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POVZETEK

Namen raziskovalne naloge je bil ugotoviti, ali se stres pojavlja v Sportu. V teoretiCnem
delu smo raziskali, kaj pomeni stres, kakSen vpliv ima lahko na posameznikovo
vedenje, misli, telesno pocutje, Custva in obCutke. Zanimali so nas razlogi, zakaj se
stres pojavi v Sportu. V empirichem delu smo s pomocjo anketnega vprasalnika, ki smo
ga razdelili med 100 otrok in mladostnikov, ki trenirajo doloCene Sportne discipline,
odgovorili na vprasanja in potrdili ali zavrgli hipoteze. Glede na zastavljene hipoteze
nas je zanimala pogostost dozivljanja stresa glede na spol. Zanimalo nas je tudi,
kak$en vpliv imajo na pogostost doZivljanja stresa tekmovanja. Skozi obdelavo
podatkov smo Zeleli izvedeti tudi, ali obstaja razlika med dozivljanjem stresa pri tistih,
ki trenirajo individualne Sporte, in tistih, ki trenirajo skupinske Sporte. Ugotovili smo, da
je stres pogost pojav v Sportu med otroci in mladostniki, in sicer najpogosteje zaradi

nezaupanija vase.



1 UVvOD

Stres je fizioloSki, psiholoSki in vedenjski odziv posameznika. Z odzivi se poskusa
prilagoditi in privaditi notranjim in zunanjim draZljajem, ki jim drugace lahko reCemo
stresorji. Stres ni za vse ljudi enak. Na dozivljanje stresa vpliva posameznikova
osebnost, starost, njegove izkusnje, vrednote, prepri¢anja, okolis€ine, v katerih Zivi
oseba. Na to pomembno vpliva tudi miselna naravnanost posameznika. Dolo¢ena
situacija bo lahko za posameznika negativna izkusnja, za drugega pa dobrodosla

spodbuda v zZivljenju (Dernovsek, Gorenc in Jeri¢ek, 2006).

Sportniki se pogosto srecajo s stresnimi situacijami, ki vplivajo na njihovo $portno
uspesnost. Stres kot neprijetno psiholoSko stanje je pogosto med Sportniki na vseh
ravneh (Reeves, 2020). Na uspehe Sportnikov vpliva ve¢ dejavnikov, kot so strah,

fizi€na pripravljenost, trema, zunanji dejavniki in podobno.

V raziskovalni nalogi bomo v teoretiCnem delu predstavili, kaj je stres, kaj so stresorji,
predstavili bomo mozne odzive posameznika, kako sta povezana stres in Sport, ter

predstavili nacine, kako se je mozno spoprijemati s stresom.

Otroci in mladostniki, ki se ukvarjajo s Sportom, po naSem mnenju dozivljajo stres
zaradi razlicnih razlogov. V empiricnem delu nas bo zanimalo, kako pogosto se
Sportniki sreCujejo s stresom, kaksni so vzroki za stres in kako stres vpliva nanje. Skozi
raziskovanje bomo pogledali tudi, kakSen vpliv imajo spol, pogostost tekmovanj, ¢as
treningov in treniranje individualnih ali skupinskih Sportov na pogostost dozivljanja
stresa. Zanimalo nas bo tudi, kako se otroci in mladostniki sprostijo ob stresnih

situacijah v Sportu.



1.1Hipoteze

Hipoteza 1:

Deklice in deCki enako pogosto doZivljajo stres v Sportu.

Hipoteza 2:

Otroci in mladostniki, ki se pogosteje udelezujejo tekmovanj, dozivljajo ve€ stresa.
Hipoteza 3:

Med individualnimi in skupinskimi Sporti ni razlike v dozivljaju stresa.

Hipoteza 4:

Otroci in mladostniki, ki trenirajo dlje Casa, redkeje dozivljajo stres.

Hipoteza 5:

NajpogostejSi razlog za dozZivljanje stresa pri Sportu je nezaupanje vase.

1.2 Metodologija dela

Raziskovanje smo zaceli z iskanjem ustrezne literature, ki smo jo obdelali in predstavili

v teoretiCnem delu. S pomocjo strokovne literature smo pridobili znanje, ki smo ga

potrebovali za boljSe razumevanje stresa pri Sportnikih.

Raziskovanje smo nadaljevali s postavljanjem hipotez. Te so nam bile v pomo¢ pri
sestavi anketnega vprasalnika, s katerim smo zbrali podatke, ki jih bomo predstavili v
empiricnem delu. Vprasalnik je bil sestavljen iz 11 vprasanj. Vprasanja se nanasajo na
pogostost treniranja in tekmovanja v doloCenem $portu, pogostost doZivljanja stresa
zaradi Sporta, razloge za doZivljanje stresa, odzivi telesa in Custva ob doZivljanju stresa
pri Sportu ter kako si pomagati ob stresnih situacijah. Anketne vpraSalnike smo natisnili
in jih razdelili po Sportnih klubih in naSi Soli. Anketiranje je potekalo decembra 2022.
Anketiranih je bilo 100 otrok in mladostnikov, ki trenirajo razlicne Sportne discipline.
Med njimi je bilo 57 anketirancev moskega in 43 Zenskega spola. Anketiranci so bili

stari med 8 in 16 let.



