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IZVLE CEK

Pomembnost obravnavanja Sportnika kot celote, jrihdo izraza v vseh Sportih. Pri
individualnih Sportih je Sportni psiholog del stoskega tima, v ekipnih Sportih se stvartasi
premikajo na bolje. Predtekmovalna stanja povedi@ore Sportnikovih pozitivnih in negativnih
mislih ter okgutkih.

Namen raziskovalnega dela je bilo ugotoviti, kakn s posamezna predtekmovalna stanja
spreminjala glede na lokacijo tekme, kakovost natsigra, rezultat, igralno mestéas v prvi
postavi ter ob zmagi in porazu. Zanimala nas je padezanost med vsemi predtekmovalnimi
stanji in naredili smo primerjavo med igralci priredruge postave v osmih predtekmovalnih
stanjin. V vzorec je bilo vkljgenih 14 igralcev odbojkarskega kluba SDOS Brezovica
Analizirani podatki so bili iz sezone 1999/2000jpekje igrala v drugi drzavni ligi. Takrat so
igralci pred vsako tekmo izpolnjevali obrazce z oaimpredtekmovalnimi stanji, obkrozili so
njihovo intenzivnost na lestvici od 1 do 7. Trenerpo tekmi ocenil njihovo tekmovalno

uspesnost.

Raziskava je pokazala statésto pomembne razlike glede na lokacijo tekem, kakbvo

nasprotnika, rezultat, igralno mesttas v prvi postavi ter glede na zmago oziroma poraz.
Pokazale so se tudi razlike med igralci prve irgdrpostave v stopnji izrazenih predtekmovalnih
stanj. Trenerjeva ocena tekmovalne uspesnosti ilge \bSja, ko so igrali proti boljSim

nasprotnikom in v gosteh.
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SUMMARY

The importance of regarding a sportsperson as dewhanifests itself in all sports. In the case
of individual sports, a sport pedagogue is includdd professional teams, whereas with team
sports things are slowly improving. Pre-competitistatuses are very descriptive of a
sportsperson’s positive and negative thoughts aestinys. It was the purpose of research work
to determine, how certain pre-competition statuseged according to the location of the game,
the quality of the opponent, the result, the plgyposition, the time in the first line-up and the
fact of having won or lost the game. A correlatlmetween all the pre-competition statuses was
also being looked into and a comparison betweeyeptaof the first and second line-up with
eight pre-competition statuses has been made. @hmpls was comprised of 14 Brezovica
Elementary School Volleyball Team players. The iged| data dated back to season 1999/2000
with the team playing in the second national leagudhe time form sheets were being filled in
before each game, stating the intensity of eigatqgmmpetition statuses on the scale from 1 to 7.

After the game a coach would assess their comyeesticcess.

The research showed statistically significant défeces according to the location of the game,
the quality of the opponent, the playing positiaogording to the fact of having won or lost the
game and according to the time in the first line-Dgferences in the level of pre-competition
statuses between players in the first and secoedulp have been noted. A coach’s estimate of
competitive success was higher in the case of pipggainst a better opponent and in the case of

playing as guests.
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1 uvOD

Priprava Sportnika na nastop je izjemno kompleks®ees. Individualni nastop nekega igralca
je posledica niza dejavnikov, ki izvirajo tako ikadja kot iz njega samega. Je rezultat oz. glavni
motiv, za katerega Sportntkpa ogromno energije. Nastop naj ne bi bil odvisdmakljitnega
pocutja igralca, poskusa se najti vzvode, s katerimisistemaitno vplivali in povzrdaili
nastanek tistih predtekmovalnih in tekmovalnih gt&kn omogaiajo igralcu¢im boljSi nastop.
Psihino dobro pripravljen Sportnik je tisti, ki ga lahkmenujemo tudi mentalno stabilen
Sportnik. To pomeni, da bo znal vse tisto, karg&eniral (Sportni trening, psitnma priprava...),
prenesti tudi na tekmovanje, da bo znal nadzorosatje vedenje, misli igustva in jih po
potrebi tudi spreminjati, da bo znal ob morebitrigravah poiskati pondopri trenerju,
kondicijskemu trenerju, psihologu, zdravniku, masati starSih (TuSak, Misja in ¥i¢, 2003).

Kaj bolje vpliva na uspesnost ekipe: da je sestadljiz igralcev z enakimi ali razhimi
lastnostmi? Na prvi pogled se zdi, da so uspeSm¥jife s podobnimi si igralci, saj trener lazje
poudarja njihovo enotnost, pripadnost skupini. Poast igralcev v ciljih, izkuSnjah,
temperamentu, Se zlasti pa vrednotah in sihli$iaj bi omogeila, da so igralci sploh sposobni
sodelovati skupaj za doseganje skupnega cilja.Kipnén Sportih so raztni igralni polozaji; v
odbojki so to organizator igre- podajalec, napaatatprejemalca, korektor ter centralna blokerja.
Ne smemo pozabiti na libera, ki sprejema in igrabvambi namesto blokerjev. Popolnoma
razumljivo je, da vsaka pozicija zahteva r&zd igralne sposobnosti. Koristnost heterogenosti je
ocitna.

Ni¢ ne pomagase je mosStvo sestavljeno iz ustrezno heterogenilampegnikov, ki imajo veliko
sposobnosti- njihova potencialn&inkovitost je velika-¢e med seboj niso kompatibilni- v
harmoniji. Kompatibilnost pomeni sposobnost posariteg da deluje tinkovito in v harmoniji

z drugimi¢lani ekipe v danih razmerah. Ker je ekipa Ziv oigam in prihajajo igralci v vedno
nove poloZaje, nikoli ne zmanjka tezav povezankompatibilnostjo viog. TeZave te vrste ne
pomenijo, da je v ekipi karkoli narobe, le reSeyiatie treba sproti (TuSak idr., 2003).

Da se posameznik &@e ukvarjati z doleéenim Sportom, za to potrebuje neki motiv, Zeljo, ki
vodi do dokazovanja, doseganja postavljenih cilj8prva posameznik trenira oziroma vadi
zaradi druzenja, preZivljanja prostegasa s prijatelji, nato pa se ta dejavnost razvije v
sistematini trening, ki pa zahteva veliko truda dasa. 8asoma, ko se pojavijo tudi Sportni
rezultati je popl&an ves trud.

Motiv je vse tisto, kar nam daje zagon oz. enerngijose tisto, kar nas usmerja k enim objektom
bolj kot k drugim (Kajtna in Jeromen, 2007).



V¢asih previadajo motivi potiskanja — nagoni, potreld@asih motivi privlignosti — cilji, ideali,
vrednote. Nagoni, instinkti in potrebe so @toveku navzei in njihovo zadovoljevanje je
Zivljenjsko potrebno (Kajtna in Jeromen, 2007).

Motivi so torej v medsebojnem odnosu. V neki sitidahko na posameznika hkrati delujecve
motivov. Ti so v hierarknih odnosih, ki dol&ajo kateri motiv bo v \gi meri prevzel nadzor v
dani situaciji (Musek, 1993, v Kajtna in Jeromed0?2).

Pojmovanje motivacije lahko razdelimo v dva tipa:

* zunanjo (ekstrinzno) in
* notranjo (intrinzéno) motivacijo (Deci in Ryan, 1985, 1991, v Tus2@03)

Deci in Ryan (1985) opredeljujetatrinzicho motivacijokot “delati nekaj zaradi aktivhosti same
in za zadovoljstvo, ki izhaja iz samega nastopaamjazvajanja aktivnosti’. V Sportu se notranjo
motivacijo najlazje opazuje pri Sportnikih, ki trexjo zaradi zanimivosti treniranja, ki so
ob nenehnem izboljSevanju svojih sposobnosti imgndNasprotno pa skstrinziéna motivacija
nanaSa na mnozico razlogov, ki so zunaj Sportrdkaanje motivirani so Sportniki, ki trenirajo
in tekmujejo zaradi kakrSnegakgliestiza oz. nagrad, ki jih dobijo za uspesSnosEéku2003).

Kot najmlajSa izmed Sportnih iger z Zogo ima odhojse zné&lnosti drugih, pri nas poznanih
Sportnih iger: atraktivnost, borbenost v mejah rfaliaya”, hitre preobrate pri rezultatu in do
konca negotov izid. Je zelo razSirjena po vsemusvetavila nenehno spreminjajo in s tem
postavljajo nove zahteve glede kondicijske, t&haj takttne in psihine pripravljenosti
(Stamegic, 2009).

Odbojkarska igra ima dva dela. En je igra, ki joaiggralec ob mrezi, pdemer opravi veliko
skokov v napadu in bloku. Drugi del, pa je igraoljy, pri kateri gre za izredno hitra gibanja,
reSevanje Zog v padcu in obramba celotnegamri@ankow in Mareli¢, 2003).

Pravila vsakega Sporta dofgo, koliko igralcev sme hkrati sodelovati v igfio strukturi giban;
spada odbojka med polistrukturne acikk Sporte, po Stevilu v igri sodeldjb igralcev, pa med
ekipne Sportne igre (Zadraznik in Marinko, 2004).

Pri odbojki je na igri&u Sest igralcev. V menjavi pamka Se osem igralcev, od tega 2 libera, ki
¢akajo na priloznost za dokazovanje. Nekateri pstagdardnih igralcev prve ekipe to dopolnijo
z zelo kakovostnimi igralci na rezervni klopi, druga predvsem s Se neuveljavljenimi,
nadarjenimi mladimi igralci, ki Se nimajo tolikokaSen.

Cilj igre je poslati zogatez mrezo z najvetremi odboji. Igra je razdeljena na nize, Stejejo
najmanj 25 tok. Praviloma se igra na tri dobljene nize. V elgpa potrebna sodelovanje in
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dobra komunikacija. Vsaka napaka prinaSa naspeiipi tacko. Za zmago mora ekipa osvojiti
tri nize. Odl@ilni peti niz imenovan »tie break« se igra do 1&e(Copi, 2005).

Pri odbojki ne poznamo delitve igre na napad iraotiyo kot to poznajo nekatere druge Sportne
igre z Zogo. Odbojkarska igra poteka v dveh kongitekv/ obeh je 6 prvin.

Kompleks I (KI)

Pod kompleksom | razumemo vse postopke v igri éigee- tehnine in takttne elemente po
nasprotnikovem servisu. Telkine prvine so: sprejem servisa, podaja in udafekticni
elementi v Kl so: sistem sprejema servisa, sistgma v napadu po sprejemu servisa in sistem
zagite napadalca.

Kompleks II (KII)

Pod kompleksom Il razumemo vse teima prvine in taktine elemente v igri ekipe, ki servis
izvaja. Tehnine prvine so: servis, blok, sprejem udarca, podajadarec. Taktini elementi v
tem delu igre pa so: taktika serviranja, sistere igibloku, sistem igre v obrambi, sistem igre v
napadu po sprejemu servisa ter sistendiBapadalca (Zadraznik in Marinko, 2004).

Igralci v Kl, kadar servis izvaja nasprotna ekipaviKll, kadar servis izvaja lastna ekipa.

Predtekmovalno in tekmovalno stanje ter njuno aiwanje je brez dvoma podie, ki najbolj
zaposluje ne le tekmovalce, ampak predvsem tremreg&ipe v vrhunskem Sportu. Pogosto se
zgodi, da na treningu sicer zelo dobri Sportnikp@ooma odpovedo na prvih pomembnih
tekmah. Ne doseZejo niti podobnih rezultatov, Kotdosegajo na treningih. Pri nekaterih se to
zgodi redkeje, pri drugih pogosteje. Trener se nsp@pasti z najrazinejSimi tezavami svojih
varovancev. Problemi po navadi pridejo na dan tédgekmo. Sportnik 2ae iskati izgovore za
morebitni neuspeh Ze pred samo tekmo. Taki izgoswyida je Zoga pretrda, mreza previsoka,
neustrezna svetloba, premrzla telovadnica ipd.gK us$ TuSak, 2001).

Predtekmovalna stanja, ki smo jih obravnavali graicih druge drzavne odbojkarske lige SDOS
Brezovica so; stopnja samozaupanja, anksioznospiatcaosti, lahkotnosti, borbene

pripravljenosti, skoncentriranosti, sptegosti in optimalne aktiviranosti. Trener je na kisa

tekmi ocenil njihovo tekmovalno uspesnost in kolikasa je bil posamezen igralec v prvi
postavi.
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1.1 PREDTEKMOVALNA IN TEKMOVALNA STANJA

Predtekmovalno vedenje in njegove atreosti bi lahko razdelili v dva sklopa. Prvi sklop
pojasnjuje zn&lnosti vedenja pred tekmo. Gre za to, da tekmavad@ogo veé napora vlozi v
tekmo kakor v trening. Drugi sklop se nanaSa n&ilmasti vedenja in obvladovanja napetosti
pri samem nastopu. Pojavlja se d@oa napetost ali celo nevratost. Tekmovalca vznemirja
vse okoli njega. Vasih ga Se najbolj motijo drugi tekmovalci. Izgabludi samozaupanje.
Vendar mora imeti za vse te mote dejavnike izdelane strategije obvladovanja. @elot
predtekmovalno vedenje se pravzaprav giblie medndvekrajnostima. Na eni strani je tako
imenovana startna apatija, na drugi pa je optimatamje vseh psitmih procesov — borbena
pripravljenost (TuSak in TuSak, 2001).

Ustreznost Sportnikovega vedenja je odvisna odcikeli stresa, ki deluje nanj, in njegove
sposobnosti spoprilemanja s tem 0z. zmanjSanja fgredtekmovalne anksioznosti in drugih
napetosti, ki se pogosteje pojavljajo predetkom tekme. Te napetosti lahko opazujemo na treh
ravneh: fizioloski, dozivljajski in vedenjski. Skagrvedno pa je vpliv te napetosti negativen. K
temu moramo pripisati Se negativen vpliv Sportnikowbjektivnih strahov (pred poskodbo,
zmago, neuspehom, trenerjevo zavrnitvijo 0z. neca@mnjem) in nezmoznosti koncentracije, ki
je najpomembnejSa za uspesnost.

Za uspesno obvladovanje predtekmovalnih stanj Ja8B2) predlaga tri kane:

* na oceno osredateno obvladovanje vklguje kognitivno preurejanje in kognitivho
izogibanje (strategije samopref@vanja in zanikanja)

* na problem osredoteno obvladovanje vkljtuje aktivno reSevanje problema

* nacustva osredoteno obvladovanje pa vkijuje tehnike desenzibilitacije neugodnih
¢ustvenih stan;j.

Startna apatija

Pri startni apatiji se pojavlja izjemno majhna a&tija in s tem povezana popolna izguba
motivacije. Navadno je v takih primerih Sportnikopmopolnoma vseeno, kako poteka
tekmovanje, njihova edina Zelja, ki jo Secotjo, je, da bi bilo tekmovanjaimprej konec. O
rezultatu in uspehu sploh ne razmisljajé.ve

Borbena pripravljenost:
Pri borbeni pripravljenosti pa so psihi in fizioloSki procesi na stopniji, ki omoga optimalno

delovanje organizma in s tem seveda maksimalnoSusgée
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Optimalna aktivacija:

Celotno predtekmovalno vedenje poteka na eni ogjrsbsti ali pa najpogosteje nekje vmes. To
vedenje se spreminja od posameznika do posamezsgtaminja se tudi pri dalenem
posamezniku v razinih ¢asovnih obdobjih. Tako je moge, da posameznik v enem samem
tekmovanju preide iz ene skrajnosti v drugo. Predvgaradi takih nihanj si prizadevamo za
tako Sportnikovo pripravljenost, ki omago vsestransko obvladovanje tako predvidljivin kot
tudi nepredvidljivih motenj in tezav oziroma ovia rpoti do uspeha. Vse to pa omd&go
aktivacija (prava stopnja), ki se deli na:

1. pretirano aktivacijo, ki deluje zaviralno

2. stopnjevano aktivacijo; gre za optimalno stanjewgmnosti in napetosti

3. povpr&no aktivacijo, pricemer gre za povptao delovanje organizma brez negativnih
stranskih dinkov

4. zaduSeno aktivacijo, ptiemer gre za nizko stopnjo aktivacije, ki jo najbgtjrepoznamo v
pasivnosti tekmovalca

5. prekomerno zaduSeno aktivacijo, pri kateri gre patiénost, neaktivnost in spanje (Pintar
2001).

Mogoce je, da posameznik v enem tekmovanju preide izskregnosti v drugo. Na to vplivajo
zunanji in notranji dejavniki (TuSak in TuSak, 2001

V eni izmed raziskav, so ugotavljali zflaosti predtekmovalnega vedenja Sportnikov 23
Sportnih panog v Sloveniji in dobili kar nekaj zawiwvih rezultatov. Uporabili so Rushallov
vprasalnik predtekmovalnega in tekmovalnega vedesgatavljen iz 40 speaihih trditev, o
Sportnikovih oButjin in vedenju pred tekmovanjem in med njim. Ugoli so 4 glavne
dejavnike predtekmovalnih stanj in vedenja oz. dimenzijo predtekmovalnega stanja in tri
dimenzije vedenja pred tekmovanjem.

Na podlagi rezultatov so predtekmovalna stanjaeibenje Sportnika pred tekmo opisali s Stirimi
dimenzijami:

» faktor aktivhega obvladovanja tekmovalne anksiotinos
» faktor osredot®enosti na nastop

» faktor negativne nastopne oz. tekmovalne oriergacij

» faktor redukcije stresnih dogodkov pred tekmovanjem

Analiza razlik med Sportniki individualnih in ekigm Sportov je pokazala, da so razlike v
posameznih karakteristikah predtekmovalnega vedé&partniki in Sportnice v individualnih

Sportih se bolje osredatajo na nastop, kar se kaze &j&oncentraciji nase in samo na nastop.
Dosegajo boljSe (nizje) rezultate v negativni npst@rientaciji, ki se kaze v pripravljenosti oz.
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nepripravljenosti vlaganja maksimalnega naporastapg v Zelji po 100 odstotnem nastopu, v
nepopustljivosti oz. popustljivosti tudi ob tezavah

Sportniki v ekipnih Sportih so pomembno bolj usrerijna zaznavo tezav in problemov kot
Sportniki v individualnih Sportih. Lahko bi reklga je nastop Sportnikov v ekipnih Sportih
sistematten in zato tudi manj stresen. Vzroki se verjetnivsjo v na&inih vodenja Sportnikov.

V ekipnih Sportih prevladuje bolj avtokratski trenkot v individualnih Sportih. Tak trener
pogosto ne le riatuje Sportnikovo vedenje v vseh podrobnostih geddno, ampak je ve&as
tudi z vso skupino Sportnikov ter tako poskrbi, sgadogovorjeno vedenje izvaja. Hkrati pa s
sugestijami ves¢as daje tudi pozitivni feedback, &mer igralcu dviguje samozavest. V
individualnih Sporti pa so Sportniki bolj prege®i sami sebi in tako tudi bolj dovzetni za stresne
vplive (TusSak idr., 2003).

