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IZVLECEK

Potapljanje na dih je mlada Sportno-rekreativna dejavnost v vodi. Na Univerzi v
Ljubljani, Fakulteti za Sport so pri€eli z izvajanjem te dejavnosti pred dobrimi
Stiridesetimi leti. Pod okrillem Fakultete tako vsako leto poteka tabor vodnih in
obvodnih aktivnosti na otoku Veruda, s katerim se Studentje sre€ajo v drugem letniku
Studija. Mnogi med njimi se prav tu prvi€ sre€ajo s to zanimivo Sportno dejavnostjo v
vodi. Prav tako kot pri drugih Sportih se tudi ob dozivljanju potopa Studentom porajajo
mesani obcutki; medtem ko nekateri z optimizmom in veseljem zrejo k svojemu

prvemu potopu, drugi s strahom in nelagodnostjo dozivljajo trenutke pred potopom.

Prav s tem vprasanjem se ukvarja priCujoCe diplomsko delo; v raziskavi nas je
zanimalo, ali prihaja do razlik med spoloma v dozivljanju strahu pri potapljanju na dih.
S faktoriziranjem vprasalnika smo dosegli namen dela in jasno napovedali, ali prihaja
do omenjenih razlik. Vzorec je zajemal 313 anketirancev, 147 Studentk in 166
Studentov UL, Fakultete za Sport iz vseh Stirih letnikov, absolvente ter diplomante in
diplomantke, ki so diplomirali v letu 2005/2006. Obdelava podatkov je bila izvedena v
operacijskem sistemu Windows XP v programu SPSS 15.0 s testom faktorske
analize in t-testom. Rezultati so pokazali, da prihaja do znacilnih razlik med spoloma
na UL, Fakulteti za Sport v dozZivljanju strahu pri potapljanju na dih. Prav tako je test
zanesljivosti pokazal, da je uporabljeni vpraSalnik zanesljiv (Crombachova Alfa =
0,72), vendar je omejen na vzorec, ki smo ga dobili na UL, Fakulteti za Sport, torej le

na Studente in Studentke omenjene fakultete.
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ABSTRACT

Free-diving is considered to be one of the more recently established watersport
activities. The University of Ljubljana, Faculty of Sports established a freediving
course approximately fourty years ago. Since then every year there is a Water
Activities Camp held at the Island Veruda in Croatia and the Faculty obligates all
second year students to attend it. Before attending this camp, there is only a minority
of students who can say they have already had some experience in freediving. Same
as it can be seen when coping with any other sport, also when experiencing the
diving there are many different emotions, which students are dealing with. These
emotions differ from student to student; while some are optimistically and happily

confronting their first dive, others are facing fear and anxiety.

The purpose of this research was to determine whether there are any gender
diferences between students in experiencing fear during the freedive. The research
comprised of 313 participants (147 female and 166 male) of the survey, from all four
classes at the University of Ljubljana, Faculty of Sports, students in their graduation
year and those who graduated in year 2005/2006. The data was processed in
Windows XP operating sistem in program SPSS 15.0 with factor analysis and the t-
test. The results have shown that there are differences between male and female
students of Faculty of Sport in experiencing fear during freediving. Also the reliability
test has shown that the questionary was reliable, but limited to the sample taken at
the University of Ljubljana, Faculty of Sports, meaning male and female students of

that Faculty.
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1. UVOD

Potapljanje na dih je najstarejSa, najbolj mnozi¢na ter na prvi pogled najpreprostejSa
oblika potapljanja. Gledano SirSe je tudi ena najbolj razSirjenih Sportnorekreacijskih
aktivnosti v vodi nasploh. Kot sinonim potapljanja na dih se pojavlja tudi izraz apnea,
ki izhaja iz gr8ke besede a-pnoia in v dobesednem prevodu pomeni "brez dihanja".
Sam izvor besede v osnovi nima nikakrSne povezave z vodo, vseeno pa se beseda
apnea v sodobni terminologiji uporablja kot sinonim za prosto potapljanje, ko na
povrSini vode preprosto zajamemo zrak, ga zadrzimo in se potopimo pod vodo brez

pripomockov, ki bi nam omogocili dihanje (Pori, 2000).