Pridoblijene podatke smo presSteli, obdelali in izraCunali deleZze. Rezultate smo
predstavili v obliki tortnih in stolpi¢nih grafov ter jih interpretirali. Analizirali smo tudi

zastavljene hipoteze.



2 TEORETICNI DEL

2.1 Stres

Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odziv posameznika. Z odzivi se poskusa
prilagoditi in privaditi notranjim in zunanjim draZljajem, ki jim drugace lahko reCemo
stresorji. Stres ni za vse ljudi enak. Na dozivljanje stresa vpliva posameznikova
osebnost, starost, njegove izkusnje, vrednote, prepri¢anja, okolis€ine, v katerih Zivi
oseba. Na to pomembno vpliva tudi miselna naravnanost posameznika. DoloCena
situacija bo lahko za posameznika slab dogodek, za drugega pa dobrodos$la spodbuda

v zivljenju (Dernovsek, Gorenc in Jericek, 2006).

Ugotovljeno je bilo, da je veliko Sportnikov poro¢alo o ob¢utku tesnobe zaradi stresa,
povezanega s Sportom. Stres Sportnikom prinese znacilne ob&utke skrbi, strahu in
Ziveénosti ter odzivi, kot so potenje, zaskrbljenost in dvomi, ki naj bi jih Sportniki obcutili
kot odziv na stresorje, povezane s Sportom. Obstaja veliko dejavnikov, ki lahko
povzrocCijo ali prispevajo k Sportnikovem stresu, to pa lahko vpliva na Sportnikovo

uspesnost (Reeves, 2020).

Anksioznost, ki jo lahko prinese stres v Sportu, lahko oznaCimo z naslednjimi tremi
komponentami:

e somatske (potenje, poviSan srcni utrip),

e vedenjske (nemirjenje, grizenje ustnic) in

¢ kognitivne (obcutek strahu, negativne misli) (Reeves, 2020).

Sportniki z anksioznostjo bodo verjetno dojemali situacije kot bolj nevarne in njihovi
odzivi so lahko bolj ekstremni kot tisti, ki ne dozivljajo anksioznosti. Na primer, Ce sta
bila dva igralca pozvana, da izvajata enajstmetrovke v popolnoma enakih okolis€inah;
se morda enemu ta naloga ne bo zdela pretirano tezka, saj je bolj umirjen. To pomeni,

da dozivlja manj anksioznosti, kot bi pricakovali v tej situaciji (Reeves, 2020).



2.2 Vzroki pojava stresa v Sportu
NajpogostejSi vzroki za stres v Sportu so (Tusak in Tusak, 2001):

- Strah pred porazom oziroma zmago

Pri Sportnikih se lahko pojavlja strah pred porazom in strah pred zmago. Strah pred
porazom pomeni zmanj$anje samopodobe in zniZzanje samozaupanja. Po porazu se
nekateri Sportniki sprasujejo, kaj bodo na poraz rekli starsi, trener, prijatelji, navijaci in
javnost. S porazom je lahko povezana tudi zamenjava trenerja in prenehanje podpore.
Po drugi strani je zmaga ravno tako stresna situacija. Z zmago Sportnik naenkrat
spremeni polozaj. Na eni strani je vanj usmerjena mnozica tekmovalcev, ki ga Zelijo
premagati, na drugi strani so navijacCi in javnost, ki priCakujejo uspehe. Vse to za

Sportnika predstavlja velik psihi¢ni pritisk.

- Strah pred trenerjevo zavrnitvijo

Velikokrat je od nacina, kako se trener vede do svojih varovancev po tekmovanju,
odvisno, v kolikSni meri se Sportnik boji trenerjeve zavrnitve. Mnogi uspesni Sportniki s
trenerjem razvijejo mo€an medsebojni odnos. V takem odnosu je od Sportnika
priCakovan maksimalen trud in je lahko za Sportnika vir dodatne motivacije, ki mu
omogoca dosego vedno boljSih rezultatov. TeZava lahko nastane, Ce Sportnika ta

odnos preve¢ obremeni in mu vzbuja mo¢ne negativne obCutke strahu pred zavrnitvijo.

- Strah pred agresivnostjo

Strah se navezuje na moznost poskodbe nasprotnika na treningu ali tekmovanju. Tako
se na primer boksar boji, da bo svojega nasprotnika iznakazil, in hokejist, da bo
poSkodoval nasprotnega vratarja. Ob tem je potrebno poudariti tudi strah, ki nastopi
pri Sportniku, da bo nasprotnik agresiven do njega, zato se ga bo le-ta izogibal, kar bo

posredno negativno vplivalo na izid tekme.

- Strah pred boledino

Ta se pojavlja predvsem pri Sportih, kjer prihaja do medsebojnega kontakta. Bolec€ino
vsak posameznik dojema drugacCe. Toleranca na bolecino je subjektivno pogojena,

zato je tudi strah pred bolecino pri nekaterih bolj izrazen kot pri drugih.



V Sportu je veliko situacij, v katerih ob&utimo stres. Zelo pogosto se stres pojavi zaradi
objektivnega zunanjega dejavnika. VecCkrat pa se stres pojavi tudi zaradi subjektivnih
notranjih dejavnikov. Stresi, ki nastanejo zaradi notranjih dejavnikov, so lahko realni ali

nerealni.

