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POVZETEK

Namen moje raziskovalne naloge je bil primerjati psiholosko pripravo mladih Sportnikov, s
psiholosko pripravo vrhunskih $portnikov. Zadala sem si cilj, da se kar se da podrobno
poglobim, predstavim relevantne podatke, ter poskusam ugotoviti njihove vzroke. Postavila
sem si tudi dve hipotezi, ki mi jih je uspelo potrditi.

V teoreticnem delu sem predstavila, kaj Sportna psihologija sploh je in kakSne oblike
psiholoskih priprav poznamo. Ze pred zatetkom raziskovanja sem vedela, da je kljunega
pomena pri dosezkih Sportnikov psiholoska priprava. Zdelo se mi je, da ima vecji vpliv na
vrhunske Sportnike kot na mlade Sportnike, kar se je tudi potrdilo. Prav tako se je potrdilo, da
je pri vrhunskih Sportnikih psiholoska priprava bolj razSirjena in, da se ji posveca vec
pozornosti. [zvajajo jo Sportni psihologi in trenerji, medtem ko pri mladih Sportnikih le trenerji.
Ugotovila sem, da je tako mladim kot vrhunskim Sportnikom pomemben samogovor, torej
pogovor Sportnika s samim seboj. To so moje klju€ne ugotovitve, ve¢ podrobnosti pa je
predstavljenih v nadaljevanju moje naloge.

Te podatke sem pridobila s pomoc¢jo anketnega vpraSalnika, ki so ga resili tako vrhunski kot
mladi Sportniki in trenerji.



ZAHVALA

Rada bi se zahvalila svojemu mentorju, ucitelju Sporta, za vso podporo, pomo¢ in nasvete.
Hvala tudi vrhunskim in mladim Sportnikom, ki so z izpolnjevanjem anketnega vprasalnika
sodelovali pri moji raziskavi. Hvala moji mami za lektorski pregled moje raziskovalne naloge
in mojemu atiju za racunalniske nasvete.



1. UvOD

Slovenski Sport je v zadnjem obdobju v velikem vzponu, kar dokazujejo rezultati nasih
slovenskih vrhunskih Sportnikov. Predvsem uspehi Sportnikov v ekipnih igrah z Zzogo,
kolesarjenju, smucanju, smucarskih skokih, plezanju, motokrosu, itd. so privedli do tega, da se
veliko mladih odloca za treniranje.

Seveda pa je za Sportne uspehe potrebno delati celovito, ze z mladimi Sportniki. Za vrhunske
dosezke namre¢ ni dovolj le tehnicna, telesna oziroma kondicijska ter takti¢na priprava, temvec
je nujna tudi psiholoska priprava, ki jo obicajno vodijo Sportni psihologi.

Tudi sama sem S$portnica in Ze sedmo leto treniram odbojko v odbojkarskemu klubu
Formis-Rogoza. V teh sedmih letih sem pridobila veliko izkusenj s treningov in tekmovanj, a
opazam, da kljub temu na tekmah velikokrat zaupam sama vase in reagiram samozavestno,
obCasno pa moja samozavest in dobri obcutki preidejo v nezaupanje vase in strah. Prav
psiholoska priprava je podro¢je, ki me najbolj zanima in to je eden izmed glavnih razlogov
zakaj sem se lotila te raziskovalne naloge. Ugotavljam da je psihologija na splo$no podrocje, ki
ga mladostniki ne sreCujemo pogosto, predvsem ker ni del letnega u¢nega nacrta v osnovnih
Solah.

Zaradi tega zelim z raziskovalno nalogo ugotoviti ali se pri nas, mladih Sportnikih, uporablja
psiholoska priprava tako kot se predvidevam pri vrhunskih Sportnikih, Prav tako me zanima,
kaj o potrebi po psiholoski pripravi menijo Sportniki.

Postavila sem si dve hipotezi:

Hipoteza §t.1 — Psiholoska priprava je pri delu z mladimi Sportniki Se premalo uveljavljena.
Vecinoma se pozornost posveca le osnovni motivaciji, Ki jo izvaja trener. Medtem, ko je pri
vrhunskih S$portnikih prisoten tudi Sportni psiholog in se psiholoski pripravi posveca vec
pOzornosti.

Hipoteza §t.2 — Psiholoska priprava ima velik vpliv pri doseganju dobrih rezultatov sploh pri
vrhunskih Sportnikih in se ji priSteva ve¢jo pomembnost.

Glede na to, kar sem do sedaj o psiholoski pripravi Sportnikov sliala, predvidevam, da bom
svoji hipotezi lahko potrdila, vendar dopus¢am moznost, da je moje mnenje napacno.



2. PSTHOLOSKA PRIPRAVA-TEORETICNA 1ZHODISCA

2.1 KRATKA ZGODOVINA PSIHOLOGIJE SPORTA

Zgodovina psihologije $porta je pravzaprav kratka, ¢eprav so se ljudje za to podro¢je zanimali
ze zelo zgodaj npr. antiCni filozofi. »Zdrav duh v zdravem telesu« je vodilo, ki sega vse od
takrat do danasnjih Casov. Kasneje je njen razvoj v svetu potekal predvsem v okviru dveh
konceptov; severnoameriskega in socialisti¢nega koncepta vzhodnoevropskih drzav.