Razlog za ukvarjanje Cloveka s potapljanjem gre najverjetneje iskati v Zelji po iskanju
hrane in drugih morskih bogastev. Potapljanje na dih se je najverjetneje prvi€ pojavilo
ob obalah morij in jezer, ki so predstavljala veliko zalogo hrane in morskih dobrin.
NajstarejSi zapis o prostem potapljanju so arheologi odkrili ob obali Baltskega morija,
kjer je bila nekje med 5000 in 7000 pr.n.8t. naseljena civilizacija, ki so jo imenovali
"Skoljkarji" (Pelizzari in Tovaglieri, 2004). O potapljanju z namenom iskanja hrane in
nabiranja biserov pricajo tudi najdbe v egipanskih piramidah iz 4500 pr.n.5t. ter
arheoloski ostanki na Kitajskem izpred 2500 pr.n.8t., e gledamo samo najstarejSe

vire.

V primerjavi z drugimi vrstami Sporta daje posebno mesto potapljanju na dih
domnevanje, da apnea, bolj kot katerikoli drug Sport, temelji na prvinskih, nezavednih
refleksih, zapisanih v nasih genih. Zarodek Ze pred rojstvom devet mesecev preZivi v
plodovnici (amnijski tekocini), ki je zelo podobna morski vodi. Kasneje, po rojstvu, pa
ima novorojencek sposobnost instinktivho prsno plavati pod vodo ter drzati dih tudi

do Stirideset sekund (Pelizzari in Tovaglieri, 2004).

Ta nenavadna sposobnost dojenckov oziroma malckov je prisotna, vse dokler le-ti ne
shodijo. S postavitvijo na noge oziroma z obvladovanjem pokoncne drze telesa pa ta
refleks nekako zamre. Vendarle se zdi, da ta morda ostaja v kolektivnem spominu
Clovestva, katerega sledi se kazejo skozi zgodovino v obliki mitov, legend in zgodb

ter se v sodobnem casu nadaljujejo z nenehnim izboljSevanjem rekordov pri



potapljanju na dih ter pojavljanjem novih odkritij v zvezi s fizioloSkimi sposobnostmi

¢loveka.

Kljub dolgi zgodovini potapljanja na dih je prosto potapljanje kot Sportna disciplina, ki
je predmet te diplomske naloge, vseeno Sele ena mlajSih oblik Sportno-rekreacijskih
aktivnosti v vodi, ki se je do danes Ze precej izpopolnila. Kot Ze omenjeno v definiciji,
za potapljanje na dih ne potrebujemo Sportne opreme, vseeno pa so za bolj
uCinkovito potapljanje zaZelene plavuti, dihalka in pa seveda maska. Za vecjo
varnost in vecjo udobnost pri potapljanju na dih pa uporabimo $e potapljaske obleke,

utezi in kompenzator plovnosti (Poto¢nik, Burnik in Skoci¢, 2000).

V 90.-ih letih so se prvi€¢ pojavila tudi prva tekmovanja v potapljanju na dih, Ki
potekajo v dveh disciplinah: potop v globino (»stalna apnea« 80 metrov,
»spremenljiva apnea« 115 metrov in apnea »brez omejitev« 150 metrov) in
zadrzevanje diha na povrSini (tema dvema disciplinama sta sorodna Se podvodni
ribolov ter podvodni hokej). Tekmovanja v apnei so organizirana pod okriliem Apnea
Academy, ki jo je leta 1996 ustanovil Umberto Pelizzari, takrat aktualni svetovni

rekorder v vseh treh disciplinah apnee.

Na Univerzi v Ljubljani Steje ta zvrst priblizno 40-letno tradicijo. Kot pri mnogih drugih
Sportih tudi tu, v avtonomnem potapljanju, prevladuje moska populacija. Delez
udejstvovanja v svetovnem merilu Steje le eno Zensko na vsake Stiri potapljaCe, kar

fwoes

okoli 30% Zenske populacije v avtonomnem potapljanju (Pori, 2000).