2.3 Znaki stresa

Znaki stresa so razlicni od posameznika do posameznika. Pri nekaterih se znaki
stresa kazejo na telesnem, pri drugih bolj na Custvenem in pri nekaterih na

vedenjskem podrocju. Lahko se pojavijo na ve¢ podrodjih hkrati (JeriCek Klans&ek in
Bajt, 2015).

Znaki stresa na telesu so lahko:
- potne dlani,

- pospesen sréni utrip,

- glavobol,

- prebavne motnje,

- slabost,

- driska,

- zakr€ene misice ipd.

Custva in obgutki, ki jih lahko &utimo zaradi stresa so:
- potrtost,

- strah,

- jeza,

- obcutljivost,

- razdrazljivost,

- nezaupanje in

- Zalost.



Tudi na vedenju se lahko poznajo znaki stresa. Pogosta vedenja ob stresu so lahko:
- pomanjkanje volje,

- heorganiziranost,

- jokavost,

- napetost oziroma ziv€nost,

- nekomunikativnost,

- agresivnost ipd.

Misli so ob stresu pogosto negativne:

- “Tega ne zmorem!”,

- “Vsi pritiskajo name”,

- “Tezko mi je!”.

2.4 Spoprijemanje s stresom

Pri obvladovanju stresa gre za zmanjSevanje stresa in u€enja nacinov, kako se s
stresom sooditi. Poti k obvladovanju stresa so razlicne. Na zmanjSanje stresa vplivamo
s tem, ko spreminjamo okolje, saj s tem zmanjSamo stopnjo vzburjenosti in odpravimo
negativne misli (Dernovsek, Gorenc in JeriCek, 2006). Na okolje lahko vplivamo s tem,
da zmanjSamo pomembnost tekmovanja ali z analizo moznih situacij na tekmovanju,
s pomocjo katere trener in Sportnik predvidevata nekatere mozne nepriCakovane

dogodke ter se s tem sku$ata nanje Ze predhodno pripraviti.

Predstavili bomo Se nekatere osnove kognitivnih ali miselnih tehnik sooCanja s
stresom. Misli so bistvenega pomena, kajti v kar verjamemo, moc¢no vpliva na Custva
in vedenje. Sportnik mora najti nagin, kako bi spremenil negativne nagine razmisljanja,
zato se mora znebiti negativnih misli o sebi, kajti le-te so hujSe od kateregakoli
nasprotnika. Negativne predstave so vzrok za stres, kar lahko pripelje do slabega

nastopa.



3 EMPIRICNI DEL

3.1 Vzorec

Nas vzorec je zajemal 100 otrok in mladostnikov, ki trenira dolo€ene Sportne discipline.
Anketiranih je bilo 57 otrok in mladostnikov Zenskega spola in 43 moskega spola. 14
anketiranih je bilo starih 8-10 let, 57 je bilo starih 11-13 let in 29 anketiranih 14-16 let.

3.2 Postopek obdelave podatkov

Velik del anket smo razdelili otrokom in mladostnikov po Sportnih klubih. Ker smo Zeleli
vedji vzorec, smo nekaj anket razdelili tudi u€¢encem na nasi Soli, ki trenirajo doloene
Sportne discipline. Ankete smo nato pregledali, zapisali in preSteli odgovore ter jih

prikazali v grafih.
3.3 Rezultati, interpretacija in analiza
Delo smo nadaljevali tako, da smo grafe besedno interpretirali in iskali razlicne

povezave med podatki. OsredotocCili smo se na hipoteze, ki smo jih morali potrditi,

delno potrdili ali zavreci.



Graf 1: spol anketirancev

Spol

m Zenske = moski

Iz grafa lahko razberemo, da je bilo anketiranih otrok in mladostnikov 57 % Zenskega
spola in 43 % mos&kega spola.



Graf 2: starost anketirancev

Starost

0% 0%

mmanjkot8let ®=8-10let = 11-13let = 14-16let = vec kot 16 let

Iz grafa lahko razberemo starost anketiranih otrok in mladostnikov. V anketi je
sodelovalo 14 % otrok in mladostnikov, starih 8—10 let, 57 % jih je bilo starih 11-13 let
in 29 % anketiranih je bilo starih 14-16 let.
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Graf 3: $portne discipline, ki jih trenirajo anketiranci

Sport

45%

m odbojka = nogomet = plezanje drugo

Iz grafa lahko razberemo, katere Sportne discipline trenirajo anketirani otroci in
mladostniki. V anketi je sodelovalo 23 % otrok in mladostnikov, ki trenira odbojko, 20
% otrok in mladostnikov, ki trenira nogomet, 12 % otrok in mladostnikov, ki trenira
plezanje in 45 % otrok in mladostnikov, ki trenira druge Sportne discipline. Drugi Sporti,
ki so jih zapisali anketiranci, so bili: karate, kikboks, rokomet, jahanje, plavanje, tenis,
badminton, ples, koSarka, tekvondo, ritmiCna gimnastika, jazz balet, gimnastika,

atletika, judo in BMX kolesarjenje.
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Graf 4: ¢asovno obdobje treniranja dolo¢enega Sporta

