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IZVLECEK

V diplomskem delu sem se v raziskavi osredotoCil na nivo anksioznosti v namiznem
tenisu. Raziskava je bila izvedena na Svetovnem Studentskem prvenstvu v Mariboru
leta 2006. Pravilno izpolnjenih je bilo vrnjenih 90 anket, 53 mos$kih in 37 Zensk, v
Starosti od 18 do 29 let.

V stanju predtekmovalne anksioznosti Sportnik obcuti neko vznemirjenost, strah,
katerega pa ne zna pojasniti. To lahko preraste v neprijetne obCutke nemoci, v
nekaterih primerih pa stopnjuje do obcutka groze, ki lahko Sportnika pred nastopom
popolnoma ohromi, tako da ni sposoben ucinkovito izvesti naloge na tekmovanju.

Namen diplomskega dela je spoznanja uporabiti za osvescCanje strokovnjakov in
igralcev namiznega tenisa v Sloveniji o pomembnosti psihicne priprave na splosno,
znakih anksioznosti pri Sportnikih in tehnikah sproS$c¢anja. Cilji so bili ugotoviti nivo
predtekmovalne anksioznosti v namiznem tenisu, kako in ¢e vpliva na tekmovalni
dosezZek, ugotoviti kako se vrsta anksioznosti pogojuje s koli¢ino namizno tenisSkega
in mentalnega treninga ter raziskati povezanost predtekmovalne anksioznosti in
tekmovalne uspesnosti.

Z vpra8alnikom reakcije na tekmovanje, ki je sestavijen iz 21 trditev na katere so
nastopajoCi odgovarjali s 4 stopenjsko lestvico, se ugotavija nivo somatske
anksioznosti, kognitivne anksioznosti in motnje koncentracije. Rezultati so pokazali,
da je nivo anksioznosti na tekmovanju bil prisoten do zmerne meje. Najboljsi pa so
bili skoraj brez anksioznosti. Tako je bilo ugotovijeno, da Vvisji kot je nivo
predtekmovalne anksioznosti, slab$i je rezultat.
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ABSTRACT

In the research | focused on the level of precompetition anxiety in table tennis. It was
carried out on World university table tennis championships in Maribor 2006. Correctly
solved and returned was 90 questionnaires, 53 male and 37 female, in the age from
18 to 28.

In the state od precompetition anxiety an athlete feels anxious, fear, which he can not
explain. It can grow into unpleasant feelings of weakness and in some cases it
increases to fear of horror. This feeling can totaly paralyse an athlete, so that he is
not able to successfully perform the task in the competition.

Purpose of the diploma is to present this knowledge of importance of mental
preparation, signs of anxiety and techniques of relaxation to players of table tennis in
Slovenia. Goals have been to establish the level of precompetition anxiety in table
tennis, how and if it is affecting the achievement, how it is connected to table tennis
and mental training and to research the connection of precompetition anxiety and
achievement in table tennis.

With the questionnaire of reactions to competition, which is made of 21 claims on a 4
scale, we ascertain the level of somatic anxiety, cognitive anxiety and disturbance of
concentration. Results have shown that the level of anxiety was present moderatelly
in the competition. The best have been almost without precompetition anxiety. It is
concluded that the higher the level of precompetition anxiety the worse the result.
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1.0. UVOD

»So vetrovi, ki igrajo se z barcico
in so barcice, ki igrajo se v vetru,
ocean neznanja jih pa deli. «
(Petrovic¢, 1999)

V Sportu se Ze od nekdaj pojavlja teznja po psihi¢ni pripravi. Tudi olimpijci v anti¢ni
Grciji so se pred tekmo vzpodbujali, motivirali in sanjali o uspehu. Zmaga pa vedno
samo en tekmovalec. Kje se ustvari tista razlika med uspesnim nastopom, ko je vse
izvedeno popolnoma optimalno in med nastopom, ko skoraj ni€ ne gre?

Namizni tenis je zelo dinamicna igra in na njo vpliva veliko dejavnikov. Od nacCina
treniranja, igralca,, trenerja, materialov s katerimi se namizni tenis igra, dvoran in
razliCnih drugih pogojev. S treningom se igralec teh dejavnikov navadi in mu vec€ ne
predstavljajo velikih ovir. Razlike med igralci so sposobnosti kakovostnega igranja in
nasploh nivo znanja o strategiji igre v kljucnih trenutkih. Namizni tenis se igra z
loparjem preko katerega vplivamo na let Zogice. Ce so prenosi impulzov kakorkoli
moteni to takoj vpliva na kakovost igre. Ze najmanj$a misel lahko vpliva na igro.

Tako mene najbolj zanima psiholoska priprava na tekmovanje. En izmed klju¢nih
dejavnikov s katerim lahko vplivamo na zviSanje sposobnosti tekmovalcev, seveda
ob ustreznem treningu specificnega Sporta.

PsiholoSka priprava zajema mentalno pripravo oziroma obvladovanje
predtekmovalnega in tekmovalnega stanja. Pogosto se zgodi, da na treningu sicer
zelo dobri Sportniki, ko pridejo na prve pomembne tekme, popolnoma odpovedo. Ne
realizirajo niti podobnih rezultatov, kot jih dosegajo na treningih. Pri nekaterih se to
zgodi redkeje, pri drugih pogosteje, nekaterih pa se celo prime vzdevek »svetovni
prvak na treningu«. Problemi obigajno privrejo na dan tik pred tekmo. Sportnik zaéne
iskati izgovore za morebitni neuspeh Ze pred samo tekmo. (Tusak, TuSak, 2003)

V diplomskem delu sem se osredotocCil na tremo, predtekmovalno anksioznost. V tem
stanju Sportnik obcuti neko vznemirjenost, strah, katerega pa ne zna pojasniti. To
lahko preraste v neprijetne obCutke nemoci, v nekaterih primerih pa stopnjuje do
obCutka groze, ki lahko Sportnika pred nastopom popolnoma ohromi, tako da ni
sposoben ucinkovito izvesti naloge na tekmovanju. (Kondri¢, Tusak, 2004)

Raziskavo sem izvedel na Studentskem prvenstvu v namiznem tenisu v Mariboru
(WUTTCO06), na katerem sem tudi sam nastopal. Zbrani so bili Studentje Sportniki iz
24 drzav. Zanimalo me je, kako se tekmovalci pocutijo pred tekmo in kako opisujejo
svoje dozivljanje.
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V prvem delu diplomskega dela bom opisal sploSne pojme predtekmovalne
anksioznosti. Nadalje se bom osredotoCil na razne raziskave, ki so Ze pokazale
doloCene smernice tega pojava. V zakljuCku teoreticCnega dela pa bom opisal vecino
metod za sprosCanje predtekmovalne napetosti ali treme.

V anksioznosti lo€imo med stanjem anksioznosti, ki je reakcija oziroma dejanski
odziv organizma na stresorje in potezo anksioznosti, ki je predispozicija, da nekateri
tekmovalci doloCene situacije zaznavajo kot ogrozojuCe in nanje odgovarjajo z
razli€no stopnjo stanja anksioznosti. (Tusak, Tusak, 2003)

Poleg stanja in poteze anksioznosti se to dogajanje kaze na fizioloSkem,
doZivljajskem in vedenjskem nivoju. Zanimalo me je kakSen je nivo anksioznosti

Namen diplomskega dela je raziskati nivo anksioznosti v namiznem tenisu. Zanima
me kako in v kolikSni meri, ¢e sploh, vpliva anksioznost na tekmovalni dosezek v
namiznem tenisu. Ugotoviti Zelim kako vrhunski igralci zaznavajo spremembe v
fizioloSkem, dozivljajskem in vedenjskem nivoju. Kako to vpliva na kon¢ni rezultat.

Na podlagi celotnega dela bi spoznal kateri so tisti bistveni razlogi za uspeh ali
neuspeh. V namiznem tenisu je predtekmovalna anksioznost pomemben dejavnik, ki
velikokrat onemogoci potencialno vrhunskemu Sportniku uspeh. Namen dela je
ugotoviti osnovne lastnosti predtekmovalne anksioznosti v namiznem tenisu in to
opisati v knjizici. Predstaviti ¢im vec€ igralcem in trenerjem metode soo€anja s tem
pojavom, da bi doseglo ¢im vec Sportnikov svoje optimalne nastope in dosezke.

Slika 1: osredotoCenost, preko loparja na Zogico (osebna datoteka)
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2.0. PREDMET IN PROBLEM

2.1. RAZISKOVANJE STRESA IN ANKSIOZNOSTI

Hans Selye (1956, v TuSak, TuSak, 2003) je zaCetnik raziskovanja stresa. Opozoril je
na sindrom nespecificne obolelosti. Ta sindrom sprozi vse, kar lahko prizadene telo —
mraz, vro€ina, mehanske poskodbe ali pa prevelik napor. Pri tem se vedno pojavijo
podobne telesne reakcije, ki jih je imenoval alarmne, kar predstavlja prvo fazo. V
drugi fazi se telo poskus$a prilagoditi na novo nastalo situacijo ali pa se pred njo brani.
V primeru, da Skodljivi vplivi Se trajajo, pridemo v tretjo fazo, iz€rpanost. Alarmno
reakcijo je poimenoval splosni prilagoditveni sindrom. Za obrambo pred temi
Skodljivimi ima telo dva mehanizma. Sintokso, ki deluje pomirjevalno in ustvarja
stanje pasivne tolerance ter miroljubno koeksistenco z agresorjem. Drugi mehanizem
je katatoksa, ki sprozi borbo proti agresorju. (v Tusak, TuSak, 2003)

Stres povzroCi alarmno reakcijo, telo se prilagodi. Kadar se razvijejo vse tri faze,
pride na koncu do izCrpanosti in nazadnje do smrti, propada organizma. Vendar se to
dogaja redkeje, pogosteje stanje izCrpanosti zajame le posamezne dele telesa, na
primer miSice po dolgotrajni aktivnosti.

Stres lahko povzrocCajo fizioloSki in psihogeni oziroma kognitivni stresorji. FizioloSke
stresorje predstavljajo vroCina, mraz, boleCina, hrup, pomanjkanje spanja, utrujenost,
poskodbe, itd. Kognitivni stresorji so kognitivni (dozivljajski) dogodki ali operacije, ki
presegajo raven povprecne delovne kapacitete. Psihogeni stresorji so torej neprijetni,
ogrozujoCi notranji draZljaji. Lahko so tudi predvideni ali realni dogodki, ki imajo
neugodne posledice na posameznika. Stresorji imajo najpogostejsi izvor v dejavnikih
okolja, tako v oZjem kot v SirSem pomenu besede. Torej gre za dejavnike socialnega
okolja, tako situacijske kot psiholoske. (TuSak, TuSak, 2003)

Lazarus pravi (1982, v TuSak, TuSak, 2003), da stres nakazuje, ali obstajajo zahteve
in potrebe, ki omejujejo ali presegajo posameznikove prilagoditvene rezerve.

Spielberger (1972, v TuSak, TuSak, 2003) je natancno opredelil nekatere pojme, ki se
pojavljajo v zvezi z anksioznostjo:

= Stanje anksioznosti je trenutno emocionalno stanje, ki ga oznacujejo Custva,
zaskrbljenost ter tenzije in je tesno povezana z aktivacijo organizma. Imenujemo ga
A — stanje.

= Poteza anksioznosti je predispozicija, da zaznavamo doloCene drazljaje iz okolja
kot ogroZujoCe in na njih reagiramo z razli€nimi stopnjami A — stanja

=0grozenost je percepcija fizicne ali psiholoSke nevarnosti. Je percepcija
neravnotezja med zahtevami okolja in kapaciteto odgovora
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=Stres je proces, ki vkljuCuje percepcijo neravnotezja med zahtevami okolja in
kapaciteto odgovora pod pogoji, da neuspeden odgovor pomeni dolo¢eno posledico
za osebo, ki zato reagira s pove€ano stopnjo A — stanja.

Anksioznost je opisal kot proces s Casovnim zaporedjem dogodkov, v katerem je
stres prikazan kot stimulus:

Slika 2: Spielbergerjevo pojmovanje procesa anksioznosti (v Tancig, 1987)

Stres » ogrozenost ——— >  reakcija stanja anksioznosti

Oba termina so v preteklosti razlicno pojmovali. Nekaj ¢asa celo zamenjavali. Tako
so anksioznost definirali kot drazljaj, kot odgovor na nagon ali kot potezo.
Opredelitve, izrazi in pogoji nastanka anksioznosti se precej razlikujejo pri raznih
avtorjih.

Predstavniki  aktivacijskih teorij upoStevajo stanje fizioloSkega vzburjenja,
introspektivne izjave osebe in hkrati opazujejo vedenje osebe. Kvaliteta
emocionalnega dozivljanja je odvisna od kompleksnega odnosa med fizioloSkim
vzburjenjem na eni strani ter zaznavnim in kognitivnim na drugi. Nobeno fizioloSko
merilo ni zadostno merilo anksioznosti, uposStevati je treba tudi posameznikovo
doZivljanje. Pristop, ki ga uporabljajo zagovorniki aktivacijskih teorij je zelo razSirjen,
saj zdruzuje fizioloSke in psiholoSke elemente v celoto in tako omogoca celostno
obravnavanje emocij, Cesar tradicionalne teorije niso bile zmozne. (Tancig, 1987)

2.2. STRES

»Za tekmovalne Sportnike je Sport ve€ kot le igra.« (Jones, 1995, v Stoeber, 2006)

Neko objektivno stresno situacijo lahko posameznik prepozna kot ogrozujoCo ali pa
ne. Odvisno je od tega, ali tako situacijo posameznik zaznava kot nevarno ali
nenevarno in ali morda ima izkusnje in znanje, kako tako situacijo obvladati. (Tusak,
Tusak, 2003)

Okolje, fizikalno ali socialno, postavlja pred osebo doloCene zahteve. Kako te
zahteve posameznik zazna in za kakSen odgovor se odlo€i, povzroCi dejanski
odgovor. Sledijo pa posledice tega odgovora. Do stresa pride, ko obstoja
neravnotezje med zaznanimi zahtevami in zmoznostjo odgovora. Ponavadi se stres
pojavi, e so objektivne zahteve prevelike za zmozZnosti ravnoteznega odgovora,
pojavi se pa tudi ¢e so zahteve premajhne. (Mcgrath, 1970, v Tancig, 1987)

10
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Stres je proces, ki vkljuCuje percepcijo neravnotezja med zahtevami okolja in
kapaciteto odgovora pod pogoji, da neuspeSen odgovor pomeni pomembno
posledico za osebo in zato ta reagira s povecano stopnjo A — stanja.

Kako posameznik zaznava doloCeno situacijo za stresno, je odvisno od njegove
preteklosti, prejsnjih nastopov v podobnih situacijah in tudi od zaznav okolice glede
na uspeh ali neuspeh. (Cratty, 1983)

Stres pa ima S$irS§i pomen kot anksioznost. To je proces, kjer posameznik dojema
groznjo in reagira s serijo fizioloSkih in psiholoskih sprememb, vkljuéno z visjo
aktivacijo in ob&utkom anksioznosti. To ponavadi obc¢utimo, ko se sreCujemo s
tezkimi zahtevami in imajo resne posledice ¢e jih ne izpolnimo. Vendar je pa
normalno, ¢e Sportnik pred tekmo Cuti nekaj anksioznosti, ne pa celoten €as, kot da
bi se vedno sreCevali z nepremostljivimi razmerami.

Trener mora imeti s Sportnik pogovor o njegovem Zivljenju, ne pa le osredotoeno na
Sport. Dogodki iz Zivljenja prav tako vplivajo na poveCanje stresa (smrt v druzini,
tezave s financami, razhod z ljubeznijo). (Cratty, 1983)

Kaj so znaki, da so S$portniki pod stresom? Poznamo verbalne in neverbalne
pokazatelje. Nacin govora je manj kontroliran kot vsebina. Jecljanje, ponavljanje
stavkov, besed, mol¢anje. Neverbalni pokazatelji pa so pove€ana miSi¢na napetost,
spremembe v dihanju, posebni gibi rok in telesa. Najbolj prepoznavni simptomi so:
»slab izgled posameznika, nervozno ravnanje, prebavni problemi, izogibanje oziroma
nezainteresiranost za kakrsnokoli druzbo; problemi drugih so v ozadju, zanje se ne
zanima, pojavlja se anksioznost, raztresenost, usmeritev vase ali depresija.« (Tusak,
Tusak, 2003)

Cratty (1983) pojasnjuje katere dejavnike moramo upoStevati, ko dolo€amo kako
lahko stres vpliva na Sportnikov nastop:
1. posameznikovo emotivno stanje skupaj z fiziCnim in psihi¢nimi sposobnostmi
2. objektivna narava stresa
3. najbolj pomembno je, da dolo€imo kako Sportnik zaznava stres in kaj Cuti ob
stresu
4. oceniti razlicne vedenjske in psiholoske teste glede obremenjenosti
5. oceniti zahteve tekmovanja

Iz teh podatkov je lazje predvideti mogo€a nihanja v Sportnikovem nastopanju na
tekmovanijih.

11
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2.3. ANKSIOZNOST

Anksioznost je neke vrste strah, ki se pojavi zaradi prejSnjih slabih izkuSenj, ali
prevelikih zahtev in navodil, ki sama po sebi ustrahujejo (Pazi, da se ne poskodujes).
Take vrste strahovi so pogosto nezavedni. (TuSak, Tusak, 2003)

Anksioznost porusi neravnovesje med postavljenim ciliem in znanjem oz.
kompetencami in sposobnostmi, kakrSne Sportnik sam sebi priznava. (TuSak, TuSak,
2003)

Anksioznost je emocionalno stanje, ki ga posameznik dozivlja kot bojazen, spremljajo
pa jo tudi doloCene motnje telesnega funkcioniranja. (Lewis, 1982, v TuSak, TusSak,
2003)

To so le nekatere opredelitve tega zapletenega pojava, anksioznosti. Najbolj splosno
sprejeta psiholoSka definicija anksioznosti je, da so to napadi nedoloCenih in
nerazumnih bojazni in tesnob.

Anksioznost je dozivljanje irealnega strahu. Sprozijo se podobni fizioloSki procesi, kot
sreCanje z nevarnostjo. Vendar pa ta nevarnost prihaja od znotraj. Posameznik je
napet, tesnoben, obCuti nemir, zmedenost, begajoCe misli in ravnanje je na trenutke
prav smesno. Strah ima torej neko zasS€itno funkcijo, da posameznik situacijo
uspeSno obvlada, anksioznost pa ima prav nasproten ucinek. Pojavi se dokaj
nepriCakovani, brez otipljivega stvarnega povoda in posameznika za doloCen Cas
onesposobi za smotrno ukrepanje. Naval anksioznosti, duSevno in telesno neprijeten
pojav, traja obi¢ajno mnogo dlje od strahu in v nasprotju z njim, Se takrat ko mine,
zapus$cCa za seboj grenak priokus. Premagan strah pred konkretnim izvorom navdaja
posameznika z obcutki zadovoljstva, uspesnosti in lastne vrednosti. Anksiozna in
zato delovno in socialno neucinkovita oseba pa se Se dolgo potem, ko je dozivela
naval tesnobe, bojuje z obCutji neucCinkovitosti in z omajanim dozivljanjem lastne
vrednosti. (Trampuz, 2002)

Anksioznost se razlikuje kot poteza in kot stanje. Kot poteza anksioznosti je
Spielberger (1966, v TuSak, Tusak, 2003) navedel, da se nanaSa na anksioznost
glede na vidik osebnosti. Oseba, ki ima visok nivo poteze anksioznosti bo pogosto
anksiozna, ne glede na situacijo. Nekateri avtorji verjamejo, da so nekateri ljudje na
splosno bolj anksiozni in obcutljivi kot ostali, ker so genetsko programirani, da bolj
reagirajo na potencialne groznje v okolju.

Povezava prirojenega in zunanjega dejavnika je vzrok za anksiozno motnjo. Ljudje, Ki
SO nagnjeni k njej, Ze na svet prinesejo neko obcutljivost, pozneje pa se iz nje pod
zunanjimi vplivi razvije anksiozen odziv. Praviloma so to zelo natancni ljudje, ki dajo

12



Jure Kos¢ak Nivo predtekmovalne anksioznosti...

dosti na to, kaj drugi mislijo o njih, navadno ne Cutijo, kdaj so pod stresom, kot da ne
bi imeli notranjega senzorja zanj, slabo prenasajo kritiko in imajo moc¢no Zeljo po
nadzoru. (HoCevar, 2006)

Spielberger (1966, v TuSak, Tusak, 2003) pravi, da je za anksiozna stanja znacilna
subjektivno, zavestno perceptivho Custvo strahu in tenzije, ki jo spremlja poveCana
vzburjenost oziroma aktivacija avtonomnega Ziv€nega sistema.

Stanje anksioznosti je dejanski odziv organizma na stresorje. Znacilno je zaCasno
poveCanje ravni vzburjenja, pri katerem prevladuje simpatik in se nanasa na
emocionalno stanje anksioznosti (kognitivne in somatske). To se dogaja pred in med
tekmovanjem.

Anksioznost je psihofizioloSko dogajanje. Manifestira se hkrati na fizioloSkem,
doZivljajskem in vedenjskem nivoju, ki predstavlja razlicne vidike tega pojava.
(Tancig, 1987):
= Fizioloski nivo, kjer gre za obcutek psihicnega nemira, nezmoznosti
sprostitve,
povecan utrip srca, tesnoba, zmanjSana amplituda dihanja, motnje v prebavnem
sistemu, moteno spanje.
= Dozivljajski nivo, kjer gre za zaskrbljenost, negotovost, bojazni,
utesnjenosti,
nemoci, nemira, obCutek utrujenost, slabSa koncentracija, teZzave s spominom.
= Vedenjski nivo, kjer gre za spremembo v telesni drzi, gibanju, mimiki,
zviSana napetost v misicah, kr&i, nemirno gibanje ali pa okorno, prepo¢asno.

2.3.1. MULTIDIMENZIONALNA NARAVA ANKSIOZNOSTI

Martens (1990, v Jarvis, 2006) razlikuje dve vrsti anksioznosti. En vrsta je somatska
anksioznost (soma v grSc€ini pomeni telo). Telesne znailnosti, ki kazejo na
anksioznost so: poveCan utrip srca in krvni pritisk, metuljcki v trebuhu, hitrejSe
dihanje, rdecCica na obrazu. Podobno kot pri jezi ali razburjenju.

Druga vrsta anksioznosti pa je kognitivha anksioznost. To se nanaSa na misli, ki se
pojavljajo posamezniku v stanju somatske anksioznosti. Misli so v obliki skrbi,
dvomov in podob poraza ter ponizanja. Anksioznost se pojavlja nekaj dni pred
tekmovanjem in se znatno poveca do tik prek samo tekmo.

Somatska anksioznost se med samo preizkusnjo — tekmo zmanjSuje, kognitivha pa
valovi v odvisnosti kako poteka tekma. Veliko Studij je bilo narejenih in vecCina je
pokazala, da kognitivna anksioznost najbolj vpliva na nivo uspeSnega nastopanja, a
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obenem je veliko Sportnikov zatrdilo, da potrebujejo doloCeno stopnjo te vrste
anksioznosti.

Seveda je pomembno tudi vzeti v razmislek zahtevnost posameznega Sporta. Tako
je somatska anksioznost lahko velika ovira pri strelcih z lokom, je pa v veliko pomo¢
igralcem ragbija. (Hanton et al, 2000, v Jarvis, 2006)

Martens (1990, v Jarvis, 2006) je s sodelavci izdelal vprasalnik tekmovalnega stanja
anksioznosti (Competitive State Anxiety Invetory — 2, CSAI-2), ki meri stanje
anksioznosti pred tekmovanjem.

Smith, Smoll in Schultz (1990, v Jarvis, 2006) pa so razvili vprasalnik »Sport Anxiety
Scale« (SAS), s katerim raziskujemo S$portno specificno potezo kognitivne in
somatske anksioznosti.

Zaradi moznosti loCenega raziskovanja kognitivnega in somatskega stanja
anksioznosti v Sportno specificnih tekmovalnih okolis¢€inah, je to omogodilo definirati
predtekmovalno anksioznost v obdobju pred pomembnim tekmovanjem.

Predtekmovalna kognitivha anksioznost je Ze na zaCetku na visokem nivoju in je taka
vse do tekmovanja. Somatska anksioznost pa ostane na relativno nizki stopniji vse do
en dan pred tekmovanjem, ko se aktivacija strmo poveca. (slika 3)

Slika 3: spremembe nivoja kognitivne in somatske anksioznosti v odnosu s ¢asom
pred, med in po tekmovanju (pridobljeno iz
http://www.athleticinsight.com/Vol4lss2/Competitive State Anxiety.htm, Martens et
al., 1990)

A
n
X Ccognitive anxicty
i
e + = before the event
t - = after the event
¥
somatic anxiety
5
[+
L8] :}
I 48+hrs 24+hrs | 24hrs Gehes 1+hr 24-hrs, ete.
Fig. 2: An approximate representation of the time to event pamadigm demonstrated by
MMartens er al, (1994,

Legenda: anxiety score — nivo anksioznosti
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2.3.2. POTEZA IN STANJE ANKSIOZNOSTI

Po Spielbergerju (1966, v TuSak, Tusak, 2003) se stanje anksioznosti nanasa na
trenutno emocionalno stanje, za katerega so znadilni strah, zaskrbljenost in napetost
(tenzija), ki ju spremlja poveCana vzburjenost oziroma aktivacija avtonomnega
Zivénega sistema.