Vecina raziskovalnih projektov psihologije Sporta v Severni Ameriki je bila motiviranih, da bi
se dokopali do novih teoreti¢nih spoznanj in novih prispevkov k Ze obstojeCemu znanju
psihologije Sporta. Raziskovanje v Vzhodni Evropi pa je bilo usmerjeno predvsem v korist
drzavni politiki, ki je v uspeSnem Sportnem udejstvovanju videla izjemno moznost za potrditev
lastne drzave (M. TuSak, M. TuSak/Psihologija Sporta/1997/Ljubljana/Znanstveni institut
Filozofske fakultete).

2.2 KAJ JE SPORTNA PSIHOLOGIJA

Psihologija Sporta je psiholoska disciplina, ki je nastala na stiku med znanostjo o Sportu in
psihologijo. Puni (1959) pravi, da naj bi Sportna psihologija raziskovala vedenje in razvoj ljudi
znotraj Sportnih dejavnosti z namenom, da bi se povecala uspesnost Sportnikov. Za razliko pa
Baumler, Reider in Seitz (1972) menijo, da je bistvo Sportne psihologije v motiviranju
Sportnikov.

V psihologiji Sporta se sreCujemo z dvema glavnima sklopoma vsebin. Na eni strani nas
zanimajo ucinki psiholoskih faktorjev na vedenje v Sportu. V ta sklop vsebin lahko Stejemo
vpliv gledalcev, anksioznost, tremo, motivacijo, osebnost, samozaupanje, koncentracijo,
skupinsko dinamiko itd. Na drugi strani pa imamo psiholoSke u¢inke na Sportnika, ki jih
povzroca njihova udelezba v Sportu oz. fizi¢ni aktivnosti. V ta sklop vsebin pa lahko Stejemo
osebnostni razvoj, agresivno vedenje, redukcija anksioznosti itd. (Psihologija S$porta,
Wikipedija, 2018).

2.3 KLJUCNE PSIHOLOSKE LASTNOSTI

Kljuéne psiholoske lastnosti so: motivacija, samozavest, koncentracija ter kontrola ¢ustev in
stresa. Pogosto se prav v njih skrivajo vzroki za slabsSo izvedbo na tekmovanjih Sportnikov
(Psihologka priprava, Podpora vrhunskim dosezkom, Sporti psiholog, 2017).

2.3.1 Motivacija

Uspehi pri dolo¢enih dejavnostih so ve¢inoma odvisni od naSe motivacije in od tega, kaksno
zeljo po dolo¢enem uspehu imamo. Prav tako je pomembno, da je pobuda za nase delo nasa in
nam na primer predstavlja neko zadovoljstvo.

Motivacijo lahko razdelimo v dva razreda: zunanjo (ekstrinzi¢no) in notranjo (intrinzi¢no)
motivacijo (M. TuSak, M. Tusak/Psihologija Sporta/1997/Ljubljana/Znanstveni in§titut
Filozofske fakultete).

Notranja motivacija pomeni, da je na primer Sportnik vkljucen v neko dejavnost zaradi svojih
zelj in zadovoljstva. Brez zunanjih vplivov ter pricakovanja nagrade. V ospredju ni
osredotoCenost na rezultat, temvec na proces, radovednost, kreativnost, Zelja.


https://sl.wikipedia.org/wiki/Tesnoba
https://sl.wikipedia.org/wiki/Motivacija

Zunanja motivacija pa pomeni, da je na primer Sportnik vklju¢en v neko dejavnost zaradi
zunanjih vplivov in pritiskov. V ospredje se postavlja rezultat, ki je pomembnejsi od procesa
(Motivacija, Wikipedija, 2019).

2.3.2 Samozavest

Velik vpliv na $portnika ima samozavest. TO je v bistvu zaupanje vase, da ves, da si neCesa
sposoben, da samega sebe dovolj poznas$ in da poskusas odkriti, kaj ti predstavlja dvom vase
ter to obvladovati oziroma se tega znebiti. TakSne naj bi bile lastnosti dobre samozavesti.

Obstajajo pa tudi Sportniki, ki so preve¢ samozavestni oziroma misljenja, da so najboljsi, ne
morajo izgubiti in v svoj prid podcenjujejo tekmece. Taks$na samozavest je nerealna.

So pa tudi Sportniki, ki so premalo samozavestni, se ne zavedajo svojih zmoZnosti, dvomijo
vase in sami sebi ne zaupajo (Samospostovanje in samozavest, aktivni.si, 2011).

2.3.3 Koncentracija

Koncentracija je zbrana pozornost, ki ima velik vpliv na Sportnika. Razli¢ni podatki dokazujejo,
da bolje psiholosko pripravljeni Sportniki ve¢ Casa uspejo ostati visoko koncentrirani.

V bistvu gre za to, da je med in pred Sportnim nastopom treba odmisliti vse druge dejavnike
(kot so na primer gledalci, dvorana...) in ostale misli ter se osredotociti na svoj nastop. Mnogim
Sportnikom je v pomo¢, Ce si predstavljajo svoj najboljsi nastop oziroma igro (Koncentracija.
Psihologija in odnosi. viva.si, 2009).