Cas treniranja doloéenega $porta

&

m manj kotenoleto modldo2leti ®mod3do4leta =velkotdleta =

Iz grafa lahko razberemo, kako dolgo se anketiranci Zze ukvarjajo s treniranjem
doloCenega Sporta. V anketi je sodelovalo 13 % otrok in mladostnikov, ki trenira man;
kot eno leto, 26 % otrok in mladostnikov, ki trenira od 1 do 2 leti, 24 % tistih, ki trenira

od 3 do 4 leta ter 37 % anketiranih, ki trenira ve¢ kot 4 leta.
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Graf 5: sodelovanje anketirancev samo na treningih ali tekmovanjih

Treniranje ali tekmovanje

® samo treniram = tekmujem na tekmovanjih znotraj drzave = tekmujem na mednarodnih tekmovanjih

Iz grafa lahko razberemo, €e otroci ali mladostniki samo trenirajo doloCene Sportne
discipline ali tekmujejo znotraj drzave ter na mednarodnih tekmovanjih. Iz rezultatov je
razvidno, da se 18 % otrok in mladostnikov, ne udeleZuje tekmovanj. 60 % otrok in
mladostnikov se udeleZuje tekmovanj znotraj drzave, 22 % otrok in mladostnikov pa
tekmuje na mednarodnih tekmovanjih. Najvedji delez je torej tistih, ki tekmuje na

tekmovanjih znotraj drzave.
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Graf 6: pogostost sodelovanj na tekmovanjih

Pogostost tekmovanj

m enkrat nateden = 2-3 krat na mesec = nekaj krat na leto

Pri tem vprasanju so sodelovali samo tisti, ki so oznacili, da sodelujejo na tekmovanijih
znotraj drzave, in tisti, ki sodelujejo na mednarodnih tekmovanjih. 1z tega grafa lahko
razberemo, kako pogosto anketiranci sodelujejo na tekmovanjih. 32,90 % otrok in
mladostnikov je odgovorilo, da tekmuje enkrat na teden, 30,50 % otrok in mladostnikov

tekmuje 2—3 krat na teden in 36,60 % tekmuje le nekajkrat na leto.
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Graf 7: pogostost doZivijanja stresa zaradi Sporta

Pogostost doZivljanja stresa
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Iz grafa lahko razberemo, kako pogosto anketiranci dozivljajo stres v Sportu. Najvec
anketiranih, 34 %, stres dozivlja 1-krat na mesec, nato sledi 30 % otrok in
mladostnikov, ki stres doZivlja 1-krat na teden, 24 % je takih, ki stresa ne dozivijo nikoli,
9 % otrok in mladostnikov stres doZivi 2—4 krat na teden in le 3 % otrok in mladostnikov
doZivlja stres v $portu vsak dan. Presenetil nas je visok delez anketirancev, kar 24 %,

ki pri Sportnih aktivnostih ne dozZivlja stresa.
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Graf 8: pogostost doZivljanja stresa glede na spol

Dozivljanje stresa glede na spol
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Pri tem vprasanju nas je zanimalo, ali deklice enako pogosto doZivljajo stres kot decki.
Iz grafa lahko razberemo, da je med Zenskim spolom 7 % tistih, ki stres dozivlja vsak
dan, 4,7 % stres dozivlja 2—4 krat na teden, 20,9 % stres dozivlja 1-krat na teden, 32,6
% anketirank stres dozivlja 1-krat na mesec in 34,9 % anketirank stresa pri Sportu ne
dozZivlja.

Med anketiranci moSkega spola nihée ne dozZivlja stresa vsak dan. 12,3 %
anketirancev stres dozivlja 2—4 krat na teden, 1-krat na teden stres dozivlja 36,8 %,

35,1 % stres v Sportu doZivlja 1-krat na mesec in 15,8 % stresa pri Sportu ne doZivlja.

NaSe hipoteze, da deklice enako pogosto dozivljajo stres kot decki, ne moremo potrditi.
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Graf 9: pogostost dozZivljanja stresa glede na pogostost sodelovanja na tekmovanjih

Dozivljanje stresa glede na pogostost tekmovanj
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Zanimalo nas je, kaksna je razlika med dozivljanjem stresa med tistimi, ki tekmujejo
enkrat na teden, in tistimi, ki tekmujejo 2—3 krat na mesec, ter tistimi, ki tekmujejo nekaj
krat na leto. Ugotovili smo, da 3,3 % tistih, ki tekmuje 1-krat na teden, stres dozivlja
vsak dan, 6,7 % stres dozivlja 2-4 krat na teden, 30 % je tistih, ki stres doZivlja 1-krat
nateden, 23,30 % stres doZivlja 1-krat na mesec in 36,7 % je tistih, ki stresa ne dozivlja
nikoli. Med anketiranci, ki trenira 2—3 krat na mesec, ni nikogar, ki bi stres dozivljal
vsak dan, 16 % je tistih, ki stres dozivlja 2—4 krat na teden, 40 % anketiranih, ki stres
dozivlja 1-krat na teden, 32 % tistih, ki stres dozivljajo 1-krat na mesec in 12 %
anketiranih, ki stresa ne doZivlja. Med tistimi, ki tekmujejo nekaj krat na leto je 7,4 %
anketiranih, ki stres dozivlja vsak dan, 7,4 % tistih, ki stres doZivlja 2—4 krat na teden,
25,9 % tistih, ki trenira 1-krat na teden, 48 % tistih, ki trenira 1-krat na mesec in 11,1

% tistih, ki stresa ne doZivlja.