Zn&ilnosti tekmovalnega vedenja oz. stanja se nanasapggetek, potek in konec tekmovanja.
Pri Sportnih igrah najdemo dva razia tipa tekmovalcev, in sicer take, ki lahko kljgmnu, da
niso bili izbrani v prvo postavo, stopijo v igrogmmnoma pripravljeni, in take, ki taka trenerjeva
odlccitev potre. Uspesni so lahko sanie,so izbrani v zgetno postavo (TuSak in TuSak, 2001).

1.1.1 1ZOF (Individual Zones of Optimal Functioning model) model

Med najbolj znanimi modeli predtekmovalnih stamjHaninov model 1IZOF. Ta model je eden
izmed zelo redkih sistematiih pristopov k diagnosticiranju optimalnega pré&dtevalnega
stanja Sportnika v svetu. Juri Hanin, ruski Spopsiholog, je sistem spremljanja mentalnih stan;,
ki pomembno napovedujejo Sportnikov uspeh, razwal podlagi dolgoletnega raziskovanja
emocionalnih stanj v Sportu, posebej anksioznossitiesa. Sistem temelji na samoocenjevanju
in diagnosticiranju individualnih optimalnih mejamecij, ki jih Sportnik spoznava kot
pomembne za njegov nastop in pomenijo njegov “zmalgd vzorec emocionalnih stanj.”
Model IZOF zahteva Sportnikovo dejavno vlogo. Porneavioga tako izdelanega profila IZOF
pa je v tem, da izltomo “slucaj” dobrega rezultata in uveljavimo sisteniati pristop k
nartovanju vrhunskega rezultata. Ustrezna izdelawdilpr IZOF za posameznega Sportnika
omogaa lazje obvladovanje njegovih mentalnih stanj yw@vah na pomembna tekmovanja in
na samem tekmovanju. Vrednost modela je treba gle#tazi nastop. Predvsem pauge
Sportnikovo stabilnost v doseganju dobrih rezultata tekmovanju in zmanjSuje odstotek
nastopov, v katerih je odpovedal oz. nastopil pexpw (TuSak in TuSak, 2001).

14



1.2 SAMOZAVEST

Samozavest je prepanost o svoji sposobnosti, znanju in dnale realno ocenjevanje in
pricakovanje lastnih moznosti za uspeh v delu situaciji. Samozavest je akumulacija izkusenj,
ki daje realna in specifna prtakovanja o nalogi, ki se bo zgodila. Pogosto poeavdp Sportniki
izZzarevajo samozavest (TuSak in Faganel, 2004).

Trema in tezave pri psimi pripravi niso odvisne zgolj od predtekmovalneksioznosti in
igralcevih pricakovanj, pa pa tudi od njegove samozavesti. Kadar je ta vistld visji cilji in
pricakovanja o uspesnosti ne izzovejo pretiranih tesaevilni ljudje mislijo, da je samozavest
Ze to,¢e verjames, da boS zmagal in da bos najboljSi.eaPsamozavest v Sportu je, ko Sportnik
realno ocenjuje moznosti za uspeh. Samozavest yenalcija izkuSenj, ki daje realna in
specifena prtakovanja o nalogi, ki se bo zgodila. Je kazalnikltgve osebnosti. Samozavest ni
to, kar igralec upa ali zeli, da se bo zgodilo, ako, kar realno ptakuje (TusSak idr., 2003).

NajpomembnejSo vlogo pri graditvi samozavesti igrdi izbor tekem in postavitev ciljev v
zvezi z nastopom. Sportnik si mora najprej, kljubunski in tehnini pripravljenosti, postaviti
nekoliko lazje in zelo verjetno dosegljive ciljenBnehnim doseganjem teh tekmovalnih ciljev si
gradi tudi tekmovalno samozavest do takSne merejeda nekem trenutku sposoben tudi
zmagati. Samozavest je precej subjektivnha in plaiasaj ima Sportnik lahko precej visoko
tekmovalno samozavest, medtem ko je njegova se@csdmozavest nizka. Raziskave po svetu
so potrdile, da se vrhunski Sportniki od nekolikanpvrhunskih Sportnikov jo po stopnji
samozavesti, medtem ko v znanju in pripravljenostb ugotovili razlik (TuSak in Faganel,
2004).

Optimalno samozavestni so tisti igralci, ki ne gougejo svojega znanja in sposobnosti¢ pa
sebe dobro razumejo in poznajo.¢Bijo se uspeSne, hkrati pa poznajo svojo zgorngom
sposobnosti in si ne postavljajo previsokih cilj@a vrsta samozavesti je nujno potrebna za
vitalno osebnost igralca, vendar sama po sebi S&agetavlja uspeha. Da lahko dobro delujejo
in so uspesni, morajo imeti tudi ustrezne igralskesobnosti in znanje ter pravo motivacijo.
Dovolj samozavestni se ne bojijo poraza in se zajwedla so porazi sestavni del zivljenja, kar
pa ne velja za premalo samozavestne. Ti se bajigpiujetniki svojih lastnih negativnih misli.
Vidijo se kot porazenci in to tudi postanejo. Tralgi dvomijo o sebi in pogosto se zgodi, da
svoje dvome prenesejo tudi na preostdd@e ekipe. Ko razmisljajo o nastopu, mislijo, oha he

bo uspelo (TusSak idr., 2003).

Kadar pravimo, da je nekdo préveamozavesten, menimo, da se previsoko ceni. Napteto
pomeni, da se ne pozna dobro oz. ni dovolj samo&nt Je manj sposoben, kot sam misli da je.
Obstajata dve obliki napae samozavesti. Prva je, ko igralec zares mislijedaoljsi, kot je v
resnici. Druga oblika pa je Ze sama po sebi obrammighanizem, saj so nekateri samozavestni
samo navzven, da bi sebi in drugim pokazali, daeskojijo,¢eprav jih je v resnici strah nastopa
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ali tekme. Realno in pravo samozavest igralec kipeepridobi z doseZenimi rezultati, si nato
smiselno realno zastavi visje cilje, ki jih spetdelom lahko uresti, kar pomeni pozitivni
feedback. Cenjenje samega sebe, samopodoba inengalsamosposStovanje so odvisni
predvsem od starSev in trenerja ter soigralcevgKugr., 2003).

1.3 KONCENTRACIJA

Koncentracijo lahko razumemo kot osred@tioost na kak predmet, dogodek ali idejo. Pozornost
0z. koncentracija se v Sportu kaze na tagin&ine. Nazorno jo lahko primerjamo z Zarometom
v nasi glavi. Mi pa smo tisti, ki aktivno osvetiumo, snemamo in reziramo tisto, kar smo izbrali
0z. posneli. Svetlobni Zarek Zarometa po nasi beljipotrebi osvetljuje tisto, kar nas zanima.
Gre torej za koordinacijo nekih aktivnosti. Sir§jgm je pravzaprav pozornost, koncentracija pa
je intenziteta osredotenosti te pozornosti (TuSak in TuSak, 2001).

Med opazovanjem poteka nenehna selekcija komplgkssenzornega gradivélovek ne more
istotasno zazanavati vseh stvari, ki ga obdajajo, orsejisamo na nekatere. Od mnozZice
drazljajev se usmeri na tiste, ki ga pritegnejo ekaterimi znaéilnostmi (zunanji dejavniki
pozornosti) ali za katere je bolj motiviran (nofradejavniki pozornosti). Ti postanejo v zavesti
maocnejSi in razlénejSi ter so sredi® zaznavnega polja. Selekcija poteka zelo hitrkalézi
psihologi razlikujejo prejSnje in poznejSe zaznggarMed hitrim in povrSnim poprejSnjim
zaznavanjemilovek draZzljaje selekcionira, da jih nato spozndrpbneje. Z vse W§o jasnostjo

in razlainostjo opaZzenega gradiva pa se zmanjSuje pozor8gstzornostjo je povezana tudi
senzorna inhibicija, saj napeto zaznavanje oneg@dougim vsebinam, da bi prodrle v zavest.
Bolj je ¢lovek pozoren, vga je inhibicija drugih vsebin, kar mu omagoboljSe opazovanje
(Petjak, 1975).

»Koncentracija je usmerjanje na nalogo, ki n@#a. To pomeni, da se ukvarjamo z
nartovanjem izvedbe, razmisljamo o strategiji nastggah Vse nasSe miselne giaismerimo v
nalogo, predmet, aktivnost ali na problem« (Kajtnderomen, 2007)

Nideffer (1992) pravi, da v slabih trenutkih nartedvanju ni lahko prepoznati razloge slabega
prikaza tehninih oz. takténih sposobnosti. Po navadi se vzroki za to skrivaj@aiutju
Sportnika med tekmovanjem, njegovo koncentracijoizwedbi in olgutju napetosti. Napetost
miSic namré onemogoa optimalno izvedbo tehnike oz. taktike, vplivadaia koordinacijo kot
prava:tasnost izvedbe. @htje dvoma, anksioznost, napetost ali frustra&ij&portnika zmedejo,
lahko v teh trenutkih povzégo izgubo osredoitenosti na igri&u.
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1.3.1 Kdaj se koncentrirati?

“Koncentrirati se je trebgredin med tekmppo njejterskozi celotno tekmovanjgtevilni Sporti
imajo alternativha obdobja aktivnosti in neaktivindpri odbojki aktivha in pasivnafaza), ki
zahtevajo ponavljaje spremembe smeri, dolzino in intenzivnost koneeijx. Ugotavljanje,
kam je najbolje osredatdi pozornost med neaktivho fazo, zahteva vadb@oRwst je treba
preusmeriti od zunanjih dogodkov k notranjim alratho in od velje k manjsi in nazaj” (Syer in
Connolly, 1984).

To omogd@a pogled na polozaj iz raghih zornih kotov in daje priloznost za prepoznanje
dejavnikov, ki jih prej morda nismo opazili. Neakta faza lahko “koristi kot patek”, da si
Sportnik za kratekas odpdije in se pripravi na naslednjo aktivho fazo. FAgeitreba, da se ne
znajde v »srednjem obrjo«, ampak da pozornost umakne na notranjost alegeunanjost.

Med tekmo je veliko motenj zaradustev: kdo je v mnozici, strah pred poSkodbo akehna
tezko sréanje kasneje v dnevu.

Vecino koncentracijskih vaj pomembnih za tekmo, sekdaizvaja med ogrevanjem ali med
odmorom na nastopu, a tako kot sgesga in vizualizacije se je naferaj najbolje naiti in
najprej vaditi stran od tekmovalne situacije (Sye€Connolly, 1984).

1.3.2 Kako se koncentrirati?

Ce smo pri ravnanju s pozornostjo dobro izurjenamn Zaromet pozornosti spretno in hitro
usmerjati v raztine predmete in dogodke. Enkrat poudarimo en dekajgic drugega. Vsakemu
lahko naklonimo doléeno intenziteto pozornosti ustrezno dolgo. Pravinga, gre za
prestavijanje pozornosti. To prestavljanje pozornosti pa ni raztresenost, akmporajo biti ti
premiki podrejeni Sportnikovi volji. Tega prestanja se mora Sportnik néti. Kdor ne zmore
prestaviti pozornosti dovolj hitro in¢inkovito, ker ga je prejsSnji predmet ali dogodeley®
priklenil nase, ni sposoben vzpostaviti dovol] Wsgozornosti na naslednji dogodek. Rezultat
SO0 seveda napake. Zato je nujno, da Sportnik vegitavljeno nalogo oz. del naloge takoj
pozabi, da se lahko osredéitoaprej na druge dele proge, podaje ipd. (Tusdkugak, 2001).

Zaromet ima samo daleno koltino energije. Ustrezno delo z njim zahteva racioagiorabo
energije. Kdor zna pametno voditi rezijctilun ustrezno uporabljati osvetlitev in senco, zna
ustrezno zdruzitistalnost in intenziteto pozornostbtalnost in intenziteta sta medsebojno
povezanaCim viSja je intenziteta pozornosti, krajSe obdolajeko ostaja na tej stopniji. Visoka
pozornost je povezana z veliko porabo mentalneggaeki je na doléeni stopnji Sportnikove
psihofizikne pripravljenosti omejenaRezervoak koncentracije je odvisen @tbvekove telesne
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in psihine pripravljenosti. Bolje telesno pripravljeni Spki laZje vztrajajo dljetasa v visoki
koncentraciji in imajo navadno tudi boljSe sposdaineonenjavanja obdobij koncentracije in
sprostitve. SlabSe telesno pripravljenim Sportmkdi se sicer znajo dobro skoncentrirati, pa
tudi ob dobri psihini pripravljenosti lahko zmanjkuje mentalne energza vzdrzevanje take
koncentracije. Tu lahko ¢&8mo odgovor na padce koncentracije npretrtem ali petem nizu pri
odbojki, pri telesno slabSe pripravljenih mostvilugak in TuSak, 2001).

Koncentracija je povezana tudi zéoltkom ma@&ne duSevne napetosti. Za obnovo ravnovesja po
intenzivni koncentraciji 0z. za okrevanje je zatgina telesna in psitia sprostitev. Dobro
mentalno pripravljeni Sportniki znajoc¢imkovito in hitro, v skladu s tekmovalno situacijo,
menjavati stanja koncentrirane pozornosti in sprast Tako Sportniki »vaujejo« mentalno
energijo. Odbojkar doseZe najy@ koncentracijo tik pred servisom jo vzdrZzuje dinka t@ke,
nato pa se v nekaj sekundah odmora, v pripraviavaservis poskusa sprostiti in pripraviti na
novo intenzivno fazo koncentracije. Sportnikovaqropst torej niha v nekem ritmu. Najpa bi
bilo trditi, da so igralci, ki zmorejo ostati skandrirani zelo dolgo, pol ure ali celo vso tekmo.
Ti igralci so samo ve&$ v menjavanju stanj intenzivne kratkotrajne kortcacije in stan;
relaksacije. Koncentracijo pa moramo po potrebidediz tudi na veéje Stevilo pomembnih
elementov v tekmovalni situaciji. Premiki pozornastorajo biti hoteni in aktivho usmerjeni
(TuSak in TusSak, 2001).

1.4 STRES

Stres je Ze dolgo ena izmed najbolj obravnavanih te psihologiji, predvsem zaradi vse
hitrejSega zivljenja. To Se posebno velja za Sporazlicnih raziskavah (Cox, 1978, v Kajtna in
Jeromen, 2007) so stres uporabljali kot odvisnmeondvisno spremenljivko, stres kot mibte
dejavnik v okolju in stres kot odgovor, kot postElposameznikovega odziva na ntetekolje.

O stresu lahko govorimo kot o sestavnem delu nydjesaj se vsak dan stgemo z razkinimi
fizi¢nimi, psiheénimi, socialnimi in kulturnimi stresorji. Obvladuje ga razkino in z razkénimi
sredstvi. Odpornost proti stresu si lahko posankenkirepi razléno glede na moznosti in
razmere, v katerih zivi. Temelj prizadevanja zappsgevanje neugodnih posledic stresnih
situacij je celoten r@n Zivljenja, ki je v skladu glovekovimi telesnimi potrebamé&ustvenimi
teZnjami in njegovimi socialnimi vrednotami (Toma2DO00).

Selye (1956, v Kajtna in Jeromen, 2007) poudarastdesor ne bo vedno negativno vplival na
posameznika- nekateri se znajo s stresorji, taregsimi dejavniki iz okolja, predvsem dobro
spoprijeti. Avtor govori tudi o pozitivenem in ndiy@mem stresu — pozitivhega imenuje
“eustres$, negativnega pa_“distrésvendar v sploSnem pogovoru, ko govorimo o streswvadno
mislimo na distres, torej na dogodke, ki na nasvejd negativno.
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Pomembna je interakcija med posameznikom in sfessor stres kot negativno reakcijo bomo
zaznali takrat, ko bomo imeli dbtek, da se ne znamo uspesSno spoprijeti z zahtekajit pred
nas postavlja stresor. Tako bo Sportnik imel treme,¢e bo imel obutek, da je na tekmo slabo
pripravljen,c¢e mu bo zmanjkalo samozaves#, bo pred njim nasprotnik, s katerim se ne zna
spoprijeti.

Povzraitelji stresa so fizini in psihogeni oz. kognitivni stresorji. Fzii stresorji so: vréina,
mraz, boléina, hrup, pomanjkanje spanja, utrujenost, poskodtte Med kognitivhe oz.
psihogene stresorje spadajo kognitivni (dozivljgjslogodki, za katere so z&ibni neprijetni,
ogrozaj&i, notranji drazljaji, ki presegajo raven lastneene Sportne zmogljivosti. Posledica
psihogenih stresorjev je anksioznost. Signali zahstmajo realno podlago, saj prihajajo od
zunaj. Strah traja le tolikdasa dokler traja nevarnost. V trenutku, ko telonaaaevarnost, se v
njem sprozijo doldene fizioloSke spremembe (izboljSa se preskrba s&kdd in hrano,
spodbudijo se energetske zaloge), ki ontagmcelovitejSi spopad z nevarnostjo. Posamezeiki s
na strah raztino odzivajo. Nekatere pripelje strah do nekakSmelaxti, druge spodbudi k
aktivnejsi razresitvi kriznega polozaja (TuSak,i@d03).

Cratty (1983) pojasnjuje katere dejavnike moramostgvati pri doléanju kako lahko stres
vpliva na Sportnikov nastop:

1. posameznikovoéustveno stanje skupaj z fénim in psihénimi sposobnostmi

2. objektivna narava stresa

3. najbolj pomembno je, da ddlmo kako Sportnik zaznava stres in kafi ob stresu
4. oceniti razktne vedenjske in psiholoSke teste glede obremertjenos

5. oceniti zahteve tekmovanja

Iz teh podatkov je lazje predvideti magonihanja v Sportnikovem nastopanju na tekmovanjih.

Youngs (2001, v TuSak, 2003) je stres opisala skofaze:

» Alarmna reakcija;
* Odpor / prilagoditev
* lz¢rpanost / izgorelost
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Alarmna reakcijaspora@i telesu, da je podvrZzeno stresu. Gre za tako iveamadgovor »boj ali
beg«. Posledica so Stevilne telesne spremembeh Kgvzraii avtonomno Zigevje kot so:
boletine v trebuhu, lovljenje sape, hitro bitje srcatgmge, trd vrat, bokéne v miSicah, hitro
strjevanje krvi ob krvaveniju, hitrost, budnost indn

Stres je lahko fizioloSki, dozivljajskin vedenjski.FizioloSki se kazejo kot: glavobol, slabost,
omotinost, boléine v prsih ali pri srcu, boéne v spodnjem delu hrbta, p@ano znojenje,
hitro bitje srca, zadihanost, boiee v Zelodcu, slabotnost, pospeSena presnovaayneb
motnje... Med dozivljajske signale spadajo: z#most, negativne misli, vznemirjenost,
razdrazenost, pomanjkanje energije, depresivndsiytek ujetosti, prizadetosti, izbruhi jeze,
nerazumljenost, otoznost, nenehen strah, manjSeosgar$tovanje, alutki manjvrednosti,
sumniavost, brezup glede prihodnosti, teZzave s koncgjdraVedenjskiznaki: pretirano
kritiziranje drugih, zmanjSana spolna sla, tezag®worjenjem, pomanjkanje zanimanja, motnje
spanja, pov&an ali zmanjSan apetit, tezave pri adloju, izogibanje druzbi.