2.3.4 Kontrola ¢ustev in stresa
2.3.4.1 Tehnike spros¢anja

Strokovnjaki razli¢nih podrocij ze vrsto let ugotavljajo, da je sprostitev zelo pomemben del in
tako je tudi pri Sportu. SproScanje zmanjSuje tesnobnost/anksioznost in pani¢ne napade,
zmanjs$uje misi¢ne napetosti, zviSuje energetski nivo in produktivnost, zviSuje koncentracijo in
spomin, zviSuje sposobnost osredotocanja in preprecuje beg misli (Tehnike spro$canja. Za
razvedrilo, Za paciente in svojce, pb-vojnik.si, 2017).

Obstajajo Stevilne tehnike sprosc¢anja Ki jih lahko v grobem delimo na tiste, ki so bolj usmerjene
na telo (npr. postopno miSi¢no sproscanje, pasivno misicno sproscanje, raztezanje), in tiste, ki
so bolj usmerjene na um, misli npr. vizualizacija, avtogeni trening, meditacija, razli¢ne tehnike
dihanja (Tehnike sproscanja, nijz.si, 2017).

2.3.4.2 Samogovor

To je v bistvu pogovor, ki ga ima Sportnik v mislih s samim seboj. Pomembno je, da je
samogovor pozitiven. S tem Sportnik miselno sebe pripravi in spodbudi, k uspeSnemu nastopu.
Primeri samogovora: vem, da zmorem, dovolj sem pripravljen, trdo sem delal in moj trud se bo
tudi pokazal (Pozitivni samogovor — spodbuda k treningu in klju¢ do Sportnega uspeha, siol.net,
2017).



2.3.4.3 Rutine pred nastopom

To so rituali, ki jih ima skoraj vsak Sportnik. V bistvu mu pomagajo ohraniti mirnost in
koncentracijo, saj se Sportnik ne koncentrira na nove drazljaje vendar na svojo igro ali nastop.

2.3.4.4 Vizualizacija

Vizualizacija je torej oblika mentalnega predstavljanja. Lahko gre za predstavljanje objekta,
sebe ali nasprotnika, dejavnosti, treninga ali nastopa. Sportniku pomaga pri samozaupanju,
z njeno pomocjo se pa lahko uri tudi koncentracija.

V grobem razlikujemo med disociirano in asociirano vizualizacijo. Pri disociirani vizualizaciji
si sami sebe predstavljamo pri opravljanju dejavnosti z zornega kota gledalca, pri asociirani pa
si svoj nastop zamiSljamo iz stvarne perspektive, ki jo imamo takrat, ko dejansko nastopamo
(torej s pogledom na druge, takrat ne vidimo sebe). Navadno je lazje vizualizirati disociirano,
vendar je asociirana vizualizacija znatno ucinkovitejSa (Z vizualizacijo ter senzorizacijo
premagajmo najvecje izzive, V gibanju, viva.si, 2011).

2.4 NACIN DELA PRI PSTHOLOSKI PRIPRAVI

Pri Sportniku so cilji psiholoske priprave izboljSati izvedbo, bolje tekmovati in posledi¢no
dosegati boljse rezultate. Vecina Sportnikov pomo¢ pri psiholoski pripravi poisce, ko na tekmah
ali treningih ne pokaze vsega, Cesar je sposoben, ko nastopa zelo dobro, vendar si Zeli doseci
Se veC. Pa tudi, ker strmi k odli¢nosti, vrhunskosti in ima visoke cilje in kadar Zeli resit nek
dolocen problem, oviro, tezavo, padec forme (Sekcija za psihologijo Sporta, 2015).

V ta namen $portni psihologi odkrivajo vzroke za:

- nihanja

Sportnik niha v izvedbi na razli¢nih tekmah ali znotraj ene tekme

- padce

Sportnik nekaj ¢asa konstantno nastopa, nato pa nastopi kriza oz. padec forme
- limite
Sportnik po obdobju napredovanja nekaj Casa tekmuje dobro, vendar se mu zdi, da to Se ni

njegov maksimum

- razlike v izvedbi

Sportnik na tekmah pokaze manj kot na treningih

- pocasen napredek

Sportnik postopoma napreduje, vendar mnogo pocasneje, kot sta s trenerjem nacrtovala.
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2.4.1 Potek dela Sportnega psihologa

Po uvodnem razgovoru se Sportnik ali Sportnica in Sportni psiholog oz. psihologinja dogovorita
za nekaj sestankov, ki so dokaj redni in kratki, saj je Sportniku lazje govoriti o nekem problemu,
¢e je Casovno omejen, saj pogovora ne prelaga. Na teh sestankih se tekmovalec nauci tehnik
psiholoske priprave in njihove uporabe na tekmovanjih. Pomembno je, da se zavedamo, da v
psihi¢ni pripravi ni instant resitev. Sestankov je ve¢, preko cele sezone, tako v pripravljalnem
kot v tekmovalnem obdobju. Psiholog je lahko prisoten na treningih in tekmovanjih, saj tako
dobi boljsi vpogled v $port in $portnika. Sportni psihologi poleg tega da sodelujejo s $portniki,
sodelujejo tudi s $portnikovimi trenerji in star$i. Sportniku izdela individualni program in ga
nauci spretnosti, kot so na primer vaje spro$¢anja, samogovora, vizualizacije in spremljanje
lastnega dosezka (Nacin dela, Sekcija za psihologijo Sporta, sportna psihologija.si, 2015).