Naso hipotezo, da tisti otroci in mladostniki, ki se pogosteje udelezujejo tekmovanj,
dozivljajo vec stresa, lahko zavrzemo, saj so rezultati pokazali, da je med tistimi, ki

sodelujejo na tekmovanjih 1-krat na teden, kar 36,7 % takih, ki nikoli ne doZivlja stresa,
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v primerjavi z 11,1 % tistih, ki nikoli ne dozZivlja stresa pri Sportu, a tekmujejo le neka;j

krat na leto.

Graf 10: pogostost doZivijanja stresa glede na individualne in skupinske $porte

Dozivljanje stresa glede na skupinske in individualne Sporte
45% 42%
40%
34%

35% 32%

30%
26% 26%
25%
20%
16%

15%
10%
10% 8% ;

6%
5%
0%
0%

Individualni Sporti Skupinski Sport
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Zanimalo nas je, kako pogosto doZivljajo stres tisti, ki trenirajo skupinske Sporte, in
kako pogosto tisti, ki trenirajo individualne Sporte. Ugotovili smo, da 8 % tistih, ki trenira
individualne $porte, stres dozivlja 2—4 krat na teden, 34 % stres dozivlja 1-krat na
teden, 42 % jih stres doZivlja 1-krat na mesec, 16 % tistih, ki trenirajo individualne
Sporte, pa nikoli ne dozivlja stresa. Med otroci in mladostniki je 6 % tistih, ki stres
dozivlja vsak dan, 10 % tistih, ki stres doZivlja 2—4 krat na teden, 26 % jih stres dozivlja
1-krat na teden, 32 % otrok in mladostnikov, ki trenira skupinske Sporte, pa nikoli ne

doZivlja stresa.

Pridobljeni rezultatih kazejo, da ne moremo potrditi 3. hipoteze. Med tistimi, ki trenirajo
individualne Sporte, je bil najpogostejsi odgovor, da 1-krat mese¢no dozivljajo stres (42
%), med tistimi, ki trenirajo skupinske Sporte, je bil najpogostejsi odgovor (32 %), da

nikoli ne dozivljajo stresa.
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Graf 11: pogostost doZivijanja stresa glede na dolzino obdobja treniranja
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Rezultati so pokazali, da med 39 anketiranci dolo¢en Sport trenira 2 leti ali manj. Med
njimi je 5,1 % takih, ki stres dozivlja vsak dan, 7,7 % ga doZivlja 2—4 krat na teden, 41
% ga dozivlja 1-krat na teden, 25,6 % anketiranih stres v Sportu dozivlja 1-krat na

mesec in 20,5 % nikoli ne dozivlja stresa zaradi Sporta.

Med 61 anketiranimi, ki trenirajo 3 leta ali vec, jih 1,6 % stres doZivi vsak dan, 9,8 %
2—4 krat na teden, 23 % stres dozivi 1-krat na teden, 39,3 % 1-krat na mesec in 26,2

% nikoli ne dozivlja stresa pri Sportu.

Naso hipotezo, da otroci in mladostniki, ki trenirajo dlje ¢asa, redkeje dozivljajo stres,
lahko potrdimo, saj je vedji delez anketiranih, ki trenira veC let, odgovorilo, da stres
doZivlja 1 krat na mesec, veliko pa jih stresa sploh ne dozivlja. Tisti, ki trenirajo dolo¢en

Sport 2 leti ali manj, pa stres dozivljajo pogosteje, kar 1-krat na teden.
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Graf 12: razlogi za dozZivijanje stresa pri Sportu
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Zanimalo nas je, kak$ni so razlogi za dozivljanje stresa v Sportu. Pri tem vpra$anju so
imeli anketiranci moznost obkroziti ve€ odgovorov. Kar 37 (48,7 %) anketiranih je bilo
mnenja, da je strah pred neuspehom razlog za doZivljanje stresa. Drugi najpogosteje
obkroZen odgovor je bil nezaupanje vase, za katerega se je odlo€ilo 27 (35,5 %)
anketirancev. Za odgovor gledalci (trema pred nastopanjem) se je odloc€ilo 25 (32,9 %)
anketirancev. 18 (23,7 %) anketirancev je bilo mnenja, da je razlog za stres pritisk s
strani trenerja. 6 (7,9 %) je navedlo druge razloge za stres, kot so: strah pred
poskodbo, razmisljanje o Solskih obveznostih, strah pred Sportnimi orodji in podobno.

Za odgovor pritisk s strani druzine se je odlocilo 5 (6,6 %) anketiranih.