Odpor / prilagoditese sprozi v nekaj trenutkih po zaznavi stresorgs (adziv na dogodek ali
situacijo), to imenujemo »splosni adaptacijski somd«.

Pojavi se skoraj v trenutku in v neposredni povezarunanjo groznjo. Telo se vrne v stanje
biokemine uravnoveSenosti (homeostazo) in obrne biokeenprocese, ki se pojavijo med
alarmno reakcijo, tako da se telo poskuSa pornziztizanjem krvnega pritiska in¢siega utripa,
uravnavanjem dihanja in telesne temperature. Padige prilagoditev najpomembnejSa faza,
seveda stresor izgine in telo posku3a umiriti swe®akcijo.Ceje telo e naprej izpostavljeno
stesorjem, se bo prilagodilo z umiritvijo nekatet@hesnih funkcij. Posledice se bodo pokazale
kot napetost miSic Se dolgo po odpravi stresorgk ddpor zahteva veliko energije in zivljenjsko
pomembnih zalog, med prilagajanjem pa se lahkop&go zaloge mineralov in vitaminov,
potrebnih za zdravo Zzivljenje. Kadar se stres nagalse 8asoma iZrpajo tudi adaptacijski
mehanizmi. Takrat se telocipa. Strokovnjaki za stres so preani, da se &rpanost pojavi, ko
je telo podvrzeno intenzivnemu stresu vsaj Sesbskm tednov. Brpanostlahko pripelje do
emocionalnega ali fiznega umika. Opazno se lahko zmanjSajo zanimanjgnimost in
vitalnost, posamezniku je manj pomeni mnenje drudfhtej fazi posameznik navadno ne
poskuSa vzpostaviti dobrega mnenja o sebi. DégiuZane manjSanje spostovanja pri sebi .
Vedenje je celo nefunkcionalno in destruktivno (¥gs, 2001, v TuSak idr., 2003).

TuSak (2003) pravi, da nadaljnji vpliv stresorjat lgroznja ali kot vpliv ponavljanja novih
stresorjev onemogd@a prilagoditev telesa, saj zmanjka energije. Pjgpdb tako imenovanih
»prilagoditvenih bolezni«, ki po¢ajo dovzetnost za prehlade, gripe, glavobole, vikoki
pritisk, obolenje srca in ozilja, krafme utrujenosti, pojava psiimih tezav, kot so anksioznost,
depresivnost, tezave s spanjem, zatekanje k alkplivbgam. Posameznik se bo ob pojavu
novih stresorjev vse tezje spoprijel s stresomgdlaiasa ko bo napetost trajalagjebo Skoda
zatelo. Tako stanje imenujemo »stanje izgorevanpss, katerega pogosto menijo, da je
posameznik sam kriv za to, saj se ne zna spopxijtrljenjskimi nalogami. NalozZil si je pre¥e
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in ima ¢ustvene tezave. Medtem ko najnovejSe raziskaveijprada izvor izgorevanja ni v
posamezniku, temve v okolja ter v neujemanju posameznikovih &hmsti, nalog in
znailnosti, ki jih od njega zahteva njegovo delo (Mel in Leiter, 1997, v TuSak, 2003).

NajpogostejSi razlogi za neuspesno spoprijemargerdigov s stresnimi situacijami, ki jih TuSak
in TuSak (2001) omenjata, so strah pred porazomagotrenerjevo zavrnitvijo, agresivnostjo in
boletino. Strah pred porazom pri Sportniku pomeni spregd negativno spremembno statusa, ki
zmanjSa pozitivno samopodobo in samozaupanje. Stred zmago prinaSajo zahteve po
nenehnem dokazovanjui dobrih rezultatov in Spoawik oktutenje teh. Strah pred trenerjevo
zavrnitvijo se pojavi pri Sportnikin z zelo intemmim odnosom s trenerjem, ki lahko pri
Sportniku povzrdi mocne negativne alutke pred zavrnitvijo. Strah pred agresivnostjegah
pred poskodbo, ki bi jo povzth nasprotnik.

1.5 ANKSIOZNOST

Anksioznost psiliino in tudi telesno atutimo kot neugodno in neprijetno. PsiholoSka defjai

je, da so to napadi neddknih in nerazumnih bojazni in tesnob. Anksiozn@spejavlja dokaj
nepriakovano, nerazumljivo, ¥@oma brez otipljivega zunanjega povoda. Stevilmriniki
takSne obutke dozivljajo kot skrajno neprijetne. Pojavljage na vseh ravnetlovekovega
Zivljenja, olktutkom tesnobe in anksioznosti ne ubezic¢aihizmed nas. Najbolj so jim
izpostavljeni ljudje, ki si v svojem Zivljenju zastjajo visoke cilje in zahteve oziroma so javno
na a@eh in jim take zahteve postavljajo drugi. Taki sbunski Sportniki. UspeSnost spopadanja s
temi okutki neposredno vpliva na uspesnost pri dosegagtaxljenih ciljev -pri Sportnikih- na
tekmovalno uspesnost. Obvladovanje predtekmovainihtekmovalnih stanj je eden od
dejavnikov uspeha v Sportu (Tusak idr., 2003).

Hans Seyle je Ze leta 1956 opozoril na sindrom em@Bgne obolelosti. Ta sindrom sprozi vse,
kar lahko prizadene telo: mraz, ¥hoa, mehanske poskodbe, prevelik telesni naporrigid
kognitivni stresorji oz. misli, skrbi (TuSak in Fagel, 2004)

Anksioznost se lahko pojavi pred in med tekmo @y njej, ceprav se v literaturi po navadi
omenja predtekmovalna anksioznost (precompetitiveesy), ki je najvéja tik pred startom in
se nato zmanjSa. Anksioznost se lahko pojavi z¢ (mer. mesec, teden, nekaj dni pred
nastopom) (Cox, 1994).
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Epstein (1980, v TuSak idr., 2003) meni, da anksist lahko izvira iz treh vzrokov:

e primarna premé&tna stimulacija — senzorna preobremenjenost, ksgemlja obutek
preplavljenosti z drazljaji;

* kognitivno neskladje — izvor anksioznosti zaradiskiadja med ptiakovanjem in
stvarnostjo (neskladje med Zeljami in sposobnogjraica ali ekipe);

* nezmoZznost odzivanja — vkiuje vse situacije, v katerih se vzburjene teZnjenoeejo
izraziti.

Spielberger (1972, v TuSak in TuSak 2003) je nataropredelil nekatere pojme, ki se pojavljajo
VvV zvezi z anksioznostjo:

e Stanje anksioznosti je trenutno emocionalno stanje, ki ga aanejo custva,
zaskrbljenost ter tenzije in je tesno povezanatwadtijo organizma. Imenujemo ga A —
stanje.

» Poteza anksioznostije predispozicija, da zaznavamo daoe draZljaje iz okolja kot
ogrozaj@e in se na njih odzivamo z razlimi stopnjami A - stanja

* Ogrozenostje zaznava fizine ali psiholoske nevarnosti. Je zaznava neravjaoteéd
zahtevami okolja in zmogljivostjo odgovora

e Stresje proces, ki vkljduje percepcijo neravnotezja med zahtevami okoljeajpaciteto
odgovora pod pogoji, da neuspeSen odgovor pomdotew posledico za osebo, ki
zato reagira s po¢ano stopnjo A - stanja.

Anksioznost je opisal kot procestasovnim zaporedjem dogodkov, v katerem je strdsapan
kot stimulus:

Stres > ogrozsno > reaka@janja anksioznosti

Slika 1: Spielbergerjevo pojmovanje procesa ankeieti (v Tancig, 1987).

Poznamo razlike med strahom in anksioznostjo. Rad&aon Felser (1991, v TuSak idr., 2003)
navajata, da ima strah realno podlago. Signalieasamost prihajajo od zunaj. Navadno traja
strah le toliko¢asa, dokler traja nevarnost. Zaznava nevarnossitraeth zaradi nje pripeljeta
posameznika do samoobrambnega ravnanja. Ko neki gsezi nevarnost, je strah tisti, ki v
telesu te osebe sprozi doéme fizioloSke procese. Ogrozenost lahkoveka pripelje do
nekaksne otrplosti, lahko pa ga le “podzge” in pmre k aktivnejSi razreSitvi krizne situacije.
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S pojavom strahu se izboljSa preskrba tkiva s &isikn hrano, spodbujene energetske zaloge pa
posamezniku omogajo celovitejSispopad z nevarnostjo.

Drugae je z anksioznostjo. Anksioznost razumemo kot alerestrah. Strahu je podobna po
telesnih reakcijah, vendar pa je v nasprotju shetrana nevarnost posameznik opozorjen od
znotraj. Za anksioznega igralca je &, da ne ve prav dobro, zakaj je napet, zakajtgka v
prsih, je zmeden, nemiren, se ne more zbrati, gogosi nekakSen nemir, njegovo ravnanje je
na trenutke prav smesno (TusSak idr., 2003).

1.5.1 ANKSIOZNOST KOT STANJE IN POTEZA

Lo¢imo med stanjem anksioznosti in potezo anksiozn8&nje anksioznoge odziv organizma
na stresorje, pomeni trenutno emocionalno stamjéarerega so zdini strah, zaskrbljenost in
napetost (tenzija), katere spremlja p&ama vzburjenost oziroma aktivacija avtonomnega
Zivénega sistema. V zmerni obliki pomeni normalen od#\stres. Ppotezi anksioznosfia gre

za splosno predispozicijo posameznika, kar pomeai, dol@ene situacije zaznava kot
ogrozaj@e in na katere odgovarja z ra&rlo stopnjo stanja anksiozonosti (Spielberg, 1972, v
Leunes in Nation, 2002).

S potezo anksioznostse je ukvarjalo Weraziskovalcev (Martens in idr. 1990, v Jarvis, 0D
jo razdelilo na dva Siroka koncepta:

» kognitivno stanje anksioznogiognitivha zaskrbljenost)mentalna komponenta stanja
anksioznosti) povzk@a strah pred negativno samopodobo. Je kot groznja
samospostovanju, slaba samoizpolnitev oziroma reg@wge zastavljenih ciljev.

» stanje somatske anksiozng$iziolosSki del oziroma efektivni del anksioznedarga) pa
se neposredno kaze s stopnjo fizioloSkega stanm@oléski odziv zajema zviSano
frekvenco stnega utripa, pov&no intenziteto dihanja, potne roke, &pgmje v trebuhu,
suha usta in napetost v miSicah.

Omenjeno razdelitev stanja anksioznosti na kogmititn somatsko je omogibo definiranje
predtekmovalne anksioznosti ali napetosti v obdobpred pomembnim tekmovanjem.
Predtekmovalna kognitivna anksioznost poment \abdobij. Z&ne se od trenutka, ko
tekmovalec izve za datum pomembnega tekmovanjiraja do dneva tekme. Ze od trenutka
pojavitve ostane po ugotovitvah na visoki ravnidieen ko somatska anksioznost v nasprotju s
kognitivno ostane na relativno nizki stopnji vse2tbur pred tekmovanjem; takrat se aktivacija
zelo povea (Jarvis, 2006).
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Hardman (1973) je v svoji raziskavi na vzorcu vrskih in povpreénih Sportnikov ugotovil, da
se v potezi anksioznosti &iea Sportnikov ne razlikuje kaj dosti od sploSnepuylacije.
PodrobnejSa raziskava tudi ni pokazala razlik meart8iki individualnih in ekipnih Sportov,
prav tako ne med Sportniki kontaktnih in nekontékgportnih disciplin. Hardman je Se spoznal,
da imajo vrhunski Sportniki nizje vrednosti v patamnksioznosti od povptaih Sportnikov, a so
to tezo s svojimi raziskavami ovrgli nekateri dragtorji (Gold, 1955, v Tancig ifluk, 1983).

Stevilni avtorji (Johnson & Hutton, 1955; KlavorE975) so potrdili zvianje anksioznega stanja
na dan tekmovanja. Klavora (1975) je ugotovil, dejo osebe z visoko potezo anksioznosti
viSje vrednosti anksioznega stanja od tistih z miptezo anksioznosti. Martens (1977) pa v
nasprotju z njim ugotavlja, da bi morale osebesokd potezo anksioznosti kazati velikaijee
zviSanje predtekmovalne ravni stanja anksiozndstkor je bila ugotovljena, da bi rezultati
potrdili Spielbergerjevo teorijo (Tancig, 1987).
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1.5.1 VZROKI ZA STRES IN ANKSIOZNOST

KakSna bo stopnja anksioznosti v neki situaciji gdvisno od Sportnikovih individualnih
razlogov in od situacije, v kateri se znajde (Jar2D06).

Vzroki povezani s situacijo:

pomembnost nastofgekmovanja)

PomembnejSe je Sportno tekmovanje, bolj je Sporpoilt stresom. Stopnja anksioznosti
pa ni povezana samo s stopnjo tekmovanja, ampakstudm, kako pomembno je
tekmovanje za Sportnika. Vzrok so lahko tudi staiSmenedzerji med @mnstvom, nova
oprema ipd.

pricakovanja

Ne glede na to ali so gakovanja o nastopu velika ali majhna, je naazdolaena
anksioznostCe od Sportnika vsi veliko prakujejo sta anksioznost in stres tolikasjee
Se posebnase ima Sportnik sam velika pakovanja.

Osebni razloqi:

stopnja anksioznosti

Nekateri Sportniki so bolj nagnjeni k stresu in sinknosti, neglede na situacijo. Do neke
mere je pogojena genetsko, veliko vlogo pa imaj imkusnje. Socialni vidik &
vzroke v izkusnjah v mladosti in vzora starSev.

uspesnost

Sportniki se razlikujejo po zaskrbljenosti gledeojega nastopa, do neke mere je
pozitivnha. Nekateri pa so glede svojega nastopéelpaonisti in zato je pri njih viSja
stopnja anksioznosti.

stopnja nadzora

Ce ima 3portnik nadzor nad seboj in svojim Zivljenjén se tega zaveda, bo man;
dovzeten za stres in anksioznost (Jarvis, 2006).
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1.5.2 CASOVNE DIMENZIJE ANKSIOZNOSTI

Anksioznost je prisotna pred, med in po tekmovaRjomembno je, kolikéasa bo prisotna in
kaksSna bo njena intenzivnost.

Cratty (1983) navaja, da obstaja dmpa zakonitost glede ponavljanja le-te.

Nivo anksioznosti

A

Predtekmovalno Tekmovanje Potekmovalno
v v

obdobje obdobje

Slika 2 :Casovne dimenzije anksioznosti

V predtekmovalnem obdobju se pojavlja d@pa stopnjaanksioznosti, ki se vedno bolj zviSuje,
ko se bliza dan tekmovanja. Samo tekmovanje ankegizmanjSa, po koncu tekmovanja pa se
anksioznost navadno &sno spet pova, nato pa se Zae p@&asi zmanjSevati. Ze nekaj dni
pred tekmovanjem veliko Sportnik@uti motno anksioznost, ta tik pred startom pogosto doseze
najvisjo raven. Trenerji pogosto pozabljajo na Rotevalno anksioznost. Sportnikom morajo
pomagati razumeti vzroke za zmago ali poraz, jimogaiti obcutek lastne vrednosti kljub
morebitnemu porazu (Cratty, 1983).
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1.6 AGRESIVNOST

Vse definicije, ki jih najpogosteje najdemo v psdki literaturi, se strinjajo, da je agresivnost
vedenje, s katerim je povatena Skoda neki drugi osebi. Ne strinjajo pa seny, @i mora biti
povzrasitev Skode izvedena z »namero, da bi takno vedergli za agresivno (ZuZul, 1989).

Na vpraSanje, ali je agresivno vedenje vedno negatiali pa obstaja tudi pozitivha agresivnost,
Zuzul (1989) odgovarja, da je agresivnost vednoatiego vedenje, prtemer se naslanja na
definicije, ki eksplicitno pojmujejo agresivnost tkpovzraanje Skode nekomu ali &Emu.
Vendar pa po njegovem mnenju to ne pomeni, da sa ngako agresivno vedenje ze v naprej
obsoditi. Pojmovanje, da je agresivnost lahko foalzitivna, povezuje s kontekstom r&nih
realnih Zivljenjskih situacij, v katerih je agrests vedenje pogosto ne samo druzbeno
opraviljivo temve: na Zalost tudi nujno.

Nekoliko drug&no delitev glede na psiholosko funkcijo podaja Fmi1975, v Tusak in TuSak,
2001), ki la&i pozitivno (benigno) agresivnost inegativno (maligno) agresivnost. Funkcija
pozitivhe agresivnosti je v ohranjanju in potrjepagivljenja in osebne integritete, cilj negativne
pa je v poSkodovanju in iztenju Zivljenja. Avtorji, ki zastopajo podobno deiit pozitivho
agresivnost wikrat tudi imenujejo ustvarjalna, negativno pa realdia agresivnost. Poudariti pa
je treba, da se omenjena delitev nanasa samo ina pgeholosko vlogo.

Lamovec in Rojnik (1978) pravita, da pozitivhe @&bklinajdemo pri razmeroma normalnih ljudeh,
medtem ko so negativne izraz Zapgke motenosti. Vendar pa tudi oblike, ki so digta
posameznika sicer pozitivne, lahko v neustreznkloeai situaciji zavzamejo skrajno razdiralne
razseznosti.

Med Stevilnimi dejavniki, ki vplivajo na agresiviios Sportu, so tudi kri¢ine sodniske
odlccitve. Bistvo je v percepciji krivice. Zaznana kia bo toliko verjetneje vodila v
agresivnost, kolikor bolj je frustriraja. Med agresivnostjo in percepcijo sodniSke napake
obstaja neposreden odnos.