3. METODOLOGIJA DELA

V novembru 2019 sem zacela s pripravo svoje raziskovalne naloge. Kot prvo sem poiskala
nekaj knjiznih in spletnih virov ter se poglobila v Sportno psihologijo oziroma njen vpliv na
Sportnika. Med bozi¢no-novoletnimi pocitnicami sem pripravila anketni vprasalnik.

Anketne vprasalnike sem med Sportnike razdelila januarja, med trenerje pa v zacetku februarja.
Vecina mladih Sportnikov, ki so sodelovali v moji raziskavi so u¢enci na moji osnovni $oli.
Razdelila sem okoli 30 anketnih vprasalnikov od katerih sem jih dobila vrnjenih 20. Pri
vrhunskih Sportnikih sem izbrala igralce, ve¢inoma ¢lane mariborskih klubov, veliko od njih
Slovenijo predstavlja tudi mednarodno. Razdelila sem 12 anketnih vprasalnikov ter jih prav
toliko dobila vrnjenih nazaj. Med trenerje sem razdelila 5 kratkih anketnih vprasalnikov t tudi
vse dobila vrnjene nazaj.

Podatke, ki sem jih pridobila z odgovori anketnega vprasalnika, sem predstavila z grafi, jih
primerjala in obrazlozila.
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4. REZULTATI RAZISKOVANJA-PREDSTAVITEV
STATISTICNIH PODATKOV

4.1 Kajje po vaSem mnenju najpomembnejSe za uspesen Sportni nastop?

4.1.1 Mladi Sportniki
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Grafikon 1: Najpomembnejsa priprava za uspesen Sportni nastop po mnenju mladih
Sportnikov.

Analiza odgovorov na prvo vpraSanje anketnega vpraSalnika je pokazala, da najve¢ mladih
Sportnikov, to je 10 anketiranih na prvo mesto postavlja telesno oziroma kondicijsko pripravo,
kar predstavlja 50%. Na zadnje mesto je takticno pripravo postavilo kar 14 anketiranih, kar
predstavlja 70%. Psiholosko pripravo pa je 8 anketiranih (40%) postavilo na prvo in prav toliko
na tretje, 3 anketirani (15%) na drugo in 1 anketiran (5%) na Cetrto oziroma zadnje mesto.
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4.1.2 Vrhunski Sportniki
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Grafikon 2: Najpomembnejsa priprava za uspesen $portni nastop po mnenju vrhunskih
Sportnikov.

Analiza odgovorov na prvo vprasanje anketnega vprasalnika je pokazala, da je najve¢ vrhunskih
Sportnikov, to je 5 anketiranih na prvo mesto postavilo psiholosko pripravo, kar predstavlja
42%. Najvec¢ anketiranih pa je na zadnje mesto postavilo takti¢no pripravo, to je 6 anketiranih
in predstavlja 50%.

4.1.3 Trenerji
45
4
35
3
25
2
15
1
0.5
0
telesna priprava psiholoika priprava tehnifna priprava taktitna priprava

Bl mestc M2 mesto B3 mesto M4 mesto
Grafikon 3: Najpomembnejsa priprava za uspeSen $portni nastop po mnenju trenerjev.
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Analiza odgovorov na prvo vpraSanje anketnega vprasalnika je pokazala, da je najvec trenerjev,
to so 4 anketirani (80%) na prvo mesto postavilo takticno pripravo. Psiholosko pripravo je 1
trener (20%) postavil na prvo in prav tako na tretje in Cetrto mesto. 2 trenerja (40%) pa sta
psiholosko pripravo postavila na drugo mesto.

4.2 Al ste psiholoske priprave delezni pogosto?
4.2.1 Mladi Sportniki
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Grafikon 4: Pogostost psiholoske priprave pri mladih $portnikih.

Analiza odgovorov na drugo vprasanje anketnega vprasalnika je pokazala, da je najve¢ mladih
Sportnikov, to je 9 anketiranih psiholoske priprave delezno le pred tekmovanji, kar predstavlja
45%. Sest mladih $portnikov (30%) psiholoske priprave ni delezno, 4 anketirani (20%) so
psiholoske priprave delezni pred treningi in tekmovanji, 1 mlad Sportnik (5%) pa le ob slabsih
rezultatih.
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4.2.2 Vrhunski Sportniki
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Grafikon 5: Pogostost psiholoske priprave pri vrhunskih $portnikih.

Analiza odgovorov na drugo vprasanje anketnega vprasalnika je pokazala, da je najvec
vrhunskih Sportnikov, to je 6 anketiranih psiholoske priprave delezna pred treningi in
tekmovaniji, kar predstavlja 50%. Trije vrhunski $portniki (25%) so psiholoske priprave delezni
le pred tekmovanji. Dva anketirana (16.7%) psiholoske priprave nista delezna, 1 anketiran
(8,3%) pa je psiholoske priprave deleZen le ob slabsih rezultatih.

4.2.3 Trenerji (Kak$na pogostost psiholoske priprave je po vasem mnenju potrebna?)

trenerji
35
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1,5

[N
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pred tekmovanji in treningi le pred tekmovanji ni potrebna

B trenerji

Grafikon 6: Potrebna pogostost psiholoske priprave po mnenju trenerjev.
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Analiza odgovorov na drugo vprasanje anketnega vprasalnika je pokazala, da najvec trenerjev,
to so 3 anketiranih menijo, da je psiholoska priprava potrebna pred tekmovanji, kar predstavlja
60%. Dva trenerja pa menita, da je psiholoska priprava potrebna pred tekmovanji in treningi.
Noben trener pa ni mnenja, da psiholoska priprava ni potrebna..