Na podlagi rezultatov lahko potrdimo hipotezo, da je najpogostejSi razlog za dozivljanje

stresa pri Sportu nezaupanje vase.
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Graf 13: dogajanje v telesu ob doZiviljanju stresa v Sportu
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Pri tem vprasanju smo anketirance sprasevali, kaj se dogaja z njihovim telesom, ko
dozivljajo stres pri Sportu. Anketiranci so se lahko odloCili za ve€ odgovorov. Najvec
otrok in mladostnikov, in sicer 30 (39,5 %), se jih je odloc€ilo, da dozivlja neprijeten
obcutek v trebuhu. Drugi najpogostejSi odgovor je bil povisan srcni utrip, ki ga je izbralo
29 (38,2 %) anketirancev. Potenje je izbralo 23 (30,3 %) otrok in mladostnikov. 21
(27,6 %) anketirancev se je odlocilo za tresenje telesa. Tako kot za slabost se je tudi
za glavobol odlo¢ilo 10 (13,1 %) anketirancev. 7 (9,2 %) otrok in mladostnikov je

navedlo Se druge primere.
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Graf 14: ¢ustva in obcutki ob dozivljanju stresa v Sportu
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Sodelujoe v anketi smo vpra$ali, kakSna so njihova Custva oziroma obcutki, ko
doZivljajo stres v Sportu. Anketiranci so lahko izbrali ve€ odgovorov. Najvec, kar 38 (50
%), jih je izbralo nervozo. 34 (44,7 %) anketirancev je izbralo strah. Nasledniji
najpogostejSi odgovor je bil nezaupanje vase, za ta odgovor se je odlocilo 25 (32,9 %)
anketirancev. Le 10 anketirancev (13,2 %) se jih je odlogilo za jezo. Zalost je izbralo 7

(9,20 %) anketirancev. 3 (3,9 %) anketiranci so izbrali prepirljivost.
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Graf 15: nacini spro$¢anja ob dozivljanju stresa v Sportu
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Pri zadnjem vpra$anju v anketnem vprasalniku nas je zanimalo, na kakSen nacin se
otroci in mladostniki sprostijo, ko dozivljajo stres v Sportu. Tudi pri tem vprasanju je bilo
moznih ve€ odgovorov. Najveg, in sicer 33 (43,4 %), otrok in mladostnikov je oznadilo,
da se sprosca s posludanjem glasbe. 31 (40,80 %) jih je izbralo pogovor s soigralcem
ali prijateljem. Za odgovor dihalne vaje se je odlocilo 16 (21,1 %) anketirancev. 9 (11,8
%) anketirancev je obkroZilo odgovor pogovor s trenerjem. 5 (6,6 %) anketirancev je
zapisalo druge odgovore, ki so bili: vizualizacijske vaje, igranje igric in pregled opreme.

3 anketiranci (4 %) so izbrali, da se sprostijo s pomocjo meditacije.
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4 DRUZBENA ODGOVORNOST

Stres ima velik vpliv na ljudi. Stres vpliva tako na psihi¢no kot tudi na fizi€no pocutje
ljudi. Za zmanjSevanje stresa se ljudje ukvarjajo z razliCnimi aktivnostmi in poskus$ajo
najti nacCine, kako obvladovati stres. Mnogim pri obvladovanju stresa pomaga

ukvarjanje s Sportom.

Tistim, ki se s Sportom ukvarjajo resneje, redno hodijo na treninge in tekmovanja, lahko
Sport povzroCa stres. Stres lahko dozivijo zaradi veC razlogov. Razlogi so lahko:
nezaupanje vase, trema pred tekmovaniji, strah pred neuspehom in razo€aranostjo,

strah pred razoCaranjem trenerja in starSev, strah pred poSkodbo in podobno.

Z nas$o raziskovalno nalogo smo Zeleli raziskati in opomniti, kako pogost pojav je stres
v Sportu. Ugotovili smo, da se s stresom v Sportu sreCuje kar 76 % oziroma 76

anketirancev.

Pomembno se je zavedati, da je poleg fizine vzdrZljivosti, ki se priCakuje od
Sportnikov, zelo pomembna tudi psihi¢na pripravljenost. K temu pripomorejo Zze sami
pogovori z otroki in mladostniki o dozivljaju stresa v Sportu, s ¢imer ozaveSs€amo, da je
to normalen pojav in da se lahko v primeru poveCanega stresa zatecejo k osebi, ki ji

zaupajo.

Priporodljivo je, da otroci in mladostniki spoznavajo strategije za obvladovanje stresa.
Na ta nacin lahko vsak poiSCe strategijo, ki mu najbolj ustreza in mu je v pomoc¢, da

stres nanj ne vpliva prevec¢ negativno.
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5 SKLEP

Skozi celotno raziskovalno nalogo smo prisli do sklepa, da je stres prisoten tudi v
Sportu. Kar 76 % anketirancev doZivlja stres zaradi treniranja doloCene Sportne
discipline. NajveC anketiranih, 34 %, stres dozivlja 1-krat na mesec, le 3 % otrok in
mladostnikov pa dozivlja stres v Sportu vsak dan. Presenetil nas je visok delez

anketirancev, ki stresa ne doZivlja. Teh zna$a kar 24 %.

Anketni vprasalnik je izpolnilo 57 % otrok in mladostnikov Zenskega spola in 43 %

moskega spola.
Hipoteza 1: Deklice in deCki enako pogosto dozivljajo stres v Sportu.