Poteza anksioznosti pa je sploSna predispozicija osebe, da zaznava doloCene
situacije kot ogrozujoCe in odgovarja nanje z razlicno stopnjo anksioznosti. SploSna
poteza anksioznosti je opredeljena kot obCutje nedoloCenega strahu, tesnobe in
neugodnega pocutja. Osebe, ki imajo izrazito potezo anksioznosti mnoge situacije
zaznavajo kot ogrozujoCe in nanje reagirajo s prekomerno stopnjo intezivnosti stanja
anksioznosti. (Tancig, 1987)

Poteza anksioznosti je podobna potencialni energiji, je latentna dispozicija za
reakcijo, ki se pojavi, Ce jo sprozi ustrezen draZljaj. Stanje anksioznosti pa je
podobno kinetiCni energiji, je reakcija, ki ima v dolo€enem trenutku dolo¢eno stopnjo
intenzivnosti. (Tancig, 1987)

Poteza tekmovalne anksioznosti je situacijsko specificna modifikacija konstrukta A —
poteze, ki ga je razvil Spielberger. (1966, v Tancig, 1987)

Tekmovalno potezo opredelimo s tendenco zaznavanja tekmovalnih situacij kot
ogrozujocCih in reagiranja nanje s Custvi zaskrbljenosti in napetosti. Operacionalizacija
konstrukta kompetitivne poteze je pomembna za razumevanje vedenja v Sportnih
situacijah; Se posebno za ugotavljanje tega, katere tekmovalne situacije so zaznane
kot ogrozujoCe, in kako osebe reagirajo nanje.

Konstrukt poteze temelji na Stirih faktorjih:

1. interakcijska paradigma je boljSa za raziskovanje osebnosti kot ostali pristopi
(npr. dispozicijski model)

2. testi situacijske specificne A — poteze imajo vecjo prediktivno moC v
primerjavi s testi sploSne A — poteze

3. teorija »poteza — stanje anksioznosti« loCi med A — potezo in A — stanjem

4. razvoj pojmovnega modela za raziskovanje tekmovanja kot socialnega
procesa.

Za natanc¢no predikcijo vedenja moramo vedeti, kako se osebe obnaSajo v
specifiCnih situacijah. Interakcijski model upoSteva relativni prispevek osebnostnih
potez in situacij kot determinant vedenja.
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Anksioznosti ni mogoCe raziskovati kot nek enoten, sploSen pojav. Anksioznost je
nauCen odgovor na doloCene situacije. Neka oseba lahko postane anksiozna pri
reSevanju matematiCnega testa, pri zobozdravniku, ne bo pa postala anksiozna na
koSarkarskem tekmovanju ali $oferskem izpitu. Ce hodemo doseéi vegjo predikcijo
vedenja, moramo torej poznati specifi€no situacijo in vedeti, kako posamezne osebe
odgovarjajo na te tipe situacij. (Tancig, 1987)

Po hipoteticni predpostavki naj bi aktivacija A — stanja vkljuCevala naslednje
zaporedje ¢asovno razvrs¢enih dogodkov:
a. stimulus, ki je kognitivno ocenjen kot nevaren (ogrozujo€), vzbuja reakcije A —
stanja
b. to A — stanje lahko nato povzroCi vedenje, za katero je znacilno izogibanje
ogrozujoCi situaciji ali pa sprozi obrambne mehanizme, ki spremenijo
kognitivno oceno situacije.

Individualne diference v A — potezi pa dolo€ajo posamezne draZljaje, ki so kognitivho
ocenjeni kot ogroZujoci.

Teorija »poteza — stanje anksioznosti« temelji na naslednjih domnevah:

1. notranji ali zunanji draZljaj, ki je percepiran kot ogrozujo¢, sproZzi reakcijo A —
stanja. Na osnovi senzori¢nih in kognitivnih povratnih mehanizmov se visoka
raven A — stanja obcuti kot neprijetna.

2. z veCanjem ogrozenosti se zviSuje inteziteta reakcij A — stanja

dalj Casa oseba percepira ogroZzenost, dalj Casa trajajo reakcije A — stanja

4. osebe z visoko A — potezo bodo percepirale vec€ situacij kot ogrozujoce in tudi
odgovarjale nanje z vecjo inteziteto reakcij A — stanja kot osebe z nizko A —
potezo. Obstojajo indikacije, da so situacije, ki vklju€ujejo potencialni neuspeh
ali poslab$anje podobe lastnega jaza, bolj pogosto potencialni izvori
ogrozenosti kot tiste, ki fizi€no ogrozajo posameznika

5. zviSana raven A — stanja ima stimulusne in dinami¢ne (drive) znacilnosti, ki se
lahko kazZejo neposredno v vedenju, lahko pa sluzijo sprozitvi psiholoskih
obrambnih mehanizmov, ki so bili v preteklosti ucinkoviti pri reduciranju A —
stanja

6. stresne situacije, ki se pogosto pojavljajo, lahko povzrocijo, da posameznik
razvije specificne psiholoSke obrambne mehanizme, ki so namenjeni
reduciranju ali minimiziranju A — stanja.

w

Martens (1975, v Tancig,1987) je opisal model tekmovanja, v katerem so poudarjeni
4 elementi oz. komponente: (slika 4)
1. objektivna tekmovalna situacija zajema aktivnost, fizikalno okolje in
ekstrinziCne nagrade. Predstavlja objektivne zahteve okolja. Fizi¢no in
socialno okolje pa je lahko tisto, ki vsebuje izvore ogrozenosti.
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2.

subjektivna tekmovalna situacija zajema posameznikovo zaznavanje,
sprejemanje in ocenjevanje objektivhe tekmovalne situacije. Na to vplivajo
faktorji osebnostne dispozicije, sposobnosti, staliS¢a in drugi intrapersonalni
dejavniki. Za lazje spoznavanje in razumevanje posameznika v tekmovalnih
situacijah je potrebno vedeti, kako razlicno osebe percepirajo tekmovalne
situacije. Tekmovalna A — poteza je indikator posameznikove tendence, da
percepira objektivne tekmovalne situacije kot ogrozujoCe ali neogrozZujoce.
odgovor tekmovalca pomeni, kako oseba reagira na tekmovalno situacijo in
je v veliki meri dolo€en s subjektivno tekmovalno situacijo. Odgovor je na treh
ravneh:

a. na vedenjskem nivoju: npr. izvajanje gibalne naloge

b. na fizioloSkem nivoju: npr. potenje dlani.

c. na psiholoSskem nivoju: npr. zviSanje A — stanja, ki ga lahko merimo s

psiholoskimi testi.

v tekmovalnih situacijah se posledice aktivhosti v tekmovalnem procesu
pogosto pojmujejo v smislu uspesnosti ali neuspesnosti odgovora. Uspeh se
seveda percepira kot pozitivha posledica in neuspeh kot negativna posledica.
Akumulirane posledice udelezevanja tekmovalnih procesov so tiste, ki naj bi
doloCale razlike posameznikov v tekmovalni A — potezi.

Slika 4: Martensov sploSni model tekmovalnega procesa (v Tusak, TuSak, 2003)

OBJEKTIVNA SUBJEKTIVNA ODGOVOR
TEKMOVALNA ,» TEKMOVALNA >

SITUACIJA SITUACIJA

(drazljaj) (mediator)

T

!

POSLEDICA <

Tekmovalna A — poteza kot spremenljivka organizma je pojmovana kot pomemben
posrednik med objektivno situacijo in reakcijo A — stanja.

Pojavljanje anksioznega vedenja na veC tekmah zaporedoma lahko ima dolgoro¢ne
posledice, ki imajo precejSen vpliv na subjektivno tekmovalno situacijo oziroma na to,

kako

bodo posamezniki v bodofe zaznavali objektivne tekmovalne situacije.

Poznavanje teh zakonitosti je lahko v veliko pomo¢€ trenerjem in Sportnim psihologom
pri nac¢rtovanju treninga.

Vecina raziskav na tem podrocju se je osredotocala na to, ali imajo vrhunski Sportniki
nizjo ali vi§jo potezo anksioznosti v primerjavi z manj uspesnimi Sportniki.
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Tancig (1987) pravi, da e bi odkrili, da imajo vrhunski Sportniki nizjo A — potezo, bi to
lahko razlozili na razlicne nacine. MogocCe udelezba v Sportu (uspeh, napredovanje v
aktivnosti) vpliva na znizanje poteze anksioznosti. Ali pa, da so samo tisti
posamezniki, Ki imajo nizjo zaCetno potezo anksioznosti, zmozni doseCi posebne
uspehe v Sportu. DoloCen uspeh lahko zniza zaCetno A — potezo, ta nizja raven A —
poteze povzroCa nizje A — stanje, kar omogoca vecje uspehe oziroma dosezke, ti pa
zopet vplivajo nazaj na zniZzanje A — poteze in tako dalje. Tako reciproCno gledanje
na odnos med vzrokom in u€inkom je zelo verjetno bolj ustrezno kot pa enosmerno
pojmovanje tega odnosa.

Raziskovalci Jones, Swain in Harwood (1995) so ugotovili, da se negativha Custva
bolj povezujejo z intenziteto anksioznosti kot pa pozitivha Custva.

V raziskavi Kajtna, Tu$ak in Kugovnik (2003) so ugotovili, da so Sportnice pomembno
bolj anksiozne in sicer imajo viSje izrazeno tako potezo kot stanje anksioznosti.
Hitreje postanejo zaskrbljene in si nastale razmere pogosteje interpretirajo kot
ogrozujoCe. Glede na rezultate raziskave so Sportniki bolje seznanjeni s strategijami,
kako reagirati v stresnih situacijah oziroma, da znajo te strategije bolje uporabljati in
da je zato njihov odgovor na stresno situacijo manj buren, kar se kaze v nizji
anksioznosti kot stanju. V terminih Spielbergerja (1966, v Kajtna et al., 2003) Zenske
doZivljajo vel subjektivhega Custva strahu intenzije, ki jo spremlja povecana
vzburjenost oziroma aktivacija avtonomnega Ziv€evija.

Splosna A — poteza je tendenca zviSanega stanja aktivacije v Sirokem sprektru
razli¢nih situacij. V bistvu bi tezko razlozili, zakaj bi morali biti Sportniki bolj ali manj
anksiozni kot »neSportniki« v vseh teh razli¢nih situacijah. Zelo verjetno pa je zadeva
precej drugaCna, ¢e obravnavamo posebno tendenco anksioznosti v tekmovalnih
situacijah. Veliko bolj verjetno je, da se bodo Sportniki razlikovali od neSportnikov a A
— potezi, ki je specificna za tekmovalne Sportne situacije, kot pa v splosni potezi
anksioznosti. (Tancig, 1987)

2.3.3. AKTIVACIJA

Aktivacija (angl. Arousal) je definirano kot sploSno fiziolosko in psiholoska aktivacija,
ki variira od globokega spanja do intenzivnega razburjenja. (Gould & Krane, 1992, v
Jarvis, 2006)

Stopnja aktivacije je odvisna od notranjih draZljajev oz. dejavnikov, npr.: strah,
potrebe, motivacija ipd., ter od situacijskih dejavnikov oz. dejavnikov okolja, kot so
npr.: vpliv gledalcev, trenerjeve vzpodbude, tekmovalni pogoji itd. (Tancig, 1987)
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Kortikularno vzburjenje, ki je potrebno za obravnavanje informacij, pomeni aktiviranje
emocionalnih, mentalnih in fizioloSkih sistemov na tak nacin, da se izoblikuje
ustrezen odgovor. (Tancig, 1987)

Aktivacija se torej nanasa na vzburjenje organizma, ki variira na kontinuumu od
globokega spanja do intenzivne ekscitacije. To dimenzijo bi lahko oznacili tudi kot
stopnjo mobilizacije energije. (Tancig, 1987)

Stanje anksioznosti pojmujemo kot specificno obliko aktivacije. Razlika je v tem, da
se pri anksioznosti pojavljata dve dimenziji, intenziteta in smer, medtem ko pri
aktivaciji lo€imo samo intenziteto. Smer stanja anksioznosti je negativna. Visoka
raven anksioznosti je nezazZeljena, ker ima negativen ucinek. Stanje anksioznosti je
torej oblika aktivacije, ki jo povzro€a zaznavanje ogrozujocCe situacije. (Tancig, 1987)

Nizek nivo tega je, ko smo dolgoCasni, zaspani, spros¢eni. Visok nivo pa je ob
razburjenju, jezi, anksioznosti. Ni nujno da je ta aktivacija prijetna ali neprijetna
izkusnja. Na drugi strani pa je anksioznost Ze po definiciji neprijeten obcutek.
Weinberg in Gould (1995, v Jarvis, 2006) sta ponudila to definicijo anksioznosti:
negativno emocionalno stanje z obc&utki nervoze, skrbi in pojmovanjem povezano z
aktivacijo ali prebujenjem telesa. Torej neprijeten obCutek visje aktivacije.

2.3.4. INDIKATORJI STANJA ANKSIOZNOSTI

Aktivacija sama po sebi ne daje nobene indikacije o smeri vedenja oz. dozivljanja.
Aktivacija je le stanje organizma, ki variira na kontinuumu od globokega spanja do
intenzivnega vedenja. (Tancig, 1987)

A — stanje pa definiramo kot »negativni uCinek«- konotira negativno smer. Vendar pa
je v€asih lahko narasc¢anje aktivacije pozitivno, nastane zaradi veselja, radovednosti.
Zato se moramo zavedati moznosti napacne interpretacije izraza »poviSana raven
aktivacije«, Ce so stimulusni pogoji, ki povecujejo aktivacijo, nejasni.

Indikatorje aktivacije oz. stanja Sportno — tekmovalne anksioznosti lahko razvrstimo v
3 Siroke kategorije:

1. fizioloS§ko (somatsko)

2. psiholosko (dozivljajsko oz. kognitivno)

3. vedenjsko
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1. FizioloSka podlaga anksioznih stanj

Pri anksioznosti se poveCa delovanje Zlez znojnic. Znacilen je hladen pot, predvsem
na dlaneh in Celu. Za kardiovaskularni sistem je znacilna tahikardija. To pomeni
hladne ude in rdecCico gornjega dela prsnega koSa in vratu. Krvni pritisk, predvsem
sistoli¢ni, je povecan, na periferiji pa javlja vazokonstrikcija. Za respiratorni sistem je
znaéilno kratko, plitvo dihanje. Cas vdiha prevladuje nad &asom izdiha. Tudi v
prebavnem sistemu pride do motenj. PoveCana je tudi raven kortikalnega vzburjenja.
Prevladuje beta ritem, ki je znacilen za pove€ano aktivnost, alfa ritma, ki je znacilen
za relaksacijo, pa je malo. Na subjektivnem nivoju to obcCutimo kot nezmoznost
sprostitve ter kot psihi€ni nemir. (Tancig, 1987)

FizioloSki indikatorji A — stanja so vidni v poviSani napetosti misic, ki so pod voljno
kontrolo, in povzro€a simptome: tremor, bolecine v miSicah, kr€i. Posameznik je
napet in rigiden v gibanju, drzi. Motnje se pojavijo tudi v prebavnem sistemu.
ZmanjSa se izloCanje Zlez (suha usta), pojavi se teznja po bruhanju. Apetit se
povsem izgubi, lahko pa se tudi pretirano povefa kot nadomestno sredstvo za
zmanjSevanje napetosti. Genitalni sistem je neodziven.

Slika 5: stres, telesna reakcija in mozne fluktuacije nastopa (Cratty, 1983)
Izvori stresa:

Pomembno
tekmovanje,
zahtevni Nastopne fluktuacije:
treningi
Telesna obremenitve: IzboljSanje ali
poslab$anje nastopa
Zahteve Vedenjski znaki /
okolja, nervoze:
navijacev,
prijateljev, —— | Cir, povisan krvi tlak, Povecana
trenerjev, nestanovitnost:
lastni cilji trzanje misic > padci in vzponi v
nastopih
drugi znaki
FinancCne ali nestabilnosti
karierne / Zlom v nastopu:
tezave nespecnost _—"| »blokadac
tezave s prehrano
Tezave
S pomembnim /
drugim
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Anksioznost torej spremlja mo¢no prevladovanje simpatiChega dela avtonomnega
zivénega sistema. Seveda pa noben fizioloSki pokazatelj sam po sebi ni zanesljivo
merilo anksioznosti. Omenjeni fizioloSki pokazatelji odrazajo sploSno povecanje
aktivacije in ne neke specificne emocije. Zato so fizioloSke meritve dobra indikacija
intenzivnosti emocionalnih reakcij, ne moremo pa na njihovi osnovi sklepati o kvaliteti
emocionalnega dozivljanja. (Tancig, 1987)

2.3.5. FIZIOLOSKO MERJENJE STANJA ANKSIOZNOSTI

FizioloSki sistem ni tako uporaben za merjenje indikacije stanja anksioznosti zaradi
(Duffy, 1967, v Tancig, 1987):

1. fizioloSka odzivnost na draZljaje okolja je do neke mere specifi€tna za vsakega
posameznika.

2. ko se organizem aktivira, lahko razlicni fizioloSki sistemi delujejo v
kompenzatorni obliki in tako omogoc€ajo vzdrZzevanje homeostatskega
ravnotezja.

3. posamezni fizioloSki sistemi reagirajo z razliCno latencom, kar velja tudi za
Cas, v katerem se doseZe limita reakcije.

4. zelo verjetno je, da so nekateri fizioloSki sistemi bolj reprezentativni za
aktivacijo celotnega organizma kot drugi.

Poleg tega so nekatere fizioloSke mere aktivacije ali stanja anksioznosti lahko
dvoumne kot npr. naras€anje misi¢ne tenzije, ki se lahko pojavi tik pred akcijo, kar
spremlja tudi naras€anje pulza, ne pa tudi stanje anksioznosti. (Lader, 1972, v
Tancig, 1987)

V vsakem primeru moramo upoS$tevati strukturo, intenziteto in trajanje situacije (ali
drazljaja), ki povzroCi stanje anksioznosti in psiholoSke znacilnosti osebe, ki je v
obravnavi. (Kitina in Fisher, 1977, v Tancig, 1987)

Ta vrsta anksioznosti se lahko meri direktno s fizioloskimi sredstvi ali pa indirektno
preko samo ocenjevalnih vpra$alnikov. Prvi nacin vsebuje analizo urina, galvansko
spremembo koze (galvanic skin response — GSR) in merjenje krvnega pritisk. V urini
so sledovi poviSanega izlo€anja doloCenih hormonov, posebej adrenalina. Pove€ana
raven kortikalnega vzburjenja merimo z elektroencefalogramom. Merimo lahko
respiratorni koli¢nik. lzlo€anje znoja merimo indirektno, preko prevodnosti koze
(psihogalvanski refleks). Vse to poleg poveanega potenja, kar se preveri z metodo
GSR. Te meritve bi se morale izvesti tudi v stanju posameznikovega mirovanja, brez
anksioznosti. Le tako bi se opazilo, kdaj je dvig teh vrednosti. Poleg tega pa merjenje
teh fizioloSkih znakov zahteva laboratorij, kar je tezje zagotoviti kot pa vprasalnike za
samoocenjevanje. (Jarvis, 2006)
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2. Psiholoski indikatorji a — stanja

Anksioznost na dozivljajskem nivoju spremljajo obcCutja nedoloCenega strahu,
tesnobnosti in ogrozenosti. Zavedanije fizioloSkega vzburjenja tvori osnovo, na kateri
s pomocjo kognitivnih znakov, ki izvirajo iz situacije, nastajajo specificne emocije.
Tako je vsaka emocija rezultat poveCanja fizioloSkega vzburjenja in ustreznih
perceptivno — kognitivnih znakov.

3. Vedenjski indikatorji a — stanja

Na podroCju obnaSanja opazujemo indikacije stanja anksioznosti skozi motoricni
(obrazni izrazi, drza, kretnje) in verbalni kanal (kvaliteta verbalne komunikacije) ter Se
posebno skozi kvaliteto socialnega obnasanja v skupinski dinamiki, ki se oblikuje v
situaciji predtekmovanja.

2.3.6. POVEZANOST FIZIOLOSKIH, PSIHOLOSKIH IN VEDENJSKIH VIDIKOV A
— STANJA

Potencialni emocionalni dogodek v zunanjem okolju zaznamo z nasimi &utili. Zivéna
informacija pride do korteksa. Tam se zalne sestavljen, vendar hiter proces
ocenjevanja in poimenovanja, na osnovi katerega nastane akcijski impulz, ki temelji
na preteklih dogodkih (izkusnjah) in na predstavljanju ter predvidevanju posledic v
bodocnosti. Videti je, da se aktivnost za¢ne v razli¢nih strukturah in poteh limbi¢nega
sistema in hipotalamusa, odvisno od ocene dogajanja v zunanjem okolju — in ravno
tu je zasnovana notranja kvaliteta emocionalnih pojavov. Subjektivho dozivljanje ali
obCutenje emocij nastaja s povezovanjem zacCetne ocene zunanjih dogodkov,
povratnih informacij o perifernih fizioloskih procesih in vedenju. Na ta nacin centralne
in periferne fizioloSke spremembe prispevajo k zunanjim in notranjim vidikom
anksioznosti 0z. anksioznih stan;.
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Slika 6: odziv organizma na stres (Lasan, 2002)

Telesni napo boleCina
opekline hiper in hipotermija
operacije hipoksija
Custveno neravnoves;j hipoglikemija
hemoragija
visceralnl mozgani
/ limbicCni sistem \
endokrini hipotalamus nevro hipotalamus
adenohipofiz
adrengkotikotropin simpatik
B endorfin
skorja nadlevi¢nih Zlez sredica nadlevi¢nih Zlez
enkefalin/
kortizol adrenalin
metabolni odgovor na stres

odgovor »borba ali beg«

Enkefalin je z endorfinom, ki ga izlo€a adenohipofiza skupaj s kortikotropnim
hormonom, morfiju podobna substanca, ki dvigne prag bole€ine in zmanjSa
agresivnost.

2.4. STRAH

Vzroki pojavljanja strahov so lahko fizi¢ni ali mentalni. Pri fizicnih se Sportnik ustrasi
neCesa vecjega kot je bil vajen do takrat (ve€ja dvorana). Mentalni strah, pa je
predvidevanje negativnih posledic slabe igre. (Tusak, Tusak, 2003)

Strah se pri Sportniku pojavi kar pogosto, saj je veliko krat v situaciji, kjer nekdo
relativno oceni uspeh ali neuspeh. Nadalje so pa ti uspehi zelo merljivi v obliki
razdalj, rezultatov, zmage, poraza, itd. (Cratty, 1983)

Izidi so tako lahko ocenljivi, so pa sredstva do njih veliko slabSe strukturirana.
Trening se izvaja na veliko naCinov, odvisno od intenzivnosti, taktike igre, itd. Tako ni
presenetljivo, da veliko Sportnikov zaznava strahove. Vecina Sportnikov pa trenerju
ne prizna svojih strahov, kar otezi delo trenerju. S tem pa je Sportnikov nepredvidljiv
glede anksioznega obnaSanja. Je pa razvidno iz prigovarjanja Sportnikov, ko se
pritoZzujejo nad dvorano, nasprotniki. Takrat Sportnik priznava, da ga je strah do
doloene mere, vendar v svojem nacinu.
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Anksiozni Sportniki se tezje spoprimejo z novo tehniko, z zadnjimi takticnimi navodili
in so emotivno bolj obCutljivi.

2.4.1. TIPICNI STRAHOVI

TusSak, TuSak (2003):

Strah _pred porazom pomeni strah pred negativho spremembo statusa. lzguba
podpore, reakcija starSev, trenerjev, druzine, javnosti, znizanje samopodobe,
samozavesti. Objektivni strah pred izgubo ugodnosti. Moski Sportniki s porazom
obcutijo izgubo dela moskosti. Izgubljanje lahko tudi pomeni, da ne zadovoljuje
standardov druzine. Nadalje je strah, da razo€ara$ druzino. Poraz prizadene tudi
pozitivno sliko, ki jo Sportnik ima o sebi.

Strah pred zmago pomeni strah pred novim polozajem. Ni veC lovec, ampak ga vsi
lovijo. Postane cilj nasprotnikovih pojavov. Vsi priCakujejo stalne ponovitve
rezultatov. Ogilvie (1968, v TuSak, Tusak, 2003) pravi, da pri dobrih Sportnikih stres
pred tekmovanjem povzroCa obCutke socialne izoliranosti in obCutke krivde zaradi
premoCi nad drugimi. Ko se ti obCutki kombinirajo s pritiskom zaradi zahtev po
stalnem dokazovanju dobrih rezultatov, pogosto pride do omenjenega strahu pred
zmago, ki lahko onemogoci Sportnikovo ponovno zmagoslavje. Silva (1980)
ugotavlja, da Sportniki doZivljajo manj strahu pred uspehom kot Sportnice. Je pa to
mogoce povezano z otroSko vzgojnimi igrami naravnanimi na dosezek.

Strah pred trenerjevo zavrnitvijo

Nacin kako se trener vede do svojih Sportnikov po tekmovanju, v veliki meri pogojuje
stopnjo $portnikovega strahu pred zavrnitvijo. Sportnik med »pomembne druge«
Steje druzino, partnerja, trenerja, in morda Se tesne prijatelje. Mnogi uspesni Sportniki
razvijejo zelo intenziven medosebni odnos s trenerjem. Trener za zahtevami po
maksimalnem trudu predstavlja vir Sportnikove dodatne motivacije in hkrati s tem
omogoda razsiriti $portnikove meje dosezkov. Ce pa ta odnos premoéno obremeni,
lahko povzroc€i pri Sportniku mocne negativne obCutke strahu pred zavrnitvijo.

Strah pred agresivnostjo:

Strah pred agresivnostjo se obi¢ajno kaze kot strah pred moznostjo, da na treningu
ali tekmi poskodujeS nasprotnika. V nekaterih Sportnih disciplinah gre za povsem
objektiven strah. Boksar se boji, da bo na tekmi morda iznakazil nasprotnikov obraz,
hokejist se boji, da bo ranil nasprotnega vratarja ipd. Sportnik se lahko tudi boji, da
bo nasprotnik agresiven do njega, zato se mu morda poskusa bolj izogibati, s tem pa
posredno negativni vpliva na rezultat tekme. Razlogi za ta strah izhajajo iz otroSke
izkusnje, ko so koga posSkodovali s svojo izrazeno agresivnostjo, ali pa so Sokirani
nad svojim obnasanjem in kakSen posledice ima to.
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Strah pred boleino:

Strah pred bolecino je prisoten kot objektiven strah pri vzdrzljivostnih Sportih in pri
Sportih, kjer prihaja do medosebnega kontakta. BoleCina je subjektivha, pa tudi
Sportniki imajo razlicno visoko toleranco za bolec€ino. Zato je pri nekaterih tovrsten
strah precej prisoten, drugi pa ga sploh ne poznajo.