PriCujoCa diplomska naloga se ne dotika vseh aspektov potapljanja na dih, temvecC se
omejuje na dozivljanje Custva strahu oziroma anksioznosti pri potopu. Strah je
Custvo, ki se pojavi avtomaticno v okolis¢inah, ki jih prepoznamo kot potencialno
nevarne. Sprozi reakcijo, ki nas pripravi na to okolis€ino oziroma na soocenje z
nevarnostjo. Vsak posameznik drugace reagira na drazljaj, kar je odvisno od mnogih
dejavnikov. V prvi vrsti so to poznavanje okolja, izkuSnje ter zaznavanje stimulansov

(Pelizzari in Tovaglieri, 2004).



Anksioznost oziroma zaskrbljenost je prav tako zelo kompleksen pojav. Tipi€en pojav
pri stanju zaskrbljenosti je subjektiven, zavesten obCutek strahu in napetosti, ki ga
spremljata poviSana stopnja vznemirjenosti in pospeSeno delovanje avtonomnega

Zivénega sistema.

V Sportu je zaskrbljenost lahko posledica psihi€nega pritiska, pod vplivom katerega je
Sportnik. Anksioznost je tako kombinacija vpliva ljudi in okoliS€in, v kateri se oseba
nahaja (Spielberger, 1985).

Posledice, ki se kazejo kot odziv telesa na anksioznost:

- vazokonstrikcija; primanjkovanje kisika v tkivu, posledica tega je
pospesSeno utripanje srca,

- hipoksija; posledica vazokonstrikcije, ki pripelje do oslabljenega delovanja
telesnih funkcij in pospeSenega bitja srca,

- otezenost dihanja; stresni dejavniki vodijo k pospeSenemu dihanju brez
pozitivnih uCinkov. Otezenost dihanja pogosto spremlja tudi skrajSevanje samega
vdiha,

- bljuvanje, driska in zaprtost, stresni dejavniki imajo vpliv tudi na prebavni

trakt, ki se v vecCini kaze kot slabost, zaprtost ali diareja. Te »okvare« sprozijo

fwvorw

UL, Fakulteta za Sport Ze veC kot enaindvajset let organizira tabor vodnih in obvodnih
dejavnosti na otoku Veruda pri Puli (domacini mu pravijo Puljski otok). Tam se
odvijajo elementarne igre v, na in ob vodi. Medtem ko so potapljanje na dih, skoki v
vodo z viSine, kajakiranje ter jadranje na deski vse v funkciji spoznavanja vode,
predstavlja vzdrzZljivostno plavanje osnovo omenjenega tabora. Prav zato ima le-to
prednostno mesto med vsemi dejavnostmi, za razliko od ostalih dejavnosti, ki
predstavljajo globalno prilagajanje na vodo. Medtem ko le redki pridejo na tabor Ze
polni izkuSenj v raziskovanju podvodnega sveta, se vecCina Studentov Sele tu prvi¢

sreCa s potapljanjem na dih.

Namen diplomske naloge je bil oceniti vpliv stresnih okoliS¢€in pri prostem potapljanju
ter ugotoviti, kako lahko nanje vplivamo. Uspeh pri prostem potapljanju je namrec¢ v

veliki meri odvisen od potapljaceve psihi¢ne priprave.



Moja zainteresiranost za sodelovanje pri raziskovalni diplomski nalogi izhaja
predvsem iz moje mladosti, saj sem v otroStvu kot aktivni plavalec in ljubitelj vodnih
aktivnosti obilo ¢asa preZivel v in ob vodi. Bodisi na morju pri odkrivanju morskega
sveta in drugacnosti tega biotopa ali ob aktivnem treniranju plavanja skozi celotno
osnovnosolsko obdobje, vedno je bilo v meni prisotno nekaj, kar me je vabilo k

odkrivanju in spoznavanju podvodnega sveta.

2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

»20. stoletje so imenovali »dobo bojazni«.
Pravzaprav je zanimanje za strah in bojazen
staro kot Clovestvo. Pojem strahu je jasno
prikazan v starodavnih egip&anskih hieroglifih;
tudi biblija in zapisi prvih grskih in latinskih

filozofov pogosto omenjajo strah.«
Spielberger, C. (1985).