Ugotovili smo, da je med Zenskim spolom 7 % tistih, ki stres dozivlja vsak dan. Najve¢
anketirank (34,9 %) je odgovorilo, da stresa v Sportu ne dozivlja nikoli. Med anketiranci
moskega spola nih¢e ne dozivlja stresa vsak dan. Najvec anketiranih, kar 36,8 %, stres

dozivlja 1-krat na teden. S pridobljenimi rezultati nismo mogli potrditi nase hipoteze.

Hipoteza 2: Otroci in mladostniki, ki se pogosteje udelezujejo tekmovanj, dozivljajo

ved stresa.

Naso hipotezo, da tisti otroci in mladostniki, ki se pogosteje udelezujejo tekmovan,;,
dozivljajo vec stresa, lahko zavrzemo, saj so rezultati pokazali, da je med tistimi, ki
sodelujejo na tekmovanjih 1-krat na teden, kar 36,7 % takih, ki nikoli ne doZivlja stresa,
v primerjavi z 11,1 % tistih, ki nikoli ne dozivlja stresa v Sportu, a tekmujejo le nekaj

krat na leto.
Hipoteza 3: Med individualnimi in skupinskimi Sporti ni razlike v dozivljaju stresa.

Po pridobljenih rezultatin 3. hipoteze ne moremo potrditi. Med tistimi, ki trenirajo
individualne Sporte, je bil najpogostejsi odgovor, da 1-krat na mesec doZivljajo stres
(42 %), med tistimi, ki trenirajo skupinske Sporte, pa je bil najpogostejSi odgovor (32

%), da nikoli ne dozivljajo stresa.
Hipoteza 4: Otroci in mladostniki, ki trenirajo dlje Casa, redkeje doZivljajo stres.

Naso hipotezo, da otroci in mladostniki, ki trenirajo dlje ¢asa, redkeje doZivljajo stres,
lahko potrdimo, saj vecji del anketiranih, ki trenirajo 3 leta ali vecC, stres dozivlja 1-krat
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na mesec, velik delez pa ga ne dozivi nikoli. Tisti, ki trenirajo doloCen Sport 2 leti ali

manj, pa stres dozivljajo pogosteje, kar 1-krat na teden.
Hipoteza 5: NajpogostejSi razlog za dozivljanje stresa pri Sportu je nezaupanje vase.

Na podlagi rezultatov lahko potrdimo nasSo hipotezo, da je najpogostejSi razlog za
doZivljanje stresa pri Sportu nezaupanje vase, saj se je za ta odgovor odlocilo kar 37
(48,7 %) anketiranih.
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6 ZAKLJUCEK

Pisanja raziskovalne naloge smo se lotili zaradi zanimanja oziroma predvidevanja, da
je stres v Sportu pogost pojav. Nasa raziskava je potrdila, da je temu res tako. Kar 76
% anketirancev doZivlja stres zaradi Sporta. NajveC anketiranih, 34 %, stres dozivlja 1-
krat na mesec, le 3 % otrok in mladostnikov doZivljajo stres v Sportu vsak dan.
Presenetil nas je visok delez anketirancev, kar 24 % je takih, ki stresa ne dozivlja.
Presenetili so nas tudi podatki, da deklice in decki stres dozivljajo enako pogosto. Kar
34 % vseh anketiranih deklic je bilo mnenja, da stresa ne dozivlja nikoli. S tem se je
strinjalo tudi 15,8 % deckov. Skozi raziskavo so nas presenetili tudi podatki, ki so
pokazali, da otroci in mladostniki, ki pogosteje sodelujejo na tekmovanijih, ne dozivljajo
vec stresa kot tisti, ki redkeje obiskujejo tekmovanja. V raziskavi nas je zanimalo, ali
obstaja razlika med pogostostjo dozZivljaja stresa med otroci in mladostniki, ki trenirajo
individualne Sporte, in med tistimi, ki trenirajo skupinske. Tisti, ki trenirajo individualne
Sporte, so najveckrat oznacili, da 1-krat na mesec dozivljajo stres (42 %), med tistimi,
ki trenirajo skupinske Sporte, pa je bil najpogostejSi odgovor (32 %), da nikoli ne
dozivljajo stresa. Z raziskavo smo zeleli ugotoviti tudi, aliima daljSe treniranje dolo¢ene
Sportne discipline povezavo z redkejSim dozZivljanjem stresa. Ugotovili smo, da
povezava obstaja. Otroci in mladostniki so v anketnem vprasalniku navedli tudi razloge

za dozivljanje stresa. Najpogostejsi odgovor je bil nezaupanje vase.

Skozi pisanje raziskovalne naloge smo se naucili, da ima stres vpliv na psihi¢no in
fizicno stanje Cloveka. Anketiranci so navedli, da se jim ob dozivljanju stresa
najpogosteje pojavi neprijeten obcCutek v trebuhu in poviSan sréni utrip. Ob stresu
dozivllamo razlicna Custva in obCutke. Anketiranci so oznacili, da se najpogosteje
sre€ajo z nervozo, strahom in nezaupanjem vase. Otroci in mladostniki se s stresom
spoprijemajo na razli¢ne nacine, najpogostejSa odgovora sta bila, da poslusajo glasbo

ali pa se pogovorijo s prijatelji oz. soigralci.

