8 PRILOGE

8.1 ANKETA — za uéence

Pozdravljeni!
Sem osmos$olka in pripravljam raziskovalno nalogo z naslovom Bistroumnezi v Sportu?.
Raziskujem povezavo med u¢nim uspehom in Sportom. Anketni vprasalnik mi bo v pomoc¢ pri

moji nalogi. Anketa je anonimna in prosim za iskrene odgovore.

Spol: Z M
Razred: Starost:
1) Ali se ukvarjas s Sportom? DA NE

2) S katerim?

3) Koliko krat na teden?

a) 1-2 krat

b) 3-4 krat

C) 5-6 krat

d) Vec kot 6 krat

e) Nikoli

4) Kaksen je bil tvoj uéni uspeh v preteklem letu?
a) 5 — odlicen

b) 4 — prav dober

c) 3 — dober

d) 2 — zadosten

e) 1 — nezadosten

5) Kaj ti pomeni u¢enje?

a) Napor

b) Breme

C) Pridobivanje novega znanja

d) Del vsakdanjega Zivljenja
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6) Kaj je zate stres?

7) Kdaj si ti pod stresom?

a) Pred ocenjevanjem znanja v Soli

b) Pred tekmovanjem

C) Ko nekaj izgubim

d) Drugo ( )

8) Ali menis, da si motiviran ¢lovek? DA NE

9) Koliko ¢asa pred testom se za¢nes uciti?

a) U¢im se sproti
b) 1 mesec prej
c) 1 teden prej

¢) dan prej

d) se ne u¢im

10) Imas kakSen cilj, ki mu sledis? DA NE

11) Na katerem podrocju si si zastavil cilj? (lahko obkroZzi§ ve¢ moznosti)
a) V $portu

b) V Soli (uéni uspeh)

C) Na tekmovanjih iz znanja

d) Drugo

12) Al ti usklajevanje Sole in Sporta predstavlja kak problem? DA NE
13) Imas urnik za ucenje in prosti ¢as? DA NE

14) Kdaj se ucis?

a) Pred treningom
b) Po treningu
c) Se ne uéim

d) Ko se mi ljubi

15) Koliko €asa se ucis?

a) 3 ure in ve¢ na dan
b) 1-2 uri na dan

C) 2-3 ure na teden
d) Se ne uéim

e) Drugo

Hvala za sodelovanje!
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