Custva, fizicna priprava, oprema, izkusnje. Vse nasteto in $e mnogo drugih
dejavnikov vpliva na uspeSen potop potapljada, ki se je odloCil preiti iz zanj
poznanega v novo, drugac¢no okolje, kjer ¢lovek nima zagotovljenega naslednjega
diha brez pripomocCkov. Kako se bo Clovek odzval na to spremembo okolja, je v

konc¢ni fazi odvisno od njega samega in od njegove priprave na potop.

S takSnimi vprasaniji, dilemami, bojaznimi se sre€ujejo in (nekateri bolj, nekateri man;
uspesSno) spoprijemajo Studenti in Studentke UL, Fakultete za Sport pri predmetu
Teorija in metodika plavanja z vodnimi aktivhostmi, ko se na otoku Veruda

spoznavajo z disciplino potapljanja na dih.

2.1. Emocije

Emocija ali Custvo je reakcija subjekta na (endogeni ali eksogeni) drazljaj, ki ga je

ocenil kot pomembnega, in ga tako fizioloSko, psiholosko, motivacijsko in motori¢no
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pripravi na prilagoditveno aktivnost. Milivojevi¢ (2004) nadaljuje, da so Custva
neloCljivo povezana s Clovekom, ki jih dozivlja v isti meri, kot je Clovek nelocCljivo
nasega pristopa tisti, ki vzpostavlja relacijo med zivljenjsko okoli€ino ali svetom na
eni strani, ¢lovekom na drugi ter emocijah kot vezi med cClovekom in Zivljenjsko
okolis€ino na tretji strani. Tako lahko o emocijah govorimo tudi kot reakcijah bitja na
nek drazljaj. Zaradi tega Milivojevi¢ (2004) namesto izraza emocija mnogo raje
uporablja izraz emocionalna reakcija. Kako razli¢no ljudje reagiramo na okoliS¢ine, ki

jih dozZivljamo, je odvisno predvsem od nas samih.

Mnogo je emocij, ki jih Clovek dozivlja tekom Zivljenja. Kako posameznik reagira na
posamezno okoli€ino ali kakSna emocionalna reakcija se pokaze v dani situaciji, pa
je povsem subjektivha stvar posameznika. V nadaljevanju si bomo ogledali emocije,

ki se lahko pojavijo pri obravnavani tematiki potapljanja na dih.

2.1.1 Strah

Milivojevi¢ (2004) strah oznacuje kot mnoZzico obc&utenj, za katere je znacilno, da jih
subjekt obcuti takrat, kadar oceni, da je ogroZzeno nekaj, kar mu je pomembno
oziroma vredno, in da se ne more ustrezno zoperstaviti okoliS¢ini, ki ga ogroza. Tako
celostno gledano sam strah ali bojazen nista negativnho nastrojena proti Cloveku,
mnogi psihologi namre¢ poudarjajo koristnost teh obcutij, saj ¢loveku pomagajo, da
se prilagodi nevarnosti. Milivojevi¢ nadaljuje, da se pod besedo strah skrivajo Stevilni
obcutki, ki izhajajo iz strahu, vendar predstavljajo neko specifi€no obliko strahu. Strah
naj bi se pojavil in hkrati obc¢util v zvezi s trenutno ali bodo€o okolis€ino, ki jo subjekt
predvideva. TakSen strah, ki je povezan s predvidevanjem bodocCe situacije,
imenujemo trepetanje, v okviru trepetanja nato razlikujemo pazljivost, sumnicavost,
tremo, zaskrbljenost ter anksioznost. Pojem strahu je tako v svojem ozjem smislu
rezerviran za reakcijo na zdajSnjo okolis¢ino. Milivojevi¢ tako oznacli strah kot
reakcijo kratkega kroga, kar pomeni da se pojavi takrat, ko je oseba sooCena z
nevarno okolis€ino ali subjektom. Vendar ocena, da obstaja nevarnost, sama po sebi

ni dovolj, da ob&utimo strah. Clovek mora ta subjekt, ki ga ogroZa, oceniti kot
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mocnejSega od njega, drugace se lahko zgodi, da reagira na okoliS€ino v kateri se je

znasSel z jezo in agresivnostjo.