Raziskave (Mark in sodelavci, 1983, v TuSak in ku2801) kazejo, da se krivico lahko zazna ,
kadar ljudje menijo, da je eno od pravil igre ugdjeno nepravilno, kadar ljudje menijo, da je ze
samo pravilo krikno oz. kadar se ljudjéutijo nepravéno prikrajSane glede izida tekme ne
glede na pravila.
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Volkman (v TuSak in TuSak, 2001) pravi, da je pHaye agresivnosti sociolosko in psiholosko
normalno v Sportnih mostvih. Stirje dejavniki, kilivajo na to:

* potek tekme

» kraj tekme

» tockovna razlika (tesnost izida) in
* vrstni red moStva na lestvici

V psihologiji Sporta se uporablja delitev agresistnmareaktivnoin instrumentalncagresivnost.
Reaktivnaagresivnost je namerna aktivnost s ciljlem skodguasamezniku ali skupini. Gre za
emocionalni odgovor, usmerjen proti nasprotnikug&iposameznik vidi kot sovraznika ter ob
tem dozivlja jezo. Ta agresivnost je namenjena®prgu napetosti. Instrumentalna agresivnost
se uporablja za doseganje zunanijih ciljev in taBm@ni le sredstvo. Gre za agresivnost, ki se
razvije in vztraja zaradi ugodnih zunanjih poslethpr. agresivnost v boksu, rokoborbi). Pri
Sportnikih je, kadar gre za tekmovanje, instrum@ataagresivnost najpogostej$a. Sportnik
poskuSa premagati nasprotnika zaradi zadovoljgtwvayal, nagrad in oddij, ki mu jih prinese
zmaga, ter ob tem ne &@lti besa. Pojavljanje tega bi po koncu tekmovargbudilo preve
ob¢utkov krivde. Kljub temu pa se med tekmovanjem foojavljajo olgutki besa, ki jih ¢asih
trenerji celo vzpodbujajo. Posledica tega je lamkeonerna povzkatev poskodbe (TuSak in
TuSak, 2001).

Ryan (1970, v TuSak in TuSak, 2001) v svojih raaish ugotavlja, da se napetost pri Sportniku
zmanjsa le¢e je agresivno vedenje usmerjeno neposredno k masakul, ki je izzval agresijo.
Pravi, da agresiven udarec po Zogi nikakor nim&raga tinka kot udarec nasprotnika. Temu
mnenju se pridruZujejo tudi Hokanson, Burgess iméo(1963, v TuSak in TuSak, 2001), ki
pravijo, da bo tako pri Zenskah kot pri moskih riapeoz. vzburjenje prenehalo Sele takrat, ko
bodo agresivnost usmerili na izvor frustracije wdrazenja.

Raziskave (Bandura, 1973) so pokazale, da itemja agresivnega obnaSanja s posnemanjem
vzornikov velik vpliv na pogostost in izraZzenostegjvnega vedenja. Vzorniki pa ne vplivajo le
na vedenje, ampak se tako prenasSajo tudi &aiiS vrednote, kar je izrednega pomena za
razumevanje Stevilnih izrazov agresivnosti v narasocialni situaciji. Treba je vedeti, da
vzorniki vplivajo tudi na izvajanje ze prej n@mmnega agresivhega vedenja. Opazovanje
agresivnega vedenja ima lahko zelo ka®i vplive, kar je odvisno odustvenih, pa tudi
razumskih dejavnikov.

Receptov za obvladovanje agresivhega vedenja ay tako je izjemno tezko o agresivnem
vedenju govoriti na splosno, ker so tudi vzroki agresivho vedenje najikrat neka
individualna kombinacija notranjih in zunanjih dajkov. Nadzorovanje agresivnosti je
pomemben dejavnik napredovanja tako v Sportihkaerih se fizini stik nagrajuje, kot tudi pri
tistih, v katerih se agresivnost izraza prek dottkaogo ali kako druga na drug del okolja.
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Stevilni Sportniki po svoji osebnostni struktursaiagresivni, v tekmovalni situaciji pa kazejo
veliko agresivnost. To je t. i. tekmovalna agresst) ki se, ko se jo Sportnik nakar najbolj
dvigniti oziroma jo nadzorovati in tudi primernoarpbiti, spro&a le na tekmovanju oziroma na
treningu in je primer nadzorovane agresivnosti. d&rpa se v Sportu pojavlja tudi pretirana in
namerna agresivnost, katere rezultat so hude pbgkalil celo smrt. Literatura ponuja nekatere
moznosti uravnavanja in prepevanja pretirane, ekscesne agresivnosti. Stevimeodila
vkljucujejo vidik socialnega denja, socializacijo. Najwgo vlogo ima tu trener, ob sodelovanju
psihologa in seveda tudi Sportnikovih starSev, ypseth v zgodnjem obdobju (TuSak, TuSak in
Marinsek, 2003).

1.7 TRENER V EKIPNEM SPORTU

“Sport je zgodba o razumu, zato mora biti treneunanik. Vedeti mora, kaj je v slovenskem
Sportu dobro in kaj slabo, kaj lepo in kaj grdotdZpa je treba uposStevati Sportne kriterije.
Trener je vse zivljenje na preizkusnji glede tdgg je Sportno in kaj ne” (Krevsel, 2002).

Danes je vrhunski Sport poklic, pri katerem lahkovek le s popolno predanostjo dosega
vrhunske rezulate. KaksSna je torej vloga trenerja?

Vodenije je definirano kot proces, pri katerem posamk vpliva na vedenje drugih. Vloga vodje
je polozaj v organizaciji ali skupini, od kateregacakujemo, da bo pomembno vplival na
organizacijo. Pomembna je tudi razlika med izrazeowja in W&inkovit vodja. Prvi ima vpliv in
ga uporablja, drugi pa poleg vplivanja poskuSa timBegati neke cilje organizacije (Dipboye,
Smith in Howell, 1994, v TuSak idr., 2003).

Stogdill (1948, v TuSak idr., 2003) je analiziraliko razlcnih lastnosti. Ugotovil je, da jih
lahko razdeli na pet glavnih kategorij: kapacitetasezki, odgovornost, sodelovanje in status.
Svoje zakljg¢ke utemeljuje: “Voditeljstvo je vedno povezano zseéganjem cilja skupine.
Vodenje pomeni aktivnost, gibanje, nekaj nareditikibnca. Vodja je tisti, ki je odgovoren za
koordiniranje aktivnosti¢clanov pri doseganju skupnega cilja.” Njegova defjai ki jo
najpogosteje uporabljamo, pravi, da je “vodenjeevgel posameznika, ki usmerja aktivnosti
skupine k temu, da bodo dosegli skupni cilj” (Digbp Smith, Howell, 1994, v TuSak idr.,
2003).

NovejSa delitev (Dipboye, Smith in Howell, 1994 TuSak idr., 2003) teorije vodenja razdeli v
Stiri precej podobne sklope: pristop, ki poudariteljske lastnosti kot odédne dejavnike

uspesnosti, navaja osebnost vodje in njegove spostib Drugi pristop se ukvarja z vedenjem
vodije in poskuSa potrditi hipotezo, da se vodjdikage od drugih glede na to, kaj naredi kot
vodja. Tretji situacijski pristop poudarja dejavaikzunaj vodje, npr. organizacijo, nalogo,
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funkcijo. Na koncu imamo Se kognitivni pristop,daudarja, da je najpomembneje to, kar vodja
in drugi okoli njega verjamejo in zaznavajo.

Tominec (1996, v Kajtna in TuSak, 2007) poudargérjevo viogo tudi pri analizi nasprotnika
in analizi uspesnosti tekmovanja, Gummerson (13#2)ned pomembnimi nalogami trenerja
navaja ocenjevanje, in sicer Sportnikovih odlik sposobnosti, uspesSnosti irtimkovitosti
zastavljenega programa, zunanjih dejavnikov, kabko vplivali na uspesnost izvedbe, in oceno
sredstev in opreme, potrebne za uspesSen treniegnmovanije.

Krevsel (2001, v Kajtna in TuSak, 2007) Sportnenemérju pripisuje Stevilne sposobnosti, ki jih
mora imeti za uspesno delo:

>

YV V V V V V VY

YV V V V

didakticne sposobnosti (prenognega gradiva na sposobnost mladih Sportnikov);
ekspresivne sposobnosti (izrazanje mistiustev z besedo, mimiko in telesom);
avtoritativne sposobnosti (sposobnost, da se mxwjodjo);

znanstvene (strokovna podkovanost, obvladanjerengpanje novih ljudi);
komunikativne (navezovanje stikov z ljudmi, ohraddber odnos);

osebnostne (smotrnost ¥no-vzgojnih postopkih);

organizacijske (organizacija treningov kot strulatekipe);

sposobnost opazovanja (hitro zaznavanje spremempopameznikih in ekipah, ki jih
trenerji vodijo);

mazoretne sposobnost (optimizem, veselje, humor);
konstruktivne (pedagogu omaggo projektirati prihodnost mladih Sportnikov);
psihomotoréne (analiziranje tehnike, demonstracija vaje..);

gnosttne (dober govornik).
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1.7.1 TRENERJEVE NALOGE

TuSak in TuSak (2001) trenerjevo aktivnost z vidk@mpleksnega pristopa opredeljujeta na
Sestih podrgjih:

« Nafrtovanje treninga Trener mora imeti vpogled in znanje za naja@jSa mejna
podraija (biomehanika, Sportna in razvojna psihologiorina medicina..) do te mere,
da lahko sodeluje z ustreznimi strokovnjaki kot jaodtrokovnega teama. Planiranje
treninga zaradi interdisciplinarnega nastopa spadejzahtevnejSi del treninga. Plan
treninga ni le vsota posameznih programov, ki josgmezni strokovnjaki sestavijo,
temve skupek vseh znanj v enem programu, ki je kotkoizdelek izkljieno trenerjev.

¢ lzvajanje treninga Zahteva od trenerja poznavanje sploSne in spaeifimetodike
treniranja. Vsebuje izvajanje kondicijskega, téhepa in taktinega treninga. Uspesnost
izvajanja treninga je kadar le-ta zadovoljti vet potreb in motivov posameznikov, to
pa od trenerja zahteva nenehno novéineatreninga. Trening se vednoc¢ma kot
informacijski proces kot trenerjeva razlaga tehih, taktenih, kondicijskih vidikov in
ciljev treninga.

« Kontrola uspeSnosti treningalrener mora svojim varovancem omomgio nenehen
pregled @inkovitosti svojega lastnega treninga. Sportnikj Iiakontrolirali tako lastne
dosezke kot primerjave s svojimi nasprotniki. NadaepesSnosti je pomembna tudi z
motivacijskega vidika.

Vloga trenerja na tekmovanju naj bi bila

0 da se kot pozitivha oseba zaveda resnosti, se gpeSno odzivati, se zna prilagajati
Sportnikovemu pé&utju in ne obratno

o poma Sportniku pri izvedbi predstartne in startne sigge (nasveti, pazi na
komunikacijo tik pred startom). Pomembno je, daerepridobi spostovanje in zaupanje
Sportnika za njegovo optimalno pripravo na nastbp.je Se posebej pomembno v
najpomembnejSih trenutkin na tekmi. Pridobitev $pe@nja Sportnika naj bi trener
dosegel s svojo objektivhostjo, postenostjo in eposstjo analiziranja problema.
Deloval pa naj bi tudi kot simbol za izrazanje ipotabo nartovanega vedenja oz.
strategije (umirjeno vedenje, s katerim da Spounvedeti, da poteka vse po ¢na
nartovane priprave).

Trener naj bi vedno ravnal v skladu s samim sejgofrganiziran, jasno opredeli svoje cilje,
postavi pravila, zgradi in ohranja odnos s Sportnikljucuje svoje sodelavce, Sportnikom
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pomaga pri spopadanju s stresom in pri dosegu vifihaljev in nenazadnje naj ima v mislih
vedno tudi SirSe ozadje Sporta oz. treninga (Geitl2003, v Kajtna in TuSak, 2007).

1.7.2 TRENERJEVA OSEBNOST

Osebnost trenerja je najpomembnejSi dejavnik pposiavljanju zdrave avtoritete. To pomeni,
da temelji na pozitivniktloveskih, delovnih lastnostih ter sposobnosti vgaleAn&ilnosti take
avtoritete so n#&lnost, prilagodljivost, odinost, ¢vrstost, toleranca, iniciativnost in eden od
najbolj pomembnih dejavnikov pri vodenju — ustrezsmsobnost za sodelovanje (Parahosi
1982, v TuSak in Kajtna, 2007).

V sploSnem najuwikrat govorimo o nekenke ze ne “idealnem”, pa vsaj uspesSnem trenerju.
Razlini avtorji, sami trenerji in Sportniki se strinjajo nekaterih pomembnih lastnostih.
Predvsem poudarjajo emocionalno stabilnost (spasibmadzorovanja lastnikustev, stabilno
custveno odzivanje; v Kkrithi, stresni Sportni situaciji to pomeni umirjenoladmokrvno
funkcioniranje, pricemer se trener ne prepudtistvom, ampak je sposoben razumsko reagirati)
in druzabnost, ki se kaze v uspeSnem odnosu zaokgredvsem s Sportniki. Trener naj bi bil do
dolotene mere dominanten, reakisin, mora biti individualist, ki odgovarja za svaielo. Mora

biti visoko inteligenten, inovativen in zaupljiv @dnosu do 3portnikov. Sportniki menijo, da
mora biti trener tudi oseba, na katero se lahkawethneses, ki ji lahko popolnoma zaupas, ko
pades v tekmovalno krizo (TuSak in TuSak, 2001).
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1.7 LOKACIJA TEKME

V Sportu velja nepisano pravilo prednosti déega igri$a. Z raziskavami se je to pravilo z
lahkoto dokazalo, saj v vseh ekipnih Sportih ekfpeagajo na znatno ¥ekot 50% doméih
tekem. Razlogi za to so zajeti v teo¥rému modelu, ki je prikazan spodaj.

Teorettni model razlage prednosti dotega igrisa (Courney in Carron, 1992, v TuSak idr.,
2003).

Lokacija tekme: Faktorji odvisni tmkacije: Psiholoska stanja:
- doma - gledalci, poznanostSigri - tekmovalci Uspesnost
- v gosteh - pravila, potovanje - sodniki, trener;ji ngso

V Sportu veliko véino tekem odigrajo na dordem igri€u ali na igri$u nasprotnika. Redke se
igrajo na nevtralnem igrs in Se v teh tekmah mediji in igralci na podlaazlicnih dejavnikov
ugotavljajo, katera ekipa je “bolj doe.

Sportno tekmo sestavlja ¥elejavnikov, ki razino delujejo na gostitelje in goste. Eden izmed
njih so tudi gledalci. Redko se zgodi, da negativptivajo na mostvo gostiteljev. Morda na
neizkusSene Sportnike, ki s€&asih prevé obremenjujejo s tem, kakSen vtis bodo naredili na
domae gledalce, saj jim je zelo pomembno, kaj bodo @@ njih govorili, kako uspesni se
jim bodo zdeli in ali jih bodo prepoznali kot zmagdce. V tem primeru igralci preve
pozornosti namenjajo razmisljanju o tem, kako naejm ali igrajo dovolj dobro, kaj si v tem
trenutku mislijo gledalci, namesto da bi se prefwrgsepustili igri. Vpliv gledalcev na gostitelje
je vendarle najukrat pozitiven. Ze sama nawawst gledalcev in njihovo navijanje jih
spodbujata k boljSim nastopom. ZviSujejo samozawastivacijo in aktivacijo igralcev.

Poznavanije igri&a prav tako deluje pozitivno. @ltek za prostor je v vseh Sportnih igrah z Zogo
zelo pomemben, ta obtek pa je boljSi¢e igralci nastopajo na dobro znanem igrisTrenerji
slabe rezultate na gostdgm igriu pogosto pripisujejo utrujenosti zaradi napornega
tekmovanja, motnjam spanja in podobnim néuwsstim. Raziskave so pokazale, da gre bolj za
izgovore, saj je resten vpliv potovanja majhen. Izjema so lahko tekmgaako so tekmovalci
dalj ¢asa od doma in Se v drugiasovnih pasovih (Tusak idr., 2003).
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1.8 PSIHOLOSKA PRIPRAVA

Pri psiholoski pripravi je treba razlikovati medipgnimi spretnostmi, ve&snami (psychological
skills) in metodami (Vealey, 1998, v &€, 1998). V psiholoski pripravi z nekaterimi metodam
treniramo in izboljSujemo dotene psihine spretnosti, potrebne za uspeh. O tem, kaj so
psihicne spretnosti in kaj metode, obstajajo rami mnenja. Avtorji, ki so nastopili proti
Vealejevi, pravijo, da predstavljivost, postavignjciljev, tehnike spr@®&nja, pozitivni
samogovor niso le metode, temivesnovne psiholoSke spretnosti. Medtem dodaja, @éaw
metodo lahko izboljSamo ¥espretnosti in nasprotno, da lahko eno @sibispretnost izboljSamo

z v&& metodami. Pri tem Se poudarja, da je izraz psehispretnosti oz. »psychological skills«
neustrezen za ob psihologijo, saj motivacija, aktivacija, pozorhagl. niso spretnosti ali
vegine, temveé psihini pojavi, lastnosti. V Sportni psihologiji pa ja tzraz primeren, ker v
nasprotju z drugimi izrazi, kot so pojem, lastnggipsobnost, fenomen, izraz, spretnosti, vsebuje
vec dinamike, kar je za Sport tudi zfao.

Psiholoska priprava je namenjena razvijanju, tesmir in optimiziranju tistih psikinih lastnosti,

ki bodo pripomogle k uspehu in s katerimi se bor@plo nawil sam nadzorovati oziroma
uravnavati te lastnosti, ki jih bo moral v déémih okoli€inah (npr. na tekmi) zatiti, uporabiti,
aktivirati, intenzivirati, zviSati ali znizati, upabiti sebi v prid in podobno. Med tekmo bo moral
Sportnik sam zautiti, kdaj se mu zmanjSa pozornost, in znati zndea€i primerno pozornost
(Vici¢, 1998).

Petrovt (1999) je l@il tri stopnje psihine priprave:

» sploSna psikina priprava
» psihina priprava Sportnika za dékn nastop
* psihina priprava na dan nastopa — tik pred nastopom

SploSna psikna priprava

Splona psiltha priprava je razdeljena na $irsi in ozji vidike3Svidik se kaze kot fizioloski-
motivacijski-ettni odnos do sveta, kamor se priSteva tudi odno§pdota, medtem ko oZzji vidik
opredeljuje posameznikov odnos in pogled na Spomjégovo videnje lastne vioge v njem.
Znotraj splosne psibine priprave se vzpostavlja primerno @ieav socialnem okolju, v katerega
spadajo starsi, trenerji, vodstvo ekipe, funkcignar psihicna sprostitev kot ena izmed
izhodi&nih tatk za uspeSen nastop. Sportnik dobre peiipriprave doseze s tehnikami
sprostitve in tehnikami aktivacije. Njihova uporgbabdvisna od Sportnikovih mobilizacijskih in
realizacijskih sposobnosti ter lastnosti v danerenudtku. V celoti, zaradi vplastne
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problematike, ni mogee razumeti delovanja tehnik sprostitve in aktiveciki se kaze v
»senzornih informacijah« (notranjih in zunanjihle o0 obdelane v moZganih z zavestnim in
podzavestnim procesiranjem. Zavestni procesi soj@mesaj se zaradi zavestnosti le majhno
Stevilo informacij procesira v danem trenutku (Sig®90, v Petrov, 1999). Prav zaradi tega se
nezavedne procese Steje kéinkovite in nujne za vplivanje na celotno vedetkjge sestavljeno

iz zavednega in nezavednega delovanja.