Poznavanje vsaj nekaj od tipicnih strahov Sportnikov pomaga trenerjem in
tekmovalcem pri pripravi na tekmovanje. Tako trener zazna strah, ki lahko vpliva na
nastop Sportnika. Ni nujno, da je trener psiholog, le da se zaveda strahov v strukturi.
S tem jih zna izolirati in pomagati Sportniku pred, med ali po tekmovanju do realnih
zakljuckov in uspednega nastopa.

Samozavest pred in med tekmovanjem je povezana z nizjo tekmovalno
anksioznostjo in boljS§im nastopom, saj vsebuje kognicijo o tem ali je Sportnik
sposoben izvesti nalogo in to v najboljsi izvedbi. (Craft, Magyar, Becker, & Feltz,
2003, v Stoeber, 2006)

2.5. CASOVNE DIMENZIJE ANKSIOZNOSTI

Blizanje tekmovanja, ki predstavlja mocCen stresni dogodek, obiCajno zviSuje nivo
Sportnikove anksioznosti. Samo tekmovanje anksioznost zniza, po koncu tekmovanja
pa anksioznost obi€ajno zaCasno spet naraste, nato pa pocasi upade. Mnogi
Sportniki poroCajo, da €utijo mo¢no anksioznost Ze nekaj dni pred tekmovanjem, le ta
pogosto tik pred Startom doseze viSek. Takoj po zaCetku tekmovanja pa se je mnogi
skoraj popolnoma znebijo. (graf 1)

Prav obstoj potekmovalne anksioznosti, na katero mnogi trenerji radi pozabljajo,
opozarja psihologa na pomembno vlogo po tekmovanju. Sportnikom mora pomagati
razumeti razloge zmage ali poraza, sprejeti njihova Custva, jim omogociti obCutek
lastne vrednosti kljub morebitnemu porazu in na ta nacin kanalizirati njihovo
napetost. (TuSak, Tusak, 2003)

Zelo pomembna je pomoc trenerjev po tekmovanju, saj je potrebno umestiti poraz ali
zmago. S tem doseze pogoje za nadaljnje delo — trening.
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Graf 1: Casovne dimenzije anksioznosti (Cratty, 1983)
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2.6. ANKSIOZNOST IN STAROST

Graf 2: spremembe v nivoju anksioznosti glede na starost (Cattell, 1967, v Cratty,
1983)
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Anksioznost se dvigne v letih adolescence. Nato pa pade pri tridesetih. Prav v letih,
ko posameznik iSCe partnerja za Zivljenje ali se odloCa za poklic je torej anksioznost
na visku. V teh pa prav tako posamezniki dosegajo vrhunce v Sportu. Zato se v
primeru, ko je tekmovalni stres prevelik ali pa obratno stres v socialnem Zzivljenju,
kaze kot preveliko breme. Z leti udelezb na tekmovanjih se tudi mlajSi Sportniki
privadijo temu stresu in tako lazje prebrodijo pritisk. Veliko jih tudi zaradi velikega
pritiska prej odneha. (graf 2)

Vsa anksioznost pa ni razdiralna. Obstajati mora optimalen nivo anksioznosti za
uspesSen nastop. Na drugi strani pa preveC anksiozen nastop ne prinese Zelenih
rezultatov. Anksioznost je tako splosno prisotna kot tudi le obCasno stanje bivanja.
Pojavi se pred tekmovanjem in med samim tekmovanjem tudi upade. Vpliv na
nastopanje pomeni, da anksioznost deluje na posameznikove kvalitete kot so
doseganje potreb v socialnih in ekonomskih pogojih, ki obkrozajo tekmovalca.
(Cratty, 1983)
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2.7. PREDTEKMOVALNO IN TEKMOVALNO STANJE

Prvi sklop pojasnjuje vedenje pred tekmo. Tekmovalec vlozi ve€ napora v tekmo kot v
trening. Pri ogrevanju bi moral biti prisoten trener, in bi moralo vkljuCevati vaje, ki jih
vsebuje tekma. Vsebovati mora tudi tekmovalni plan, ki tem bolj je podroben, vec
samo zaupanja daje tekmovalcu. Vecina Sportnikov si Zeli trenutke pred tekmo
preziveti sami.

Drugi sklop pojasnjuje obnaSanje med samim nastopom. Tekmovalca lahko
vznemirja vse okrog njega. lzgublja samo zaupanje. Za te moteCe dejavnike mora
imeti pripravljene strategije obvladovanja, kako uspesno obvladovati napetost ali
nevroti€nost, prekomerno razburjenost, izgubo samo zaupanja. Nauciti jih je treba
obvladovati nepredvidljive okoliS€ine (vreme, nasprotniki,...). Pomembna je tudi
realna samo ocena v povezavi s priCakovaniji.

Celotno predtekmovalno vedenje se pravzaprav giblje med Startno apatijo in na drugi
strani borbeno pripravljenostjo, optimalnim nivojem vseh psihiénih procesov. Startna
mrzlica izraZa vse negativne disfunkcije organizma. Startna apatija privede portnika
do izredno znizanega stanja aktivacije, popolne izgube motivacije. Tekmovalcem je
takrat popolnoma vseeno kako poteka tekmovanje, le da ga je ¢im prej konec. O
rezultatu in uspehu ne razmisljajo vec.

Pri borbeni pripravljenosti pa so psihicni in fizioloSki procesi na nivoju, ki omogoca
optimalno funkcioniranje organizma in maksimalno uspesnost. To se razlikuje od
posameznika do posameznika in tudi od Casovnega obdobja. Tudi na enem
tekmovanju je mozno preit iz apatije v borbenost ali obratno. Zato je pomembna
Sportnikovo vsestransko obvladovanje predvidljivih in nepredvidljivih motenj oziroma
ovir na poti do uspeha. (TuSak, TuSak, 2003)

V nemski literaturi (v TuSak, TuSak, 2003) je mozno najti enako lestvico, ki pa jo
doloca pet stopenj aktivacije:
1. pretirana aktivacija, ki deluje zaviralno
2. stopnjevana aktivacija; to smatramo za optimalno stanje vzburjenosti in
napetosti
3. povprecna aktivacija; kjer gre za povprecno funkcioniranje organizma brez
negativnih stranskih uc€inkov
4. zaduSena aktivacija, ko gre za nizko stopnjo aktivacije, ki jo najbolj
prepoznamo
5. prekomerno zadusSena aktivacija; tu gre za apatinost, neaktivnost in
spanje.
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Tukaj je zelo pomembna taktika tekmovalca. Le ta je odvisna od njegovega
karakterja. Nekateri se takoj na zaCetku pozZenejo na vso moc¢, drugi kontrolirajo
koli€ino vloZenega napora. Nekateri tekmujejo za izboljSanje svojega rezultata,
Ceprav ne morejo veC zmagati in se samo preizkuSajo. Nekateri tekmujejo s
poskodbo in se ne predajo.

Tudi sposobnost koncentracije je pomembna skozi celo tekmo. Obvladovanje pritiska
do zadnje sekunde igre je na zadostnem nivoju pri tistih tekmovalcih, ki imajo visoko
stopnjo samozaupanja. Takih ne zmede niti pristranost sojenja.
Mnogokrat pri opredeljevanju tekmovalnega procesa pristopamo bolj operativho in
pod tekmovalnim procesom razumemo predvsem tri faze:

1. predtekmovalna faza — stanje

2. tekmovalna faza — stanje

3. predelovalna faza — stanje

Vanek in Cratty (1974, v Tu8ak, TuSak, 2003) sku$ata prikazati, kakSne napetosti in
tenzije nastajajo v tem procesu:

1. dolgoroéna napetost pride v trenutku, ko posameznik izve za doloCen
nastop, za izbor v reprezentanco, za datum tekme

2. predtekmovalna napetost ima precej krajSi €as trajanja kot dolgoroc¢na.
Pojavi se kak dan pred odlocilno tekmo. Pojavi se previsok nivo aktivacije,
poveCa se nivo dnevnega sanjarjenja, samo Se o tekmi. Pojavlja se
nespecnost, energetski deficit. Nivo aktivacije zmanjSujemo z relaksacijskimi
metodami in tehnikami, ucinkovitost pa poveCujemo s preusmerjanjem na
druga podro€ja, druge aktivnosti. Obstajala naj bi neka srednja neapati¢na
vzburjenost, neko optimalno predstartno stanje, ki nastaja takrat, ko smo
sposobni uskladiti telesno in emocionalno podrocje.

3. neposredna tekmovalna napetost nastopa ob vstopu v areno, na igri€e, na
kraj kjer bo potekalo tekmovanje. To fazo razdelimo na zacetno, glavno in
zakljuéno fazo. Pomembna je taktika, da na zaCetku drzimo priklju¢ek z
nasprotnikom, v glavnem delu uveljavimo in vsilimo svojo igro, v zakljucku pa
takticno privedemo rezultat do konca. Med igro so emocionalno enako
vzburjeni tudi rezervni igralci, katere je potrebno usmerjati v ogrevanje. Na
celotno tekmovalno stanje pa vplivajo Se gledalci, sodniki, kot zunaniji dejavniki
in utrujenost, jeza, kot notranji dejavniki.

4. medtekmovalna napetost je odvisna od poteka tekme. Variira glede na
rezultat. Bolj kot je negotov, visja je napetost. Nekaterim se poveca, drugim
upade celo do apatije. Pomembna je tekmovalCeva samo podoba. Saj napake
nekatere vrzejo iz tira, drugi pa odigrajo do konca izredno dobro. Na igralce
vpliva koncept jaza (idealen — Zeleni — realen), ki potrjuje stabilnost ob majhni
razliki in deficit na celotnem podrocju, Ce je slaba igra — nezadovoljstvo —
slaba podoba o sebi in Se slabsi rezultat.

28



Jure Kos¢ak Nivo predtekmovalne anksioznosti...

Tudi nivo motivacije vpliva na stabilnost ali labilnost tekmovalcev.
Samozavestni vedno priCakujejo ugoden rezultat - zmago, na
nesamozavestne pa vpliva Se tako majhen draZzljaj motece.

5. potekmovalna napetost je prepoznavna v agresivhem vedenju, depresivnosti
ali pa v evforicnem vedenju, zvezdniSkem obnasanju. To je odvisno od zmage
ali poraza in osebnosti. Pomembno je podrobno analizirati izid, saj tako ne
prihaja do podcenjevanja ali precenjevanja nasprotnikov.

Za uspesSen nastop na dan tekme je pomembna motivacija. Obenem pa menjava
med koncentracijo in sprostitvijo, ki mora biti hitra in uginkovita. Sportnik v akciji mora
biti maksimalno skoncentriran, ko akcija mine, se mora znati sprostiti.

Tekmovalec mora biti sposoben realno ocenjevati svoje sposobnosti. Z zavedanjem
razlik med Zelenim in dejanskim vpliva na samopodoba, ki determinira zaupanje vase
in neko stabilnost. Uspesnost se povezuje z nadrobno izdelanim takti€nim planom
nastopa. Tako se seznani z zahtevami tekmovanja, tudi Ze na treningu. (TuS$ak,
Tusak, 2003)

2.8. VLOGA TRENERJA

Trener mora biti sposoben empatije, da se vzivi v Sportnika. V predtekmovalni fazi je
pomembna optimalna aktivacija, preko pogovora ali poveCanega ogrevanja. Med
tekmovanjem naj bi trener ne »govoriCilc, ampak jasno in enoznacno sporocil
bistveno. Kaj, koliko in kdaj posredovati pa je izrazito individualno. MlajSim je
potrebno dati ve€ navodil, starejSim man;.

Posvet po tekmi je najbolj bistvena faza, ki se preve¢ zanemarja. Dozivljanje poraza
ali zmage je inter in intraindividualno. Za enega Sportnika je deseto mesto vrhunska
uvrstitev, za drugega lahko tudi razoCaranje. Do konflikt prihaja tudi zaradi razli¢nih
priCakovanj trenerja in Sportnika. Zato se Ze na zaCetku sezone postavijo cilji, ne pa
glede na trenutno stanje. V analizi se mora izpostaviti pozitivne podrobnosti. (TuSak,
Tusak, 2003)

Za uspesSnega trenerja je potrebno imeti nekaj znanja tega podrocja psihologije.
Nekaj smernic je danih za akcijo trenerja. Trener mora:
a. obcutiti znake anksioznosti v ekipi ali pri posameznikih. To opazovanje
je laZje Ce opravi teste anksioznosti.
b. dolocCiti osnove strahov preko pogovora s Sportnikom, ki ga je strah ali
pa iz pogovora s starsi.
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Pripraviti ekipo ali posameznika na anksiozne situacije na tekmovanju
Ze na treningu.

Osvescati tekmovalce o strahu in anksioznosti in predvsem poudarjati,
da znaki anksioznosti niso vedno Skodljivi ali pogubni za dober nastop.
Ce jih ni, pa je to lahko razlog za skrb.

Sportniki, ki imajo konstantne strahove, se lahko predajo, so nagnjeni k
blokadam na stresnih tekmovanjih, morajo biti predlagani k poklicnim
psihologom na analizo in sredstva za pomoc.

Objasniti Sportnikom, da se pred tekmovalna anksioznost med
tekmovanjem zmanjsa in, da novo naucene tehnike lahko ovirajo dober
nastop, medtem ko se druge sposobnosti lahko povecajo prav zaradi
poveCanega strahu.

Naloga trenerja je, da prepozna nivo anksioznosti Sportnika, ali samostojno ali pa s
pomocjo specialista. Te podatke je potrebno zbirati periodi¢no in dlje ¢asa v pred
tekmovalnih obdobjih. Nato pa objektivno in subjektivho primerjati aktivacijo in
rezultati. (Cratty, 1983)

S temi informacijami naj bi trener pomagal Sportniku obvladovati situacijo, ali ga
poslati k specialistu. Se prej pa se mora sam trener prepri¢ati, da ni on vzrok
Sportnikovih tezav. (Hanin, 1978, v Cratty, 1983)

Slika 7: namizni tenis je tudi igra za spro$€anje: igra » Tek okrog mize« (Avtor:
Edvard llar ©)
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2.9. DEJAVNIKI, KI SPROZAJO ANKSIOZNOST IN STRES

2.9.1. SITUACIJSKI DEJAVNIKI

a. pomembnost tekmovanja

Bolj je tekmovanje pomembno, tem vedji stres predstavlja za Sportnika. Vendar pa na
pomembnost ne vpliva samo rang tekmovanja, temvec tudi, ¢e te opazuje druzina ali
iskalci talentov. Prav tako vpliva na pomembnost glavna nagrada.

b. pricakovanja

Na nivo anksioznosti prav tako vplivajo priCakovanja zmage, pritisk starSev, trenerjev,
okolice. Visje je priCakovanje, vecCja je anksioznost. In obratno. Bolj so sprosceni
tekmovalci, nizji je nivo anksioznosti. Vendar pa je v raziskavi Hall & Kerr (1998) bilo
vprasanih 111 mecCevalcev, ki so dokazali tudi obratno sliko. Manj so pri¢akovali od
sebe, bolj so bili anksiozni.

2.9.2. INDIVIDUALNI DEJAVNIKI

a.poteza anksioznosti

Nekateri ljudje so bolj nagnjeni k anksioznosti, ne glede na situacijo. Teorije
sociologije to razlagajo s priuCenim zaznavanjem grozZenj v otrostvu, vplivom druZine
o pomembnosti Cesa. Ta izkuSnja se nato prenaSa naprej, kar pomeni, da je
tekmovanje zelo stresno za te ljudi. Marchant (1998) je v Studiji anksioznosti golf
igralcev pokazal, da je poteza anksioznosti v povezavi s pomembnostjo tekmovanja,
pomemben kazalec za stanje anksioznosti.

b. skrbi o nastopu

Razlike v uspesnosti se kazejo v intenziteti razmisljanja o nastopu. Nekaj zavedanja
je potrebno, vendar preveC skrbi o perfektnem nastopanju povzro€a visok nivo
anksioznosti. Pojavljajo se misli o netalentiranosti, poSkodbah, nepriljubljenosti, misli,
ki se povezujejo s kognitivno anksioznostjo.

c. prostor nadzora

Prostor opisuje do katere meje verjamemo, da obvladujemo, nadziramo nase
zivljenje. Po doloCenih raziskavah, naj bi ljudje z nizkim nivojem nadzora bili bolj
nagnjeni k stresu in anksioznosti.

Neka druga raziskava pa je ugotovila, da prostor nadzora ni povezan z
anksioznostjo. Je pa povezava v tem, kako na anksioznost gledajo tekmovalci.
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Namrec tisti z notranjim prostorom nadzora jo obcutijo, kot nekaj, kar bo izboljSalo
njihov nastop. Tekmovalci z zunanjim prostorom nadzora pa obcutijo anksioznost,
kot nekaj, kar bo poslab$alo njihov nastop. (Jarvis, 2006)

2.10. ODNOS MED AKTIVACIJO IN TEKMOVALNIM DOSEZKOM

2.10.1. TEORIJA GONA (DRIVE THEORY)

Anksioznost vpliva na Sportni dosezek. Zato je tudi glavni razlog velikega zanimanja.
Dve teoriji v raziskavah sta nekako najbolj povzemali ta odnos med uspes$nim
nastopom in anksioznostjo.

Glede na teorijo gona na nastop vplivajo trije faktoriji:
=  kompleksnost naloge
= aktivacija
=  naucene navade

Vedja je aktivacija, bolj verjeten je dominanten odziv na to situacijo. Ce je naloga
enostavna in je nas odziv pravilen, vi§ja je aktivacija, boljsi je nastop. (Jarvis, 2006)

Hullova ali drive teorija, pravi, da so dosezki (u€inkovitost aktivnosti) odvisni od
navad in dinamic¢nosti notranjih pogojev (drive) ali aktivacije organizma. Navade se
nanadajo na hierarhicno zaporedje ali dominantnost pravilnih in nepravilnih
odgovorov. Teorija postulira, da naras€anje aktivacije organizma povzro€a povecanje
verjetnosti pojavljanja dominantnega odgovora. (slika 8)

Ce je pa naloga kompleksna ali pa na$ odziv ni pravilen, bo vzburjenost ovirala
nastop. Vzburjenost je vi§ja na tekmovanju kot na treningu. Teorija tako pravi, da so
najboljSe predstave tako mozne le na zelo pomembnem tekmovanju, saj je tam
najvecja vzburjenost.

Teorija gona zelo dobro predstavi zakaj izkuseni igralci na tekmovanijih igrajo bolje od
novincev, ki se zlomijo pod pritiskom. Prav tako pokaZze kako optimizirati
tekmovalCevo aktivacijo. Ta teorija pa ne razlozi zakaj se izkuSenim igralcem zgodi,
da so preveC vzburjeni in delajo napake. Tudi ne razlozZi vrsto vzburjenosti ali
psiholoskih dejavnikov, ki spremljajo to vzburjenost, kot je kognitivha anksioznost.

V Casu zacetne faze v pridobivanju spretnosti so dominantni odgovori najbolj verjetno
nepravilni odgovori. Toda v kasnejSih fazah pridobivanja spretnosti postanejo
dominantni odgovori pravilni odgovori.
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Povec€anje aktivacije v zgodnjih fazah vadbe torej poslab$a ucinkovitost aktivnosti,
toda kasneje, ko je gibalna aktivnost dobro naucena, naras€anje aktivacije pospesuje
dosezke. Takrat, ko je dominanten odgovor pravilen odgovor, sta aktivacija in
doseZzki v pozitivnem linearnem odnosul.

V primeru, da je dominanten odgovor nepravilen odgovor, po tej teoriji predikcije
dosezkov niso tako jasne. Ni verjetno, da imata aktivacija in dosezki negativen
linearni odnos. Ce so odgovori oz. dosezki Ze slabi, zvisanje aktivacije verjetno ne bo
Se nadalje poslabSalo dosezkov. Bolj verjetno je, da v tem primeru zviSanje aktivacije
zavira hitrost pridobivanja spretnosti. (Tancig, 1987)

Slika 8: Odnos med stopnjo aktivacije organizma in dosezki po drive teoriji in hipotezi
obrnjenega U — ja. (Tancig, 1987)

ucinkovitost aktivnosti

(doseZki) Legenda:
Visoka 4  —es enostavna
: ‘ naloga
srednje
srednja_| kompleksna
naloga
ey~ \\y zelo
nizka : kompleksna
] - naloga
j . »
nizka srednja visoka v

Stopnja aktivacije organizma

2.10.2. OBRNJENA U - HIPOTEZA

Teorija pravi, da je za vsako nalogo optimalen nivo aktivacije. Le ta se na eni strani
dviga in na drugi spus€a. Tako razlaga, da je za enostavno nalogo, kjer deluje fina
motorika, potrebna nizka aktivacija, in za okorno nalogo, kot je dviganje utezi,
najvisja aktivacija. (slika 8)

To teorijo lahko na zanimiv nacin uporabimo v praksi, saj razlaga, da v Sportu, ki
zahteva mirnost, najdemo vec relaksacijskih vaj. Obratno pa v Sportu, kjer mora biti
aktivacija najviSja, izvajamo vaje za dvig le te. Tu se tudi razlozi, zakaj izku$eni igralci
delajo napake, zaradi vecje aktivacije od optimalne za doloCen Sport. Vendar pa tudi
teorija obrnjenega U — ja ne pogleda na psiholoSke dejavnike, kot je kognitivha
anksioznost, ki prav tako vplivajo na nastop in aktivacijo. (v Jarvis, 2002)
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Teorija obrnjenega U — ja po kaZze nemonoton in nelinearen odnos med aktivacijo in
dosezki. Razvidno je, da po tej teoriji z veCanjem aktivacije tudi dosezki nekaj Casa
naras€ajo do neke optimalne toCke, preko katere nadaljnje povecanje aktivacije vodi
v poslabsanje dosezkov.

Iz slike (slika 8) je razvidno, da se teoriji zelo razlikujeta v predvidevanju aktivacijske
ravni, pri kateri se pojavijo maksimalni dosezki. (Tancig, 1987)

Hullova teorija empiricno ni bila potriena, ker je ocena, da je navada pravilnega
odgovora vedno enaka, preveC groba. Tako tudi ni mogoCe umestiti to teorijo za
sestavljene motoriCne naloge.

Teorija obrnjenega U — ja ima vecjo empiri€no podporo. Najprej so ugotavljali, da
prenizka ali previsoka raven anksioznosti povzroCa nizko ucinkovitost aktivnosti,
medtem ko srednja raven anksioznosti omogoCa optimalne dosezke. Nato so
ugotovili, da raven stanja anksiznosti, ki jo ima oseba, ni odvisna od samo do poteze
anksioznosti, ki je znaCilna za posameznika. Poteza anksioznosti je namre¢ v
interakciji z dvema pomembnima situacijskima spremenljivkama, tj. s pomembnostjo
situacije za posameznika in z nedolo€nostjo izida situacije.

Cim vegji pomen posameznik daje situaciji, tem verjetneje bo razvil visoko raven
stanja aknsioznosti. Razumljivo je, da bodo osebe z visoko potezo anksioznosti tezile
k temu, da bodo vecje Stevilo situacij obravnavale kot pomembne v primerjavi z
osebami, ki imajo nizko potezo anksioznosti.

NedoloCenost izida pa postane kriti€na, ko so nasprotniki med seboj izenaceni. Tako
je npr. v individualnih Sportih (ples, drsanje) pove€ana nedoloCenost, ¢e Sportnik ne
ve, kako bo publika sprejela njegov nastop.

Z nara8Canjem nedoloCenosti izida naras€a tudi priCakovana raven stanja
anksioznost. In obratno, vecja je verjetnost izida (v eni ali drugi smeri), nizjo raven
stanja anksioznosti lahko pri¢akujemo.

Vse omenjene spremenljivke obravnavamo skupaj. Pomembnost situacije za
posameznika in nedolo€enost izida situacije sta v interakciji s posameznikovo ravnijo
poteze anksioznosti in skupaj dolo€ajo stopnjo stanja anksioznosti.

Obstaja Se ena spremenljivka, tj. narava motori¢ne naloge. Obstajata dve znacilnosti
motoriCnih nalog. Glede na kompleksnost naloge, ki se nanasa na $tevilo in
zapletenost posameznih komponent gibalne aktivnosti. Druga pa je koli€ina fizioloSke
energije, ki je potrebna za izvedbo naloge.
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Kompleksnost naloge je tesneje povezana z vplivi anksioznosti ali stopnjo aktivacije
na dosezke kot pa fizicna zahtevnost naloge. Ce imamo dve nalogi, ki sta po fiziéni
zahtevnosti enaki, razlikujeta pa se po kompleksnosti, lahko pricakujemo, da bo pri
zviSani anksioznosti bolje izvedena naloga, ki ima manjSo kompleksnost.

Bolj ko je naloga kompleksna in zraven Se zahtevna glede fizioloSke energije, ozZji je
rang optimalne aktivacije za maksimalne dosezke. Naloge za katere je znacilna
visoka energetska zahtevnost, in so hkrati tudi zelo kompleksne, sreCujemo v raznih
Sportnih panogah, kot npr. pri tenisu, koSarki, smucanju, itd. ker imajo te aktivnosti
zelo ozek interval optimalne aktivacije, je razumljivo, zakaj je pri njih tako tezko
doseli in vzdrzevati neko optimalno raven aktivacije, ki omogofa najvecjo
u€inkovitost pri opravljanju teh nalog. Podobno velja tudi za anksioznost.

Slika 9: odnosi med A — potezo, A — stanjem in tremi situacijskimi dejavniki ter njihov
vpliv na dosezke. (Magill, 1980, v Tancig, 1987)

POMEMBNOST
SITUACIJE ZA
POSAMEZNIKA

RAVEN RAVEN
POTEZE STANJA ZNACILNQSTI
ANKSIOZNOSTI ANKSIOZNOSTI MOTORICNE

NALOGE

A

UCINKOVITOST

AKTIVNOSTI
NEDOLOCENOST (DOSEZKI)
., IZIDA
SITUACIJE

Slika prikazuje odnos med vsemi omenjenimi spremenljivkami, ki vplivajo na
dosezke.

Za katerokoli raven poteze anksioznosti velja, da z naras€anjem pomembnosti in
nedoloCenosti situacije enako narasca tudi stanje anksioznosti.

Za kvalitetno izvedbo zelo kompleksne naloge pa se zahteva nizja raven
anksioznosti kot za izvedbo enostavne naloge.