Freud (v Spielberger, 1985) objektivnho bojazen in strah razume kot sinonima; oba
izraza pomenita neprijetno Custveno stanje, ki ga je povzrocilo priCakovanje Skodljivih
posledic zaradi zunanje nevarnosti. Ko subjekt zazna resni€no nevarnost iz

zunanjega sveta, to povzroci objektivno reakcijo na bojazen.

Charlesu Darwinu (v Spielberger, 1985) je pomenil strah ¢lovekovo temeljno Custvo.
V svoji knjigi lzrazanje Custev pri Cloveku in zivalih iz leta 1872 je sklepal, da je
zmoznost dozivljanja strahu prirojena lastnost ljudi in zivali. V svoji evolucijski teoriji
trdi, da ima strah vlogo mobilizirati in prebuditi organizem za obvladovanje zunanje

nevarnosti.

2.1.2 Anksioznost

Anksioznost, imenovano v€asih tudi tesnoba ali bojazen, bi lahko najsirSe opredelili
kot emocionalni pojav, ki ga oseba dozivlja v okolis€inah, ki jih ocenjuje kot grozece
oziroma ogrozajoCe. Beseda anksioznost izhaja iz latinskega anxietas, kar pomeni

nemirnost, skrb (Milivojevi¢, 2000).

LamovCeva (1988) anksiozno stanje opisuje kot fenomen, za katerega je znacilno
zaCasno povecCanje vzburjenja, pri Cemer previaduje delovanje simpatiCnega
ziv€evja. V subjektovem dozivljanju lahko zasledimo obcutek napetosti, Cemur se
navadno pridruzi zaskrbljenost. Izraz anksioznost se uporablja takrat, ko vzrok
posameznikove napetosti ni znan oziroma ni dostopen zavedanju, v nasprotju s
strahom, kjer je posameznikova ogrozenost jasno in eksplicitno definirana.
Lamovc€eva (1988) nadaljuje, da anksioznost v zmerni obliki predstavlja normalno
reakcijo na stres, pri ¢emer se mobilizira energija organizma. V kolikor pa je
anksioznost premocCna, izgubi svojo prilagoditveno funkcijo in kot posledica nastopi

dezintegracija vedenja.
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Freud (v Spielberger, 1985) je menil, da lahko nevarnost prihaja iz dveh virov:
zunanjega (zunanji svet) in notranjega (posameznikovi notranji impulzi). Ce je vir
nevarnosti v zunanjem svetu, to po Freudu povzro€i objektivno oziroma realistiCno
anksioznost oziroma strah. Realisticha anksioznost je pogojena z jasno ugotovljeno
groznjo v zunanjem svetu in je z njo premosorazmerna. DrugacCe je z nevroticno
anksioznostjo, ki jo sprozijo posameznikovi notranji impulzi, katerih se ta ne zaveda.
NevrotiCha anksioznost naj bi nastala zaradi pretiranega kaznovanja otroka ob
izrazanju njegovih agresivnih in seksualnih impulzov, kar povzroCi realisticno
anksioznost. Ko otrok realisticno anksioznost oziroma obcutke, povezane s kaznijo,
potlacuje, lahko sCasoma nastane nevrotiCna anksioznost. Le-ta je navadno brez
objekta, saj se posameznik represije ne zaveda. Pri posamezniku prodirajo navzven,
v obmoc€je neposredno opazljivega, le simptomi, zaradi ¢esar daje anksioznost videz
iracionalnosti (Lamovec, 1988). Jakost emocije, povezane z nevrotiCno
anksioznostjo, je vedja, kot bi priCakovali glede na objektivho nevarnost (Spielberger,
1985), saj emocijo dodatno (in v€asih predvsem) intenzivirajo posameznikova

potlacena notranja obcutja.