4.3 S strani koga ste delezni psiholoske priprave?

4.3.1 Mladi Sportniki
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Grafikon 7: Izvajanje psiholoSke priprave pri mladih Sportnikih.

Analiza odgovorov na tretje vprasanje anketnega vpraSalnika je pokazala, da je najve¢ mladih
Sportnikov, to je 9 anketiranih (45%) psiholoske priprave delezne s strani trenerja. Sedem
mladih $portnikov (35%) je odgovorilo, da je psiholoske priprave delezno s strani nekoga
drugega. Stirje anketirani (20%) pa psiholoske priprave niso delezni. Noben anketirani pri
tretjem vprasanju ni izbral odgovora »Sportni psiholog«.
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4.3.2 Vrhunski Sportniki
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Grafikon 8: Izvajanje psiholoSke priprave pri mladih $portnikih.

Analiza odgovorov na tretje vprasanje anketnega vpraSalnika je pokazala, da je najvec
vrhunskih Sportnikov, to je 6 anketiranih psiholoSke priprave delezno s strani Sportnega
psihologa, kar predstavlja 50%. Trije anketirani (25%) so psiholoske priprave delezno s strani
trenerja prav tako so 3 anketirani (25%) psiholoske priprave delezni s strani nekoga drugega.
Noben vrhunski Sportnik pa pri tretjem vprasanju ni izbral odgovora »nisem delezen psiholoske
priprave«.
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4.4 Ali menite, da vam psiholoska priprava pomaga pri doseganju boljsih $portnih rezultatov?
4.4.1 Mladi Sportniki
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Grafikon 9: Vpliv psiholoske priprave na Sportni nastop pri mladih $portnikih.

Analiza odgovorov na Cetrto vprasanje anketnega vprasalnika je pokazala, da najve¢ mladim
Sportnikom, to je 9 anketiranim (45%) psiholoska priprava pomaga pri doseganju boljsih
rezultatov. Sestim anketiranim (30%) psihologka priprava delno pomaga pri doseganju boljsih
rezultatov. Enemu mlademu $portniku (5%) psiholoska priprava ne pomaga pri doseganju
boljsih rezultatov. Stirje anketirani (20%) pa psiholoske priprave niso deleZni.

4.4.2 Vrhunski Sportniki

ne delno nisem deleien psinoloike
priprave

W vrhunski Sportniki

Grafikon 10: Vpliv psiholoske priprave na $portni nastop pri vrhunskih $portnikih.
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Analiza odgovorov na Cetrto vprasanje anketnega vprasalnika je pokazala, da ve¢ini vrhunskih
Sportnikov, to je 8 anketiranih (67%) psiholoska priprava pomaga pri doseganju boljsih
rezultatov. Stirim anketiranim (33%) psiholoska priprava delno pomaga pri doseganju boljsih
rezultatov. Noben vrhunski Sportnik pa na vprasanje ni odgovoril z »ne« ali »nisem delezen
psiholoske priprave«.

4.5 Kaksne oblike psiholoske priprave ste delezni?
4.5.1 Mladi Sportniki

12
10
8
&
4
2
0
skupinski tecaji individualni pogoveor predavanja nisem deleien psiholoike
priprave

W miadi Zportniki

Grafikon 11: Oblike psiholoske priprave pri mladih $portnikih.

Analiza odgovorov na peto vpraSanje anketnega vpraSalnika je pokazala, da je najve¢ mladih
$portnikov, to je 10 anketiranih (50%) deleznih individualnih pogovorov. Sest anketiranih
(30%) psiholoske priprave ni deleznih. Stirje mladi $portniki (20%) pa so delezni skupinskih
te¢ajev. Noben mlad Sportnik pa ni deleZen predavan;.
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4.5.2 Vrhunski Sportniki
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Grafikon 12: Oblike psiholoske priprave pri vrhunskih $portnikih.

Analiza odgovorov na peto vpraSanje anketnega vprasalnika je pokazala, da je najvec vrhunskih
$portnikov, to je 6 anketiranih (50%) deleznih individualnih pogovorov. Stirje anketirani
(33,3%) so delezni skupinskih tecajev. Dva vrhunska $portnika (16,7%) pa sta delezna
predavanj. Noben vrhunski Sportnik Sportnik pa ni odgovoril z »nisem delezen psiholoske
priprave.

20



4.6 Kaksne so vaSe misli pred tekmovan;ji?

4.6.1 Mladi Sportniki
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Grafikon 13: Misli pred tekmovanji pri mladih $portnikih.

Analiza odgovorov na Sesto vprasanje anketnega vpraSalnika je pokazala, da najve¢ mladih
Sportnikov, to je 10 anketiranih (50%) pred tekmovanji razmislja o tem, kako se sprostiti in
obvladati stres. Sedem anketiranih (35%) pred tekmovanji dvomi v svoje sposobnosti in se
sreCuje s strahom pred porazom. Dva anketirana (10%) obcutita pretirano zaskrbljenost glede
izida tekme, en mlad Sportnik (5%) pa teh dejavnikov Se ne pozna dovolj.
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4.6.2 Vrhunski Sportniki
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Grafikon 14: Misli pred tekmovanji pri vrhunskih $portnikih.