Ce upostevamo te spremenljivke v njihovem medsebojnem odnosu, lahko $portnika
laZje pripravimo na optimalne dosezke.
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2.11. ODNOS MED ANKSIOZNOSTJO IN TEKMOVALNIM
DOSEZKOM

Teorija o emocijah govori o tem, da se Sportnik najprej znajde v nekem obnasanju in
Sele po premisleku tega obnasSanja zacne Cutiti Custvo dolo¢eno od obna$anja.
Najprej joka in nato zacne Cutit Zalost. Najprej se vidi v borbi in Sele potem se pocuti
sovraznega. (Cratty, 1983)

Vecina Sportnikov se spremeni fiziolosko pred tekmovanjem. Potenje dlani, povisan
utrip srca, napetost misic. To so znaki aktivacije, ki je potrebna za uspeSen nastop, in
so lahko razumljeni tudi kot znaki prevelike anksioznosti. Tako je potrebno Sportniku
razloZiti pomen teh znakov, da so koristni in ne oznacujejo slabost. (slika 10)

Slika 10: krozni proces aktivacije in zaznava kot slabost (Cratty, 1983)

Znaki aktivacije —___, Sportnik zazna____, Interpretacija teh znakov

znake kot indikator slabosti
ali strahu
Prekinitev nastopa Stopnjevani znaki
zaradi prevelike < aktivacije, Se vec
aktivacije, anksioznosti indikacij

Na drugi strani pa Sportnik lahko dobi koristne informacije glede stanja, ki ga dozZivlja
pred tekmovanjem:

Slika 11: krozni proces aktivacije in zaznava z razumevanjem (Cratty, 1983)

Znaki aktivacije ———> Sportnik zazna—— Pravilna interpretacija
znake teh znakov kot indikatorjev,
ki so v pomo¢ in za
max uspesen nastop

Dosezen Znaki postavljeni

max potencialza ¥ v kontekst, optimalna <

uspesen nastop aktivacija in anksioznost
dosezena
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2.11.1. MODEL KATASTROFE

Fazey & Hardy (1988, v Jarvis, 2006) sta zavrgla trditev teorije obrnjenega U — ja, ki
pravi, da bo majhna sprememba v vzburjenosti, tudi malo vplivala na nastop.
Nasprotno sta pokazala, ko Sportnik deluje z visokim nivojem kognitivhe anksioznosti
(Ce je zaskrbljen), bo majhen vpliv na vzburjenost izven optimalnega nivoja, vplival
na usoden padec v uspesnosti nastopanja. (slika 12)

Ta test je tezko preveriti direktno. Vendar pa je Hardy et al (1994) potrdil idejo, da
najslabSe. Raziskavo je izvedel na kegljaCih, kateri so bili enkrat brez pritiska,
naslednji¢ pa pod velikim pritiskom. Tako je tudi potrdil teorijo obrnjenega U — ja, da
so pod nizko aktivacijo tudi rezultati slabsi, in obratno pri viSji aktivaciji, vendar
dosezek takoj upade. S tem je potrdil teorijo katastrofe. Je pa ta teorija kompleksna
za testirat v celoti.

Slika 12: tekmovalni dosezek v pogojih nizke kognitivhe anksioznosti. (Fazey &
Hardy, 1988, v Jarvis, 2006)

ucinkovitost aktivnosti

aktivacija

Pod nizkim nivojem kognitivhe anksioznosti, ko Sportnik ni pretirano zaskrbljen pa
teorija obrnjenega U — ja drzi. (slika 12)

Slika 13: tekmovalni dosezek v pogojih visoke kognitivne anksioznosti. (Fazey &
Hardy, 1988, v Jarvis, 2006)

ucinkovitost aktivnosti katastrofa

aktivacija
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2.11.2. ZONA OPTIMALNEGA DELOVANJA

Hanin (1986, v Robazza, 2005) je kritiziral obstojeCe teorije 0 odnosu anksioznosti in
nastopanja. V svoji raziskavi je dobil Siroko paleto rezultatov glede na
predtekmovalno anksioznost. Tako je razlozil, da je glede na razlicne odgovore tako
tudi razliCen odziv vsakega posameznika na anksioznost. To je povezal v IZOF.
Sistematicno diagnosticiranje optimalnega predtekmovalnega stanja. Dobiti
zmagovalni vzorec emocionalnih stanj, ki zmanjSuje odstotek povprecnih nastopov.

IZOF model naredi razliko med vplivom emocij na nastop (optimalno ali disfunkcija)
hedonskim tonom (prijetno ali neprijetno).

Interakcija dveh dejavnikov se kaze v Stirih globalnih emocijskih kategorijah:
1. optimalno — prijetno
2. optimalno — neprijetno
3. disfunkcionalno — neprijetno
4. disfunkcionalno — prijetno

Slika 14: obmocja optimalnega delovanja pri treh Sportnikih (Jarvis, 2006)

ucéinkovitost aktivnosti
(dosezki) A B C

Anksioznost

Na splosno imajo tekmovalci ekipnih Sportov nizji |ZOF, kot pa Sportniki v
individualnih Sportih.

IZOF je zelo aplikativen v praksi, saj tako tekmovalec nadzoruje svojo aktivacijo. Ce
se ne sklada z nivojem, ki je potreben za dolo¢en Sport, lahko to spremeni in se Se
dodatno umiri ali motivira. (slika 14)

IZOF teorijo so potrdile Stevilne hipoteze. Je pa tudi ugotovljeno, da niha v odvisnosti
od situacije kot tudi od posameznikov. (Tusak, Tusak, 2003)

Baumeister (1984, v Jarvis, 2006) pravi, da na naso sposobnost delati fino motori¢ne
gibe vpliva pritisk situacije, ker zavest vodi izvajalca, da dela zavesten trud, da izpolni
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nalogo, ki je pa Ze v njegovi podzavesti shranjena in je lahko izvedena avtomaticno.
V bistvu to pomeni, da se je Sportnik oducil izvajati tehniko.

Eysenck & Calvo (1992, v Jarvis, 2006) pa sta ugotovila, da ko postanemo visoko
anksiozni, damo veC€ truda v nastop. To pa na kratko vpliva na rezultat, da se
izboljSa, vendar lahko hitro pride do toCke, ko ta trud postane prevelik in je odrezan.
To vodi do padca v uspesSnosti nastopa.

2.12. OBRAMBA PRED STRAHOVI, ANKSIOZNOSTJO IN STRESOM

Obstaja nekonstruktivni nacin obrambe, ko se Sportnik brani z begom,
opravicevanjem, poskodbo, agresivnostjo ali odpovedi nastopa. Konstruktiven nacin
pa obsega sprosS€anje, ki pomaga izniciti negativni vplive.

Tu8ak in Tusak (2003) navaja naslednje koncepte obvladovanja stresa:
1. redukcija stresa

vsa aktivnost je naravnana v to, da preoblikujemo kognicijo o situaciji ali objektih.
Tako ne reCemo: »2.80 m ne morem preskocCit«, ampak: »tudi 2.80 msem sposoben
preskoCit, ¢e najprej izboljSam gibljivost gleZznjev, nato pa moram postopoma in
organizirano vaditi eksplozivno moc€«. Nujno je oblikovanja delovnih postopkov,
uporaba vedenjskih tehnik, s katerimi bi dosegali spremembe vedenja, in uporaba
razloCnih tehnik biofeedbacka, ki nam omogocCa vecjo sprostitev in manjSo porabo
adaptacijske energije.

2. coping
obvladovanje stresa je neizogibno. Stresne situacije so in jih ni mogoce obiti. Nauciti
se jih moramo obvladovati, premagovati. Nujna je reorientacija do stresnih dogodkov
in objektov. Lazarus (1987, v TuSak, TuSak, 2003) pravi, da je potrebno poleg
merjenja fizioloSkih sprememb, dodati podatke o samo ocenjevanju, ki kazejo
kvalitativne vidike dozivljanja stresa.

Ne glede na teorije o aktivaciji ali anksioznosti, na tekmovalni nastop vpliva nivo le
teh. za regulacijo teh vplivov je veliko tehnik. Razdeljene so v tri pristope. Tehnike
relaksacije zmanjSajo nivo aktivacije Sportnika. Kognitivno — vedenjske tehnike so
namenjene izboljSevanju zaupanja Sportnika v sebe in nizanju kognitivhe
anksioznosti. Vizualizacija pa je uporabljena na veliko nacinov, ali za dvig samo
zaupanja ali pa za znizanje aktivacije in anksioznosti.
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2.13. TEHNIKE PSIHICNE PRIPRAVE

Sportni psiholog je svetovalec, terapevt, pedagog, saj najveckrat poskusa Sportnika
nauciti tehnike in vaje, s katerimi bi preprecil tezave oz. uspel v €im vecji meri
realizirati svoje sposobnosti. Je trener psihi¢ne priprave. Sportnik pa mora sam
trenirati in izvajati tehnike, biti neskonéno vztrajen in se pripravljen uciti. (Tusak,
TuSak, 2003)

2.13.1. TEHNIKE RELAKSACIJE

Tu8ak, TuSak (2003) pravi, da ni potrebno biti psiholog, da se nauci§ sprostiti
napetosti. Prvi namen strategij sproS€anja je nekako sprostiti Sportnikove miSice,
pomeni zmanjSati telesno aktivacijo ter pustiti um Cisto prazen s ponavljanjem
doloCene mantre. Vse to pa pred kakrSnim koli delovanjem na miSice ali um. Tudi
predstava le doloCene barve preden si Sportnik za¢ne predstavljat to¢no situacijo v
Sportu. (Cratty, 1983)

1. DIHALNE TEHNIKE

Z umirjanjem dihanja povzro€imo ugoden in sprostilen vpliv na svoje telo in misli. So
izredno prakticne, saj jih Sportnik zelo lahko vkljuci v svojo predtekmovalno psihi¢no
pripravo kar na terenu, med ogrevanjem, pred zacCetkom tekme. (TuSak, TuSak,
2003)

Dihanje je najbolj pomembno zaradi dovajanja kisika v telo. S plitkim dihanjem v
stresnih trenutkih obremenimo telo in s tem zmanjSamo ucinkovitost. Dobra preskrba
telesa s kisikom pomeni vec¢jo mobilizacijo energije, ve€ svezine, moc, samozavest.
Pomanjkanje kisika pa povzro€a utrujenost, padec koncentracije, obCutek tezkega
telesa, pomanjkanje aktivacije, depresivno razpoloZenje. Bistvo tehnik dihanja je
umiritev in sprostitev, kot da dihanje prihaja samo od sebe, da gre skozi telo v vsak
najmanjsi del, ga napolni z energijo in umiri ter pripravi stanje koncentracije.

Nekatere od vaj dihanja:
= Umirjenost dihanja (trening poCasnega, enakomernega in globokega dihanja,
s katerim Sportnika usmerimo vase)
= Dihanje s Stetjem (vkljuCuje umirjeno dihanje skupaj s Stetiem npr. od 1 do 10
ali 100)
= Kontrola ritma dihanja 4:2:4 ali 6:3:6, s katero poudarimo trening dihanja,
posebej izdihov, ki jih $portniki pogosto zanemarjajo. Sportnik se osredotogi
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na dihanje, globoko vdihne in Steje do 4, za dve dobi zadrzi dih in nato dolgo
izdihne, Steje do 4, potem vse skupaj ponovi Se nekaj krat.

= Dihalni sprehod po telesu (kjer Sportnik globoko vdihne in si predstavlja, kako
gre vsak izdih v posamezen del telesa, prvi izdihi gredo v prste na rokah in
nogah, nato v dlani in stopala ter tako naprej do sredine telesa, do srca;
Sportnik se mora usmeriti v posamezni del telesa in poskusati zacCutiti, kako je
kisik prisel do njega).

2. JACOBSONOVA METODA PROGRESIVNE RELAKSACIJE

Cilj postopne relaksacije je, da se Sportnik nauci sistemati¢no sprostiti celotno telo, s
Cimer doseZe tudi uskladitev delovanja vegetativhega Ziv€nega sistema. Sprostitev
poteka v naslednjih stopnjah: sprostitev v rokah, nogah, dihanje, v Celu, govornih
organih. (TuSak, Tusak, 2003)

Najprej Sportnik napne doloCen del telesa nato pa poc€asi popusca. Ob vsem tem se
mora osredotoCiti na obCutke ob aktiviranju napetosti in na obCutke sproScanja.
Tehnika se uporablja Se bolj razdrobljeno na posamezne dele telesa, tako da lahko
dosegamo parcialni ali celostni relaksacijski ucCinek. S takim sproS€anjem
mobiliziramo Sportnikove obrambne sile, da se lazje uspeSno sooCi s stresno
situacijo.

3. HIPNOZA, AVTOHIPNOZA IN POSTHIPNOTICNE SUGESTIJE

Hipnoza je poglobljeno in spro$¢eno stanje v katerem je hipnotizirana oseba izredno
dojemljiva za hipnotizerjeva navodila in sugestije. Avtohipnoza je podobno stanje,
vendar se Sportnik sam privede do sproSCenosti in je neodvisen, si sam dolocCa
sugestije. (Tusak, TuSak, 2003)

V stanju hipnoze je mo¢no povecana Sportnikova predstavljivost, saj so izloCeni
zunanji drazljaji. Najpogosteje se vizualizira nastop na tekmovanju, uenje novih
tehnik. S pomocjo sugestij pa se pomaga odstranjevati mozne strahove in fobije ter
anksioznost. Sugestije (»zdaj si spros¢en, zmores«) se uporabljajo vsak dan, vendar
pa imajo moc¢nejSe delovanje, Ce so sugerirane v stanju izklopa zavesti med hipnozo.
S kombinacijo posthipnoti¢nih sugestij (»ko bom na Startu, se bom pocutil
sproS¢enega«) se ucinek Se poveca.

Tako psiholog Sportniku daje posthipnotiCne sugestije, na samem tekmovanju pa se
Sportnik sam poskuSa pripeljati v stanje avtohipnoze, ki omogoc€a optimalen,
sprosc¢en in skoncentriran nastop.
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4. BIOFEEDBACK TEHNIKA

En od razlogov zakaj ne znamo regulirati nivo naSe aktivacije zavestno, je ta da
nimamo natancnega nacCina zavestnega zaznavanja kako aktivirani smo. Indikatorji
so bitje srca, krvni tlak, temperatura koze, in vsi so tezki za nas, da jih ocenimo.
Princip biofeedbacka je, da ¢e se naucimo pravilno zaznavati glede nivoja nase
aktivacije, se lahko tudi nau¢imo to kontrolirati zavestno. Najbolj enostavno je za
merjenje temperature koZe, kar se dela z biodotom, ki spreminja barvo glede na
temperaturo koze. Bolj smo sprosceni, viSja je temperatura koZe. Z opazovanjem
kako se barva spreminja, ¢e smo sproscCeni ali napeti lahko postopoma osvojimo
znanje za sprostitev ali dvig napetosti po nasi volji.

Tudi opazovanje srénega utripa na minuto s stetoskopom ali le Stetjem je dober nacin
nadzorovanja aktivacije. Vendar pa je potrebno vedeti kaj so nasSe vrednosti v

s

Veliko dokazov je, da ta tehnika efektivno vpliva na relaksacijo in tudi na uspesnost
nastopanja. Vendar pa je potrebno opozoriti, da te metode znizajo aktivacijo pri
Sportnikih, ki so preve€ vzburjeni, ne smejo biti uporabljeni e nismo prepriani, da je
Sportnik dejansko preveC vzburjen. V tem primeru ga s to metodo lahko tudi
uspavamo.

Ta metoda seznani Sportnika z objektivnimi dokazi o emotivni aktivaciji in stanji
katere je prej dozivel subjektivno. Pokaze tudi smer kamor mora Sportnik osredotociti
pozornost, kot pa da se predaja notranjim strahovom. Tehnika nudi objektivhe
kriterije s katerimi Sportnik primerja Custva anksioznosti, trenutnega stanja, z
objektivnimi informacijami dobljenimi preko aparata. Dovoljuje Sportniku in psihologu,
da najdejo objektivne nacine kako prilagoditi anksiozne nivoje k tistim, ki dovoljujejo
optimalen nastop. (Cratty, 1983)

Sportnik se udobno namesti in se posku$a nauditi sprostiti, pri emer konstantno
dobiva povratno informacijo. Ko mu uspe znizati napetost na minimum, lahko s
spremembo obcutljivosti inStrumenta nalogo otezi in v nadaljevanju poskuSa
relaksacijo Se poglobiti. Bistvo tehnike je, da se Sportnik sam nauci spros€anja, kot
pomoc pa ima stalno povratno informacijo. (Tusak, TuSak, 2003)

5. METODA PROGRESIVNEGA SPROSCANJA MISIC (PMR)

To tehniko je najprej uvedel Jacobson (1929, v TuSak, 1987), tako da so se Zelene
miSice skrcile in nato sprostile. Tako se sprostijo tudi miSice katere niso bile Zeleno
napete. Moderna tehnika PMR pa ima $tiri obmocja telesa: roke; obraz, vrat, rame,
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zgornji del hrbta; trebuh in spodnji del hrbta; in boki ter noge. Preden sprostimo
doloCeno obmocje ga skrcimo, napnemo in tako zacutimo kje je. Nato brez truda le
sprostimo in tako opazimo to razliko med sprosScenostjo in napetostjo v miSicah. V
zaCetku traja seansa pol ure, nato pa Sportniki Cedalje hitreje zmorejo sprostiti
miSice. Metoda sama po sebi ni dovolj za izboljSanje nastopanja, ampak v povezavi z
drugimi metodami.

2.13.2. MENTALNE COPING STRATEGIJE

Ena od tehnik, ki pomaga Sportnikom obvladovati anksioznost, je ustavljanje misli. Ta
metoda poteka tako, da si Sportnik najprej priklice katero negativnho misel ima med
tekmovanjem (»Ne dvigam noge dovolj visoko, da bi preskoCil oviro«). Nato se od
Sportnika zahteva, da razmislja o tej nalogi in jo poveze s pozitivno mislijo (»Ne, moj
preskok ovire je dober«). Nazadnje pa je vzpodbujen da zamenja negativizem s
pozitivnim obvladovanjem situacije (»Vsako oviro moram pospesiti in brcniti dovolj
visoko«). (Cratty, 1983)

V sploSni mentalni pripravi je namen, da Sportnik zamenja samo govor iz
negativnega v pozitivnega. Tekmovalca se vzpodbuja, da ne katastrofira ali izziva
negativne misli (»strah me je, slab sem«). Raje naj te misli zamenja s pozitivnimi
(»miren sem, sposoben, da uspem«). Vzpodbudne besede so na sploSno pozitivho
naravnane (»mocan, tekocC, hiter, fleksibilen, sproS€en«) in se uporabljajo pred in
med tekmovanjem v smislu ponotranjenega avtogenega treninga.

Smisel tehnike je, da Sportnik spozna v nekem daljSem obdobju katere misli in

splosna stanja teh misli ga ovirajo pri optimalnem nastopu. Skupaj z razlogi zakaj ima
take misli se potem laZje spopade z anksioznostjo.

2.13.3. KOGNITIVNO - VEDENJSKE TEHNIKE

Epitectus je rekel, da ljudje niso ovirani od stvari, ampak od tega kako na te stvari
gledajo. (Jarvis, 2006)

Princip teh tehnik je, da Sportnik dolo¢eno situacijo zazna kot manj ogrozajoco in
tako se nanjo odzove z manj anksioznosti ali pa nic.

Sportnik si v sprod&enem stanju predstavlja situacijo, ko je v stresu. Nato si zamisli
kako vse reagira na to situacijo iz psiholo$kega vidika z vsemi mislimi, primernimi in
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neprimernimi. Nadalje si Sportnik predstavlja primerno reakcijo tej stresni situaciji.
Veh predstavah je veliko neproduktivnhega samogovora in neprimernih reakcij. Na
tem mestu je Sportnik spodbujen, da zavestno prikliCe in eliminira zunanje in notranje
reakcije, Ki ovirajo nastop.

2.13.4. TEORIJA O POSTAVLJANJU CILJEV

Teorijo se uporablja v izobrazevanju, industriji in tudi / predvsem v Sportu. Namen je,
da Sirok pojem doloCenega cilja razbijemo na manjse, bolj specificne cilje. SploSen
cili nas strasi, demotivira, in dela anksiozne. ManjSi cilji so bolj dosegljivi in
motivirajoCi.

Namizno teniski igralec si lahko Zeli izboljSati svojo igro. Ta cilj je prevec€ sploSen in
tezko dosegljiv, ker je v sami igri veliko komponent. Velik in sploSen cilj ustvarja
anksioznost, saj se nam vedno izmika. Igralec bi si moral dati za cilj eno ali dve
specificni komponenti svoje igre. Npr. vra¢anje zaCetnega udarca in delati le na tem,
da je vraCanje uspesno v 75% in do konca sezone v 85%. To je cilj v nastopanju,
torej da popravi nekaj v svoji igri.

Cilj rezultata pa vsebuje zmagovanje. Le to pa ni v popolni kontroli Sportnika in lahko
ustvari probleme. Ob takem cilju in mogoem porazu, je Sportnik demotiviran.
Postavljanje ciljev tako ni nobeno zdravilo za zmagovanje, ampak se mora izvesti
natancno, da je efektivno.

Cox (1998, v Jarvis, 2006) je dal nekaj smernic:
1. specifini cilji so boljsi od splosnih
cilji naj bi bili merljivi
tezki cilji so boljsi od lazjih
kratkoroc€ni cilji so lahko koristni za dolgoroCne nacrte
delovni cilji so boljSi od rezultatskih ciljev
cilji naj bi bili zapisani in pozorno spremljani
cilji morajo biti sprejemljivi Sportniku

NOoO Ok WwN

Veliko raziskav je bilo opravljenih, ki so preverjale efektivnhost postavljanja ciljev, kot
tudi, Ce so tezki cilji res boljSi od lazjih, in Ce so specificni cilji bolj pomembni od
splosnih. V vsakem primeru je bilo ugotovljeno, da je zelo pomembno postavljanje
ciliev. Se bolj$e, e so postavljeni $portniku od trenerja. Cilji, ki zadevajo ekipo so
veliko bolj efektivni, kot individualni, saj se ekipa nekako poveze in sodeluje.
(Johnson, 1997, v Jarvis, 2006)
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Postavljanje ciljev je zelo pomembna strategija in tudi visoko efektivna. Trije najbolj
pomembni cilji so izboljSanje nastopa, zmagovanje in uzitek v igri. (Weinberg et al,
2000, v Jarvis, 2006)

Cilji naj bi zagotovili strukturo in fokus, naj bi bili pogajani s Sportniki in dani od
trenerjev ter kratkoroCni. (Weinberg, 2001, v Jarvis, 2006)

2.13.5. TEHNIKE VIZUALIZACIJE

Uporaba o€i uma je pomembna na obvladanje stresa in fokusiranje Sportnikov na
nalogo. Sportni psihologi razlikujejo med zunanjo vizualizacijo, kjer si $portnik
predstavlja sebe v izvajanju naloge izven sebe, in notranjo vizualizacijo, kjer se
Sportnik vidi v nalogi. Dober primer te je mentalna ponavljanje.

Tehnika vizualizacije so bile uvedene v psiholosko pripravo z namenom, da
Sportnikom pomagajo pri boljSem zaznavanju telesnih reakcij na stres med
tekmovanjem. Najprej si Sportnik predstavlja moder krog, ki je se lahko veca in
koncem spreminja barve. Po teh vajah si Sportnik predstavlja neko podobo iz
dotiCnega Sporta, katero potem kombinira z razlicnimi okoliS€inami. Sprva pa se mora
Sportnik sprostiti in zaCeti globoko dihati, da je sploh sposoben izvajati vizualizacijo.
(Cratty, 1983)

Mozno je tudi vizualizirati notranje organe. Podroc€ja, ki normalno niso vidna. MiSice,
Zile, in druge notranje organe. S tem je mogoCe uravnavati nivo anksioznosti in
aktivacije do optimuma.

TuSak in TuSak (2003) je podal pomen te tehnike kot obliko mentalnega
predstavljanja objekta, aktivnosti, nastopa ali treninga ipd., ki se uporablja kot:
=  pomoc¢ pri uéenju novih motoriénih spretnosti in giban;
=  odstranjevanje negativnih obcutij oz. kot sestavni del tehnike sistemati¢ne
desenzitizacije
= tehnika treninga koncentracije
= tehnika treniranja, kadar je Sportnik poSkodovan, ko ne more trenirati na
obi¢ajen nacin; in kot dodatni trening v panogah, kjer je zaradi katerega
koli omejitvenega dejavnika nemogoce trenirati dlje ¢asa (skoki, slalom)
= tehnika priprave na stresne dogodke (predstavljanje starta in napetosti na
olimpijskih igrah)
= tehnika priprave na nastop (mentalno ponavljanje nastopa poveca
moznost avtomatizacije, povecCuje gotovost v optimalno izvedbo, povecuje
samozaupanje ipd.)
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Disocirana vizualizacija pomeni, da si Sportnik predstavlja sebe pri opravijanju
aktivnosti iz perspektive gledalca. Asocirana pa pomeni, predstavo nastopa iz
perspektive, ki ji ima tudi takrat, ko resni¢no nastopa.

1. MEDITACIJA

Meditacija se uporablja v vzhodnih dezelah Ze tiso€letja. Trenutno pa je popularna
meditacija z namenom spros$¢anja. Za meditacijo je potreben miren in tih prostor, saj
se mora posameznik osredotoCiti na Cutne predstave ali pa ponavljati doloCene
besede (mantra »om«). Namen je fokus na zdaj in o istiti um tezkih misli glede
preteklosti ali prihodnosti. Velik pomen se daje povezavi um — telo, ter postavitvi
telesa med meditacijo. Ceprav je meditacija globoko povezana z vero, je sama
tehnika izredno smiselna za dosego mirnosti in optimizacije nastopa ne glede na
vero izvajalca. (Cratty, 1983)

Veliko psiholoskih ucinkov je bilo dokazanih z izvajanjem meditacije. Od pojava alfa
valov, znizanja srCnega utripa, krvnega tlaka, globokega dihanja, itd. Meditacija
vpliva na zmanjSanje dejavnikov stresa.