Psihina priprava Sportnika za dékn nastop

Zacela naj bi se tri do pet dni pred nastopom. V tegdfazi je najpomembneje ustvarjanje in
utrjevanje kohezivnosti (pozitivne misli, optimizesamozaupanje, realna samozavest ...). To
pozitivho vpliva tako na posameznega Sportnikatidt na celotno ekipo. Kohezivnost je zelo
pomembna, saj so med Sportniki s podobnimi biopsiiii sposobnostmi in lastnostmi v
ospredju tisti z viSjo stopnjo socialne intregraciposeg in vzdrzevanje tekmovalnega duha v
skupini ni lahko delo, Se teZzavneje pa ga je vaditieOd trenerjev in osebnostne naravnanosti
Sportnikov je odvisen tekmovalni duh.

Psihina priprava na dan nastopa — tik pred nastopom

Sportnik je na igri&u vedno sam in ima sam zasluge za izvedbo in des&ztem delu bi morali
strokovnjaki Sportnika Ze seznaniti s primernimn@vem na tekmovanju. Psiholog se v tem
delu vkljwi le toliko, da vzdrzuje dokeno stanje na primerni ravni. Prav tako niti trenerbi
smel med tekmovanjem veliko razlagati in dopovetiova

Psihina priprava na dan nastopa se deli na dva dekirjeaje oziroma osredatenje zavesti in

na oceno predstartnih razmer. Pri osretiqu zavesti postaja okolica vedno manj pomembna.
V ospredje pa postopno v zaporedju prihaja osrégaje na en sam cilj. To obdobje po navadi

traja od 5 ur do 30 minut pred nastopom (odvisn@mdjrama posameznikove priprave) in traja

do nekaj minut pred nastopom (15 do 5 minut). N&edli aktivacija in v povezavi z njo nastane

stanje zavesti oziroma razmerje (valenca) med estargavesti in koncentracije. Podrobnosti o

tem delu niso vepomembne.

Po vseh treh fazah je bistveno zavedanje, dadmsihpriprava zahteva veliko vaje, treninga,
vztrajnosti in denja.
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1.9 KRATKA ZGODOVINA ODBOJKE

Odbojka je kolektivna Sportna igra z Zogo med dveekgppama, ki ju na igri& locuje
odbojkarska mreza, s katero je onemiuyostik med igralci. Njeni zetki so sloneli na lovljenju
in metanju Zog€ez mrezo, Zzoge pa niso odbijali z roko. Minilo g Vet, da je odbojka dobila
priblizno tako obliko, kot jo ima danes. Leta 1§85e izumil William G. Morgan, profesor na
gimnaziji Holyoke v ZDA, in jo poimenoval »Mintortek. Nastala je kot skupek koSarke in
tenisa. Zaradi zanimanja za nov Sport je Morgarmpak$e z dvema prijateljema izdal prva
odbojkarska pravila. Prva uradna tekma je bila i@shg naslednje leto na Univerzi Springfield.
Kmalu zatem se je razSirila na vse konce sveta tiens postala ena od najbolj priljubljenih,
mednarodno razSirjenih iger na svetu. Organiza®i[CA ima veliko zaslug za razvoj
odbojkarskega Sporta do druge svetovne vojne. @dbjg bila razSirjena v Stevilnih drzavah
Zdruzenih drzav Amerike, Azije in Evrope. |z ZDA jgenajprej razSirila po ameriski celini, nato
pa se je v nekoliko spremenjeni obliki pojavilandifi, na Kitajskem in na Filipinih. V Evropo
SO jo med prvo svetovno vojno prinesli amerisSkiaknj Od leta 1917 jo poznamo v Franciji,
Italiji, Nizozemski, Belgiji, Spaniji, Portugalski Griji. Od leta 1919 jo igrajo na Poljskem, v
nekdanjiCekoslovaski, Litvi, Estoniji in Latviji, hitro pae je razsirila v vse vzhodne drzave,
zlasti v Rusijo, Bolgarijo, Romunijo, Madzarskogdslavijo (Strahonja, 1971).

Leta 1916 so ocenili, da je po svetu ze 250.008legw te vedno bolj priljubljene igre. Hitro se
je Sirila in z&eli so razmisljati o mednarodnem delovanju, kagitdkrat se je bolj ali manj
igrala rekreativno ali pa samo znotraj neke drz@rezavne lige itd.). N&ate sta preprali obe
svetovni vojni, vendar pa se je v obdobju po vojteio] z&elo premikati proti mednarodnim
tekmam in Ze leta 1949 so organizirali prvo svetogrvenstvo v odbojki za moSke. Potekalo je
na preurejenem teniskem igfisv takratniCeskoslovaski (Antodi, 2008).

Uvrstitev odbojke v &ni program sokolske vadbe v Ljubljani leta 192 gomogla k Sirjenju
odbojke, saj so jo Stevilna drustva po tem Wklauv redno dejavnost (Antalj 2008).

Po vojni leta 1945 so Zala nastajati prva Sportna drustva. Do leta 1958l@eenski odbojkariji
in odbojkarice na obnigu Jugoslavije in tudi zunaj nje dosegali Stevilrspehe in ve&as krojili
vrh jugoslovanske odbojke. Negativne posledice ugpglovansko odbojko je imelo obdobje
informbiroja, ki je naSim igralcem onemagio merjenje maéi z najboljSimi ekipami z vzhoda.
Niso se udelezili evropskega prvenstva v Rimu (194 &ofiji (1950) ter svetovnega prvenstva
v Pragi (1949) in Moskvi (1952). Sredi®dbojke sta bila Maribor in Ljubljana. Ekipe ibeh
mest so vesas nastopale v zvezni ligi in se udelezevale palfitn in finalnih turnirjev v
obdobju, ko je bila zvezna liga ukinjena. Vse videese je uveljavljala v Novem mestu,
Kamniku, na Ravnah in na Jesenicah. Odbojka jenaijaolj priljubljena med Sportnimi igrami v
nasih telovadnih drustvih, naSi telovadci so dok&tevilne uspehe (Sasi2006).
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Odbojkarska zveza Slovenije je bila ustanovljena jafuarja 1950 z namenom pdaaja
kakovosti in Sirjenja odbojke po vsej Sloveniji. 0kviru OZS so se zeli pojavijati Stevilni
turnirji po vsej Sloveniji. V tem letu je bila odik@a najbolje organizirana v telovadnih drustvih
(Sost, 2006).

Mednarodna odbojkarska zveza je bila ustanovljete 1947 pod imenom FIVB s sedezem v
Parizu. Ta zgodovinski dogodek dokao uveljavi odbojko kot mednarodni Sport. Leta 1849
organizirali prvo svetovno prvenstvo v odbojki zadke v takratnCekoslovaski. Prvo Zensko
prvenstvo je bilo leta 1952 v Moskvi. Tako moskat kenska odbojka sta doziveli prvo
olimpijsko predstavitev v Tokiu leta 1964. Ekip@¥jem svetovnem vrhu se menjajo, danes pa
je vsaj 15 ekip v zenski in moski konkurenci, kivta tvorijo in so sposobne osvojiti medalje na
vegjin tekmovanjih (Antolé, 2008).

Odbojka se je skozi leta spreminjala (leta 190@ralo se je do 21. #ke, viSina mreze je bila
213 cm, leta 1917 — igralo se je do 15k viSina mreZe je bila 243 cm, Zoga pa je mdodla
usmerjena v nasprotnikovo polje z najteemi dotiki, leta 1918 — igra s Sestimi igralevedena

pa je bila tudi rotacija igralcev), korenite sprente pa so se zgodile leta 2000, ko so se pravila
zelo spremenila in povzEta velike spremembe v igri. Tako je igra postajase bolj zanimiva
tako za igralce kot tudi za gledalce (SkarlovniBQ?2).

1.10 DRUGE RAZISKAVE

Temelj& na socialni kognitivni teoriji (Bandura, 1986) modelu o p@akovanem nastopu,
anksioznosti in nastopu, ki so ga razvili Krane|lMis in Feltz (1992), je Studija podrobneje
raziskovala odnose med anksioznostjo,¢gkovanim in dejanskim Sportnim nastopom.
Odbojkarji in odbojkarice so pred tekmami na tycnim po njih izpolnjevali vprasalnike o
anksioznosti. Tako zbiranje podatkov je prek araih tehnik omogdilo ugotovitev
predtekmovalnih stanj, vpliv nastopa na stanjaqdoni in kortnega rezultata (Aleksander in
Krane, 1996).

VKljucitev pricakovanj o komnem rezultatu ekipe je podalo dodatne informacke,so
vkljucevale napoved kognitivne in somatske anksioznepsiitsic in Sportnikov pred tekmo.

V raziskavi je sodelovalo 37 odbojkaric in 47 opdaojev, ki so igrali za univerzo USA.
Odbojkarice so bile v prvi skupini, ki je tekmovalaspomladanskem delu sezone, odbojkarji pa
v rednem tekmovalnem obdobju, v drugi skupini.

Kognitivha anksioznost pri Zzenskah in moskih jeahilajboljSi kazalnik stopnje samozavesti
(samo eden od kazalnikov), to stanje pa ni nepasrecpovedalo kamega rezultata. Stopnja
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anksioznosti, ki se je pojavila tik pred tekmo,elivala na stopnjo samozavesti na tekmi.
Stopnjo kognitivne in somatske anksioznosti lahkedpidimo glede na prejSnje tekme za
naslednje sk&nje. PrejSnji nastopi so bili najnataejSi kazalnik uspeha odbojkarjev, medtem
ko pri odbojkaricah niso bili podlaga za napovepeais.

Na splosno ni bilo med spoloma glede anksioznpsiiakovanj o nastopu in nastopu na sami
tekmi nobenih v&ih razlik. Prcakovanja so bila jasnejSi kazalec pri zenskah kiatnpsSkih. Pri
moskih se je to pokazalo samo za eno, pri zenskatapri tekme. Verjetno zaradi tega, ker so
bile odbojkarice bolj zaskrbljene, kako dobro bealg celotna ekipa. Enotnost ekipe je imela
velik vpliv na winkovitost posamezne igralke. To se je pokazalopud/Nhiteovih ugotovitvah,
da so smeéarke bolj ekipno usmerjene kot stawji. Po drugi strani pa so moski bolj zaskrbljeni
zaradi njihovega individualnega nastopa in ko kenevanje kotano, usmerjajo pozornost nase,
namesto na ekipo kot celoto (Aleksander in Kra®86).

Studija o odbojkarjih in odbojkaricah je imela prierpretaciji nekaj omejitev. Ker je bil vzorec
relativno majhen, ni bilo moge posploSiti rezultatov. To bi bilo treba raziskativesjim
Stevilom Sportnikov. Bandura ugotavlja, da predraesposobnost ekip nima pomembnejSega
vpliva na Sportnike, ki so imeli nizko stopnjo zaaa in zanaSanja na svoje soigralce. Zato je
predstavljeni konceptualni model primeren samopratgike v ekipnih Sportih.

Druga slaba stran Studije je bila, da so imeli gklrski turnirji, vklju¢eni v Studijo, zelo malo
¢asa med tekmami. Ko se je ena tekmackta je ena izmed ekip takoj&da drugo tekmo.
Zato je bilo med obema tekmama samo 10 minut pramarSportnike. To bi lahko vplivalo na
potekmovalno stanje, na vmesna predtekmovalnaastanpjastop na tekmte bi bili odmori
med tekmami daljSi, na primer &elni, bi se verjetho pokazal manjSi vpliv potekmoega
stanja na naslednja stanfée bi Sportniki imeli v& ¢asa med njihovim prejSnjim nastopom na
tekmi in vmes Se nekaj treningov, bi se lahko ditresgativnih oldutkov prejSnje tekme in bi jih
zamenjali s pozitivnejSimi mentalnimi stanji zahav naslednji nastop (Aleksander in Krane,
1996).

Bandura je ugotovil, da bolj ko se Sportniki zagp@aSaa ekipo, bolj pomembna je timska
ucinkovitost oziroma bolj pomembna je domnevana tiansosobnost. To se je izkazalo tudi za
odbojkarje in odbojkarice v zgoraj navedeni raziskdemelj& na najnovejSih rezultatih, ima
zaupanje Sportnika v njegovo ekipo neposreden wmivndividualno anksioznost in posreden
vpliv na zaupanje. Nizja prakovanja ekipe vodijo do viSje kognitivne in sonkatanksioznosti,

to pa bo pripeljalo do manjsih individualnih gakovanj o nastopu na tekmi.

Fitzsimmons, Landers, Thomas, in van der Mars (199Alexsander in Krane, 1996), so v
prejSnjin raziskavah ugotovili, da so bili prejSagpehi oziroma neuspehi na tekmah izkusenih
odbojkarjev boljSi kazalnik naslednjega nastopagaprtakovanja o nastopu neposredno pred
tekmo. To je bila lahko posledica tegamur Bandura pravi elagtiost zaupanja v svojo lastno
ucinkovitost.
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Kais in Raudsepp (2005) sta v raziskavi ugotavljal@nzivnost in usmerjenost tekmovalne
anksioznosti pri koSarkarjih in odbojkarjih nacvekmovanjih v poklicnih ekipah prve drzavne
lige. VKljucenih je bilo 12 koSarkarjev in 12 odbojkarjev, kb s&polnjevali spremenjen

vprasalnik o anksioznosti pred enajstimi tekmamgpragalnik je bil sestavljen iz lestvice o
intenzivnosti in lestvice o usmerjenosti somatsk&agnitivne anksioznosti, skupno je bilo 132
vprasanj. VpraSalnike so igralci izpolnjevali predrevanjem, torej uro pred tekmovanjem.
KoSarkariji so jih izpolnili pred zeetkom petih tekem, odbojkarji pa pred Sestimi.

Deskriptivna statistika je pokazala, da sta bile akupini Sportnikov zelo samozavestni in le
malo anksiozni pred tekmami. Odbojkarji so bilijs@mozavestni od koSarkarjev.

Kognitivna in somatska anksioznost kot tudi samezawso bile stabilnejSe pred tekmami.
Korelacijska analiza je pokazala, da intenzivnost usmerjenost somatske, kognitivne
anksioznosti in stopnja samozavesti niso bile pamezs Sportnimi uspehi. Vseeno pa so
ugotovili zmerno visoko in pozitivno povezanost st kognitivne anksioznosti in Sportne
uspesnosti.

Trenerji so ocenjevali tekmovalno uspesnost svigjiilcev na vseh tekmovanijih, uporabljali so
Likertovo lestvico (1 pomeni, da je igral preceplsie kot po navadi, 10 pomeni, da je igral
veliko boljse kot po navadi). Sportna uspesnobilgsubjektivna.

1.10.1 RAZISKAVE V SLOVENUJI

Hvalceva (2003) se je v raziskavi z naslovom Predtektnavanksioznost pri teniskih igralcih
in rokometasSih osredatta na podrgje predtekmovalne anksioznosti v Sportu. Ugotaaljl
povezanost predtekmovalne anksioznosti kot potegtargem predtekmovalne anksioznosti pri
aktivnih Sportnikih, povezanost predtekmovalne adsosti pri aktivnih Sportnikih, povezanost
predtekmovalne anksioznosti (tako stanja kot pgtezgarostjo udeleZzenca, njegovo smopodobo
in Sportno disciplino, v kateri udelezenec tekmujeaziskavo so bili vkljgeni teniski igralci in
rokometasi).

Cilj raziskave je bil tudi ugotoviti razlike med dividualnimi in ekipnimi Sportniki pri
predtekmovalni anksioznosti in samopodobi. Raziak@ pokazala statisho pomembne
razlike na podrgju predtekmovalne anksioznosti in samopodobe medtiigi obeh disciplin.
RokometaSi so izkazali viSjo stopnjo predtekmovasmksioznosti (tako stanja kot poteze).
Vzroke za tako stanje so poiskali v konkurenci emotkipe (ali celo znotraj dotenega
igralnega mesta). Stati&tia pomembnost se je pokazala pri socialni samopo#ole bila
boljSa pri rokometaSih. Kot vzroke za to navajaplitne osebnostne zé&inosti (dobre socialne
spretnosti in socialna inteligentnost). Raziskavaqgtrdila vékrat objavljeno ugotovitev (Burns,
1979, v Hvalec, 2003), da je zveza med samopodolpredtekmovalno anksioznostjo obratno
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sorazmerna, po kateri sklepajo, da manj ko se pesailn spoStuje, ceni¢uti vrednega,
sposobnega, bolj je anksiozen oz. obratno. Potijenmlo tudi, da imajo posamezniki z visoko
izrazeno predtekmovalno anksioznostjo kot potezi ¥isoko izrazeno stanje predtekmovalne
anksioznosti. Sklepajo, da sta stanje in potezadtpkenovalne anksioznosti odvisna
podkonstrukta nadrednega situacijsko sp&odga konstrukta predtekmovalne anksioznosti, kar
bi bilo pri delu s Sportniki treba upoStevati. Rrada ni dovolj,¢e skuSamo vplivati zgolj na
stanje predtekmovalne anksioznosti (npr. s tehnilkspro€anja, dihanja ...), ampak se je treba
spopasti tudi s potezo (predtekmovalne) anksioznost

FarkaSeva (2007) je v raziskovalni diplomski nalpgskuSala ugotoviti povezanost digaih
predtekmovalnih psiholosSkih stanj (predvsem anksigi in stresa) z uspesnostjo vrhunskih
slovenskih atletov. Ali visoka (0z. nizka) izrazehodolaenih psiholoskih stanj pred
tekmovanjem pripomore k boljSemu rezultatu ali naejvpliva oz. ali morda celo povzi
slabsi tekmovalni uspeh?

Izvedla je raziskavo med vrhunskimi slovenskimetlS tremi vpraSalniki, ki jih je uporabila
pred svetovnim prvenstvom (SP) in evropskim (ERYsitim prvenstvom, je bilo izmerjenih Sest
podvrst anksioznosti ter osem strategij spopadarg&resom, na podlagi katerih je primerjala
atlete razktnih statusov in spolov. Raziskava je pokazala sti&io pomembne razlike med
rezultati udelezencev raghih statusov pri stanju kognitivne anksioznostijekvisje izrazena pri
mladincih, medtem ko se je izkazalo, da imajo vigiivno obvladovanje stresdani. Med
spoloma so se pokazale razlike v vrednotenju telamjav Izkazalo se je, da je za moske
tekmovanje v povprgu pomembnejSe kot za zenske. Moski so dosegli pumne visje
rezultate pri lastnih ptakovanjih, pokazala pa se je tudi usmerjenost kisttamo visjim
pricakovanjem Atletske zveze Slovenije do atletov. zaka se je, da imajo kognitivho A-stanje
bolj izrazeno atletinje, wesamozavesti pa atleti. Atleti so dosegli viSjeutete pri osredottan;

na tezavo. Izkazalo se je, da se starost tekmgvatzatreniranja atletike in izkusnje oz. Stevilo
dozdajsnjih nastopov na velikih tekmovanjih pozibvpovezujejo s tekmovalno uspesnostjo.
Tekmovalnega uspeha izbranih udelezencev se ne (mamesljivo) napovedati s poznavanjem
izrazenosti posameznih dimenzij vprasalnikov SASAG2 ter MSWC.