Analiza odgovorov na Sesto vprasanje anketnega vprasalnika je pokazala, da najve¢ vrhunskih
Sportnikov, to je 7 anketiranih (58,3%) pred tekmovanji razmis$lja o tem, kako se sprostiti in
obvladati stres. Trije anketirani (25%) pred tekmovanjem dvomijo v svoje sposobnosti in se
sreCujejo s strahom pred porazom. Dva anketirana (16.7%) obcutita pretirano zaskrbljenost
glede izida tekme. Noben vrhunski Sportnik pa teh dejavnikov Se ne pozna dovolj

4.7 Ali opazite razliko med svojim $portnim nastopom na treningih in tekmovanjih?
4.7.1 Mladi $portniki
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Grafikon 15: Zavedanje razlik pri $portnem nastopu mladih $portnikov.
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Analiza odgovorov na sedmo vprasanje anketnega vprasalnika je pokazala, da najve¢ mladih
$portnikov, to je 11 anketiranih (55%) na treningih nastopa/igra bolje kot na tekmovanjih. Sest
mladih $portnikov (30%) razlike med svojim nastopom/igro ne opazi. Trije anketirani (15%)
pa na tekmovanjih prikaze boljSo igro/nastop kot na treningih.

4.7.2 Vrhunski Sportniki

razlike ne opazim na treningih igram/nastopam  na tekmovanjih igram/nastopam
bolje kot na tekmovanjih bolje kot na treningih

B vrhunski Sportniki

Grafikon 16: Zavedanje razlik pri $portnem nastopu vrhunskih $portnikov.

Analiza odgovorov na sedmo vpraSanje anketnega vpraSalnika je pokazala, da najve¢ vrhunskih
Sportnikov, to je 6 anketiranih (50%) razlike med svojim nastopom/igro na tekmovanju in
treningu ne opazi. Trije anketirani (25%) na treningih prikazejo boljsi nastop/igro kot na
tekmovanjih in prav tako 3 vrhunski Sportniki (25%) na tekmovanjih prikazejo bolj$i nastop/
igro kot na treningih.

4.8 Kaj mislite, da je glavni razlog za to? (Glede na prejSnji odgovor.)
4.8.1 Mladi Sportniki

Analiza odgovorov na 0sSmo vprasanje je pokazala, da je v veéini razlog, da mladi $portniki
med igro/nastopom na treningu in tekmovanju ne opazijo razlik, to, da so dobro psiholosko
pripravljeni, da ob igri uZivajo, se enako potrudijo tako na treningu kot tekmovanju in da jim je
za rezultat na tekmovanjih vseeno.

Analiza odgovorov na 0smo vprasanje je pokazala, da je v veini razlog, da mladi $portniki na
treningih igrajo/nastopajo bolje kot na tekmovanjih, ker na tekmovanjih doZivljajo vecji stres,
strah jih je poraza, niso samozavestni ali pa imajo tremo pred gledalci.

Analiza odgovorov na 0smo vprasanje je pokazala, da je v ve€ini razlog, da mladi $portniki na
tekmovanjih igrajo/nastopajo bolje kot na treningih, ker imajo na tekmovanjih vecjo Zeljo po
dokazovanju svojih najboljSih sposobnosti in ker na treningu ne dajo vsega od sebe.
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4.8.2 Vrhunski Sportniki

Analiza odgovorov na 0smo vprasanje je pokazala, da je v vecini razlog, da vrhunski Sportniki
med igro/nastopom na treningu in tekmovanju ne opazijo razlik, to, da so dobro psiholosko
pripravljeni in, da se Zelijo tako na treningu kot na tekmovanju dokazati.

Analiza odgovorov na 0smo vprasanje je pokazala, da je v vecini razlog, da vrhunski Sportniki
na treningih igrajo/nastopajo bolje kot na tekmovanjih, ker na tekmovanjih dozivljajo vecji
stres, na treningih pa so bolj sprosceni.

Analiza odgovorov na 0smo vprasanje je pokazala, da je v vecini razlog, da vrhunski Sportniki
na tekmovanjih igrajo/nastopajo bolje kot na treningih, ker imajo na tekmovanjih vecjo Zeljo
po dokazovanju svojih najboljsih sposobnosti in se tako na tekmovanjih tudi bolj potrudijo.

4.9 Ali se vam zdi samogovor, torej pogovor s samim seboj pomemben del psiholoske priprave?
4.9.1 Mladi Sportniki
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Grafikon 17: Pomembnost samogovora po mnenju mladih $portnikov.

Analiza odgovorov na deveto vpraSanje anketnega vprasalnika je pokazala, da najve¢ mladih
$portnikov, to je 14 anketiranih (70%) meni, da je samogovor $portnika pomemben. Stirje mladi
Sportniki (20%) menijo, da samogovor $portnika ni pomemben. Dva anketirana (10%) pa sta
na deveto vprasanje odgovorila z »ne vem.
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4.9.2 Vrhunskih $portniki
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Grafikon 18: Pomembnost samogovora po mnenju vrhunskih $portnikov.

Analiza odgovorov na deveto vprasanje anketnega vpraSalnika je pokazala, da najve¢ vrhunski
Sportnikov, to je 11 anketiranih (91,7%) meni, da je samogovor Sportnika pomemben. En
vrhunski $portnik (8,3%) pa je mnenja, da samogovor $portnika ni pomemben. Noben vrhunski
Sportnik pa se pri devetem vprasanju ni odlocil za odgovor »ne vem.