Sportniki postanejo bolj osredoto&eni na igro, optimalno aktivirani pred tekmo, zmaga
ali poraz nimata negativnega efekta.

Meditacija je Ze 20 minut mirovanja na dan brez posebnih metod. Je pa priporoeno
izvajati kombinacijo meditiranja s sproSCanjem, vizualizacijo in neko vrsto
kognitivnega spreminjanja.

Meditacija oznaCuje razmiSljanje, poglabljanje v problem, hkrati pa predstavija
tehniko obvladovanja in kontroliranja naSega uma in misli. Umiri nase telo in misli,
naredi zasuk v koncentraciji od zunaj v sebe in na ta na€in omogocCa dostop do
notranjih virov moci, ki najvecCkrat ostajajo neizkoriS€eni. UCi nas nadzirati misli in
Custva. Pridobimo si bolj jasno sliko o notranjih procesih, o lastnem reagiranju in
notranjem dogajanju, ki izzove specificne reakcije v nekih konkretnih Sportnih
situacijah. Meditacija omogo€a pomoc pri reSevanju problemov, saj nase raztresene
misli usmeri na problem. (TuSak, Tusak, 2003)

Vrste meditacij:
= koncentrirana dihalna metoda - osredotoCanje na dihanjem, gibanje
trebusnega in prsnega kosa ter pretok zraka skozi nosnici.
= Metoda s Stetjem dihanja — Stetje od 1 do 10 ali 100.
= Mantra meditacija — zajema tiho ponavljanje kake besede ali sugestije z
vsakim dihom in izdihom.
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= Meditacija s koncentracijo — eno minuto spros€en pogled v majhen predmet
(gorec€a sveca) v visini o€i. Potem zapremo oci in si predmet predstavljamo
dokler slika ne izgine in nato postopek ponovimo.

= Transcendentalna meditacija — omogoca prehod iz enega psihicnhega stanja v
drugo z uporabo sugestije ali mantre.

= Meditacija z vizualizacijo — predstavljanje slik, procesov, aktivnosti, ki naj bi
pomagale reSiti naSe tezave. Pozitivne predstave naj bi aktivirale, ki nam
dajejo dodatno energijo za reSevanje problemov (npr. nastop na tekmovaniju).

2. MENTALNO PONAVLJANJE

Ob vizualiziranju v mirovanju se miSice telesa odzivajo tako kot Ce bi se naloga
dejansko izvajala v realnosti. To pomeni, da se lahko u€imo in vadimo tehniko
dolo€enih elementov. Prav tako pa se ob vizualizaciji soo€imo z anksioznostjo. Tem
veckrat jo obCutimo ob doloCenih predstavah, tem manj nam predstavlja oviro.

Koristno si je tudi predstavljati novo okolje, kjer bomo tekmovali.
Tehnika vizualiziranja je veliko bolj koristna izkuSenim tekmovalcem, ki Ze imajo

predstave o dolo€enih nalogah, kot pa zaCetnikom. Vizualiziranje je bolj koristno od
nobene vadbe, vendar manj od realne vadbe.
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Slika 15: vadba z zunanjo in notranjo realizacijo. (Tancig, 1987)

Vadba
I
I I
Vadba z zunanjo vadba z notranjo
realizacijo realizacijo
I I I
aktivna verbalna mentalna opazovalna
vadba vadba vadba vadba
predstavitvene
tehnike
I I I
subvokalna ideomotori¢na prikrita
vagba vadba zaznavna
vadba
|
oseba govori oseba v oseba v
sama s seboj predstavi predstavi
o poteku izvaja opazuje potek
gibanja sama gibanja
pri drugem

3. TEHNIKE SISTEMATICNE DESENZITIZACIJE

En nacina desenzitizacije je pisanje seznama stvari, ljudi ali situacij, ki posamezniku
sprozijo obcutek anksioznosti, ¢etudi majhen. Te razvrstimo od tistih, ki sprozijo
najvec strahu, do tistih, ki manj. (Cratty, 1983)

Visok nivo anksioznosti:

Zmeren nivo anksioznosti:

Nizek nivo anksioznosti:

N kW=

©

zaCetek pomembne tekme
prihod glavnega nasprotnika
sarkazem starSev

sarkazem trenerja

opazovanje ogrevanje nasprotnika
prihod v ¢udno dvorano

prihod nasprotnika

pomanjkanje diha

trzanje rok
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Tehnika sooCi Sportnika najprej s situacijo, ki pri njemu izzove nizek nivo
anksioznosti. Tako hitro postane domac s to situacijo in se lazje soo€i z naslednjo, ki
pa Ze povzroéa ve¢ strahu. Sportnika se vzpenja po svoji lestvici strahu do situacije
pred katero ima najvec strahu in jo preko desenzitizacije obvlada. Skupaj s to tehniko
se izvaja tudi tehnika relaksacije po Jacobsonu, kjer Sportnik ob predstavljanju
anksiozne situacije spros€a misice.

Obstaja Se razliCica te tehnike sproS€anja na nacin »anksioznost — relaksacija«
odziv. Najprej si Sportnik predstavlja anksiozno situacijo nakar jo odmisli ob nekem
stimulusu (npr. zvonec). S tem poveZe relaksacijo od te anksiozne situacije. Cez &as
tega pogojevanja, mu ze ob zvoncu pade nivo anksioznosti do neke mere.

S to metodo se odstranjuje fobije, strahovi, tesnobe, neprijetna Custvena stanja,
strahove pred poskodbo, bole€ino, neuspehom,... Fobije se razvijejo po nekem
dogodku, ki si ga Sportnik zapomni, npr. padec. Vsak nadaljnji podoben dogodek se
pri Sportniku pojavi blokada in odneha. V teh primerih pomaga ta metoda. (TusSak,
Tusak, 2003)

Kombinacija relaksacije in vizualizacije, kjer gre za proces odstranjevanja negativnih
emocij. Situacijo, ki Sportniku izzove strah ali anksioznost, razgradimo v vec faz glede
na intenzivnost negativen emocije.

Psiholog ves Cas sugerira prijetne obCutke spro$€enosti, ugodja in varnosti. Po
predelavi vseh situacij gre Sportnik soocit se s problemom v Zivo.

2.13.6. MODELIRANJE STRESA

Nekateri trenerji izzovejo situacije stresa na treningu, ter s tem soocijo Sportnika, da
spozna situacijo v » varnem okolju«. Nekateri trenerji pa uporabljajo tudi mentalne
predstave takih situacij. (Cratty, 1983)

a. trening izolacije

Trening izolacije pomeni, da trener pusti Sportnika na treningu brez nadzora. To
lahko traja en trening ali pa daljSe obdobje. S tem nacCinom vpliva na Sportnikov
odziv, ko nima nadzora nad emotivnimi in psihi¢nimi pogoji, ki so mu znani. (Cratty,
1983)

b. nenadne spremembe

Trenerji uvedejo na treningu nenadne spremembe, da vrzejo Sportnika iz ritma. Npr.
mu nenadno ukazejo naj gre do konca z mo€mi brez predhodnega opozorila. Ali da
opravi z neko nalogo, ki mu je znana ob drugem cCasu kot jo je vajen. Tudi trening
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padcev je pomemben za Sportnika, da zna potem na tekmi prebroditi stres ob
nenadnem padcu. (Cratty, 1983)

c. pritisk gledalcev

Trening ob zvoku gledalcev je primeren, saj gledalci na Sportnike vplivajo predvsem z
zvokom, ki odvrada pozornost in je stresen. Sportnik je tako Ze na treningu soogen z
realno situacijo ob glasnem navijanju gledalcev iz kasete, kriCanju trenerja, opazkah,
itd. (Cratty, 1983)

d. sprememba strategije

Trening v situacijah, ko je kljuCen del tekme in je pomembno dosecdi toCko v kratkem
Casu. Takrat je pomembno izredno hitro prilagajati igro in biti skrajno fleksibilen,
pricakovati nepri¢akovano. (Cratty, 1983)

2.14. VRHUNEC VADBE - ZONA

Zona je dozivljaj popolne nenapetosti. Da bi jo dosegli je potrebno negovati
nenapornost. Klasiéni trening je gnan do izjemnih naporov in tako je naivho
pricakovati, da bo lahek, udoben in eufori¢en doZivljaj zone redno ustvarjen, ¢e duh
Zene telo do iz€rpanosti. (Douillard, 1996)

Sportniki, ki so dosegali iziemno vrhunske uspehe so te dogodke opisovali kot
»stanje lebdenja«, »vrhuncu«, nekaj nenaravnega glede koncentracije.

Za dozivljaj zone je potrebno uskladiti duh in telo s pomocjo tehnike dihanja,
opazovanja srénega utripa in osredotoCanjem na sebe. Takrat so mozgani v alfa
valovanju, ki odraza miren in tih duh in dinami¢no telo, usmerjeno od znotraj
navzven.

Trajna zmaga naj bi bila notranja. Zunanja zmaga je minljiva in njen sijaj hitro zbledi.
Zavest o tem, da je si dal vse od sebe, spoStovanje truda drugih Sportnikov in radost
borbe — tekmovanja.

Ce je proces sam po sebi izpolnjujog, bo doZivljaj vedno zmagovalen, ne glede na
izid. Zunanje zmage bodo prihajale in odhajale, notranje bodo pa ostale. Notranje
zmagovanje pomeni, osredotoCanje na koordinacijo duha in telesa in ne na trenutno
zmago. To se doseze z osredotoCanjem na to kar delamo in ne na zunanjo zmago.
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2.15. KONCENTRACIJA

Treningi je dolgogasen le &e se izvaja nepravilno. Ce se trening izvaja pravilno se
duh in telo integrirata in v tem trenutku postane treniranje nekaj kar Zeli§ delati in ne
nekaj kar mora$. Treniranje postane nekaj veC kot uZitek, postane vzhicenje.
(Douillard, 1996)

Koncentracija je ena najpomembnejSih komponent Sportnikove priprave na
tekmovanje. Je osredotoCenost na dogodek ali idejo. (TuSak, Tusak, 2003)

Vsak $8port pa potrebuje svojo vrsto koncentracije. Tako se pri nogometu
koncentracija najprej razsiri, da igralec opazi soigralce, nato pa zoZi, da se
osredoto€i na gol. V namiznem tenisu je osredotoCenost na Zogico.

Koncentracija ima Sirino in pogled na zunaj ali navznoter. Na njo vplivajo Custva. S
tem pa je pomembna stalnost in intenziteta koncentracije. Le ta je odvisna od taktike
kako zaceti igro in kako na koncu dvigniti nivo koncentracije. (slika 16)

Slika 16: koncentracija ima Sirino in smer

notranja
Namizni tenis spada v to kategorijo koncentracije

Sirina oZina

Zunanja

Pomembno je tudi menjavanje obdobij sproS€enosti in koncentracije. Recimo med
to¢kami v namiznem tenisu, ko igralec pobira Zogico bi naj bil spro§¢en. Spros€enosti
bi moralo biti med igro ¢im ve¢€. (TuSak, TuSak, 2003)

2.16. NAMIZNI TENIS KOT TEKMOVALNI SPORT

Namizni tenis spada med najhitrejSe igre z Zzogo. DinamiCna igra je prisotna v veliko
Solah, dvoranah in tudi ob plavalnih kompleksih. V svetu jo (izraCun leta 2002) igra
C¢ez 300 milijonov ljudi po celem svetu, kar je tretja najbolj igrana igra na svetu. V
mednarodno namizno tenisko zvezo je v€lanjenih 186 drzavnih zvez. (pridobljeno na
spletu 27.6.2007 na strani: http://www.johann-sandra.com/popular.htm)

Zgodovina namiznega tenisa se je zaCela v Angliji proti koncu 19. stoletju. Razvila se
je iz tenisa na travi. SCasoma so je oprema prilagajala manjSemu igralnemu polju in
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manjSi Zogici. Spreminjala so se pravila igre in mere mrezice ter mize. Sprva so bili
lopariji $e iz mreze, nato pa iz lesa obloZzenega z gumo. Zogice so bile vegje in iz
gume, kasneje pa iz celuloze. Igralo se je predvsem v salonih. V zaCetku 20. stoletja
je igra pridobila na specificnosti opreme in izpopolnjenih pravilih. Tako se je leta 1926
odigralo prvo svetovno prvenstvo. Uveljavili sta se dve imeni »namizni tenis« in »ping
pong«. (pridobljeno na svetovnem spletu 27.6.2007 na:
http://www.ittf.com/museum/history.html)

V Slovenijo se je namizni tenis prenesel iz sosednjih drzav. Siriti se je zacel iz
Prekmurja v zacCetku dvajsetih let 20. stoletja. Leto 1928 je bila odigrana prva
mednarodna tekma, ki predstavlja zaetek ping ponga v Sloveniji. Okoli leta 1930 so
nastajali prvi klubi v Sloveniji, prvo zdruzenje klubov in tudi prvo jugoslovansko
prvenstvo v namiznem tenisu. Leta 1932 pa so Slovenci prvi¢ nastopili na svetovnem
prvenstvu v Pragi. Skozi leta razvoja so prisli prvi uspehi in medalje s svetovnih
prvenstev. (pridobljeno na svetovnem spletu 27.6.2007 na: http://www.nt-zveza.si/)

Namizni tenis je prvi¢ bil predstavljen na Olimpijskih igrah leta 1988 v Seulu in od
takrat naprej redno v olimpijskem programu.

Namizni tenis se na vseh prvenstvih igra v $tirih disciplinah. Posamiéno, ekipno,
dvojice in meSane dvojice. Vse discipline so razdeljene tudi glede na starost in tako
so najmlajSi, mlajsi pionirji, naprej pionirji, mladinci in ¢lani. Tekmovanja so
sestavljena iz predtekmovalnih skupin in nadalje iz finalne skupine, kjer se igra na
izpadanje.

Je izredno zahteven Sport, saj zahteva veliko sposobnosti za kakovostno igro na
vrhunskem nivoju. Specificno za namizni tenis je to, da Ze najmanjSa misel zmoti nek
avtomatizem udarca. Udarci pa morajo biti hitri in reaktivni. Potrebno je tudi izrazito
gibanje nog. Vse skupaj je zelo povezano, za kar je potrebno veliko ur pravilno
usmerjenega treninga.

Za namizni tenis je znaCilno potrebna srednje do visoka aktivacija, saj je igra
dinami¢na in zahteva kratek reakcijski ¢as v veliko situacijah. Obenem pa je potrebna
velika mera umirjenosti in v tem je umetnost namiznega tenisa, najti pravo mero
drznosti in umirjenosti.

Tako je Se najbolj pomembna psiholoSka priprava, da na tekmi vse poteka tekoce in
povezano. Nekaj psiholoSke priprave se izvaja Zze skozi namizno teniski trening,
dodatno pa je potrebno izvajati spros€anje in vizualizacijo.

Kakovostni nivo, ki je potreben za vrhunski dosezek v namiznem tenisu je izredno
visok. Tudi na nacionalni ravni. Seveda je evropski in svetovni vrh veliko boljsi. Vse
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je pogojeno s kakovostjo treningov, kar zahteva usposobljen strokovni kader.
Tekmovalci se z zahtevnim treningom sredujejo Ze pri desetih letih starosti. Ceprav v
teh letih nabirajo znanje o tehniki udarcev in se prvi€ srecCujejo s pravili na namizno
teniSkih tekmovanjih, pa so treningi naporni. Igralci izkuSajo konkretne tekmovalne
situacije brez psiholoske priprave. Trenerji dajejo veliko prevec tehni¢nih informacij,
katerih pa otrok Se ni sposoben dojeti na treningu, kaj Sele na tekmovanju.

S starostjo se izkusSnje seveda nabirajo in tekmovalci se lazje soo€ajo z dolo¢enimi
pritiski. So pa tudi tekmovanja vedno bolj zahtevna. Na svetovni ravni je potrebno
imeti veliko znanja o namiznem tenisu, da si lahko izredno uspe$en, kar pomeni
zmagovati. Odlo¢ajo malenkosti v kljuénih trenutkih, ko so igralci sposobni izgubiti
to¢ko po neumnosti ali pa izvrstno reagirati in dokazati svojo vrhunskost. Na te
razlike vpliva psihiCna pripravljenost, ki ne izvira samo iz mentalne vadbe, ampak je
pogojena s treningom namiznega tenisa. Trening razliCnih tekmovalnih situacij,
vzdrzljivosti za mizo med toCko, zmoznost sooCanja z dobro igro nasprotnika,
spremembo taktike. Vsi ti dejavniki vplivajo na dozZivljajske, vedenjske in psiholosSke
lastnosti igralcev. Razlika se pa izraza v dosezZenih zmagah.

Vrhunski Sport zahteva, da so vsi kazalci pri tekmovalcu in okolici nastavljeni na
popolnost. Le tako je tekmovalec sposoben biti en izmed najboljSih, e ne Ze
najboljSi. Na vsakem tekmovanju pa zmaga le en posameznik ali ena ekipa,
sestavljena iz ve€ posameznikov. Tako en kot vsi morajo biti naravnani na popolnost
v vseh ozirih. Dejavniki tehni¢ne, taktiCne, fizicne ter mentalne priprave so tisti, ki
vplivajo na kon¢ni rezultat. Rezultat pa pomeni motivacijo, predhodno zastavljen cilj,
ki je vir uspeha. Na izvedbo vplivamo s procesom Sportnega treniranja, kjer se vse te
komponente upostevajo, saj delati le na eni ne zadostuje vrhunskosti. Tem vecja je
kontrola Sportnega procesa, vecja je moznost uspeha na tekmovaniju.

»Zgradba brez temeljev je hiSa iz kart«, je napisal Petrovi¢ (1999). Tako se ob
majhnem stresu v zgradbi brez temeljev hitro vse podere, uspesnost niha ze prej, saj
je notranjost na trnih zaradi vpliva zunanjosti. Psihi¢na priprava tako ne more biti
vrhunska, kadar se jo poizku$a vzpostaviti Sele takrat, ko se jo ze ocitno zazna kot
potrebno. Odgovornost za hiSe iz kart se najde pri trenerjih, Sportnikih in tudi
psihologu. Le ta je pomemben, da reSi neko tezavo, ne pa tisti, ki samo prepreci, da
bi do tezave sploh prislo.

V namiznem tenisu je psiholoSka priprava Se toliko bolj pomembna zaradi hitrosti te
igre in majhne zZogice,ki jo udarjamo z majhnim rekvizitom, loparjem. Vse se dogaja
izjemno hitro, pri emer je velik poudarek na kinestetichnem obcutku, avtomatizaciji
gibov, predvidevanju, agilnosti in reakciji. To so najbolj klju¢ni elementi za uspedno
igro. Vsi ti dejavniki pa so tudi iziemno obcutljivi, kar pomeni, da Ze najmanjSa motnja
porusi enega izmed njih. Tako je poCasnej$a reakcija Ze usodna za izgubo tocke, kar
v kljuénem trenutku pomeni poraz ali neuspeh. Zato je za namizni tenis zelo
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pomembna psiholoSka priprava pred tekmo in posledicno kontrola tekmovalnega
stanja med samo igro.

Raziskoval sem kako se odraza nivo predtekmovalne anksioznosti pri Studentih na
Svetovnem Studentskem tekmovanju v namiznem tenisu v posamicni konkurenci.

Slika 17: namizni tenis, kot Sport ob¢utka in moci v enem (osebna datoteka)
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3.0. NAMEN IN CILJI RAZISKAVE

Namen raziskave je spoznanja uporabiti za osveSCanje strokovnjakov in igralcev
namiznega tenisa v Sloveniji o:

= pomembnosti psihicne priprave na splosno
= znakih anksioznosti pri Sportnikih

= tehnikah sprosCanja

Cilji raziskave so:
= Ugotoviti nivo predtekmovalne anksioznosti v namiznem tenisu.
= Ugotoviti kako in €e nivo anksioznosti vpliva na tekmovalni dosezek.

= Ugotoviti kako se vrsta anksioznosti pogojuje s koli€ino namizno teniSkega in
mentalnega treninga.

= Raziskati povezanost anksioznosti in tekmovalne uspesnosti.
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4.0.

Ho1:
Ho2:
Ho3:
Ho4:
Ho5:
Hob:
Ho7:
Ho8:

H09:

DELOVNE HIPOTEZE

Ni povezanosti med anksioznostjo in tekmovalnim dosezkom

Ni povezanosti med somatsko anksioznostjo in tekmovalnim dosezkom
Ni povezanosti med kognitivho anksioznostjo in tekmovalnim dosezkom
Ni povezanosti med motnjo koncentracije in tekmovalnim dosezkom

Ni povezanosti med anksioznostjo in starostjo

Ni povezanosti med anksioznostjo in mentalnim treningom

Ni povezanosti med anksioznostjo in koli€ino treninga

Ni razlike v nivoju anksioznosti med spoloma

Ni povezanosti med srénim utripom v mirovanju in anksioznostjo
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5.0. METODE DELA

5.1. VZOREC MERJENCEV

Anketiranje je bilo izvedeno na Svetovnem Studentskem prvenstvu v Mariboru, ki je
trajalo od 4. do 10.7.2006. V vzorec so bili zajeti vsi sodelujoCi igralci, ki jih je bilo
130. Ankete so tekmovalci dobili pred ekipnim tekmovanjem, vendar je bilo v
navodilin ankete navedeno, da se vprasSanja nanasajo na tekmovanje v posami¢nem
delu. Pravilno izpolnjenih je bilo vrnjeninh 90 anket, obeh spolov, 53 moskih in 37
zensk, v starosti od 18 do 29 let.

5.2. VZOREC SPREMENLJIVK

Vzorec spremenljivk predstavlja anketni vprasalnik Ronalda E. Smitha (Sport Anxiety
Scale - SAS) in meri Sportnikove odzive na tekmovanje in sicer potezo kognitivne in
potezo somatske anksioznosti ter motnje koncentracije. Sestavljen je iz 21 trditev na
katera merjenec odgovarja na osnovi 4 — stopenjske lestvice (1 pomeni, da sploh ni
tako, 2 nekoliko, 3 zmerno ter 4, da je tako).

Dodana so bila 4 osnovna demografska vpraSanja, 4 vpraSanja glede koli€ine
namizno teniSkega in mentalnega treninga, glede psiholoskih metod, ter sréni utrip v
mirovanju pred tekmo.

Po konfanem tekmovanju sem za vsakega nastopajoCega poiskal dosezeno
uvrstitev na WUTTC 06 in jo zapisal na vprasalnik.

Spremenljivke so Se kognitivna anksioznost (primer trditve: »Skrbi me, da bi slabo
nastopal«), somatska anksioznosti (primer trditve: »Telo je napeto«) in motnja
koncentracije (primer trditve: »Misli mi uhajajo med tekmovanjem«).

5.3. METODE OBDELAVE PODATKOV

Dobljeni podatki so bili obdelani s statistichim programskim paketom SPSS.
IzraCunani so bili parametri osnovne statistike (povpreCne vrednosti, standardni
odkloni, frekvence posameznih odgovorov). Za lazjo analizo sem izpostavil 12
dejavnikov, od katerih sem 11 sem spremenil v kategorije, da sem strnil doloCene
podatke. Z eno faktorsko analizo variance (ANOVA) smo ugotavljali ali so razlike
med temi dejavniki.
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Dejavniki, pri katerih sem iskal razlike so:

Spol

Starost nastopajocCih tekmovalcev

Starost v zaCetku treniranja

Stevilo treningov na teden

Stevilo ur treninga na dan v pripravljalnem obdobju
Stevilo ur treninga na dan v prehodnem obdobiju

Stevilo ur treninga na dan v tekmovalnem obdobju
Stevilo mentalne priprave na teden v pripravljalnem
Stevilo mentalne priprave na teden v prehodnem obdobju
Stevilo mentalne priprave na teden v tekmovalnem obdobju
Sréni utrip v mirovanju pred tekmo

Uvrstitev na WUTTCO06

Slika 18: znacCilnost namiznega tenisa: drza loparja, rde€a ter ¢rna obloga)
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6.0. EMPIRICNI PODATKI Z RAZPRAVO

6.1. OSNOVNA DESKRIPTIVNA STATISTIKA

Tabela 1. osnovna opisna statistika

N|Min| Max | AS | SO
starost 89| 18 28| 21,5 2,4
spol 90 1 2| 14| 0,5
drzava 90 2 24| 125| 7,2
uvr.dr.l. 71 1| 415| 51,7| 96,8
st.z. 90 6 16| 85| 2,1
St.tr. 90 2 14| 6,1 2,6
tr.prip. 90 1 8| 34 1,4
tr.preh. 90 1 9| 3,0 1,3
tr.tekm. 90 0 12| 2,2 1,6
ment.prip. 90 0 10| 1,1 1,9
ment.preh. 90 0 12| 1,2 2,0
ment.tekm. 90 0 12| 1,0 1,7
psih.m. 90 1 8| 2,8/ 23
vpr1 90 1 4\ 22| 0,7
vpr2 90 1 4, 20| 09
vpr3 90 1 4, 19| 07
vprd 90 1 4| 21 0,7
vpr5 90 1 4, 22| 09
vpré 90 1 4, 20| 09
vpr7 90 1 4, 20| 0,8
vpr8 90 1 4, 1,7 0,8
vpr9 90 1 4, 20| 0,7
vpr10 90 1 41 19| 07
vpr11 90 1 4, 20| 0,8
vpri2 90 1 4 16| 0,8
vpri3 90 1 4, 20| 0,8
vpri4 90 1 4, 20| 0,8
vpri15 90 1 4, 18| 07
vpr16 90 1 4| 21 0,9
vpr17 90 1 4, 19| 0,8
vpri8 90 1 4, 20| 09
vpr19 90 1 41 15| 07
vpr20 90 1 4, 19| 0,8
vpr21 90 1 4, 18| 0,8
SUmir 61| 53| 135| 76,0 18,0
uvrst. 90 1 9, 64| 1.8
som.ank. 90| 10 28| 16,5 43
kog.ank. 90 7 22| 141 3,6
motnjekonc 90 5 171 9,9 2,9
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Uvr.dr.l. = uvrstitev na drzavni lestvici. Vsaka drzava ima svoje jakostne lestvice. Vsi
nastopajoci so Ze v €lanskih kategorijah. Ta podatek ni bil uporabljen v analizi.

st.z. = starost ob zaletku treniranja. S tem podatkom sem dobil vpogled v kateri
starosti povprecno zacenjajo trenirati.

st.tr. = Stevilo treningov na teden. Ta podatek najbolje ponazori vpliv koli€ine in
posledi¢no kvalitete na tekmovalni dosezek.

tr.prip. = Stevilo ur treninga na dan v pripravljalnem obdobju. Prej$nji podatek me je
zanimal Se bolj specifi¢no za vsako obdobje. V tem primeru za pripravljalno obdobje,
kjer je znano, da se dela na kondicijski pripravi in je koli¢ina vadbe vecja.

tr.oreh. = Stevilo ur treninga na dan v prehodnem obdobju. V tem obdobju, ki je
Cedalje krajSe zaradi veliko tekem skozi celo sezono, se tekmovalci pripravljajo na
specificno tekmovanje.

tr.tekm. = Stevilo ur treninga na dan v tekmovalnem obdobju. V konénem obdobju je
trening posvecen taktiki, kar zahteva svezino, zato je trening posvecen kvaliteti in ne
koli€ini.

ment.prip. = Stevilo ur mentalne vadbe na teden v pripravljalnem obdobju. Zanimalo
me je koliko ur se tekmovalci pripravljajo mentalno v dolo€enih obdobijih.

ment.preh. = Stevilo ur mentalne vadbe na teden v prehodnem obdobju.
ment.tekm. = Stevilo ur mentalne vadbe na teden v tekmovalnem obdobju.

psih.m. = psiholoSske metode. To vprasSanje je bilo odprtega tipa in tako sem dobil
veliko razli€nih odgovorov, katere sem potem zdruzil v 8 kategorij.