Ko&ak (2007) se je v diplomskem delu v raziskavi ostefll na stopnjo anksioznosti v
namiznem tenisu. Raziskava je bila izvedena nadSuetm Studentskem prvenstvu v Mariboru
leta 2006. Pravilno izpolnjenih je bilo 90 anke,aoskih in 37 zensk, v starosti od 18 do 29 let.

Diplomsko delo je bilo namenjeno ozavasSju namiznoteniSkih strokovnjakov in igralcev v
Sloveniji 0 pomembnosti psime priprave na splosno, signalih anksioznosti porthikih in o
tehnikah sprafanja. Zeleli so ugotoviti stopnjo predtekmovaln&sioznosti v namiznem tenisu,
ali in kako vpliva na tekmovalni dosezek, ugotqvkako se vrsta anksioznosti pogojuje s
kolicino namiznoteniSkega in mentalnega treninga, terskati povezanost predtekmovalne
anksioznosti in tekmovalne uspesnosti.
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Z vpraSalnikom reakcije na tekmovanje, ki je bdts@ljen iz 21 trditev, na katere so nastopiajo
odgovarjali s 4-stopenjsko lestvico, je ugotavigibpnjo somatske anksioznosti, kognitivnhe
anksioznosti in motnje koncentracije. Rezultatps&azali, da je bila anksioznost na tekmovanju
zmerna. NajboljSi pa so bili skoraj brez anksioznogako je ugotovil, da viSja ko je stopnja
predtekmovalne anksioznosti, slabsi je rezultat.

Skarlovnikova (2007) je v raziskovalni diplomskilogi ugotavljala, ali so predtekmovalna
stanja vplivala na uspesnost nastopa pri odbojaritzbrala si je vzorec 36 igralk odbojke 2.
DOL, na treh ligaskih tekmah. Z dvema vpraSalnikgenanerila Sest podzvrsti anksioznosti, in
sicer: potezo kognitivne in somatske anksioznoktstnost motenja koncentracije, stanje
somatske in kognitivne anksioznosti in stanje sawvegti. Vse omenjene spremenljivke je
primerjala z dejavnikom uspesSnosti pri odbojki. &ajik uspesnosti je bila trenerjeva ocena
njihovega nastopa.

Ugotovila je, da je somatska anksioznost najpome&jSbrkazalnik tekmovalne uspesnosti v
odbojki ter da lahko na podlagi predtekmovalnihngtaadovoljivo napovemo uspesnost
individualnega nastopa.

Ferkova (2008) je v raziskovalni diplomski nalogjotavljala, ali so razlike v predtekmovalni
anksioznosti glede na spol, starostno kategorijetsko disciplino in stopnjo tekmovan.
Ugotavljala je, ali tehnike spré@nja vplivajo na zmanjSanje predtekmovalne anksiszma
tekmovanju pri atletih in atletinjah. V meritev y&ljucila 45 merjencev iz razinih slovenskih
klubov in razléno uspesnih atletov, ki so bili raz¥ehi glede na rang tekmovanj, ki se jih
udelezujejo. Z dvema vpraSalnikoma anksioznosti $tain Stai X2 so ugotovili stopnjo stanja
in poteze anksioznosti posameznika. Na podlagijeioibl rezultatov se je izbralo 8 merjencev,
ki so kazali na najviSjo stopnjo anksioznosti im fiaili tehniko spro8anja — sklop dihalnih
vaj. Po vadbi dihalnih vaj, ki je trajala 3 tedms®, izbrani merjenci dihalne vaje uporabili na
tekmovanju in iznova izpolnili vpraSalnike. Nato geedila primerjava Z#tnega in kotnega
stanja. Opisna statistika in statistika analizeéarare sta pokazali, da atletinje dosegajo precej
viSjo stopnjo stanja predtekmovalne anksioznostidtteti. Med mladinci irtlani ni statisttno
pomembnih razlik, prav tako ne med atleti tekaShitatleti tehnénih disciplin. Raziskava ni
pokazala statistho pomembnih razlik med atleti v mednarodnem maeniltistimi, ki tekmujejo

le na drzavnih tekmovanjih. Opravljen eksperimenppkazal, da uporaba sprostitvenih tehnik
(dihalnih vaj in avtogenega treninga) o vpliva na izboljSanje stanja predtekmovalne
anksioznosti. Na podlagi raziskave se ji zdi smigeh priporaljivo, da bi trenerji v pripravo
svojih varovancev na nastop vkijli tudi psihi¢no pripravo s sprostitvenimi tehnikami.

Smrkolj (2010) je v raziskovalni diplomski nalogiaziskoval osebnost, agresivnost in
predtekmovalno anksioznost kot potezo in stanje m@no navzénost med slovenskimi
karateisti in karateistkami. Zanimalo ga je, kakageesivnost in kakSno stopnjo predtekmovalne
anksioznosti kot potezo in stanje so dosegali merjglede na spol, starosdr ali je obstajala
razlicna vrsta in mod agresivnosti pri katasSih in borcih. Ugotoviti jelél, ali so se pojavljale
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razlike v predtekmovalni anksioznosti kot potezakait stanje med bolj in manj uspesSnimi
karateisti in karateistkami.

Drugi del problematike se je nanaSal na zmanjSargdtekmovalne anksioznosti kot poteza in
stanje z vadbo sprostilnih vaj. Zelel je izvesiii $&dne trajajoo vadbo dihalnih vaj in ugotoviti,
ali uporaba sprostilnih vaj vpliva na zmanjSanjedbekmovalne anksioznosti.

V vzorcu je bilo 50 merjencev iz raghih slovenskih klubov in raziho uspesnih Sportnikov, ki
so jih razdelili v dve skupini, in sicer v tistej e udeleZujejo mednarodnih ali drzavnih
tekmovan;.

Uporabil je dva vpraSalnika anksioznosti, Stai K1Stai X2,in ugotovil stopnjo stanja in poteze
anksioznosti posameznika. Na podlagi dobljenih Itataw so izbrali devet merjencev, ki so
kazali najviSjo stopnjo anksioznosti, ter jim po&an jih nawili tehnike spro8anja — sklop
dihalnih vaj. Po vadbi dihalnih vaj, ki so trajadéri tedne, so izbrani merjenci dihalne vaje
uporabili na tekmovanju in znova izpolnili vpras&lnPrimerjali so rezultate pred vadbo
dihalnih vaj in po njej. Z vpraSalnikom Big Five €ationnaireso ugotovili osebnostne
zn&ilnosti merjencev. Z vpraSalnikom Buss — Durkee #&ggion Questionnainga so odkrili
posebnosti v agresivnosti posameznih merjencev.

Z opisno statistiko in analizo variance so ugoipdé karateistke dosegajo precej viSjo stopnjo
stanja predtekmovalne anksioznosti kot karatelstednosti kazejo na statisio pomembne
razlike. Med mlajSimi od 18 let in starimi nad X hi bilo statisino pomembnih razlik, prav
tako ne med kataSi in borci. Raziskava ni pokaz#ddisttno pomembnih razlik med tistimi
karateisti, ki so tekmovali na mednarodnih tekmganin tistimi, ki so tekmovali le na
drzavnih.
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1.9 CILJI IN HIPOTEZE

CILJL:

Ugotoviti, kako so se spreminjala predtekmovalremjst oz. péutje odbojkarjev skozi celotno
sezono glede na:

1 tip tekme (doma, v gosteh)
2 kvaliteto nasprotnika (boljsi, slabsi nasprotnik)
3izid tekme (zmaga ali poraz)

4 razlike med tistimi igralci, ki so igrali ¥ekot polovico tekme in tistimi, ki so igrali polao
ali manj

5 primerjavo igralcev prve in druge postave (menjave
6 igralno pozicijo

7 korelacijo med posameznimi predtekmovalnimi stanji

HIPOTEZE:
Hol- ni razlik v pc&utju in predtekmovalnimi stanji odbojkarjev, kadgmrajo doma ali v gosteh

Ho2- ni razlik v p@utju in predtekmovalnimi stanji odbojkarjev, kadgrajo proti boljSemu ali
slabSemu nasprotniku

Ho3- ni razlik v pc&utju in predtekmovalnimi stanji ob porazu ali zmagi

Ho4- ni razlik v pc&utju in predtekmovalnimi stanji pri igralcih, ki sgrali polovico tekme in
tistimi, ki so igrali polovico ali manj kot polowic

Ho5- ni razlik v pc&utju in predtekmovalnimi stanji med igralci prvedruge postave

Ho6- ni razlik v pautju in predtekmovalnimi stanji odbojkarjev gleda mjihovo igralno
pozicijo

Ho7- ni korelacij med posameznimi predtekmovalnimi stan;
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2 METODE DELA

2.1 PreizkuSanci

V vzorec merjencev je bilo vkljienih 14 odbojkarjev iz SDOS Brezovica. Vsi so mggkspola
in so bili v¢asu med zbiranjem podatkov (sezona 1999/2000) athd7 do 25 let. Ekipa je
tekmovala v 2. drzavni odbojkarski ligi.

2.2 Pripomaeki

V raziskavi je bil uporabljen vpraSalnik, na katareso igralci obkrozali, koliko atutijo
posamezna predtekmovalna stanja po Likertovi les{di — sploh ne drzi, 7 — v celoti drzi).
Trener in pomonik trenerja sta na obrazec, ki ga je sestavilerenpisovala tekmovalno
uspesnost posameznega igralca ter kaldsa je bil v prvi postavi.

2.3 Postopek

Trener je skozi celotno sezono 1999/2000 sprenmjatbiral podatke od vseh igralcev na
posamezni tekmi. Pred vsako tekmo so tekmovaldilii obrazec, na katerem so na lestvici od
1 do 7 ocenjevali svoje potje in prednastopna stanja. Trener je po vsakniadcenil njihovo
tekmovalno uspesSnost (ul), ki je bila podana suijes. Zapisal je tudic¢as igranja
posameznega igralca. Potnika trenerja pa ni bilo na vseh tekmah, zato njggocen nismo
upostevali. Preden so tekmovalcicek izpolnjevati obrazce, smo jim pojasnili vse vezi z
vprasalnikom.

Dobljeni rezultati vpraSalnikov so bili najprej mrejeni v tabele v programu excel in nato

preneseni v programski paket SPSS, kjer so bilirgqmteje obdelani z analizo variance in t-
testom, grafi pa so bili narejeni v excelu in pamgu R.

44



3 REZULTATI

Tabela 1: Primerjava predtekmovalrstanj pred tekmami doma (1) in v gostovanju (2)deeno
tekmovalne uspeSnosti trenerja (t- test)

tekma M SD T pom(t)
_________ 1 |50 | 0673 | 105 0,30
lahkotnost 2 5,38 1,21
_________ 1 . [...610 | 064 | 212 | 004
spro&Xenost 2 5,42 1,32
1 5,55 1,64 -0,68 0,50
opt. aktivacija | 2 | 588 | 151 | ]
1 5,65 1,50 -1,80 0,08
borbenost | 2 | 633 | 100 | ]
_________ 1 |45 | .09 | 053 0,60
apatiénost 2 1,75 1,45
_________ 1 o512 | 079 ] 0,43
samozaupanije 2 6,00 0,83
1 5,15 1,57 -1,97 0,06
koncentracija | 2 | 596 | 116 | ]
_________ 1 |18 | 165 | 0,76 0,45
anksioznost 2 2,25 1,42
_________ 1 |44 | O | A7 | 000
ocena trenerja 2 5,67 0,84

Legenda: M - aritmetna sredina, SD - standardna deviacija, pom (tyagrabnost parametra t

V tabeli 1 so prikazane razlike med stopnjo predi@kalnih stanj, péutji pred tekmo doma in
tekmo v gosteh. Rezultati so pokazali, da so s@agpcaiutili bolj sprofene pred tekmami na
doma&em igri€u, kot pred tekmami v gosteh.

Lahko bi rekli, da je bila stopnja borbenosti vigj@d tekmami v gosteh.

Lahko bi rekli, da je je bila stopnja koncentracngja, pred tekmami v gosteh, v primerjavi s
tekmami doma.

Ocene tekmovalne uspesnosti trenerja po tekmaliesui§e (boljSe), ko so igrali v gosteh.

45



Tabela 2: Primerjava predtekmovalnih stanj preaniki, ko so igrali proti boljSim in slabSim
nasprotnikom (1 - slabsi, 2 - boljSi) ter ocenanekalne uspesnosti trenerja, t- test

nasprotnik M SD T pom(t)
1 5,57 1,16 1,07
lahkotnost | 2 | 538 | 126 | 0,29
o398 099 | 2,90
spro&Xenost 2 5,47 1,18 0,00
1 5,63 1,25 -2,07
opt. aktivacijia | 2 | e01 | 123 | 0,04
1 5,83 1,18 -2,88
borbenost | 2 | 629 | o093 | 0,00
1 1,44 0,89 -0,98
apatignost | 2 | 158 | o097 | 0,33
. 15'77 ___________ 1 ’24 -0'73
samozaupanije 2 5,90 1,03 0,47
I 15'48 ___________ 1 !20 -2'00
koncentracija 2 5,82 1,11 0,05
IS SN N 71 I N 1,30 | .....-187
anksioznost 2 2,22 1,30 0,06
LA 131 | ..-18l
ocena trenerja 2 5,18 1,62 0,07

Legenda: M - aritmetna sredina, SD - standardna deviacija, pom (tyagrabnost parametra t

V tabeli 2 so prikazane razlike v stopnji prednpstb stanj, obutij in kvaliteto (boljSi, slabsi)
nasprotnika. Statigtno zn&ilno je viSje izrazena stopnja sptesiosti pred tekmami, ko so igrali
proti slabSim nasprotnikom, v primerjavi s tekmaka,so igrali proti boljSim nasprotnikom.

Stopnja optimalne aktivacije je bila visja, ko gmalli proti boljSim nasprotnikom, kot pa takrat
ko so igrali proti slabSim nasprotnikom.

Statisténo zndilno je viSje izrazena stopnja borbenosti pred takm ko so igrali proti boljSim
nasprotnikom, v primerjavi s tekmami, ko so iggaioti slabSim ekipam. Kar pomeni, da je bila
stopnja borbenosti viSja takrat, ko so igrali pbatljSim nasprotnikom.

Igralci so bili bolj skoncentrirani pred tistimi Keami, ki so jih odigrali proti boljSim
nasprotnikom, v primerjavi s tekmami, ko so iggalbti slabSim ekipam.

Lahko bi rekli, da je bila anksioznosti pri igrdloretja, ko so igrali proti boljSim ekipam, kot pa
takrat, ko so igrali proti slabSim nasprotnikom.
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Lahko bi rekli, da obstaja tendenca k statrstznailnosti pri viSini trenerjeve ocene tekmovalne
uspesnosti po tekmah, ko so igrali proti boljSinspratnikom, v primerjavi s tekmami, ko so
igrali proti slabSim nasprotnikom.

Tabela 3: Primerjava predtekmovalnih stanj predniki, v katerih so zmagali in izgubili ter
oceno tekmovalne uspesnosti trenerja (t -test)

tekma M SD T pom(t)
zmaga 5,47 1,22 -0,92 0,36
lahkotnost | | poraz | ! 571 | 1,04 | ]
_______ zmaga | 576 | 1,09 | 0,38 0,70
spro&enost poraz 5,67 1,13
_______ zmaga | 57> | 125 | 1,06 0,29
opt. aktivacija poraz 6,04 1,27
zmaga 5,97 1,13 -1,68 0,09
borbenost | | poraz__ | 638 | 088 | |
zmaga 1,48 0,89 -0,72 0,47
apati¢nost | | poraz | 163 | 117 | ]
_______ zmaga | 580 | 1,19 |  -061 0,54
samozaupanje poraz 5,96 0,91
_______ zmaga | 55 | 120 | -210 004
koncentracija poraz 6,08 0,88
_______ zmaga | 196 | 1,30 | 115 025
anksioznost poraz 2,29 1,37
_______ zmaga | 504 | 132 | 268 001
ocena trenerja poraz 4,11 2,00

Legenda: M - aritmetna sredina, SD - standardna deviacija, pom (tyagrabnost parametra t

V tabeli 3 je prikazana razlika med predtekmovalnstaniji (ol&utji) pred zmago ali porazom.
Lahko bi rekli, da je bila borbenosti §a, pred tekmami, v katerih so izgubili v primeiijav
tekmami, ki so jih zmagali.

Rezultati so pokazali, da je bila stopnja koncamjagralcev visja pred tistimi tekmami, ki so
jih izgubili, kot pa pred tistimi, ki so jih zmagal

Statisténo zndilno je izrazena viSja (boljSa) ocena tekmovalnpedsosti posameznega igralca
po zmagi, v primerjavi z oceno tekmovalne uspes$mpasporazu
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Tabela 4: Primerjava predtekmovalnih stanj predntaki, ki so jih dobili gladko in tistimi, ki so
jihizgubili ali dobili na en niz ter oceno tekmdra uspesnosti trenerja (t- test)

tekma M SD T pom(t)
gladka zmaga, 5,50 1,22 0,14 0,89

lahkotnost | zmaganalniz,poraz |  547| 113
gladka zmaga 5,83 1,04 2,38 0,02

sproXenost | zmaganalniz,poraz |  536| 125
gladka zmaga 5,71 1,26 -1,72 0,09

opt. aktivacija | zmaganalniz,poraz | 611 119
gladka zmaga 5,92 1,15 -2,58 0,01

borbenost | zmaganalniz,poraz |  644| 08
gladka zmaga 1,47 0,87 -1,02 0,31

apatitnost [ zmaganalniz,poraz | 1,64 1105
gladka zmaga 5,77 1,21 -1,33 0,18

samozaupanje |zmaganalniz,poraz |  6,06| 08
| gladkazmaga | 592 | 1,20 - 2,35 0,02

koncentracija zmaga na 1 niz, poraz 6,03 1,00

gladka zmaga 1,92 1,30 -1,96 0,05

anksioznost | zmaganalniz,poraz | 239 |
gladka zmaga 4,98 1,31 0,98 0,33

ocenatrenerja | zmaganalniz,poraz | 468 19%

Legenda: M - aritmetna sredina, SD - standardna deviacija, pom (tmeubnost parametra t

V tabeli 4 je prikazana razlika med stopnjo predtekalnih stanj, otutij pred gladko zmago ali
porazom in zmagi z rezultatom 3:1. Statisti zn&ilno je viSje izrazena stopnja sptesosti
pred tekmami, ki so jih dobili gladko, v primerjasitekmami, ki so jih izgubili ali zmagali z
rezultatom 3:1.