4.9.3 Trenerji
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Grafikon 19: Pomembnost samogovora po mnenju trenerjev.
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Analiza odgovorov na vprasanje: »Kaksna se vam zdi vloga samogovora, torej pogovora
Sportnika s samim seboj?« je pokazala, da je po mnenju dveh trenerjev (40%) samogovor zelo
pomemben. Trije trenerji (60%) pa samogovor oznacujejo kot pomemben del psiholoske
priprave.

5. RAZPRAVA, INTERPRETACIJA REZULTATOV
5.1 POTRDITEV HIPOTEZ

Postavila sem si dve hipotezi:

Hipoteza st.1 — PsiholoSka priprava je pri delu z mladimi Sportniki Se premalo uveljavijena.
Vecinoma se pozornost posveca le osnovni motivaciji, ki jo izvaja trener. Medtem, ko je pri
vrhunskih Sportnikih prisoten tudi Sportni psiholog in se psiholoski pripravi posveca vec
pozornosti.

Hipoteza st.2 — Psiholoska priprava ima velik vpliv pri doseganju dobrih rezultatov, sploh pri
vrhunskih sportnikih in se ji pristeva vecjo pomembnost.

Definitivno lahko obe hipotezi potrdim.

Z analizo odgovorov anketnega vprasalnika sem ugotovila, da psiholosko pripravo pri mladih
Sportnikih izvaja trener, Sportni psiholog pa sploh ni prisoten. Medtem, ko je pri psiholoski
pripravi vrhunskih Sportnikov prisoten tudi Sportni psiholog.

Vrhunski Sportniki so delezni ve¢ oblik psiholoSke priprave, ki se izvaja bolj pogosto ter
temeljito in ima posledi¢no vecji vpliv na rezultat. Pri mladih Sportnikih je glavni nacin
psiholoske priprave individualen pogovor oziroma motiviranje Sportnika. PsiholoSka priprava
sicer ima pozitiven vpliv na rezultat tudi pri mladih $portnikih vendar ne v tako velikem obsegu,
kar je po vsej verjetnosti posledica ne tako pogoste priprave in ne osredotocanja nanjo. Torej je
psiholoska priprava pri vrhunskih Sportnikih res vecjega pomena in pomembnosti.

Po analizi odgovorov anketnega vprasalnika za trenerje sem ugotovila, da psiholoski pripravi
trenerji mladih Sportnikov res ne posvecajo tolikSne pozornosti. Medtem ko ima to v oceh
trenerjev vrhunskih Sportnikov ve¢jo pomembnost in vpliv na njihovo delo in sodelovanje s
Sportniki.

5.2 DRUGE UGOTOVITVE

Z analizo odgovorov anketnega vprasalnika sem ugotovila tudi, da psiholoska pripravljenost
vpliva tudi na Sportnikove misli in obCutke pred tekmovanji. Na primer vrhunski Sportniki, ki
so bolj psiholosko pripravljeni, se pred tekmovanji bolj pogosto posvecajo temu, kako se
sprostiti in obvladati stres. Pri mladih $portnikih pa je prisotnega ve¢ strahu in dvoma v svoje
sposobnosti.

PsiholoSka priprava vpliva tudi na pokazano znanje med igro/nastopom. Vecina vrhunskih
Sportnikov razlike med igro/nastopom med treningom in tekmovanjem ne opazi, kar je kot sami
navajajo, posledica dobre psiholoske priprave. Medtem ko se pri mladih Sportnikih veckrat
pojavijo nihanja.
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Ugotovila sem, da so si bili tako mladi kot vrhunski $portniki pri vprasanju: »Ali se vam zdi
samogovor, torej pogovor s samim seboj pomemben del psiholoske priprave?« enotni. Pri obeh
skupinah $portnikov so se strinjali, da je samogovor pomemben del psiholoske priprave. K temu
so pritrdili trenerji, ki so samogovor ve¢inoma oznacili kot pomemben, nekateri pa celo kot
zelo pomemben del psiholoske priprave.

5.3 PRIMERJAVA REZULTATOV

Ce primerjam podatke oziroma rezultate ki sem jih dobila pri svojem raziskovanju s podatki
drugih raziskovalnih nalog, diplomskih del in drugih knjiznih virov se ujemajo. Torej imajo
Sportniki tudi v SirSem obmoc¢ju enako misljenje in pogled na psiholoSko pripravo, prav tako
trenerji.

6. DRUZBENA ODGOVORNOST

Z nalogo sem zelela opozoriti na pomen Sporta nasploh, kako pomemben je zdrav nacin
zivljenja, zdrava prehrana. Solidarnosti, ki se je u¢imo tudi pri Sportu je pomembna lastnost v
zivljenju, z odnosom s Clovekom in naravo. Marsikdaj lahko opazimo, da se Sportniki po
obnaSanju in osebnostnih zna¢ilnostih razlikujejo od ostalih ljudi. Teh lastnosti se navzamejo v
Sportu, mnogi ze vV zgodnjih letih odras¢anja in jih prenasajo naprej v svoje Zivljenje, tudi ko
koncajo svojo Sportno kariero. Psiholoska priprava je pomembna tako v Sportu kot tudi v
zivljenju na sploh in definitivno, je na teh podro¢jih Sportnikom ali biv§im Sportnikom lazje.