SUmir = srcni utrip v mirovanju pred tekmo je podatek, ki kaZe stopnjo somatske
anskioznosti.

Uvrst. = uvrstitev na Svetovnem univerzitetnem prvenstvu v namiznem tenisu 2006
(WUTTCO6).

som.ank. = somatska skala anskioznosti. Vsota stevil pri vprasanjih 1, 4, 8, 11, 12,
15, 17, 19, 21.

kog.ank. = kognitivha anksioznost. Vsota Stevil pri vprasanjih 3, 5, 9, 10, 13, 16, 18.

motnjekonc = skala motnje koncentracije. Vsota Stevil pri vprasanijih 2, 6, 7, 14, 20.
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6.2. KVANTITATIVNI OPIS RAZLIK Z RAZPRAVO O REZULTATIH

Dobljene podatke smo obdelali s paketom SPSS in izraCunali razlike med
kategorijami, ki nas zanimajo glede na povezavo anksioznosti in tekmovalnega
doseZka. Najprej je kvantitativna analiza, zraven pa Se razprava glede na majhne
razlike ali povezanost med kategorijami. Opisi dejavnikov so le za statistiCno
pomembne razlike.

LEGENDA

Stevilke v tabeli predstavljajo aritmeti¢no sredino (AS) in standardni odklon (SO).
Statisticno pomembni rezultati so oznaceni z zvezdico »*« in ¢rko »t« zraven Stevilke,
kar predstavlja signifikantnost, pomembnost z dolo€eno stopnjo tveganja.

0,00 — 0,05 = s 5 % napako lahko trdim, da je razlika med kategorijama statistiCno
pomembna
0,06 — 0,10 = z 10 % napako lahko trdim, da je razlika med kategorijama statisticno
pomembna
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Tabela 2. analiza razlik med spoloma

m = mo8ki spol

Z = Zenski spol

ASm |SOm|ASz|SOz| F Sig.
starost 22,01 24|20,7| 2,2 7,13/0,01*
st.z. 86| 21| 85| 2,2 0,05| 0,83
St.tr. 6,5 3,0/ 56| 18| 251| 0,12
tr.prip. 35| 15| 3,2 1,4| 0,94| 0,33
tr.preh. 29| 12| 3,00 1,3 0,01]| 0,91
tr.tekm. 23| 13| 21| 1,9| 0,34| 0,56
ment.prip 09| 13| 1,5 2,5| 2,58| 0,11
ment.preh. 1,1 1,3 1,5| 2,7| 0,89| 0,35
ment.tekm. 0,8/ 11| 13| 2,3| 1,74| 0,19
v1 21| 06| 24| 0,7| 4,04|0,05*
v2 20/ 09 21| 0,9| 0,45| 0,50
v3 1,8/ 0,5| 19| 0,9 0,34| 0,56
v4 20| 0,7| 23| 0,6/ 2,64 0,11
v5 20| 0,7/ 26| 0,9/14,13|0,00*
v6 1,8/ 08| 22| 0,9 4,63|0,03*
v7 20| 08| 20| 0,8| 0,13]| 0,72
v8 1,5| 08| 1,8/ 0,8 2,27| 0,14
v9 1,9 08| 22| 0,7| 4,14|0,04*
v10 1,8 0,7| 19| 0,8 0,54| 0,46
v11 1,9/ 09| 21| 0,8 0,52| 0,47
v12 1,5 0,7 18| 1,0/ 3,84|0,05*
v13 1,9/ 08| 2,2| 0,8/ 4,03|0,05*
v14 1,9 0,7/ 2,0/ 0,8/ 0,03| 0,86
v15 1,7/ 0,7] 19| 0,7| 1,51| 0,22
v16 1,9 09| 22| 0,8 2,71| 0,10t
v17 1,9/ 09| 19| 06| 0,13| 0,72
v18 1,8/ 0,7 23| 1,0/ 8,11|0,01*
v19 1,5 0,7| 15| 0,8/ 0,00| 0,98
v20 1,9/ 08| 19| 0,8, 0,11| 0,74
v21 1,7/ 0,8 19| 0,8 1,01| 0,32
SUmir 77,1 20,5|74,614,4| 0,29| 0,59
som.ank. 15,9 4,4/17,5| 41| 2,89 0,09t
kog.ank. 13,2 3,1(15,5| 3,9| 9,62|0,00*
motnjekonc| 9,6/ 2,7/10,3| 3,1| 1,18 0,28
uvrst 55| 18| 53| 16| 0,33| 0,57
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Analiza razlik med spoloma (tabela 2): NastopajoCe Zenske so bile v povprecju leto
dni mlajSe od moskih, ki so manj nervozni, imajo manj skrbi o dobrem nastopu, manj
jim uhajajo misli, imajo manj misli, ki motijo koncentracijo, manj cmoka v grlu, manj
skrbi, manj misli o razoCaranju koga drugega ter imajo nizjo kognitivho anksioznost.

Razlike so oCitne med spoloma, saj moski manj obcutijo kognitivhe vplive
anksioznosti kot Zenske. To se je pokazalo tudi v raziskavi Kajtna, Tusak in Kugovnik
(2003), ki so ugotovili, da so Sportnice pomembno bolj anksiozne in sicer imajo visje
izrazeno tako potezo kot stanje anksioznosti. Hitreje postanejo zaskrbljene in si
nastale razmere pogosteje interpretirajo kot ogroZujoCe. Glede na rezultate raziskave
so Sportniki bolje seznanjeni s strategijami, kako reagirati v stresnih situacijah
oziroma, da znajo te strategije bolje uporabljati in da je zato njihov odgovor na
stresno situacijo manj buren, kar se kaze v nizji anksioznosti kot stanju. V terminih
Spielbergerja (1966, v Kajtna et al., 2003) Zenske dozivljajo veC subjektivhega Custva
strahu intenzije, ki jo spremlja pove€ana vzburjenost oziroma aktivacija avtonomnega
Ziv€evja.

Razlaga je mozna, da so mos$ki vzgajani v tekmovalnem duhu in jih misli o
tekmovanju ne zbegajo v isti meri kot Zenske. Mos&ki v tekmovanje vlozijo ve¢ modi in
koncentracije. (TuSak, Tusak, 2003)

Igra moskih v namiznem tenisu odstopa od igre Zenskega spola, saj je hitrejSa in
veliko bolj moéna. Zenske igrajo bolj sigurno, brez tveganih potez, in prav to je
zanimivo, da kljub temu imajo vi§ji nivo anksioznosti.

Hipotezo, da ni razlike v nivoju anksioznosti med spoloma, lahko zavrnemo, saj je
statisticno znacilno, da imajo moski nizjo kognitivno anksioznost in imajo v tendenci
nizjo skalo somatske anksioznosti v primerjavi z Zzenskami.
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Tabela 3: analiza razlik v starosti nastopajocih

ml=18-23 st=24-28

ASmI | SOmI | ASst | SOst F Sig.
starost 20,5 1,5/ 25,1 1,4/153,79/0,00*
st.z. 86| 20| 86| 25| 0,00| 0,97
St.tr. 6,1 27| 64| 2.1 0,16| 0,69
tr.prip. 3,4 1,5| 3,2 1,2\ 0,57| 0,45
tr.preh. 30/ 13| 29| 1,0/ 0,01| 0,94
tr.tekm. 2,3 16| 21| 12| 0,47| 0,68
ment.prip 1,2 1,9 0,6 1,1 1,42| 0,24
ment.preh. 1,3 2,0 0,4, 0,6 3,75 0,06t
ment.tekm. 1,1 1,8/ 0,5/ 0,7 1,67 | 0,20
vp1 22| 06| 20| 0,7 208| 0,15
vp2 2,1 09| 1,7, 0,7 2,77|0,10t
vp3 1,9/ 0,7| 1,7 0,8 1,58 0,21
vp4 22| 0,7/ 20| 0,7/ 0,96 0,33
vp5 2,3| 08| 2,0, 0,9 1,87| 0,18
vp6 20/ 08| 19| 09| 0,29| 0,59
vp7 2,1 09| 16| 06| 4,63/0,03*
vp8 1,7 08| 14| 08| 2,10| 0,15
vp9 20/ 0,7/ 21| 09| 0,12]| 0,73
vp10 20/ 08| 15| 05| 6,28/0,01*
vp11 2,1 0,8/ 16| 08| 4,63/0,03*
vp12 1,6| 08| 16| 1,0/ 0,00| 0,96
vp13 2,1 0,8/ 1,7/ 06| 4,70(/0,03*
vp14 2,0/ 08| 2,0/ 09| 0,05| 0,83
vp15 1,8 0,7| 1,7] 0,6| 0,22| 0,64
vp16 2.1 0,8/ 21, 1,0/ 0,05| 0,83
vp17 1,9/ 08| 1,7| 0,7 1,07| 0,30
vp18 2,1 09| 16| 0,7, 4,70/0,03*
vp19 1,5 0,7 15| 1,0 0,00| 0,95
vp20 1,9/ 08| 18, 09| 0,52| 047
vp21 1,9/ 08| 14| 05| 7,19|0,01*
SUmir 770 19,8/ 73,0| 12,4| 0,58| 0,45
som.ank. 17,00 4,3/ 15,0| 4,3 3,33| 0,07t
kog.ank. 14,5 3,5(12,7| 4.1 3,62 | 0,06t
motnjekonc| 10,1 28 91, 3,0/ 2,05| 0,16
uvrst 5,4 1,7/ 54| 19| 0,00| 0,99
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Analiza razlik glede na starost (tabela 3): Nastopilo je 73 tekmovalcev v starosti od
18 do 23 in 19 tekmovalcev v starosti od 24 do 28. StarejSi so bolj pozorni, ne skrbi
jih pritisk odpovedi, srce bije poCasneje, imajo manj skrbi o slabem nastopu, manj
skrbi o razoCaranju in srce manj razbija.

Razlike so tudi vidne v povezavi med starostjo in anksioznostjo. Kategorija starejSi
igralci, se z veCjo mirnostjo spopada z anksioznostjo. To nakazuje ze sama teorija,
da starejSi igralci obcCutijo anksioznost na bolj izkuSen nacin. MlajSi pa jo sprejemajo
z vecjimi fizioloSkimi spremembami in tudi nemirnimi mislimi. (Cattell, 1967, v Cratty,
1983)

V namiznem tenisu se tekmovalna kariera podaljSuje. Tudi zaradi vecje Zogice.
Vrhunski igralci tako vztrajajo preko tridesetih let starosti v top formi. S tako veliko let
izkusenj se lazje kosajo z mlajSimi, kljub njihovi hitrosti, katero starejSi igralci najdejo
v predvidevanju in bolj racionalnem gibanju.

Na WUTTCO6 se je tudi pokazala preudarnost v igri starejSih igralcev. S tem lahko
interpretiramo rezultate o njihovi mirnosti, osredoto€enosti na nalogo in sposobnosti
sprostitve.

V tendenci statisticne znacilnosti je, da imajo starejSi tekmovalci niZjo skalo somatske
anksioznosti in nizjo kognitivnho anksioznost od mlajsih tekmovalcev. Hipotezo, da ni
povezanosti med anksioznostjo in starostjo, lahko zavrnemo, saj ima starost vpliv na
zmanjSanje predtekmovalne anksioznosti.
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Tabela 4. analiza razlik glede na starost v zaCetku treniranja

ml=6-10 st=11-16

ASst | SOml | ASst | SOst F Sig.
starost 21,7 2,3120,3| 2,3] 3,34|0,07t
st.z. 79 141125 1,4]/104,94|0,00*
St.tr. 64| 26| 45| 16| 5,83/0,02*
tr.prip. 34| 13| 29| 23| 1,34] 0,25
tr.preh. 29| 10| 3,00 2,5/ 0,02] 0,90
tr.tekm. 21 1,11 3,3| 3,2| 7,58/0,01*
ment.prip 1,1 20 11| 14 0,01| 0,92
ment.preh. 1,3] 21| 0,8/ 11 0,78| 0,38
ment.tekm. 1,1 1,8/ 0,8| 1,0/ 0,31]| 0,58
vp1 22| 06| 23| 10| 0,68| 0,41
vp2 20, 09 23| 09| 0,84| 0,36
vp3 1,9, 0,7/ 1,8/ 0,8 0,38] 0,54
vp4 2,1 0,7 2,2/ 0,7/ 0,03| 0,86
vp5 22| 08| 25| 09| 1,25] 0,27
vp6 20, 09| 18| 08| 1,08] 0,30
vp7 20, 08| 18] 0,8] 1,16] 0,29
vp8 1,7/ 08| 1,7/ 0,8] 0,00| 0,96
vp9 20, 08| 19| 05| 0,17] 0,68
vp10 1,9, 0,7 1,8/ 10| 0,42] 0,52
vp11 19| 08| 2,3] 11 1,48| 0,23
vp12 1,6/ 08| 1,8/ 09| 0,78| 0,38
vp13 20, 08| 24| 07| 3,66|0,06t
vp14 20, 08] 19| 0,7] 0,03] 0,85
vp15 1,71 0,7 19/ 09| 0,71] 0,40
vp16 20/ 08| 2,3] 11 1,34| 0,25
vp17 1,9, 08| 1,8/ 0,6] 0,53| 0,47
vp18 2,1 09| 1,8/ 0,8 1,35| 0,25
vp19 1,5/ 0,7/ 16| 08| 0,13] 0,72
vp20 1,9, 08| 1,7/ 0,7 1,25| 0,27
vp21 1,7 08| 21| 09| 1,83| 0,18
SUmir 76,4 19173,7| 94| 0,18| 0,67
som.ank. 16,4 4,2/17,6| 5,2, 0,80| 0,37
kog.ank. 14,1 3,8/144| 29| 0,10]| 0,75
motnjekonc| 10,0| 3,0 9,3| 2,0/ 0,50 0,48
uvrst 5,3 1,8/ 6,3| 10| 4,07|0,05*
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Analiza razlik glede na starost v zacetku treninga (tabela 4): VeCina nastopajocih
je zacCela trenirati pri povprecni starosti 8 let in imajo povpre¢no dva treninga vec€ na
teden od ostalih, ki imajo 4 treninge na teden. Kasneje v starosti so zaceli veC
trenirajo v tekmovalnem obdobju. Tisti, ki so prej zaceli trenirati namizni tenis so na
tem tekmovanju dosegli za en nivo boljSe uvrstitve.

Ugotovljeno je bilo, da je razlika med tekmovalci v starosti, ko so zaceli trenirati
namizni tenis. Kasneje so zaceli v mladosti, veC€ treninga opravijo pred samo tekmo.
To je mozno zato, ker mislijo, da s tem pridobijo na tekmovalnosti, vendar se tako
bolj utrudijo. Nacin treniranja, da pred tekmo ¢im ve€ posku$as trenirati ni primeren
za vrhunske rezultate. Ostali tekmovalci veliko vec trenirajo, vendar pred samo tekmo
koligino treningov ob&utno zmanj$ajo. Ze sam $portni proces je naravnan tako, da se
pred tekmo zmanj$a Stevilo treningov. (Usaj, 2003)

Razlaga rezultata, da so boljSi rezultat dosegli tisti, ki dlje Casa trenirajo, je lahko le v
tem, da so ti osvojili ve€ znanja in so tako v prednosti. Obenem je za namizni tenis, ki
je poseben zaradi obc¢utka v igri, potrebno to sposobnost osvojiti &im pre;j.
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Tabela 5: analiza razlik glede na Stevilo treningov na teden

1=1-4,2=5-7,3=8-10,4=11-14

AS1 | SO1 | AS2 |SO2| AS3 |[SO3|AS4 |SO4 F Sig.
starost 21,0 2,5/21,5| 2,2| 21,7| 2,6| 22,5| 2,9| 0,75| 0,53
st.z. 99| 26| 81| 19| 81| 15| 8,7| 1,2| 4,02/0,01*
St.tr. 3,0/ 09| 58| 0,6/ 89| 09| 11,8| 1,2|285,95/0,00*
tr.prip. 1,8/ 04| 3,7| 13| 40| 11| 4,7| 19| 19,65|0,00*
tr.preh. 1,8/ 05| 34| 12| 3,0 0,7/ 32| 2,1| 10,46|0,00*
tr.tekm. 1,7/ 09| 23| 19| 26| 11| 22| 1,5 1,40| 0,25
ment.prip 1.6 2,7 11|, 1,7/ 07| 13| 0,7 0,5 0,87| 0,46
ment.preh. 1,7, 26| 11, 19| 11| 16 08| 0,8 0,49| 0,69
ment.tekm. 1,4 20| 10| 19| 05| 0,8/ 1,0| 09| 0,76| 0,52
vp1 22| 0,7/ 22| 0,7/ 21| 06| 22| 04| 0,29| 0,83
vp2 23| 0,7/ 20| 10| 19| 0,7 20| 09| 0,80| 0,50
vp3 21 o,7| 17| 0,8/ 21| 0,6/ 18| 04| 213|010t
vp4d 22| 06| 21| 0,7/ 21| 0,8/ 23| 0,8/ 0,30| 0,83
vp5 24| 08| 2,2| 09| 21| 08| 23| 0,5/ 0,52| 0,67
vp6 20 09| 19| 09| 21| 0,8/ 20| 0,6/ 0,19| 0,91
vp7 21 08| 19| 09| 23| 0,5/ 1,7| 0,5 1,53| 0,21
vp8 1,6 0,7/ 1,7, 09| 18| 0,8/ 15| 0,8 0,25 0,86
vp9 20l 05| 20| 09| 20| 0,7/ 1,7| 0,5/ 0,43| 0,73
vp10 20/ 09| 18| 0,7/ 19| 0,5/ 20| 06| 0,40| 0,76
vp11 20( 08| 20| 09| 18| 0,8 2,0/ 0,6/ 0,46| 0,71
vp12 1,5/ 06| 18| 1,0 14| 05| 18| 1,2 1,50| 0,22
vp13 22| 0,7/ 20| 09| 18| 0,6/ 20| 0,6 1,17| 0,33
vp14 20l 06| 18| 0,8/ 22| 0,6| 20| 1,1 0,78| 0,51
vp15 1,8/ 06| 1,7, 0,7/ 19| 0,8/ 20| 06| 0,62| 0,61
vp16 22| 09| 20| 09| 19| 06| 23| 1,0 0,77| 0,51
vp17 20/ 06| 19| 09| 18| 0,7| 22| 08| 0,56| 0,65
vp18 23| 09| 19| 09| 20| 06| 22| 1,0 1,43| 0,24
vp19 1,6/ 08| 14| 0,7 17| 0,8/ 13| 0,5 0,93| 0,43
vp20 22| 08| 1,7, 09| 20| 06| 20| 06| 2,160,170t
vp21 1,9/ 08| 1,7, 0,7 19| 10| 20| 09| 0,68| 0,57
SUmir 74,8| 16,1/74,0|14,7| 86,0/28,7| 71,0| 8,5 1,28| 0,29
som.ank. 16,7| 3,8/16,4| 4,6 16,4 4,0 17,3| 54| 0,10| 0,96
kog.ank. 15,4| 3,4/13,6| 41| 13,7 2,7| 14,3| 2,2 1,21 | 0,31
motnjekonc| 10,6 28| 9,3| 3,2| 10,5| 1,6] 97| 2,6 1,21| 0,31
uvrst 6,7| 06| 47| 18| 62| 11| 45| 19| 11,75/0,00*
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Analiza razlik glede na Stevilo treningov na teden (tabela 5): Tisti, ki so zaceli
trenirati kasneje imajo 1 — 2 treninga na teden manj kot, tisti ki so zaceli trenirat pri
osmih letih. Polovica nastopajoCih ima v povpreCju 6 treningov na teden. 69
nastopajocCih ima veC kot 3 in pol ure treninga na dan v pripravljalnem obdobju ter
veC kot tri ure treninga na dan v prehodnem obdobju. NajboljSe so se uvrstili tisti, ki
imajo 5 — 7 treningov na teden in tisti, ki imajo preko 11 treningov na teden.

Vpliv anksioznosti se pozna tudi pri Stevilu treningov. Nakazana je neka optimalna
koli¢ina treninga na teden v tem vzorcu. Vsi, ki trenirajo manj kot 5 krat na teden so
obcCutno bolj anksiozni pred tekmo. To bi lahko povezali v teorijo o tem, da ti
tekmovalci nimajo potrebnih izkuSenj iz treninga, da bi znali najti ustrezen nivo
aktivacije za tekmo.

Statisti¢no znacilno je, da so tisti, ki trenirajo 5 — 7 krat na teden manj anksiozni in so
dosegli najboljSi rezultat. Hipotezo, da ni povezanosti med anksioznostjo in koli¢ino
treninga, lahko zavrnemo. To bi lahko razloZili s tem, da igralci, ki manj trenirajo,
hoCejo na tekmi nastopiti preko svojih sposobnosti. Pri tem pa je takoj prisotna
predtekmovalna anksioznost.
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Tabela 6: analiza razlik glede na Stevilo ur treninga na dan v pripravljalnem obdobju

1=1-2,2=3-53=6-8

AS1 | SO1 | AS2 |SO2| AS3 |SO3 F Sig.
starost 21,5| 2,8/21,5| 2,2| 21,2 1,3 0,04| 0,96
st.z. 95| 22| 7,71 1,7/ 10,2 24| 10,48|0,00*
St.tr. 42| 21| 7,21 20| 86| 27| 23,13/0,00*
tr.prip. 1,8/ 04| 41| 06| 6,6/ 0,9/248,66|0,00*
tr.preh. 20 06| 3,3] 0,8/ 6,0 2,1 64,46|0,00*
tr.tekm. 1,9 1,0 12,8210,00*
ment.prip 1,2 23| 11| 1,7/ 04| 05| 0,42| 0,66
ment.preh. 1,2 2,2 , 2,0/ 0,8 0,8 0,12 0,89
ment.tekm. 1,1 1,8] 0,9 1,7| 1,2 , 0,16| 0,85
vp1 21| 0,7| 2,2| 0,6 2,2 1,1 0,11| 0,89
vp2 22| 0,7/ 19| 10| 1.8 ,8 1,50| 0,23
vp3 21 0,7/ 18| 0,7/ 12| 04| 4,59/0,01*
vp4 21| 06| 21| 0,7] 20 ,0( 0,10| 0,90
vp5 24| 08| 21| 0,8| 24 1,1 0,93| 0,40
vp6 2,1 09| 19| 09| 2,0 1, 0,19 0,83
vp7 21| 0,7/ 20| 09| 12| 04| 251|009t
vp8 1,7 08| 16| 0,8/ 16| 09| 0,25 0,78
vp9 2,1 06| 20| 0,8/ 18| 0,8 0,30 0,74
vp10 20 0,7| 18| 0,7 2,0 1,2 1,42| 0,25
vp11 20/ 0,7/ 19| 09| 20 1,2 0,11| 0,89
vp12 1,6/ 0,7/ 16| 09| 1,8 1,3 0,10| 0,90
vp13 21| 0,7/ 19| 08| 2,20/0,837| 0,99| 0,37
vp14 21| 0,7/ 19| 08| 14| 05 1,61| 0,21
vp15 1,8/ 05| 1,7| 0,8| 2,0 1,2 0,69| 0,50
vp16 22| 08| 20| 09| 24| 0,9 1,04| 0,36
vp17 20/ 0,7/ 19| 0,8/ 14| 05 1,64| 0,20
vp18 22| 08| 19| 09| 16| 05 1,98| 0,14
vp19 1,6/ 07| 15| 0,8| 12| 04 1,20| 0,31
vp20 22| 0,7/ 18| 09| 14| 05  3,59/0,03*
vp21 1,9/ 08| 1,7 0,8 1,8 1,3 0,65| 0,53
SUmir 72,3| 14,7/78,9|19,9| 69,5| 14,8 1,10| 0,34
som.ank. 171| 3,6(/16,2| 4,4 16,0, 7,6 8,08|0,00*
kog.ank. 15,1 3,3/13,5| 3,8 13,6 3,0 2,20/ 0,12
motnjekonc| 10,6| 2,5| 9.6| 30| 7,8 1,9| 268|007t
uvrst 6,3| 1,1 49| 1,8| 5,0 14| 8,29/0,00*

70



Jure Kos¢ak Nivo predtekmovalne anksioznosti...

Analiza razlik glede na Stevilo ur treninga na dan v pripravljalnem obdobju
(tabela 6): VeC kot polovica nastopajocCih je zaCela pred 8 letom starosti in ti trenirajo
3 — 5 ur dnevno v pripravljalnem obdobju, imajo povpre¢no 7 treningov na teden, v
pripravljalnem obdobju imajo 4 ure treninga na dan, v prehodnem 3 ure, v
tekmovalnem 2 uri. Najmanj dvomijo o sebi in so dosegli najboljSo uvrstitev. 6
tekmovalcev ima v pripravljalnem obdobju 6 — 8 ur treninga na dan, najmanj dvomijo
0 sebi in imajo manj skrbi, da se ne bi mogli skoncentrirati.