Ze iz povezanosti anksioznosti s stresom je razvidna prilagoditvena vloga
anksioznosti v organizmu. Dejansko lahko anksioznost, kakor tudi druge emocije,
pojmujemo kot psiholosko prilagoditev. Ze Darwin in Freud (Spielberger, 1985) sta
poudarjala koristnost strahu in anksioznosti, saj naj bi Slo za pojava, ki Cloveku
pomagata, da se prilagodi nevarnosti. Evolucija naj bi preferirala »anksiozne gene«
(v Beck, Greenberg in Emery, 1990), saj je v dvoumni okolis€ini, ko ni jasno, ali gre
za nevarnost ali ne, bolje imeti zmotni alarm kot obratno, namreC spregledati
nevarnost, ko ta zares obstaja. Funkcijo anksioznosti in sorodnih emocionalnih
pojavov lahko torej vidimo v usmerjanju in pripravi organizma na spoprijemanje s
(potencialno) nevarnostjo, pri Cemer ta priprava poteka tako na psihi¢ni kakor na

fizioloSki ravni, pri Cemer pa nevarnosti ne smemo opredeliti preozko.
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2.2 Odzivi organizma na strah in stres

Tako, kot je dozivljanje strahu zelo subjektivhega znacaja, so tudi odzivi organizma
na strah med ljudmi povsem razlicni. Nekateri v doloCeni situaciji ne obcutijo niti
kancCka neprijetnosti, medtem ko drugi v povsem enakih okolis€inah obcutijo vecino
fizioloSkih odzivov. Prav tako sta jakost oziroma moc€ reakcij subjektivnega znacaja.
Reakcije se lahko kazejo kot pozornost in rahla vznemirjenost ali kot stanje, ki ga

opisujemo »agonija strahu«.

Darwin trdi, da so se osnovne znacilnosti reakcij na strah razvijale skozi neStete
generacije v procesu naravnega izbora. Opisal je ve¢ znacilnih znamenj strahu, kot
SO pospeseno bitje srca, razsSirjene zenice, jezenje las, suha usta, mocnejSe potenje,

poseben izraz na obrazu in spremembe v kakovosti glasu (Spielberger, 1985).

Strah predstavlja tudi enega od emocionalnih vzrokov, ki povzro€ajo stres
organizma. Kot druge takSne vzroki Walter Cannon navaja Se spremembe
temperature, padec koncentracije kisika v zraku ter druge neprijetne dogodke, ki
rusijo homeostazo (ravnovesje v medceli¢ni tekoc€ini), ki predstavlja osnovo za to, da

drzi organizem izven stresnega stanja (Burnik, Poto¢nik in Skocic, 2003).

Zdrav organizem se odzove na stres na treh ravneh:

- moZgani na spremembo v okolju reagirajo tako, da takoj pricnejo posiljati
signale adrenalni Zlezi, ki pricne z izlo€anjem hormona norepinefrina;

- hipotalamus in hipofiza se odzoveta nekoliko poCasneje, da ohranjata
ustrezen odgovor organizma na stres in posledicno na strah, in sicer s
posiljanjem signalov skorji nadledvi¢ne Zleze, ki zaCne izlo€ati kortizol in
druge stresne hormone;

- aktivacija mnogih delov Zivénega sistema, ki sprozi vedenjske vzorce
stresa, kot so pove€ana pozornost, zmanjSan obcCutek za bolecino, izguba

apetita in Zelja po seksualnih odnosih.

Vse skupaj vodi k temu, da se lahko ohranja in vzdrZzuje homeostaza. PoveCa se

proizvajanje in skladiSCenje energetskih snovi, prihaja do sprememb v elektrolitskem
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in tekoCinskem ravnovesju, predvsem do izgube kalijevih ionov ter zadrZevanja
natrijevih ionov in vode v telesu. Zaradi aktiviranega simpaticnega Ziv€nega sistema
se povecata srcni utrip in krvni tlak, kar pripelje do spreminjanja in prerazporeditve
krvnega obtoka, tako da so mozgani, srce in miSice bolj prekrvavljeni, Zzelodec in
Crevesje pa manj. Prav tako se poveCa sprosCanje glukoze ter mascobnih Kislin,
pospesen je celiCni metabolizem. S temi ukrepi je organizem pripravljen na spopad z
okolis€ino, ki je sprozila stres (Burnik, PotocCnik in Skoci¢, 2003).