Lahko bi rekli, da obstaja tendenca k statistiznailnosti pri stopnji izrazene optimalne
aktivacije pred tekmami, ki so jih izgubili ali zgi z rezultatom 3:1, v primerjavi s tekmami,
ki so jih dobili gladko.

Statisttno zn&ilno je viSje izrazena stopnja borbenosti pred takm ki so jih izgubili ali
zmagali z rezultatom 3:1, v primerjavi s tekmannisd jih dobili gladko.

Statisténo zn&ilno je viSje izrazena stopnja koncentracije prekintami, ki so jih izgubili ali
zmagali z rezultatom 3:1, v primerjavi s tekmannisd jih dobili gladko.
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StatistEno zndilno je viSje izrazena stopnja treme pred tekmaingo jih izgubili ali zmagali z

rezultatom 3:1, v primerjavi s tekmami, ki so jibldli gladko.

Tabela 5: Primerjava predtekmovalnih stanj medldgqarve in druge postave (menjavami) ter
oceno tekmovalne uspesnosti trenerja (t- test)

Igralci prve,
druge postave M SD T pom(t)
prva postava 5,32 1,08 -2,27 002
lahkotnost druga postava 5,71 1,31 '
prva postava 5,70 0,93 -0,61 0,54
spro&Xenost druga postava 5,80 1,25
prva postava 5,66 1,30 -1,49 0,14
opt. aktivacija druga postava 5,93 1,19
prva postava 5,94 1,10 -1,06 0,29
borbenost druga postava 6,11 1,11
prva postava 1,37 0,65 -2,16 0,03
apati¢nost druga postava 1,65 1,15
prva postava 5,75 1,16 -0,96 0,34
samozaupanje druga postava 5,91 1,15
prva postava 5,78 1,15 2,09 0.04
koncentracija druga postava 5,43 1,19 '
prva postava 1,86 1,11 -1,72 0,09
anksioznost druga postava 2,18 1,50
prva postava 4,88 1,39 -0,49 0,63
ocena trenerja druga postava 5,00 1,57

Legenda: M - aritmetna sredina, SD - standardna deviacija, pom (tyagrabnost parametra t

V tabeli 5 je prikazana razlika med stopnjo predtekalnih stanj, okutij med igralci prve in
druge postave. Stati&tio zn&ilno je viSje izrazena stopnja lahkotnosti predrekni pri igralcih
druge postave, kot pa pri igralcih prve. Vsi igrgdeed tekmo vedo, kdo bo & v prvi postavi,
to je lahko razlog, da so bili igralci druge postdnolj lahkotni.

Stopnja apatnosti je bila bolj prisotna, pred tekmami, pri igre druge postave kot pa pri
igralcih prve.

Statisttno zn&ilno je izrazena viSja stopnja koncentracije pre@tnmami pri igralcih prve
postave. Lahko bi rekli, da obstaja tendenca kssiati zn&ilnosti pri stopnji izrazene treme
pred tekmami pri igralcih druge postave.
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Tabela 6: Primerjava predtekmovalnih stanj medlagr&i so igrali v& kot polovico tekme in
tistimi, ki so igrali polovico ali manj ter ocenekmovalne uspesnosti trenerja

Cas igranja M SD T pom(t)
ve¢ kot polovico 5,35 1,25 -2,16 0,03
lahkotnost . tekme |
polovico ali manj 5,75 1,06
ve¢ kot polovico 5,64 1,08 -1,53 0,13
sproXenost  tekme | |
polovico ali manj 5,90 1,10
ved kot polovico 5,68 1,39 -1,28 0,20
opt. aktivacija . tekme |
polovico ali manj 5,94 1,19
ve kot polovico 6,00 1,15 -0,67 0,51
borbenost  tekme | |
polovico ali manj 6,12 1,02
ved kot polovico 1,40 0,76 -1,15 0,25
apatiénost . tekme |
polovico ali manj 1,57 1,13
ve kot polovico 5,72 1,30 -1,28 0,20
samozaupanje |  tekme | | |
polovico ali manj 5,96 0,98
ve kot polovico 5,75 1,20 0,91 0,36
koncentracija  tekme | |
polovico ali manj 5,58 1,16
ve¢ kot polovico 1,94 1,21 -0,45 0,66
anksioznost . tekme |
polovico ali manj 2,03 1,40
ved kot polovico 5,21 1,39 3,53 0,00
ocena trenerja  tekme |
polovico ali manj 4,39 1,40

Legenda: M - aritmetna sredina, SD - standardna deviacija, pom (tyagrabnost parametra t

V tabeli 6 je prikazana razlika med stopnjo predteikalnih stanj in okutij, med igralci, ki so
igrali vec kot polovico tekme in tistimi, ki so igrali polaxa ali man;.

Igralci, ki so igrali ve& kot polovico tekme, so imeli pred tekmamijebcutek lahkotnosti kot
igralci, ki so igrali polovico tekme ali man;.

Statisténo zn&ilno je izraZzena viSja (boljSa) ocena tekmovalngedsosti igralcev, ki so igrali
vet kot polovico tekme, v primerjavi z oceno igralckvso igrali polovico tekme ali man,;.

50



Tabela 7: Primerjava predtekmovalnih stanj oZutipmed igralci glede na igralno mesto.

Igralno mesto M SD F pom(f)
_____ sprejemalec [ 585[ 097 | 11,05 0,00
__korektor | 581 | 1oL |
centralni bloker 4,72 1,41
lahkotnost | | podajalec | 554 | 100 |
_____ sprejemalec | 593 096 | 439 0,01
_.....korektor | 6,00 | 082 |
__centralni bloker | 528 | 143 |
spro&enost podajalec 5,76 0,86
_____ sprejemalec [ 637 08l |  17,32] 0,00
_korektor | 616 | | 093 [
__centralni bloker | 498 | 160 |
opt. aktivacija podajalec 5,71 0,68
______ sprejemalec | 643| 087 | 7,19 0,00
korektor 6,23 0,99
_centralnibloker | 560 [ 146 |
borbenost pOdajaIeC 5,80 0,64
_____ sprejemalec | 122| 045 | 751 0,00
. korektor | 116 |y 073 |
___Centralni bloker | 182 100 |
apatiénost podajalec 1,63 0,97
_____ sprejemalec | 612] 093 | 3,57 0,02
_....korektor | 587 | 106 | .
__centralni bloker | 542 | 160 |
samozaupanije podajalec 5,80 0,81
_____ sprejemalec | 615 094 | 1580 0,00
_korektor | 590 | 1 083 [
__centralni bloker | 486 | 140 |
koncentracija podajalec 5,63 0,70
_____ sprejemalec | 194 107 | 315 0,03
_korektor | 148 | 121 |
__centralni bloker | 202 | 15 |
anksioznost podajalec 2,39 1,14
_____ sprejemalec | 502| 142 | 044 0,72
__korektor | 493 | 188 |
__centralni bloker | 492 | 106 |
ocena trenerja podajalec 4,65 1,52

Legenda: M - aritmetna sredina, SD - standardna deviacija, pom (tyagrabnost parametra t




V tabeli 7 so prikazana predtekmovalna stanja ptekinami glede na igralno mesto
posameznega igralca.

Igralci, ki so igrali na mestu sprejemalca, so s€upli najbolj lahkotne, v primerjavi s
preostalimi igralci na drugih igralnih mestih. Nam lahkotne so se potili blokerji.

Igralci na igralnem mestu- korektor so bili najbgpjrogeni pred tekmami. Najmanj spt@hi so
bili centralni blokeriji.

Statisténo zn&ilno je viSje izrazena stopnja optimalne aktivagred tekmami pri igralcih, ki so
igrali na igralnem mestu- sprejemalec kot pri ptakisigralnih mestih.

NajviSja stopnja borbenosti, je bila pri sprejentglaajnizja pa pri centralnih blokerijih.

Igralci na igralnem mestu- centralni bloker, sd piled tekmami najbolj ap&ni, najmanj pa
korektoriji.

NajviSjo stopnjo samozaupanja pred tekmami, soiigpekjemalci, najnizjo stopnjo pa centralni
blokeriji.

v

blokerjih.

NajviSja stopnja anksioznosti, je bila pri igraleia igralnem mestu- podajalec, najnizja stopnja
pa pri sprejemalcih.

52



Tabela 8: Povezanost posameznih predtekmovalmily statutij in ocene tekmovalne uspesSnosti

trenerja
KORELACIJE
u | lahkotn| sproge | opt.aktiv | borben| apatén | samozaup koncentr | trem
1 | ost nost acija ost ost anje acija a

ul 1| -0,04 -0,09 0,002 0,06 0,04 0,04 -0,03 0,12

lahkotnos 1 0,59** | 0,35** 0,24** | - 0,39** 0,28** -

t 0,27** 0,31
*%

spro§eno 1 0,15* 0,02 -0,08 | 0,25** 0,16* -

st 0,38
*%

opt_aktiv 1 0,73** | - 0,48** 0,72** -

acija 0,36** 0,03

borbenos 1 - 0,42** 0,65** 0,04

t 0,37*

apattno 1 -0,2** -0,40** 0,06

st

samozaup 1 0147** _

anje 0,24
*%

koncentra 1 -

cija 0,18
*

trema 1

** Pomembnost korelacije s stopnjo signifikantnasti0,00 do 0,01 — do 1% napake.
* Pomembnost korelacije s stopnjo signifikantnostio,01 do 0,05 — do 5 % napake.

Iz tabele 8 je razvidna povezanost med stopnjamltpkmovalnih stanj. Ugotovili smo, da je
bila lahkotnost statistho zn&ilno povezana z vsemi drugimi prednastopnimi sta&pirogenost
je bila statistno zn&ilno povezana s samozaupanjem in tremo. Prav takioil§ statistino
zn&ilno povezana z optimalno aktivacijo in s konceofma Optimalna aktivacija pa je bila
statisténo zn&ilno povezana z borbenostjo, agabstjo, samozaupanjem in koncentracijo.

Ce je bila stopnja apatiosti pred tekmovanjem nizka (na¥aov manjsi meri) je bil otutek
lahkotnosti pri igralcih vgi. Prav tako veljace je bila trema majhna, je bil éltek lahkotnosti

Ved)i.

Manj3a je bila trema pred tekmo, bolj je bil igajered tekmo sprégn. Ce je bila apatinost
majhna, je bila optimalna aktivacija velika.
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Ob majhni apatinosti je bila borbenost pred tekmo velika, pravotgla samozaupanje ter
zbranost. Kadar so imeli igralci pred tekmo malente, je bilo samozaupanje pred tekmo
Visoko.

Slika 3: Prikaz stopnje lahkotnosti vseh igralcesdpotekmami.

Lahkotnost
~ ¥ — 8 —9—V v o v—V o—® X &— %
JIAN NN\ S XN X
© 4 B—O—0 / A\ Y—B—FB—AS4 *.«\ S5 w\ % v\ffv B— @
% >< / 7/Z i \B / N/ / \_K*/>< /
0 ] * 3 v + + \ % X ——&7 x X & k1 X
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O SPREJEMALEC 1

o - X X — % X X A SPREJEMALEC 2

0 SPREJEMALEC 3

X SPREJEMALEC 4

o 4 + KOREKTOR 1

v KOREKTOR 2
BLOKER 1

X BLOKER 2
BLOKER 3

v PODAJALEC 1
PODAJALEC 2

o PODAJALEC 3

prednastopno stanje
4
|
+
/\
<

Na sliki 3 je prikazana lahkotnost vseh igralcegdovsemi tekmami, ki so jih odigrali doma in v
gosteh. Ker iz grafa niso dobro razvidna predtekahtas stanja vse igralcev, smo kuaali
povpreja.
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Slika 4: Prikaz vseh predtekmovalnih stanj za gpnajica 1.

SPREJEMALEC 1

m —

N o W— % w /0 ® ® kS x w— w ® % *— X —% :6;—/‘
5 © 4 & \vj Jo x 0 9 — A 0 A X Q—5Hh——0—0
§ N/ XA\ A4
o
T A % \A + o + L
©
= O lahkotnost
8 A sproscenost
0 < A o o + optimalna aktivacija
g X borbena pripravijenost
Q apaticnost
..9 ™M V samozaupanje
% skoncentriranost
C anksioznost (trema)
o
O o H
o

- -

O —

tekma

Na sliki 4 so prikazana predtekmovalna stanja ralég Matevza Berka. Ker na grafu niso dobro

razvidna predtekmovalna stanja smo darglni povpréja posameznih stan;.
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Slika 5: Prikaz povpkaj vseh igralcev za lahkotnost.

LAHKOTNOST

. .
IEN BN IR
/

<

’E 4,00 J \“

E V

§ 3,00 —4—PRVA POSTAVA

V —8—DRUGA POSTAVA

2,00
1,00
0’00 T T T T T T T T T T T T T T T T T 1

1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

TEKME

Legenda: lazje tekme-1, 2, 3,4,7,9, 10, 1216318

tezje tekme- 5, 6, 8, 11, 14, 15, 1

Na sliki 5 so prikazana povpfa lahkotnosti za 12 igralcev na osemnajstih teknhgttalci prve
postave so bili na sredini tekmovalne sezone latikdtni v primerjavi z drugo postavo. Na
koncu sezone pa manj lahkotni od druge postave.
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Slika 6: Prikaz povpkaj vseh igralcev za spréénost.

SPROSCENOST

7,00
6,00 -M
5,00

4,00

POVPRECIA

X

3,00 —&—PRVA POSTAVA

—i—DRUGA POSTAVA
2,00

1,00

0’00 T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

TEKME

Legenda: lazje tekme-1, 2, 3,4,7,9, 10, 1216318

tezje tekme- 5, 6, 8, 11, 14, 15, 1

Na sliki 6 so prikazana povpfjia sprogenosti 12 igralcev pred osemnajstimi tekmami. fgral

prve postave so bili vso sezono pred tekmami hwlp&Eeni od igralcev druge postave, razen v
zadnji tretjini sezone.
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Slika 7: Prikaz povpg vseh igralcev za optimalno aktivacijo.

OPTIMALNA AKTIVACIJA
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TEKME

Legenda: lazje tekme-1, 2, 3,4,7,9, 10, 1216318

tezje tekme- 5, 6, 8, 11, 14, 15, 1

Na sliki 7 so prikazana povgija optimalne aktivacije igralcev pred tekmami. Igrgrve
postave so imeli skozi vso sezono viSjo stopnjonagiine aktivacije od igralcev druge postave.
Na koncu sezone je bila stopnja optimalne aktieaagja pri igralcih druge postave.
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Slika 8: Prikaz povpkaj vseh igralcev za borbenost.

BORBENOST
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Legenda: lazje tekme-1, 2, 3,4,7,9, 10, 1216318

teZje tekme- 5, 6, 8, 11, 14, 15, 1

Na sliki 8 so prikazana povpfia borbenosti 12 igralcev pred vsemi tekmami. Skaetotno
sezono je bila stopnja borbenosti viSja pri igtalsive postave, razen na tekmah v zadniji tretjini
sezone.
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Slika 9: Prikaz povpkaj vseh igralcev za apdtiost.

APATICNOST
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Legenda: lazje tekme-1, 2, 3,4,7,9, 10, 1216318

teZje tekme- 5, 6, 8, 11, 14, 15, 1

Na sliki 9 so prikazana povpfja za stopnjo apatnosti pred tekmami. Ni bilo ¥gh razlik med
igralci prve in druge postave v stopnji apatsti.
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Slika 10: Prikaz povptg vseh igralcev za samozaupanije.

SAMOZAUPANIJE
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Legenda: lazje tekme-1, 2, 3,4,7,9, 10, 1216318

teZje tekme- 5, 6, 8, 11, 14, 15, 1

Na sliki 11 so prikazana povgja za stopnjo zbranosti pred tekmami. Igralci ppestave so
bili bolj zbrani vso sezono, razen na treh tekmabh.
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Slika 11: Prikaz povptg vseh igralcev za koncentracijo.

KONCENTRACIA
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Legenda: lazje tekme-1, 2, 3,4,7,9, 10, 1216318

teZje tekme- 5, 6, 8, 11, 14, 15, 1

Na sliki 11 so prikazana povgja za stopnjo koncentracije pred tekmami. Igraleieppostave
so bili bolje skoncentrirani skozi celotno sezorazen na treh tekmah.
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Slika 12: Prikaz povptg vseh igralcev za anksioznost.
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Legenda: lazje tekme-1, 2, 3,4,7,9, 10, 1216318

tezje tekme- 5, 6, 8, 11, 14, 15, 1

Na sliki 12 so prikazana povja anksioznosti igralcev pred tekmami. V prvi potosezone je
bila viSja stopnja anksioznosti pri igralcih prvesgave.
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4 RAZPRAVA

V raziskavo je bilo vkljgenih 14 igralcev, ki so pred 22 tekmami izpolnjévalbrazce s
predtekmovalnimi stanji, @otji. Pri obdelavi podatkov smo upoStevali podaikd 8 tekem za
14 igralcev. Ko smo ranali povpréne vrednosti predtekmovalnih stanj, podatkov odhdve
igralcev nismo vkljdili v obdelavo, ker je bil en igralec le na trelkreah, drugi pa samo na eni.
BoljSe in slabSe oz. lazje in zahtevnejSe nasgtetsmo dolesili s pomajo lestvice na koncu
sezone. Prve Stiri ekipe smo dalokot boljSe nasprotnike, zadnjih pet pa kot slabPrvih pet
ekip po kowani sezoni: SDOS Brezovica, SIP Sempeter, Sostappl&ica, IGM Hate,
Ljutomer. Drugih pet ekip: Termo Lubnik, Beltindbrvatina, Fuzinar GOK IGEM Il, SDP
Crnwee.

Raziskava je pokazala, da so bila predtekmovabngasigralcev razéina, ko so igrali doma ali v
gosteh, ko so igrali proti boljSim ali slabSim naxpikom, ko so tekmo izgubili ali zmagali, med
igralci prve in druge postave, glede ¢&s, ko so bili v igri€u, in glede na igralno pozicijo. V
vsej sezoni so zmagali kar Sestnajst tekem in éeidyubili. PrvE so izgubili v gosteh proti Sip
Sempetru — tezavnejsi nasprotnik (rezultat 3 :d2)gi poraz je bil na dontem igri&u proti
istemu nasprotniku (rezultat 3 : 0).

Razlike v patutju in predtekmovalnimi stanji odbojkarjev, kadar igrajo doma ali v gosteh:

Raziskava je pokazala, da so bili igralci bolj emi pred tekmami, ki so jih odigrali doma. Ko
so igrali v gosteh, so bili bolj skoncentriranirbeni, ocena tekmovalne uspesnosti je bila visja.

Da so bili igralci na donm@m igrigu bolj sprogeni je préakovan rezultat, saj dorea dvorana
in navij&i pozitivno vplivajo na samo gatje igralcev, pa ne samo pri odbojki, ampak tudi p
drugih Sportih. Z drugimi raziskavami so to Ze séali, saj v vseh ekipnih Sportih moStva
zmagajo na precej ¥e&ot polovici domdaih tekem.