Pripravljalno obdobje je v namiznem tenisu zapolnjeno z veliko treningi kondicije in
nadalje z veliko vajami za osnovne udarce. Potrebno je opraviti vec€jo koli¢ino ur
treninga v tem obdobju, ko ni tekmovanj in se ne osredoto¢amo na tekmovalno
formo. Paziti je treba le na veliko po€itka med treningi, zaradi prepreCevanja
poskodb.

Iz rezultatov je razvidno, da so tekmovalno uspes$ni nastopajoci pravilno usmerjeni v
Sportnem procesu, saj imajo najvec ur treninga v tem obdobju. Ob dobrih temeljih se
hiSa iz kart ne podira.
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Tabela 7: analiza razlik glede na Stevilo ur treninga na dan v prehodnem obdobiju

1=1-2,2=3-53=6-9
AS1 |SO1 |AS2 |SO2 [AS3 |SO3 F Sig.

starost 213 26 |21,7| 2,2 | 20,3 | 0,6 0,62| 0,54
st.z. 9,5 2,1 78 | 1,7 | 10,7 | 3,2 9,42| 0,00*
St.ir. 4,9 28 [ 68 | 21| 87 | 29 8,67 | 0,00*
tr.prip. 2,2 1,1 39 109]| 70 | 1,0 51,19 0,00+
tr.preh. 1,8 04 | 35|05| 7,3 | 1,5 | 204,30| 0,00*
tr.tekm. 1,7 09 | 23|10 ]| 7,7 | 4,0 36,26 | 0,00*
ment.prip 1,1 22 (12118 03 | 0,6 0,29| 0,75
ment.preh. 1,3 22 |12 119] 0,7 | 1,2 0,19]| 0,82
ment.tekm. 1,1 1,5 | 1,019 | 0,7 | 1,2 0,170 0,91
vp1 2,2 06 | 22|06 ]| 23 |15 0,21 0,81
vp2 2,2 0,7 |19 10| 2,3 | 0,6 1,38 0,26
vp3 2,1 0,7 11,8 10,7 | 10 | 0,0 5,65| 0,00*
vp4 2,1 06 | 21 07| 23 | 12 0,14| 0,87
vp5 24 08 | 21108 30 | 1,0 2,64 | 0,08t
vp6 2,0 09 | 20 09| 20 | 1,0 0,06| 0,94
vp7 2,1 08 |20 09| 1,3 | 0,6 1,06 0,35
vp8 1,7 08 | 16 [ 08| 20 | 1,0 0,27| 0,76
vp9 2,1 06 | 1,9 (08| 2,3 | 0,6 0,55| 0,58
vp10 1,9 0,7 | 1,8 (07| 23 | 1,5 0,96| 0,39
vp11 2,0 07 119109 | 23 |15 0,44| 0,64
vp12 1,6 09 |16 | 08| 2,3 | 1,5 1,14| 0,33
vp13 2,1 0,7 119 (08| 2,7 | 0,6 1,43 0,24
vp14 2,1 08 | 1,9 (08| 1,7 | 0,6 1,29 0,28
vp15 1,8 06 | 1,7 | 07| 23 | 1,5 1,56| 0,22
vp16 2,2 09 |19 08| 2,7 | 1,2 1,73| 0,18
vp17 2,0 07 | 1,8 108 1| 17 | 0,6 0,87| 0,42
vp18 2,3 09 /119108 | 1,3 | 0,6 2,78 | 0,07t
vp19 1,5 07 | 15108 | 1,3 | 0,6 0,14| 0,87
vp20 2,1 07 | 1,8 09| 17 | 0,6 2,40| 0,10t
vp21 1,8 0,7 11,8 09| 23 |15 0,73| 0,49
SUmir 74,1 1 19,0 | 779|176 69,5 | 14,8 0,45| 0,64
som.ank. 16,7 | 3,7 (16,3 | 4,4 | 19,0 | 9,0 0,62| 0,54
kog.ank. 151 | 3,4 (13,4 3,7 | 153 | 2,5 2,47 | 0,09t
motnjekonc | 10,56 | 26 | 95 | 3,1 | 9,0 | 1,0 1,60 0,21
uvrst 6,1 14 | 50 | 1,8 | 53 | 1,2 5,21| 0,01*

Analiza razlik glede na Stevilo ur treninga na dan v prehodnem obdobju (tabela
7). Tistih 52, ki so zaceli pred 8 leti starosti z namiznim tenisom, trenirajo v tem
obdobju 3 — 5 ur dnevno, imajo 7 treningov tedensko, malo dvomov o sebi in so
dosegli najboljSo uvrstitev. Tistih 35, ki so zaceli pred 10 leti starosti trenirajo v tem
obdobju 1 — 2 uri, imajo 5 treningov tedensko, trenirajo najmanj 2 uri v pripravljalnem
obdobju, v prehodnem in v tekmovalnem manj kot 2 ure. Trije nastopajoci, ki v tem
obdobju trenirajo 6 — 9 ur pa imajo najmanj dvomov o sebi.

V prehodnem obdobju je potrebno dvigniti pripravo iz pripravljalnega in vkljuciti
doloCene elemente tekme. Je psiholoSko naporno, saj tekmovalec nima opore v
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rezultatih. Rezultati so pokazali, da tekmovalci, ki dlje €asa trenirajo, dosegajo
najboljSe uvrstitve. To je povsem logi¢no, saj imajo vec€ izkuSenj od ostalih.

Tabela 8. analiza razlik glede na Stevilo ur treninga na dan v tekmovalnem obdobju

1=0-2,2=3-53=6-12
AS1|SO1|AS2 |SO2| AS3 |SO3| F Sig.

starost 214] 24 (21,9 2,320,000 | 0,74] 0,48
st.z. 85228318 [125|0,7| 3,89/0,02*
Stir. 58 |24 | 71/30] 70 00| 240|010t
tr.prip. 321133513 7,5 | 0,7 | 10,69/0,00*
tr.preh. 2711032 [1,0] 80 | 1,4 | 28,12]0,00*
tr.tekm. 15|05 | 36 | 05| 9,5 | 3,5 |214,33]0,00*

ment.prip 14/121/05]08 | 00 [0,0 2,46 0,09t

ment.preh. 14122107 (11| 00 [0,0 1,61] 0,21

ment.tekm. [ 13/119,04 06| 0,0 | 0,0 2,60 0,08t

vp1 23106 [20]0,7] 25 |21 2,15] 0,12
vp2 22109116 05| 25 [0,7 3,99|0,02*
vp3 19/08]19/05| 10 ]0,0 1,57 0,21
vp4 221071200620 ][14 0,33| 0,72
vp5 231091200535 [0,7 3,90|0,02*
vp6 20/09[19(06 ] 20 |14 0,12] 0,89
vp7 20/09]21/06 | 10 ]0,0 1,61| 0,21
vp8 16,08 ]17,08| 20|14 0,23| 0,80
vp9 20,0821 07|25 |07 0,72| 0,49
vp10 1,808 (20|04 25 | 21 0,99| 0,38
vp11 211081707 ] 25 |21 2,08| 0,13
vp12 16109 [15|05] 25 | 2,1 1,28 | 0,28
vp13 2110818 [06 ] 30|00 2,95| 0,06t
vp14 20091200515 [0,7 0,38| 0,69
vp15 1,706 | 1,907 ] 25 | 2,1 2,13| 0,13
vp16 2110912008 3014 1,39| 0,26
vp17 19,0818 07|15 ]0,7 0,46| 0,63
vp18 21110[19(05] 10 0,0 2,08| 0,13
vp19 14,0718 ,0,7|101]0,0 2,50 0,09t
vp20 1910912007 ] 15|07 0,61| 0,55
vp21 1,808 (1808 25 |21 0,84| 0,43
SUmir 74,8117,5/80,9[20,0/ 69,5 [14,8| 0,73| 0,49

som.ank. 16,6 | 4,2 |[16,3| 3,8 | 19,0 |[12,7| 0,37| 0,69

kog.ank. 14,2 4,0 [13,5| 2,4 | 16,5 | 2,1 0,82| 0,44

motnjekonc (10,0 3,2 | 9,7 | 1,6 | 8,5 | 0,7 0,36, 0,70
uvrst 5211860 12|50 |14 1,82] 0,17
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Analiza razlik glede na Stevilo ur treninga na dan v tekmovalnem obdobju
(tabela 8): Tisti, ki v tem obdobju trenirajo od 0 — 2 uri dnevno so zaceli pri 8 letih
starosti, imajo veC kot tri ure treninga na dan v pripravljalnem, manj kot tri v
prehodnem in manj kot dve uri v tekmovalnem obdobju. Tisti, ki v tem obdobju
trenirajo 3 — 5 ur dnevno imajo manj skrbi o tem, da se ne bi odrezali tako dobro kot
bi se lahko in manj razmisljajo o stvareh, ki niso del tekmovanja.

V tekmovalnem obdobju je potrebno zmanjSati Stevilo treningov in opravljati vec
specificne priprave na samo tekmovalno situacijo. NastopajocCi, ki delajo po tem
principu imajo na tekmovanju manj skrbi in ve¢ zbranosti. To je lahko posledica
pravilno odmerjenega pocitka v obdobju pred tekmo.

Tekmovalno obdobje je specificno v vseh Sportih, saj se priblizuje tekma, kar
povzroCa napetost pri tekmovalcih. Potrebno je veliko pazljivosti, da se Sportnik

zaveda svojih sposobnosti in ne izsiljuje rezultata z vec treninga. (Usaj, 2003)

Slika 19: namizni tenis zahteva izredno gibljivost, tudi uma (osebna datoteka)
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74



Jure Kos¢ak Nivo predtekmovalne anksioznosti...

Tabela 9: analiza razlik glede na Stevilo ur mentalnega priprave na teden v
pripravljalnem obdobju

1=0,2=1-3, 3=4-6,4=8-10

AS1| SO1| AS2|S02| AS3|SO3|AS4|S04 F Sig.
starost 21,71 2,5/ 21,3| 2,3| 216| 2,4|20,0| 14| 0,52| 0,67
st.z. 9,0/ 20| 81| 22| 8,0| 23| 73| 15 1,92 0,13
St.tr. 6,00 26| 66| 25| 48| 2,8/ 40| 20 1,65| 0,18
tr.prip. 3,2 1,61 3,8/ 12| 28| 13| 2,7| 1,2 1,84| 0,15
tr.preh. 29 14| 32| 1,1 24| 09| 2,3| 0,6 1,05| 0,37
tr.tekm. 26 19| 19| 1,0 1,8 04| 1,3| 0,6 1,701 0,17
ment.prip 00| 02| 14| 0,7/ 48| 08| 87| 1,2|352,67| 0,00*
ment.preh. 0,2 05| 14| 09 9,3| 2,3/138,74| 0,00*
ment.tekm. 0,3 08| 12| 0,7, 26| 2,8/ 7,3| 40| 42,44| 0,00*
vp1 22| 07| 22| 05| 22| 04| 3,0|] 1,0 1,65| 0,18
vp2 2,1 09| 19| 09| 20| 10| 2,0| 0,0/, 0,39| 0,76
vp3 1,9/ 08| 18| 06| 20| 00| 20| 1,0/ 0,34| 0,79
vp4 22| 06| 20| 08| 24| 05| 2,0| 0,0, 0,72| 0,54
vp5 24| 09| 19| 08| 24| 05| 30| 10| 3,14| 0,03*
vp6 22| 09| 18| 07 16| 09| 2,3| 0,6 166 0,18
vp7 20/ 09| 19| 08| 22| 04| 2,7| 06| 096 0,42
vp8 1,8 08| 16| 0,9 14| 09| 1,3| 0,6/ 0,65| 0,59
vp9 23| 07| 16| 06| 22| 04| 23| 06| 6,39| 0,00*
vp10 1,9/ 0,7 18| 0,7/ 20| 12| 2,0| 10, 0,22| 0,88
vp11 20/ 08| 19| 09| 20| 07| 2,3| 1,2, 050| 0,68
vp12 1,7/ 08| 16| 0,9 1,21 04| 2,0 1,0, 0,63| 0,60
vp13 2,1 08| 19| 08| 22| 04| 2,7| 0,6 1,41 0,25
vp14 20 07| 19| 09| 20| 07| 1,7| 0,6/ 0,34| 0,80
vp15 1,9/ 08| 16| 06| 22| 04| 1,3| 06| 2,21| 0,09t
vp16 23| 09| 17, 07| 24| 05| 2,7 12| 3,78| 0,01*
vp17 1,8 06| 19| 09 1,8 04| 2,7| 0,6 1,11 0,35
vp18 20/ 08| 19| 0,7 22| 16| 3,7| 06| 4,49| 0,01*
vp19 1,5/ 0,7 15| 0,8 1,8 0,8 1,7| 1,2, 0,38| 0,77
vp20 20 08| 1,7, 08| 22| 11| 2,3| 0,6 1,31 0,27
vp21 1,8/ 08| 1,7/ 08| 24| 11| 1,7| 0,6 1,28| 0,29
SUmir 72,3| 12,1] 73,3|15,21128,3| 7,6/90,0|14,1| 17,24| 0,00*
som.ank. 16,8| 3,9| 16,0| 49| 17,4| 4,0/18,0| 46| 0,44| 0,73
kog.ank. 14,9| 3,3|12,6| 3,6/ 154| 3,0/18,3| 3,2| 4,91| 0,00*
motnjekonc (10,3| 2,7| 9,2| 3,1| 10,0 2,3{11,0| 1,7| 1,13| 0,34
uvrst 58| 15| 48| 19| 68| 04| 53| 21 4,10| 0,01*

Analiza razlik glede na Stevilo ur mentalnega priprave na teden v pripravijalnem
obdobju (tabela 9): 36 tekmovalcev se v tem obdobju pripravlja povprec¢no vec kot
eno uro in imajo manj skrbi o tem, da se ne bi odrezali tako dobro, kot bi se lahko,
imajo manj misli, ki motijo koncentracijo, manj skrbi o dosegu cilja, manj skrbi o
razoCaranju koga s svojim nastopom, nizji sréni utrip v mirovanju pred tekmo, nizja
kognitivna anksioznost in dobra uvrstitev na tekmovanju. Vecina tekmovalcev se v
vseh obdobjih pripravlja manj kot uro in pol.
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Tabela 10: analiza razlik glede na Stevilo ur mentalnega priprave na teden v
prehodnem obdobju

1=0,2=1-3,3=4-6,4=8-10
AS1 |[SO1 |AS2 | SO2 | AS3 |SO3 |AS4 |S0O4 F Sig.

starost 218| 26 |1214| 23 [ 210 | 16 [ 200 14 0,53| 0,66
st.z. 92| 22 |82 20 6,8 0,8 7,3 1,5 3,15] 0,03*
St.tr. 60| 26 |65 ]| 25 5,8 33 | 40 2,0 0,96| 0,42
tr.prip. 30| 16 |37 ] 12 3,4 1,5 | 27 1,2 1,96| 0,13
tr.preh. 29 | 1,56 | 31 1,1 2,6 05 | 23 0,6 0,56| 0,65
tr.tekm. 271 20 |19 ] 09 2,2 1,1 1,3 0,6 2,08| 0,11
ment.prip 01,03 |12] 09 4,4 1,5 | 87 1,2 | 154,94] 0,00*

ment.preh. 0,1 02 |13 ] 06 5,0 0,7 9,3 2,3 | 314,40/ 0,00*
ment.tekm. 01] 04 |12 0,8 2,4 29 7,3 | 40 45,91 0,00*

vp1 22| 08 |22 05 2,0 0,0 3,0 1,0 1,76| 0,16
vp2 221 08 119 ] 1,0 1,8 08 | 2,0 0,0 0,66 0,58
vp3 20, 08 | 18] 06 2,0 00 | 20 1,0 0,58| 0,63
vp4 22| 06 |21 ] 08 2,2 04 | 20 0,0 0,07] 0,98
vp5 251 09 | 20| 0,7 2,2 0,8 3,0 1,0 4,00| 0,01*
vp6 221 09 119] 08 1,2 04 | 23 0,6 2,90| 0,04*
vp7 201 09 |19 ] 08 2,4 05 | 2,7 0,6 1,34| 0,27
vp8 1,81 08 | 15| 08 1,4 0,9 1,3 0,6 1,12| 0,34
vp9 24| 07 |16 | 0,7 2,2 04 | 23 0,6 8,59 0,00*
vp10 20| 07 | 1,8 ] 0,7 2,0 1,2 2,0 1,0 0,65| 0,58
vp11 21108 |19 09 1,8 04 | 23 1,2 0,62 0,60
vp12 1,81 09 |15 | 08 1,2 04 | 20 1,0 1,04| 0,38
vp13 22| 07 | 18] 08 2,0 0,7 | 2,7 0,6 3,09] 0,03*
vp14 21,107 |119] 09 1,8 0,4 1,7 0,6 0,45| 0,72
vp15 191 08 |16 | 06 2,2 0,4 1,3 0,6 2,90| 0,04*
vp16 23| 09 | 18] 0,7 2,2 08 | 2,7 1,2 3,83| 0,01*
vp17 19 06 |18 09 2,0 00 | 2,7 0,6 1,25| 0,30
vp18 21,08 | 18] 08 24 1,5 3,7 0,6 5,15| 0,00*
vp19 1,51 08 | 15| 07 1,8 0,8 1,7 1,2 0,38| 0,76
vp20 21,108 | 1,7 ] 0,7 2,2 1,1 2,3 0,6 1,72| 0,17
vp21 1,91 08 |16 | 08 2,4 1,1 1,7 0,6 1,87| 0,14
SUmir 72,0 12,2 {710} 79 [130,0] 7,1 | 90,0 | 14,1 39,93 | 0,00*
som.ank. 17,3| 4,0 [15,7| 46 | 170 | 42 | 18,0 | 4,6 1,70| 0,17
kog.ank. 154 | 3,2 |12,5| 34 | 150 | 3,6 | 183 | 3,2 7,09 | 0,00*
motnjekonc | 10,5| 2,8 | 9,3 | 3,0 9,4 21 [ 11,0 | 1,7 1,39 0,25
uvrst 5,65]1,424 5,07 1,956 | 6,60 | 0,548 | 5,33 | 2,082 1,66| 0,18

Analiza razlik glede na Stevilo ur mentalnega priprave na teden v prehodnem
obdobju (tabela 10): NajveC ur se mentalno pripravljajo tisti, ki so zaceli bolj zgodaj
trenirati namizni tenis. Vec€ina nastopajoCih se v tem obdobju pripravlja od 0 — 3 ur
tedensko, povprecno v vsej obdobjih od ni€ do ene ure in pol in imajo najmanj skrbi o
dobrem nastopu, manj jim uhajajo misli, imajo manj misli, ki motijo koncentracijo,
manj skrbi o slabem nastopu, manj se tresejo pred nastopom, manj skrbi o dosegu
cilja, manj skrbi o razoCaranju koga s svojim nastopom, nizji srcni utrip in nizjo
kognitivho anksioznost.
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Tabela 11: analiza razlik glede na Stevilo ur mentalnega priprave na teden v
tekmovalnem obdobju

1=0,2=1-3,3=4-6,4=8-12
AS1 | SO1 | AS2 |SO2| AS3 |SO3|AS4|S0O4| F Sig.

starost 216 | 24 (2141252101 2,0 |21,0] . 0,13| 0,94
st.z. 89 | 20 |84 (23|75 [12]|6,0 ) 1,51 0,22
St.tr. 6,2 | 25 | 65|27 | 37 |16 |6,0 : 2,14| 0,10t
tr.prip. 33 (16 |35 13| 2,7 |16 ]4,0 ) 0,73| 0,54
tr.preh. 3,1 14 129 112| 25 |08 3,0 : 0,39| 0,76
tr.tekm. 26 |19 (19110 1,3 [ 0,5] 2,0 ) 2,04 0,11
ment.prip o4 (11 112,09 48 | 3,1 10,0 . 39,62| 0,00*
ment.preh. 04 |11 114109 50 |28 12,0 . 56,23 | 0,00*
ment.tekm. 011031205 48 (08 (12,0 . [403,92| 0,00*
vp1 22 |07 2205 23 08| 3,0 ) 0,66 0,58
vp2 20 109 121110 2,2 [ 0,820 ) 0,14| 0,94
vp3 179 08 (19|06 1,8 {08 1,0 . 0,52| 0,67
vp4 21 106 (2208 22 [04 |20 ) 0,06| 0,98
vp5 24 | 09 200,727 [ 10|20 ) 2,06 0,11
vp6 2110918 0,7| 18 |08 3,0 ) 1,23| 0,30
vp7 201109 2007 20 09|30 ) 0,51| 0,67
vp8 1,8 1 08 (1508 20 {1310 ) 1,35| 0,26
vp9 23108 |17(06| 17 | 05| 3,0 i 6,49| 0,00*
vp10 19 | 07 (1807 ] 20 {1320 ) 0,20 0,90
vp11 2008 |20(09| 18 |10 3,0 ) 0,55| 0,65
vp12 16 | 09 (16 09| 15 |05 0,93| 0,43
vp13 2008|1908 22 |08 3,0 ) 0,72| 0,54
vp14 20 (07 |20/08] 1,8 [ 1,220 ) 0,05| 0,98
vp15 1.8 1 08 (16 |06 | 1,8 {08 1,0 ) 0,94 0,42
vp16 22 1091191081 22 [10] 2,0 ) 1,19 0,32
vp17 1,8 1 06 ({19109 2,3 {101 3,0 ) 1,50| 0,22
vp18 1,9 1 08 (19108 32 |10 4,0 ) 6,64 | 0,00*
vp19 1,5 /07 (1508 1,8 {10 1,0 ) 0,55| 0,65
vp20 19 1 08 (1808 2,5 (10120 ) 1,38| 0,26
vp21 18 108 (1808 ]| 1,7 |12 |20 ) 0,07| 0,98
SUmir 75,8 118,4|73,3/15,4(100,0/20,0| . . 3,15| 0,05*
som.ank. 16,6 | 4,0 16,2 4,6 | 17,5 | 5,8 {19,0| . 2,37| 0,08t
kog.ank. 14,6 | 3,5 |[13,1| 3,5 | 15,7 | 5,0 (17,0| . 1,88| 0,14
motnjekonc| 9,9 | 29 | 9,7 | 2,8 | 10,3 | 3,3 [12,0] . 0,29 0,83

uvrst 56 | 1515112065 [05]30] . 2,37| 0,08t
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Analiza razlik glede na sStevilo ur mentalnega priprave na teden v tekmovalnem
obdobju (tabela 11): Vecina nastopajocih se v tem obdobju mentalno pripravlja od 0
— 4 ur tedensko, povprec¢no pa od 0 do 1 ure in pol v vseh obdobjih, in ti imajo
najmanj misli, ki motijo koncentracijo, manj skrbi o razoCaranju koga s svojim
nastopom in nizji sréni utrip v mirovanju pred tekmo.

Rezultate glede mentalne priprave na teden moramo obravnavati z zadrzkom, saj je
vprasanje kaj so si tekmovalci predstavljali pod tem vprasanjem in kako so seSteli ure
mentalne priprave na teden v doloenem obdobju. Nakazano pa je optimalno Stevilo
ur mentalne priprave v vseh obdobjih oziroma, da je bolje takdno pripravo izvajati
nekaj ur na teden, kot pa popolnoma ni¢ ali pa preve¢. Namrec tisti, ki se mentalno
pripravljajo ve¢ kot &tiri ure na teden so vidno bolj anksiozni. So tudi manj uspesni v
primerjavi s tistimi, ki ne pretiravajo s to vrsto priprave. To lahko razloZzimo s tem, da
so ti nastopajoCi obremenjeni oziroma njihova mentalna priprava ni pravilna.
Tekmovalci, ki se v tekmovalnem obdobju pripravljajo najmanj eno uro na teden
imajo najnizjo kognitivnho anksioznost in so posledi¢no dosegli boljSe uvrstitve od
ostalih. To je mozno interpretirati s tem, da se ti tekmovalci ne obremenjuje z
rezultatom, kar je pozitivno za sam nastop. Naredijo potrebne vaje, ki jih oitno
sprostijo in se s tem ve€ ne obremenjujejo.