7. ZAKLJUCEK

Z anketnim vprasalnikom nisem spoznala ni¢esar novega, saj sem takSne rezultate tudi
pricakovala. Sem pa veliko novega ugotovila oziroma se naucila s prebiranjem knjiznih virov
ter podatkov s spleta.

Menim, da bi lahko bili rezultati moje raziskave koristni $portnim psihologom, ki se ukvarjajo
z mladimi in vrhunskimi $portniki, saj bi jim morda koristili pri nadaljnjem delu. Tako bi na
primer vedeli, kaj je pri njihovem delu $e potrebno spremeniti ali ¢emu se je treba posvetiti.
Prav tako bi rezultati lahko koristili $portnim trenerjem, da bi se odlo¢ili in bi psiholoski
pripravi mladih Sportnikov posvetili ve¢ pozornosti. Prav zanimivo bi bilo izvedeti, kak$ne bi
bile posledice.

Ob zaklju¢nem pisanju svoje raziskovalne naloge pa sem dobila tudi idejo za moje nadaljnje
raziskovanje. Postavilo se mi je vprasanje: »Na kakSen nacin psiholoSka priprava vpliva na
Sportnika in njegov nastop?«
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8. PRILOGE

8.1 Anketni vpraSalnik za mlade in vrhunske Sportnike

ANKETNI VPRASALNIK

Pozdravljeni!

Sem ucenka 8. razreda osnovne Sole. Prosila bi vas, da izpolnite anketo, katere podatke
potrebujem pri pripravi raziskovalne naloge. Glavni namen moje raziskovalne naloge je
primerjava psiholoske priprave mladih in vrhunskih Sportnikov.

Podatki, ki jih bom pridobila od Vas, bodo uporabljeni izklju¢no v raziskovalne namene in
imajo kljuen pomen za moje delo, tako da se vam ze vnaprej iskreno zahvaljujem.

1. Kaj je po vaSem mnenju najpomembnejSe za uspesen Sportni nastop? (Razvrstite 1-4.
1 je najpomembnejSe in 4 najmanj pomembno.)
a) Kondicijska/telesna priprava
b) Psiholoska priprava
c) Tehnicna priprava
d) Takti¢na priprava

2. Ali ste psiholoske priprave delezni pogosto?
a) Da, pred tekmovanji in treningi.
b) Da, vendar le pred tekmovaniji.
c) Ne.
d) Le ob slabsih rezultatih.

3. S strani koga ste delezni psiholoske priprave? (MoZznih ve¢ odgovorov.)
a) Sportnega psihologa.
b) Trenerja.
c) Drugo.
d) Nisem delezen psiholoske priprave.

4. Ali menite, da vam psiholoska priprava pomaga pri doseganju boljSih Sportnih
rezultatov?
a) Da.
b) Ne.
c) Delno.
d) Nisem delezen Sportne priprave.

5. Kaksne oblike psiholoske priprave ste delezni?
a) Skupinskih tecajev.
b) Individualnega pogovora.
c) Predavan;.
d) Nisem delezen psiholoske priprave.
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6.

8.

Kaksne so vase misli pred tekmovanji?

a) Pretirana zaskrbljenost glede izida tekme.
b) Kako obvladati negativne vidike stresa (npr. spros¢anje).
c)  Strah pred porazom in dvom v svoje sposobnosti.

d) Teh dejavnikov $e ne poznam dovol;.

Ali opazite razliko med svojim Sportnim nastopom na treningih in tekmovanjih?
a) Razlike ne opazim. Tako na treningu, kot tekmovanju nastopam/igram enako.
b) Na treningih nastopam/igram bolje kot na tekmovanjih.

c) Na tekmovanjih nastopam/igram bolje kot na treningih.

Kaj mislite, da je glavni razlog za to? (Glede na prej$nji odgovor.)

9.

Ali se vam zdi samogovor, torej pogovor s samim seboj pomemben del psiholoske
priprave?

a) Da.
b) Ne.
c) Nevem.
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8.2 Anketni vprasalnik za Sportne trenerje

ANKETNI VPRASALNIK

Pozdravljeni!

Sem ucenka 8. razreda osnovne $ole. Prosila bi vas, da izpolnite kratko anketo, katere podatke
potrebujem pri pripravi raziskovalne naloge. Glavni namen moje raziskovalne naloge je
primerjava psiholoske priprave mladih in vrhunskih Sportnikov.

Podatki, ki jih bom pridobila od Vas, bodo uporabljeni izklju¢no v raziskovalne namene in
imajo kljuen pomen za moje delo, tako da se vam ze vnaprej iskreno zahvaljujem.

1. Kaj je po vaSem mnenju najpomembnejSe za uspeSen Sportni nastop? (Razvrstite 1-4.
1 je najpomembnejSe in 4 najmanj pomembno.)
a) Kondicijska/telesna priprava
b) Psiholoska priprava
c) Tehnicna priprava
d) Takti¢na priprava

2. Kaksna pogostost psiholoske priprave je po vas§em mnenju potrebna?
a) Pred treningi in tekmovaniji.
b) Pred tekmovaniji.
c) Ni potrebna.

3. Kaksna se vam zdi vloga samogovora, torej pogovora Sportnika s samim seboj?
a) Zelo pomembna.
b) Pomembna.
c) Ne pomembna.
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