Hipotezo 1 lahko zavrnemo, saj so rezultati pokazid se predtekmovalna stanja statisti
zn&ilno razlikujejo kadar igrajo doma ali v gosteh.

Razlike v padutju in predtekmovalnimi stanji odbojkarjev, kadar igrajo proti boljSemu ali
slabSemu nasprotniku:

Ko so igrali proti boljSim nasprotnikom so bili padkoncentrirani, bolj anksiozni, stopnja
borbenosti in optimalne aktivacije je bila viSjae® tekmami proti slabSim nasprotnikom so bili
bolj sprogeni.
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Hipotezo 2 lahko zavrnemo, saj so rezultati pokazid se predtekmovalna stanja statisti
zn&ilno razlikujejo kadar igrajo proti boljSim ali glaim nasprotnikom.

Razlike v patutju in predtekmovalnimi stanji ob porazu in zmagi:

Pred tekmami, ki so jih izgubili je bila stopnjare@ntracije in borbenosti visja, kot pred
tekmami, ki so jih zmagali. Po zmagah je bila trgnea ocena tekmovalne uspesnosti viSja kot
po porazih. Pred tekmami, ki so jih dobili gladko lsili bolj sprogeni, kot pred porazom. Po
vsej vrjetnosti so bili bolj borbeni in skoncendi zato, ker so nasprotnika Zze poznali in so
pricakovali tezko tekmo.

Pred tekmami, ki so jih izgubili ali zmagali z rétiom 3:1 so bili igralci bolj skoncentrirani,
anksiozni in borbeni kot pred tekmami, ki so jitbdiogladko. Rezultati so ptakovani, saj ko se
igralec zaveda, da bo tekma izé&m@a 0z. pomembna je trema prisotna gjiveeri.

Hipotezo 3 lahko zaradi dobljenih rezultatov zawioe saj so pokazali, da se predtekmovalna
stanja statistho zn&ilno razlikujejo ob porazu ali zmagi.

Razlike v paiutji in predtekmovalnimi stanji pri igralcih, ki so igrali polovico tekme in
tistimi, ki so igrali polovico ali man;j:

Odboijkarji, ki so igrali polovico ali wetekme so bili pred tekmami bolj lahkotni, ocena
tekmovalne uspesnosti je bila visja.

Hipotezo 4 lahko zaradi dobljenih rezultatov zavnoe saj so pokazali, da se predtekmovalna
stanja statistno zn&ilno razlikujejo pri igralcih, ki so igrali manj kgolovico tekme in tistimi,
ki so igrali polovico ali vé.

Razlike v patutju in predtekmovalnimi stanji med igralci prve in druge postave:

Igralci prve postave so bili na sredini tekmovabkezone bolj lahkotni v primerjavi z drugo
postavo. Prakino so imeli skozi celotno sezono viSjo stopnjo mplne aktivacije, borbenosti,
sprogenosti, samozaupanja in koncentracije, razen v jzadtjini. V prvi polovici je bila
stopnja anksioznosti visja pri igralcih prve postav

Igralcem ponavadi trener pred tekmo ali dan prejepkdo bo tekmo za&l v prvi postavi.
Verjetno je to razlog za viSjo stopnjo predtekmaialstanj. Proti koncu sezone, pa je trener
verjetno dal veé priloZnosti menjavam.
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Igralci druge postave so bili na sredini tekmovasezone manj lahkotni od prve. Proti koncu
sezone je bila stopnja optimalne aktivacije vifjeav tako stopnja borbenosti, spresosti,
samozaupanja in koncentracije. Ni bilaine razlik med igralci prve in druge postave v stpp
apattnosti.

Predtekmovalna stanja igralcev druge postave,lagboti koncu sezone visja, po vsej vrjetnosti
zato, ker so se zavedali, da bodo proti koncu sedobili ve priloznosti, da se dokazejo.

Hipotezo 5 lahko zaradi dobljenih rezultatov zawoe saj so pokazali, da se predtekmovalna
stanja statistho zn&ilno razlikujejo pri igralcih prve in druge postave

Razlike v patutju in predtekmovalnimi stanji odbojkatjev glede na njihovo igralno mesto:

Analiza je bila narejena tudi med igralnimi medled 12 igralci so bili 3 podajalci, 4
sprejemalci- napadalci, 3 centralni blokerji in @réktorja. Rezultati so pokazali, da so bili
podajalci najbolj anksiozni.

Vloga podajalca pri odbojki je zelo pomembna, sapijganizator igre. Podajalec sprejema hitre
odloitve, v pravem trenutku mora podati v “pravo” confrener poda dolena navodila
organizatorju igre, vendar pa je podajalec tisth&igri¥u odlaii kam in komu bo podal. Skozi
celotno tekmo opazuje, kdo od igralcev je najbo§epolozen, da lahko v kiaih trenutkih
poda prav njemu.

Igralci, na igralnem mestu korektor so bili preknami najbolj spra&eni in najmanj apatni, v
primerjavi z drugimi igralnimi mesti. Vloga korekja je prav tako zelo pomembna, saj dobi
najvet zog, ko je slab sprejem in kadar ostalim igralceengre najbolje. Ze sama beseda
korektor, nam pove njegovo viogo.

Sprejemalci, napadalci so se pred tekmandupl najbolj lahkotne in skoncentrirane. Stopnja
optimalne aktivacije je bila pri njih najbolj izrea, prav tako stopnja samozaupanja. Imeli so
najmanj treme in najvisjo stopnjo borbenosti. Sgrglci imajo v igridu veliko razlénih nalog;
sprejemajo, napadajo, blokirajo, servirajo in igrajobrambi. V primerjavi z drugimi pozicijami
zahteva to igralno mesto Se posebej dobroérfin psihéno pripravljenost.

Centralni blokerji so bili pred tekmami najbolj aigai, najmanj lahkotni in sprégni. Imeli so
najnizjo stopnjo koncentracije ter borbenosti. lgra vlogi centralnih blokerjev niso vesas v
igriS¢u, ponavadi jih menja libero (prosti igralec) igéese zavedejo ze pred tekmo. To bi bil
lahko vzrok, da so slabSe skoncentrirani in mampéoi. Pomembno je, da centralni blokerji
spremljajo igro vesgas, tudi katakajo, da vstopijo nazaj v igro.

Hipotezo 6 lahko zaradi dobljenih rezultatov zavnoe saj so pokazali, da se predtekmovalna
stanja statistno zn&ilno razlikujejo pri igralcih na razinih igralnih mestih.
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Korelacije med posameznimi predtekmovalnimi staniji:

Raziskava je pokazala, da je bila lahkotnost pavezavsemi drugimi prednastopnimi staniji.
Sprogenost je bila povezana s samozaupanjem, optimaktivaeijo in s koncentracijo.

Optimalna aktivacija pa je bila povezana z borbgapsapaténostjo, samozaupanjem in
koncentracijo.

Ce je bila stopnja apatiosti pred tekmovanjem nizka (bila prisotha v manj&ri) je bil
ohcutek lahkotnosti pri igralcih . Prav takoge je bila prisotnost treme majhna, je bitotek
lahkotnosti ve&ji. ManjSa je bila trema pred tekmo, bolj je bitagec pred tekmo sproéén.Ce je
bila apaténost prisotna v manjsi meri, je bila optimalna etija visoka.

V primeru, da je bila apatmost nizka, je bila borbenost pred tekmo visokaprav tako
samozaupanje ter koncentracija. Kadar je bilo gmalcih pred tekmo prisotno malo treme, je
bilo samozaupanje pred tekmo visoko.

Korelacije med posameznimi predtekmovalnimi stagjv skladu s ptakovanii.

Hipotezo 7 lahko zaradi dobljenih rezultatov zawoe saj smo ugotovili, da je bila povezanost
med posameznimi predtekmovalnimi staniji.

Kais in Raudsepp (2005) sta v raziskavi med kogprikaodbojkarji ugotovila, da so imeli vsi
visoko stopnjo samozavesti in nizko prisotnost adwosti pred tekmami. Odbojkarji so imeli
viSjo stopnjo samozavesti kot koSarkarji. V nasiskavi so imeli igralci prve postave pred
tekmami viSjo stopnjo anksioznosti kot druga poata®roti koncu sezone pa je bila situacija
ravno obratna.

Ferkova (2008) je ugotovila, da prihaja do statigii pomembnih razlik v predtekmovalni
anksioznosti glede na spol, saj so atletinje desbitveno visjo stopnjo stanja predtekmovalne
anksioznosti kot atleti. FarkaSeva (2007) je pedotprisSla do zaklgkov, da imajo atletinje bol
izrazeno predtekmovalno anksioznost. Atleti pa akagali viSjo stopnjo samozavesti. Hiala
(2003) je v svoji raziskavi ugotovila, da je zvemsed samopodobo in predtekmovalno
anksioznostjo obratno sorazmerna, kar pomeni, daj kat se Sportnik spoStuje, ceriti
vrednega, sposobnega, bolj je anksiozen. NaSokeazisbi lahko nadgradili, da bi vkiui Se
vprasalnik o samopodobi in nato primerjali povezn&o&ak (2007) je ugotovil, da je nivo
anksioznosti v namiznem tenisu prisoten do zmerege nNajboljSi igralci pa niso bili skorajai
anksiozni. Hkrati je ugotovil, da visji kot je niyiwedtekmovalne anksioznosti, slabsi je rezultat.
V nasi raziskavi nismo primerjali stopnje predtekmloih stanj in rezultatov, kar pa ni bilo
potrebno saj so zmagali prakip na vseh tekmah. Skarlovnikova (2007) je v ramisk
ugotovila, da je somatska anksioznost najpomembmpekazatelj tekmovalne uspeSnosti v
odbojki ter da na osnovi predtekmovalnih stanj tahkadovoljivo napovemo uspesSnost
individualnega nastopa. V naSem primeru je bilanacdekmovalne uspesnosti podana
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subjektivno s strani trenerja. Pokazalo se je,eddila ocena tekmovalne uspesnosti viSja po
zmagah kot po porazih.

Smrkolj (2010) je raziskoval osebnost, agresivimogiredtekmovalno anksioznosti kot potezo in
stanje ter njeno prisotnost med slovenskimi kaséte karateistkami. Rezultati so pokazali, da
karateistke dosegajo bistveno visjo stopnjo stargdtekmovalne anksioznosti.

Stameficeva (2009) je v svojem diplomskem delu raziskovalgsirjenost psiholoSke priprave
0z. uporabe psiholoskih tehnik na poguw slovenske odbojke. Raziskovala je kakSne so
zn&ilnosti psiholoSke priprave slovenskih odbojkarjgwv odbojkaric, ali je uporaba znan;
Sportne psihologije v slovenski odbojki razSirjgaaali obstajajo razlike v uporabi psiholoSke
priprave med prvo in drugo ligo. Ugotovljeno jedyida v slovenski odbojki uporaba Sportnih
znanj Sportne psihologije ni razSirjena. Statrsti pomembne razlike pa so se pokazale med
odbojkarji in odbojkaricami v uporabi psiholoSkeppave glede na spol ter v uporabi psiholoSke
priprave med prvo in drugo ligo.

Podatki, ki so bili obdelani v tej raziskavi soteékmovalne sezone 1999/2000. Ker je minilo ze
deset let, ti podatki in rezultati nimajo neke wgimre vrednosti. Potrebno bi jih bilo obdelati,
analizirati takoj po koncu sezone. Da bi dobili 3&j uporabne rezultate za ekipo, bi bilo
potrebno predtekmovalna stanja spremljati vsaj sbzoni ali vé. Trenerju bi podatki koristili
pri sestavljanju ekipe, kdo bi &l v prvi postavi, kdo bi bil najbolj primeren katenjava v
klju¢nih trenutkih ipd. Vendar pa se odbojkarske ekigezpnskah in moskih praktio vsako
leto spreminjajo. Pride nekaj novih igralcev, d@oi “doma&i” igralci tudi prestopijo v drug
klub. Zato imajo trenerji toliko tezjo nalogo, kagaide do menjave e igralcev.

Diplomska naloga ima tudi nekatere pomanjkljivosdprva smo Zeleli grafno prikazati
predtekmovalna stanja za vsakega igralca, skozsgzono ter l&eno za vsako predtekmovalno
stanje, za vse igralc€e bi bilo manj igralcev in manj predtekmovalnihrgtai bili grafi ¢itljivi

in menim, da bi bila boljSa, obSirnejSa tudi araliZo nam ni uspelo, ker so bili grafi zelo
nepregledni, zato smo raje izwmali povpréja predtekmovalnih stanj in primerjali rezultatedne
prvo in drugo postavo. Prvo in drugo postavo smiodlo glede na mnenje trenerja, kar pa ni
nujno, da je bila pravilna odidev, vendar smo se odiiti za tak pristop. Tudi glede ocen
tekmovalne uspesnosti trenerja, bi bilo badje bi upostevali Se ocene od pamika trenerja in
bi jih lahko med seboj tudi primerijali. Zal pa ji pomoznik prisoten le na nekaj tekmah in tega
ni bilo moga@e narediti. V odbojki bi lahko naredili raziskava Bnako temo, samo v dem
obsegu. Lahko bi se naredila obdelava za prvo,adligg ter bi primerjali rezultate med sebo;.
Raziskovali bi lahko tudi stanja po tekmah in jitngerjali s stanji pred njimi. Skratka moznosti
je veliko, seveda pa bolj obsezne raziskave zajuerdiko ve ¢asa in kadra.

Na koncu moramo Se poudariti, da je potrebno omenjezultate jemati z daleno distanco
zaradi majhnega Stevila merjencev v raziskavi. ¥eepa lahko dobljeni podatki sluzijo za
orientacijo pri nadaljnjih raziskavah o predtekmlouastanjih.
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5 SKLEP

Velikokrat trenerji in tudi igralci &ejo razloge za slab rezultat ali izgubljeno tekmaslabi
tehnitni, takticni ali fiziéni pripravljenosti. Vendar pa velikokrat to ni vkraa nastali polozaj.
Vzrok je lahko slaba psiholoska pripravljenost. dbojkarskih klubih psiholoski pripravljenosti
trenerji namenjajo skoraj nobene pozornosti. Igrsdcprepudeni sami sebi, samidgjo tehnike
za spro&anje, zbranost, zmanjSanje treme, napetosti ittatéeim to prinese pozitivnecinke,
drugim ne.

V vseh ekipnih $portih je pomembna notranja kohezst ekipe. Sportniki prezivijo velikéasa
skupaj, na treningih, pripravah, tekmovanjih¢an seclani ekipe med seboj ne razumejo dobro,
se ne spostujejo in si niso pripravljeni pomagsdito sasoma tudi pokaze na rezultatu. To je
lahko prednost ali slabost ekipnega Sporta. Velitogride do situacij, ko Ze samo vzpodbudna
beseda soigralca pripomore k temu, da se nivo sawesi, zaupanja vase, dvigne na pravi
“nivo".

Sportnik v Zivljenju pa le ni samo $portnileprav svojemu Sportu posveticigo svojegasasa in
energije, tako da stresi, ki motijo proces trenjngdajajo lahko tudi iz drugih podh
zivljenja. Prav zato bi moral biti proces treningasveen tudi psiholoSki pripravi. Misli
usmerjajo naSa dejanja in v kolikor Sportnik nell@® % z mislimi na treningu, trening ne bo
uspeSen in bo izostal uspeh na tekmovanju. Zar§garni boljSega otutka kot to, da lahko
brez strahu in dvoma vase stopi na iggifh pokaze svoje znanje.

V odbojkarski igri se izmenjujeta aktivna in pasaaviaza. Aktivna faza jeéas, ko je zoga v zraku,
ko igra t€e. V tem delu mora biti igralec maksimalno zbraoggren, da lahko elemente izvaja
kar se da dobro. Ko ekipa dobickm 0z. Zoga pade na tla, setz@ pasivna faza, vklfmo z
odmori. V temc¢asu se lahko igralec za trenutek odlf@y zbere misli in se znova pripravi na
aktivno fazo. Tisti igralec, ki zna dobro izkortspasivno fazo, bo skozi tekmo vedno bol{Se
pa z&ne razmisljati o svojih napakah, bo zaradi negétivnisli tezko odigral tekmo po svojih
najboljSih mgeh.

Zato je treba Sportnike néti, kako se pripraviti na tekmo, kako vzdrZzevastrezno stopnjo
dologenih stanj tuditez celotno tekmo. Rezervni igralci imajo Se toldahtevnejSo nalogo. Ko
¢akajo na svojo priloznost za vstop v igro, moragsdas skrbeti, da so dovolj ogreti, in pozorno
spremljati igro soigralcev ter opazovati naspraniKo pride trenutek za vstop v igro, mora biti
igralec dovolj zbran in pregan o svojem znanju. V takih trenutkih se velikokzgbdi, da se
zane igralec sprasevati o posledicah npr. zgresSi servis. Da se to ne bi zgodilo,gbarigralce
nawiti razlicnih tehnik za spr@&nje in zbranostMenim, da dobrega igralca naredi igra.cVe
izkuSenj ima igralec na igkg, boljSi je, lazje premaguje stres in se lazjedemtrira na igro.
Kljub temu smo Se vedno pa vzponom in padcem vrhunskih igralcev, za kar dalikemo
vzroke v pretreniranosti ali le v pomanjkanju p$itséega vsakodnevnega treninga.
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V slovenskih odbojkarskih klubih primanjkuje srezlst da bi lahko ekipa imela poleg
strokovnega tima Se psihologa. Vendar pa menimsealastvari izboljSujejo. Vedno vee
seminarjev in predavanj o Sportni psihologiji inhmdoski pripravi. Trenerji, ki se zavedajo
pomembnosti psiholoSke priprave, se tudi safjouz nase in tuje literature. Enako velja tudi za
igralce. Menim, da odbojka v Sloveniji napredujéakovosti igralcev in trenerjev. Z dobrim
sodelovanjem klubov in Sportnih zvez bodo Sporauttati Se boljSi, doma in v tujini.
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7 PRILOGE

Obrazec, na katerega so igralci vpisovali predtelatma stanja in ptja.

TEKMA: IGRALEC:
OBCUTIM sploh ni tako v celoti je tako
anksioznost (tremo) 1 2 3 6 7
borbeno pripravljenost 1 2 3 6 7
apatic¢nost 1 2 3 6 7
samozaupanje 1 2 3 6 7
sproscenost 1 2 3 6 7
optimalno aktiviranost 1 2 3 6 7
lahkotnost 1 2 3 6 7
skoncentriranost 1 2 3 6 7
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OCENE TEKMOVALNE USPESNOSTI IGRALCEV $DO BREZOVICA

TEKMA: _SCH Pcren bPEouiC A paTUM: 75 (1 (@
PRIIMEK | v ekipi | &as igranja | 0ocENA TU| PRIIMEK | v ckipi | £as igranja | 0cENA TU
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PIRNAT CENTA < | 05| &
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LAH {ai | 9 MESIC | X | sv- | (
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