Pokazala se je optimalno Stevilo ur mentalnega treninga, ki vplivajo na zmanjSanje
anksioznosti. Hipotezo, da ni povezanosti med anksioznostjo in mentalnim treningom
lahko delno zavrnemo, saj Stevilo merjencev, ki so odgovorili na to vprasanje ni bilo
tako veliko, da bi lahko posploSevali. Razlika pa vseeno je med tistimi, ki se mentalno
ne pripravljajo in so manj uspesni, ter tistimi, ki se mentalno pripravljajo in so dosegli
boljSo uvrstitev.
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Tabela 12: analiza razlik glede na srcni utrip v mirovanju pred tekmo

1=561-60,2=61-70,3=71-80,4=81-90,5=91-100, 6 = 101 - 140

AS1| SO1| AS2| SO2| AS3| SO3| AS4| SO4| AS5| SO5| AS6| SO6 F| Sig.
starost 224 31| 212 19| 226] 29| 209] 26| 215 35 205] 13| 1,06] 0,39
st.z. 86| 24| 92| 19| 79| 20| 90| 21| 80| 14| 70| 08] 126] 030
St.ir, 55| 21| 58| 29| 59| 21| 63| 24| 35| 21| 68 29| 058] 071
tr.prip. 31| 20| 29| 14| 35| 16| 37| 11| 30| 14| 38| 15| 046] 080
tr.preh. 31| 22| 24| 10| 34| 15] 31| 06| 30| 14| 25/ 06| 110] 037
tr.tekm. 29| 34| 20| 11| 14] 15| 30| 11| 25] 21 23] 13] 138 025
ment.pr. 05/ 10| 04| o5| 14| 19| 06| 10| 40| 57| 45 17| 7.24] 0,00
ment.pr. 06| 11| 04| o5| 12| 18] 04| 07| 40| 57| 53] 05| 1043] 0,00*
ment.te. 03] 05| 05| o5 11| 11| 03| 05| 25| 35| 15/ 24| 278] 0,03
V1 22| 06| 24| o6| 19| o5| 22| 10] 25] 21| 20| 00| 125/ 030
V2 24| 07| 25 o8| 14| 06| 19| 09| 15 07| 15| 06| 499] 0,00*
V3 20| 12| 19] o7] 16| 05| 21| o8] 25| 07| 20| 00| 083] 053
V4 21| 07| 24| o5| 17| 08| 22| o7] 20| 00| 20| 00| 214|007t
V5 21| 09| 25 o8| 18] 10| 23] o5 30| 14 20| o8] 160] 018
V6 26| 08| 22| o8| 12] 06| 21| 09| 15 07| 13| 05| 587]0,00*
V7 19| o7 24| o8] 13| o6] 19| 06| 20| 14| 23] o5] 453|000
V8 18] 11 17| o8] 11] 03] 17] 07| 20| 00| 10| 00| 216] 007t
Vo 22| o8] 20| o8| 15/ 06| 26| 09| 20| 00 23] 05/ 257] 0,04
V10 21| 10| 20| 07| 12] 04| 19| 03] 25| 07| 15| 06| 483]0,00+
V11 21 11| 24| o8| 14| 06| 20| o7] 25| o7] 18] 05| 337|001
V12 20| 12| 19] o9] 10| 00| 16| 05 20| 00| 10| 00| 379]0,01
V13 21| 07| 23] 07| 15| 07| 21| o8] 25| 07| 18] 05| 285|002
V14 22| 10| 22| o8| 15/ 06| 24| o7] 20| o0 18] 05/ 269] 0,03
V15 19| 09| 20| 08| 14| o5 20| 07| 20| 14| 20| 00| 186] 012
V16 21 07| 23] 10| 18] 11| 24| 09| 35| 07| 23] 10| 156] 019
V17 20| 11| 22| o6| 15| 06| 22| o7] 30| 00| 20| 00| 279] 0,03
V18 20| 07| 22| 07| 14] o8| 22| o8] 25| 07| 20| 14] 271] 0,03
V19 16| 10| 15] 06| 10| 00| 20| 11| 25| 07| 15| 06| 354|001
V20 20| 07| 22| o8| 14] o5| 21| 09| 35| 07| 18] 05| 499] 0,00*
V21 18] 10| 22| o8] 15] o09] 19| 06| 20| 00| 20| 08] 109] 037
SUmir 584| 25| 659] 31| 768] 25| 863| 31| 1000 00] 130,0] 71| 370,27] 0,00*
somank. | 175| 59| 186] 29| 125 33| 17,8] 43| 205| 21| 153] 17| 5,67 0,00*
kog.ank. | 146| 43| 152| 28| 10,8| 3,6] 157| 33| 185 49| 138] 26| 4,74 0,00*
motkonc | 11,1 30| 14| 23| 68| 24| 104| 32| 105 21| 85| 06| 7,13] 0,00*
uvrst 57| 09| 52| 17| 45| 23| 56| 13| 70| 00| 65| 06| 164] 0,16
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Analiza razlik glede na sréni utrip v mirovanju pred tekmo (tabela 12): Tistih 19,
ki imajo srcni utrip v mirovanju pred tekmo od 70 do 80 se v povprecju mentalno
pripravljajo v vseh obdobjih ve¢€ kot eno uro na teden in imajo najnizje vrednosti pri
vecini trditev ter nizjo skalo somatske anksioznosti, nizjo kognitivno anksioznost in
niZjo skalo motnje koncentracije. Povprecni sréni utrip teh tekmovalcev je 76.

Rezultat je pokazal optimalno vrednost nastopajoCih glede srénega utripa v
mirovanju pred tekmo, saj so najbolj umirjeni in imajo nizji anksioznosti kot ostali. To
lahko razlozimo s tem, da viSja vrednost srénega utripa negativno vpliva na nastop.
Torej se pojavlja visji nivo anksioznosti, ki pove€a napetost in negotovost v tekmi.
Nizjo vrednost srénega utripa v mirovanju pred tekmo pa je mozno povezati z
apati¢nim pristopom k tekmi. Verjetno, da s tem pristopom ni primerna aktivacija za
uspesen tekmovalni nastop.

Pri igralcih rugbija je potrebna izredno visoka aktivacija, saj to zahteva lastnost igre.
(Hanton et al, 2000, v Jarvis, 2006). Za namizni tenis pa se te vrednosti aktivacije
znizajo zavoljo obc¢utka, ki ga potrebuje igralec.

Aktivacija v namiznem tenisu mora biti pred tekmo prav tako ustrezna za reakcije, ki
so potrebne v dinamicni igri. Aktivacija je lahko visoka, vendar mora biti smer
anksioznosti pozitivna, da ni obCutka ogrozenosti. (Tancig, 1987)

Statisticno znacilno je, da imajo tekmovalci, ki imajo sréni utrip med 70 in 80 na
minuto pred tekmo, najnizjo skalo somatske anksioznosti, najnizjo kognitivho
anksioznost in najnizjo skalo motnje koncentracije. Hipotezo, da ni povezanosti med
srénim utripom v mirovanju in anksioznostjo, lahko zavrnemo, saj je bilo ugotovljeno,
da nizji ali vi§ji kot je sr¢ni utrip v mirovanju pred tekmo od optimalnega (ugotovljen v
tej raziskavi), slab$i rezultat so doseqgli.
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Tabela 13: analiza razlik glede na uvrstitev na WUTTCO06

1 =finale, 2 = polfinale, 3 = Cetrtfinale, 4 = osmina finala, 5 = Sestnajstina finala,

6 =33-64, 7 =65- 128, 8 = neuvrsSéeni

AS1[SO1[ AS2[SO2[ AS3[SO3[ AS4|SO4[ AS5[SO5[ AS6|SO6] AS7[SO7[AS8[SO8] F| Sig.
starost 24,7 3.2[21,0] 1,4[21,7] 155[20,9] 15/215] 2.7[21,7[ 2,2[21,1] 2,6{22,0] 24| 1| 042
stz. 6,0 00| 7,0] 0,8 7,7] 1.5/ 89 22 82 1.7] 84| 26| 96| 1,9 838 1,9 2,4[ 0,03
Stir, 6,0 00| 7,5| 3,0] 66| 20 7.3] 30| 69 2,0] 64| 24| 43] 2,5 85 1,9 36/ 0,00
tr.prip. 40| 0,0 43 05] 36 14| 47| 18] 37 09| 3,7 1,6] 2,1 0,9] 338 05 62| 0,00
tr.preh. 4,0 0,0 33 15[ 31 09 41 23] 31| 09| 3,1 1.4] 22[ 0,7] 2.8/ 05| 32| 0,00
tr.tekm. 1,0[ 0,0[ 1,3] 05 1,9 1.1] 3,6] 3,8 21 1,0] 25| 1,5] 21| 1,1] 2,5/ 0,6] 1,5/ 0,18
ment.prip. | 1,3| 06| 1,0 0,8 1,9] 3,6 04| 05] 0,7] 0,7] 1,5] 2,0[ 1.3] 2,3] 03| 05| 0,7] 0,68
ment.preh. | 1,0| 0,0] 0,8] 0,5] 2,1| 44| 04| 05| 0,6 06| 1,9 21 1.2[ 22[ 10 of 1] 047
ment.tekm. | 1,0| 0,0] 0,8 05 2,0[ 44| 04| 05| 0,7 0,7 1,3 1,5] 1,0[ 1,8] 05 06| 0,7] 0,68
vi 2,0 00| 23] 05| 21] 0,7] 256] 0.8 24| 0,6] 20] 06| 2,2] 0,8 20 0] 1| 041
v2 1,0[ 0,0] 23] 15] 2,0] 1.2 24| 05 21 1,0[ 1,9] 06 21| 0.8 2,0] 1.4/ 0,9 050
v3 1,7/ 06 155/ 0.6 1,9 1.1 1,6 0,5 1,9] 0,8 1,6/ 0,7] 22[ 06 2,0 0] 1,5 020
v4 1,3] 0,6/ 18] 1,0 2,0] 08| 26] 05 21 0,7] 2,1 05 22[ 0,7] 23] 0,5] 1.4] 021
v5 1,0[ 0,0] 23] 15 24| 1.1] 27 1,0 21 0,7 2,1 0,7] 24 0.8 23] 0,5/ 1,7[ 0,11
v6 1,0[ 0,0] 18] 1,0 23] 1.1] 2.4] 0,8 1,8] 0,8 2,0] 0,7] 1.9] 09 2,5/ 0,6] 1.4 023
v7 1,0] 0,0] 1,5/ 0,6] 1,9 0,9] 24| 1,3[ 1,9] 0,9 2,0 0,7] 21| 0,7] 255/ 0,6] 1,5 017
v8 1,0[ 0,0[ 2,0[ 1.2[ 1.1] 04| 2,0 1,0 1,4 06| 1,8 1,0/ 1.8 08 20 0] 16/ 015
v9 1,0[ 0,0[ 15[ 1,0 21| 1.2[ 21| 0,7[ 1,9 1,0[ 2,0] 05 22[ 05 1.8/ 0,5 1,5 0,19
vi0 1,0[ 0,0] 1,3] 0,5] 1,7 0,5 2,6 1,0] 1,8 0,6 1,8/ 0,7] 2,0] 0,8/ 1.8/ 05/ 25/ 0,02*
vii 1,0[ 0,0] 1,5/ 0,6] 2.4] 1,0 2,6 1,1 1,8 0,8 1,8/ 08 22| 06 1.8 1| 22| 0,05
vi2 1,0 0,0 2,0[ 14| 1,7[ 1,3] 23] 1,4] 14| 06| 1,7] 0.8] 1,6/ 0,7] 1,5/ 0,6/ 1.2] 0,30
vi3 1,0[ 0,0] 1.8] 1,0 2,0/ 1.2[ 26| 0,8 1,8 0,8 2,0 05 23] 0,7] 1,3] 05 27| 0,01
vi4 1,0[ 0,0[ 2,0[ 1.4] 1,7 0.8] 16| 0,8 1,9] 0,8 2,1 09 21| 06] 23] 0,5] 1.4] 0722
vi5 1,0[ 0,0[ 1.8] 1,0] 1.6] 0,8 21| 1,1] 1,6] 0,6 1,9] 0,7 1.9] 06] 1,3] 0,5 1,5 020
v16 1,0[ 0,0] 2,0] 1.4] 2,0] 1,0 1,9 04 1,7[ 0,8 23] 0,7] 24| 0,9] 1,5 06| 2,5/ 0,02*
vi7 1,0[ 0,0[ 1.8] 1,0 1,7 0.8] 21| 0,9 1,6] 0,7] 2,1 0.8 22| 06 1,3] 0,5 2,4| 0,03
v18 1,0[ 0,0] 2,0[ 1.4] 2,0] 1,2[ 23] 1,0[ 1,9] 0,7[ 2,0] 0.8 22[ 09[ 15/ 0,6] 1.2[ 032
vi9 1,0[ 0,0] 1,3] 0,5] 1,0 0,0 14| 08] 1,3] 0,6] 1,8/ 09 1,7] 0.8 1.8/ 0,5 16/ 0,14
v20 1,0[ 0,0[ 1,5/ 1,0 1.6] 0,5 1,7[ 0,8 1,6] 0,8 2,2[ 0,7] 22[ 0,9 1.8/ 05 24| 0,03
v21 1,0 0,0 1,5] 1,0 1,6] 05] 21| 1,1] 1,5/ 0,6 1,9] 0,9 2,2[ 0,8] 1,0 0 2,6/ 0,02*
Sumir 750 0,0[71,0] 6,9/71,4] 9,2[64,0] 47|74,1|11,4|782[283[80,6{19,3] .| .| 06| 0,70
som.ank. 10,3 0,6(15,8] 7,6/15,3] 3,3]19,9] 55152 3,7/17,0| 4,1/17,8 3,8/14,8] 2,1] 2,6 0,02*
kog.ank. 7,7 0,6[12,3] 5,5(14,1] 4,9/15,7| 3,1[13,3| 4,3[14,0 2,2[158] 2,8[12,0] 2| 3,3[ 0,00*
motnjekonc | 5,0] 0,0] 9,0 4,7 9,4] 3,6/10,6] 1,6] 94| 3,2[10,2] 2,4[10,4] 2,7[11,0] 1,2] 1,9 0,09t
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Analiza razlik glede na uvrstitev na WUTTCO06 (tabela 13): NajboljSo uvrstitev so
dosegqli tisti, ki so zacCeli trenirati pri 6 letih starosti, ti imajo tudi najveC treningov na
teden, najveC ur se pripravljajo na dan v pripravljalnem in prehodnem obdobju, imajo
najmanj skrbi o odpovedi pod pritiskom, srce bije poCasneje, ni€¢ skrbi o slabem
nastopu, ni€¢ skrbi o doseganju cilja, telo se ne zdi napeto, ni skrbi 0 nezmoznosti
osredotoCanja, srce pred tekmo ne razbija, niZja skala somatske anksioznosti in nizja
kognitivna anksioznost.

Tekmovalci, ki so prisli v finale imajo najniZje vrednosti pri treh kljunih
spremenljivkah. Ceprav je vzorec treh tekmovalcev majhen, pa zadostno nakazuje
njihovo veliko razliko do ostalih tekmovalcev in njihovih rezultatov glede skale
somatske anksioznosti, motnje koncentracije in kognitivne anksioznosti. S tem
rezultatom se lahko zavrne nicelna hipoteza, da anksioznost ne vpliva na tekmovalni
doseZek.

Martens (1990, v Jarvis, 2006) pravi, da je veliko Studij bilo narejenih in vecina je
pokazala, da kognitivna anksioznost najbolj vpliva na nivo uspeSnega nastopanja, a
obenem je veliko Sportnikov zatrdilo, da potrebujejo doloCeno stopnjo te vrste
anksioznosti.

V namiznem tenisu je ta raziskava prikazala druge rezultate. Namre¢, da so
tekmovalci z nizjo kognitivno anksioznostjo dosegali boljSi tekmovalni dosezek. V
povezavi s tem so imeli nizjo skalo somatske anksioznosti, mogo¢e so se znali bolje
sprostiti pred tekmo in tako vplivati na fiziolo$ki, vedenjski in dozivljajski nivo.

Somatska anksioznost je v doloCenih Sportih potrebna zavoljo aktivacije, pri
namiznem tenisu pa je meja teh vrednosti bolj specificna zaradi obc&utka, ki ga
zahteva igra. Vseeno je ta vrsta anksioznosti kar prisotna v namiznem tenisu ze
zaradi dinamicnosti, ki jo zahteva igra.

Ve uspeha imajo tekmovalci, ki so zgodaj v starosti zaceli aktivno trenirati namizni
tenis. To je dejstvo pri vseh Sportih, povezanih s kompleksnostjo nalog, ki so
potrebne za vrhunske rezultate. TeZje je osvojiti potrebna tehni¢na, takti¢na in druga
znanja za vrhunski rezultat v krajSem Casu. V prednosti so seveda tisti, ki se prej
zacnejo ukvarjati z dolo¢enim Sportom.

Kakovostni nivo na WUTTCO6 je bil vrhunski in tako malo verjetno, da bi zmagal
igralec z malo izkuSnjami. Rezultate lahko razlozimo tudi s tem, da so zmagovalci
tega tekmovanja Ze dozivljali podobne izkuSnje zmag in se Ze soocali z anksioznostjo
poprej. S tem pa Ze znizali potezo anksioznosti. Tako pravi Tancig (1987) z
recipronim gledanjem na odnos med vzrokom in u¢inkom.
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Trampuz (2002) je ugotovil v primeru kajaka, da viSja kognitivna anksioznost
negativno vpliva na rezultat.

Povezanost se je pokazala v tem, da imajo najnizjo skalo somatske anskioznosti, tisti
ki so dosegli najboljSe uvrstitve. Hipotezo, da ni povezanosti med somatsko
anksioznostjo in tekmovalnim dosezkom lahko zavrnemo.

Hipotezo, da ni povezanosti med kognitivho anksioznostjo in tekmovalnim dosezkom
lahko zavrnemo, saj je statistiéno znacilno, da imajo najnizjo kognitivnho anksioznost,
tisti ki so dosegli najboljSe uvrstitve.

Hipotezo, da ni povezanosti med motnjo koncentracije in tekmovalnim dosezkom
lahko delno zavrnemo, saj je v tendenci statisticne znacilnosti, da imajo najnizjo
skalo motnje koncentracije, tisti ki so dosegli najbolj$e uvrstitve.

Hipotezo, da ni povezanosti med anksioznostjo in tekmovalnim dosezkom lahko
zavrnemo, saj so rezultati pokazali, da manj anksiozni tekmovalci dosegajo boljsi
dosezek. Tako lahko trdimo, da anksioznost vpliva na tekmovalni dosezek.

Pri odprtem vprasanju, ko je bilo navedeno naj nastejejo katere psiholoske metode
uporabljajo, sem dobil veliko razli¢nih odgovor (posluSanje glasbe, branje knjige,
reSevanje krizanke, pogovor s samim sabo, itd.). Odgovore sem razporedil v 8
kategorij. Skoraj polovica (44,4%) nastopajocCih je to vpraSanje pustilo prazno, torej
brez odgovora. Ne uporablja psiholoske metode je navedlo 19 nastopajocih, 31
tekmovalcev pa je navedlo dolo¢eno metodo, ki jo uporabljajo v treningu. (tabela 14)

Torej vec€ kot polovica nastopajoCih ne uporablja neke dolo¢ene psiholoske metode.
Verjetno bi bilo bolje €e bi jih nekaj v vprasalnik navedel sam in bi se odlo¢ali med
njimi. Rezultate tako nima smisla interpretirati.

Tabela 14: psiholoSke metode

Frekvenca | Odstotek
ni odgovora 40 44 4
ne uporablja 19 21,1
sproscCanje 3 3,3
koncentracija 7 7,8
pogovor 1 1,1
kontrola misli 12 13,3
odmik pozornosti 3 3,3
lastne oblike 5 5,6
Total 90 100,0
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7.0. SKLEP

Namen raziskave je bilo ugotoviti nivo anksioznosti v namiznem tenisu. Z
vpraSalnikom smo merili reakcijo na tekmovanje. Vzorec so predstavljali Sportniki
Studenti na Svetovnem S$tudentskem prvenstvu v namiznem tenisu v Mariboru.
Tekmovanje je tako bilo velikega pomena in je predstavijalo za veliko Stevilo
merjencev vrhunec dosedanje kariere, s tem pa je bil prisoten dokaj visok nivo
anksioznosti. To je bil tudi razlog, da se je raziskava izvedla na tem tekmovaniju.

Posebnost namiznega tenisa je majhno polje, majhni rekviziti in izredno hitra Zogica.
V vsakem Sportu je podobno, vendar je namizni tenis potrebno igrati z veliko
obCutka. Obclutek se pa hitro izgubi, Ce je prisotna napetost v igralcu. V igri na
rezultat pa je napetost vedno prisotna. To se dogaja Ze pred tekmo, ko se igralcem
pojavljajo misli, ki motijo zbranost. Ce ni ustreznih strategij soo¢anja s temi mislimi,
se to v tekmi kaj hitro pozna v nihanju razpoloZenja. Vsi igralci pa doZivljajo doloCene
fizioloSke spremembe, Ze zaradi ogrevanja se telo odziva drugaCe kot ponavadi.
Zraven pa se Se pojavljajo odhodi na straniS¢e ali obCutek mrzlih rok. Take vrste
anksioznosti nekateri igralci dojemajo z veliko ve€ negotovosti kot drugi. Vse to
obnasanje telesa jih zmede s Eemer Se bolj poglobijo nezbranost.

Z raziskavo smo ugotovili nivo anksioznosti pri tekmovalcih na Svetovnem
Studentskem prvenstvu v namiznem tenisu, ki je nizek do srednji. Razen pri nekaterih
igralcih, ko je bil nivo anksioznosti obCutno visji. Vecina igralcev in igralk pa je v
drzavah iz katerih prihajajo na vrhunskem nivoju in tako z veliko izkuSnjami glede
pomembnih tekem.

Razlika je prisotna in potriena v teorijah Zze od prej tudi v razliki nivoja
predtekmovalne anksioznosti med spoloma.

Vecina Sportnikov ni navedla, da bi uporabljali dolo¢eno psiholosko metodo. Veliko
nastopajoCih tudi ne pozna psiholoskih metod in so navajali posluSanje glasbe,
branje knjig, pogovor s samim seboj, itd. Tako je namen moje naloge Se bolj smiseln,
Ce vrhunski tekmovalci niso seznanjeni z osnovnimi psiholoskimi metoda, kaj Sele
tekmovalci v Sloveniji. PriCujoCi rezultati nakazujejo to potrebo po osvesCanju
Sportnikov, da vklju€ijo ¢im veC mentalne priprave in se nasploh seznanijo z
osnovnimi termini psihologije.

Raziskava je pokazala veliko podatkov, ki pa bi lahko bili Se bolj natan¢ni, Ce bi
doloCena vpraSanja zastavil bolj specificno, npr. za psiholoske metode in glede
Stevilo ur treninga ter mentalne priprave. Vseeno sem dobil veliko informacij, saj je
na vsa vprasanja odgovorilo vecino nastopajocih.
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Zanimivi so rezultati, ki so nakazali optimalne vrednosti in sicer pri srénem utripu v
mirovanju pred tekmo, Stevilo ur mentalne priprave na teden, Stevilo treningov,
Stevilo treningov v tekmovalnem obdobju. Te optimalne vrednosti imajo podporo v
tem, da so tekmovalci dosegli boljSi uspeh od ostalih izven teh vrednosti.

Ni pa mozno posploSevati vseh odgovorov, saj je kontradiktorno to, da velika vecina
ni odgovorila na vprasanje o uporabi psiholoskih metod, so pa odgovorili, da se
mentalno pripravljajo. Kot je bilo navedeno Ze prej, bi moral pri tem vprasanju o
psiholoskih metodah navesti doloCene metode.

Vecina hipotez je lahko zavrnjenih, saj so rezultati pokazali drugacne podatke. Veliko
rezultatov se ujema s teorijo in s tem je vrednost raziskave kar tehtna. Namizni tenis
se v tem ne razlikuje od drugih Sportov, v katerih so Ze naredili podobne raziskave o
nivoju predtekmovalne anksioznosti. Bi pa bilo izredno zanimivo narediti to raziskavo
med igralci v Sloveniji, in to v vsaki starostni kategoriji posebe;j.

Moj cilj, da iz te raziskave dobim &im vec¢ informacij o predtekmovalni anksioznosti v
namiznem tenisu in o psiholoski pripravi, je zadoS€en. Nisem pa zadovoljen, saj je
moj naslednji cilj, o tem znanju in rezultatih obvestiti ¢im veC igralcev namiznega
tenisa v Sloveniji. S tem znanjem bi se konkretno dvignil kakovostni nivo igre
namiznega tenisa pri nas. Poleg igralcev pa so pomemben dejavnik tudi trenerji
namiznega tenisa.
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9.0. PRILOGE - VPRASALNIK

Dear players,

Psychology in sport is very important. Concentration is the major factor between
winning or loosing. This fact is especially seen in major events such as this one,
World Championship.

In table tennis mental exercise is already being used, but only with small
proportion of players. Benefits of psychological preparation are less anxiety,
higher level of concentration, etc. Aim of this research study is to find out the
level of anxiety pre game, as it is now, and to give some new directions how to
prepare more players with help of sport psychology.

In order to gain a better idea of level of the anxiety in table tennis, I'd appreciate
if you’d fill out the following questionnaire.

To improve the meaning of this survey, it is important that | get as many
responses as possible.

Your personal information will be kept confidential and used for group
analysis only.

Best regards!

QUESTIONNAIRE

¢ Name and surname:

e Age:

e Sex: M F (adequate encircle)
e Country:

e Current position on national ranking:

1. At what age did you start to train? (enter adequate number)
a) Please enter age:

2. How many trainings do you have in a week during a competition
season? (enter adequate number)
a) Please enter a number:

3. How many hours you are exercising in a day / and how many hours of

mental training in a week? (enter adequate number)

a) In preparation period: /
b) Between preparation and competition period: /
c) In competition period: /
4. Which psychological methods are you already using in training? (list
which one)
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The questionnaire is regarding your level of anxiety in INDIVIDUAL pre game
event.

REACTIONS TO COMPETITION

A number of statements that athletes have used to describe their thoughts and
feelings before or during competition are listed below. Read each statement and then
circle the number to the right of the statement that indicates how you usually feel prior
to or during competition. Some athletes feel they should not admit to feelings of
nervousness or worry, but such reactions are actually quite common, even among
professional athletes. To help us better understand reactions to competition, we ask
you to share your true reactions with us. There are, therefore, no right or wrong
answers. Do not spend too much time on any one statement.

Statement Not At Some- Moder Very
All what ately Much
So So

1 | feel nervous. 1 2 3 4

2 During competition, | find myself thinking 1 2 3 4
about unrelated things.

3. | have self-doubts. 1 2 3 4

4. My body feels tense. 1 2 3 4

5. | am concerned that | may not do as well in 1 2 3 4
competition as | could.

6. My mind wanders during sport competition. 1 2 3 4

7. While performing, | often do not pay 1 2 3 4
attention to what’s going on.

8. | feel tense in my stomach. 1 2 3 4

9. Thoughts of doing poorly interfere with my 1 2 4
concentration during competition.

10. | am concerned about choking under 1 2 3 4
pressure.

11. My heart races. 1 2 3 4

12. | feel my stomach sinking. 1 2 3 4

13. I’m concerned about performing poorly. 1 2 3 4

14. | have lapses in concentration during 1 2 3 4
competition because of nervousness.

15. | sometimes find myself trembling before or 1 2 3 4
during a competitive event.

16. I'm worried about reaching my goal. 1 2 3 4

17. My body feels tight. 1 2 3 4

18. I’'m concerned that others will be 1 2 3 4
disappointed with my performance.

19. My stomach gets upset before or during 1 2 3 4
competition.

20. I'm concerned | won’t be able to concentrate. 1 2 3 4

21. My heart pounds before competition. 1 2 3 4

What is you heart beat in resting state before game: beats/minute?

Thank you
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