Najvedji izziv pri pisanju raziskovalne naloge nam je predstavljalo obdelovanije
podatkov in izdelava grafov. Ko smo osvojili to znanje, je pisanje raziskovalne naloge

potekalo brez tezav.

27



Skozi pisanje raziskovalne naloge so se nam odprla nova vprasanja in ideje za
raziskovanje. Zanima nas, kaksSne rezultate bi dobili pri ve€jem vzorcu anketirancev.
Prav tako bi nas zanimalo, kakSne so razlike v dozivljanju stresa med posameznimi
Sportnimi disciplinami. Najbolj nas je presenetil visok delez tistih, ki stresa v Sportu
sploh ne dozivlja. Morda bi z druga¢nim tipom vpra$anj oziroma z dodatno razlago

stresa ugotovili, da morda tudi ti anketiranci obasno dozivljajo stres.

28



6 VIRIIN LITERATURA

Dernovsek, M. Z., Gorenc, M. in Jericek, H. (2006). Ko te strese stres: kako
prepoznati in zdraviti stresne, anksiozne in depresivne motnje. Ljubljana: Institut za

varovanje zdravja.

JeriCek Klanscek, H. in Bajt, M. (2015). Ko u€enca strese stres in kaj lahko pri tem

naredi ucitelj. Ljubljana: Nacionalni institut za javno zdravje.

Reeves, B. (2020). Stress and Anxiety in Football: What do you need to know and

how can you manage it? Dostopno na: https://medium.com/@beth.reeves97/stress-
and-anxiety-in-football-what-do-you-need-to-know-and-how-can-you-manage-it-
215491f75cce (pridobljeno dne: 4. 2. 2023).

Tu$ak, M. in Faganel, M. (2004). Jaz — Sportnik: samopodoba in identiteta Sportniko

Ljubljana: Fakulteta za Sport, Institut za Sport.

TuSak, M. in TuSak, M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni instit

Filozofske fakultete Univerze v Ljubljani.

V.

ut

29


https://medium.com/@beth.reeves97/stress-and-anxiety-in-football-what-do-you-need-to-know-and-how-can-you-manage-it-215491f75cce
https://medium.com/@beth.reeves97/stress-and-anxiety-in-football-what-do-you-need-to-know-and-how-can-you-manage-it-215491f75cce
https://medium.com/@beth.reeves97/stress-and-anxiety-in-football-what-do-you-need-to-know-and-how-can-you-manage-it-215491f75cce

7/ PRILOGE

Priloga: Anketni vprasalnik

STRES V SPORTU

Pozdravljeni. V letoSnjem Solskem letu raziskujemo v okviru raziskovalne
naloge, kako se otroci in mladostniki spopadajo s stresom pri Sportu, kaj ob tem
dozivljajo in kako pogosto se jim to dogaja. Vasi odgovori nam bodo v veliko
pomoc, prav tako pa vam zagotavljamo popolno anonimnost.

1. Spol:
a) moski
b) Zenski

2. Starost:
a) manj kot 8 let
b) 8-10 let
c) 11-13let
d) 14-16 let
e) vec kot 16 let

3. Kateri Sport treniras?
a) odbojko
b) nogomet
c) plezanje
d) drugo:

4. Kako dolgo treniras?
a) manj kot eno leto
b) od 1do 2 leti
c) od 3do 4 leta
d) vec kot 4 leta

5. Obkrozi, kaj drzi zate:
a) samo treniram
b) tekmujem na tekmovanijih znotraj drzave
c) tekmujem na mednarodnih tekmovanjih
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6. Ce si obkrozil, da se udelezujes$ $portnih tekmovanj, prosim, odgovori na
to vprasanje, sicer ga preskodi in nadaljuj s 7. vprasanjem.

Kako pogosto sodelujes na Sportnih tekmovanjih?
a) enkrat na teden
b) 2-3 krat na mesec
c) nekaj krat na leto

7. Kako pogosto zaradi Sporta dozivljas stres?
a) vsak dan
b) 2-4 krat na teden
c) 1-krat nateden
d) 1-krat na mesec
e) nikoli

8. Kaksni so tvoji razlogi za dozivljanje stresa pri Sportu? (moznih je veC
odgovorov)
a) strah pred neuspehom
b) pritisk s strani druzine
c) pritisk s strani trenerja
d) nezaupanje vase
e) gledalci (trema pred nastopanjem)
f) drugo:

9. Kaj se dogaja s tvojim telesom, ko dozivljas stres pri Sportu? (moznih je
veC odgovorov)
a) slabost
b) glavobol
c) potenje
d) povisan sréni utrip
e) tresenje telesa
f) neprijeten obCutek v trebuhu
g) drugo:

10. Kaksna so tvoja €ustva oziroma ob¢utki ob dozivljanju stresa pri
Sportu? (moznih je ve€ odgovorov)
a) nezaupanje vase
b) strah
c) prepirljivost
d) nervoza
e) Zalost
f) jeza
g) drugo:
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11. Na kaksen nacin se sprostis, ko dozivis stres? (moznih je ve¢ odgovorov)
a) pogovor s soigralcem ali prijateljem
b) pogovor s trenerjem
c) dihalne vaje
d) poslusanje glasbe
e) meditacija
f) drugo:
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