Spielberger navaja, da v trenutku, ko stresor aktivira os »hipotalamus — nadledvi¢na
Zleza — adrenokortikal«, nastanejo telesne spremembe, ki Cloveka pripravijo na
ucinkovit odgovor »spopad ali umik«. PraktiCnost odziva organizma se pokaze, ko
pricne srce mocCneje delovati, zato da oskrbuje miSice in mozgane z vecjo koli¢ino
krvi. Podkozne zile se zoZijo in Cas strjevanja krvi se skrajSa, tako da je hujSa
krvavitev iz ran manj mogocCa. Dihanje je hitrejSe in globlje, zato da je organizem
preskrbljen z ve€ kisika. Slina in sluz se posusita, s Cimer se prav tako omogoci vecji
dovod zraka v plju€a, hkrati se z namenom ohlajanja sprosti potenje po telesu. Med
stresnimi okolis€¢inami se mnoge miSice napnejo in stisnejo, da pripravijo telo na
ucinkovito in hitro delovanje. Zenice se razSirijo z namenom, da postanejo oCi
obcCutljivejSe in opreznejSe. V krvi nastaja vecje Stevilo belih krvnih telesc, s Cimer se
zmanjSa moznost infekcije organizma. Tako so mobilizirane vse sile organizma, ki je

v nevarnosti, da se le-ta pripravi na spopad ali umik (Spielberger, 1985).

2.3 Odzivi organizma na anksioznost

Kot smo Zze uvodoma nakazali, je anksioznost psihofizioloSko dogajanje. Lamovceva
(1988) navaja sledece fizioloSke spremembe, ki spremljajo anksioznost: v miSi€nem
sistemu se tesnoba izraZza v povec€ani napetosti misic, ki so pod voljnim nadzorom, in
povzroCa simptome, kot so tremor, bole€ine v miSicah, kréi in podobno. Posameznik
je videti napet in rigiden tako v drzi kot v izrazu obraza. Poveca se tudi delovanje Zlez
znojnic. Raven kortikalnega vzburjenja naraste, pri Cemer prevladuje beta ritem, ki je
znacilen za povecCano aktivnost, malo pa je alfa ritma, ki je znacCilen za sproSceno

stanje. Za kardiovaskularni sistem je znacilna tahikardija, ki jo posameznik obcuti kot
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poveCano hitrost in jakost srénega utripa, z obc&asnimi palpitacijami (hitri in
neenakomerni utripi) in obCutki stiskanja pri srcu. V perifernih delih telesa se pojavi
vazokonstrikcija (kr€enje Zil), v centralnih predelih pa vazodilatacija (Sirjenje Zil). Za
respiratorni sistem je znacCilno kratko in plitvo dihanje, ¢as vdiha prevladuje nad
¢asom izdiha, izdih je nepopoln in sunkovit. Spremembe se pojavijo tudi v
prebavnem sistemu; zmanjSa se izloCanje Zlez, pojavijo se teznja po bruhanju in
prebavne motnje. Apetit se izgubi ali pa pretirano povecCa kot nadomestno sredstvo
za zmanjSevanje napetosti. Ker je fizioloSko vzburjenje, ki spremlja anksioznost,

nezdruzljivo s seksualnim, je genitalni sistem neodziven.

2.4 Razlike med spoloma v dozZiviljanju Sporta

Kadar govorimo o razlikah med spoloma, bodisi da gre za razlike v Sportu,
obnasanju, dojemaniju ali ¢em drugem, z naso terminologijo ne moremo opredeliti, ali
Zz besedo mislimo na bioloSke razlike ali govorimo o psiholoskih in socialnih razlikah.
Dosti bolj specificno lahko te termine, ki jih uporabljamo za razlikovanje na moski in
Zenski, zaznamo v angleski literaturi. Beseda »sex« namre¢ v angles€ini razmejuje
bioloSke razlike med spoloma. Za razmejevanje psiholoskih in socialnih razlik, pa
lahko zaznamo uporabo besede »gender«. Ker vemo, da imajo bioloSke razlike med
spoloma vec kot o€itno vlogo pri doseganju rezultatov, se bomo raje osredotocCili na
razlike, ki jih razmejuje beseda »gender«, se pravi psiholoSke poteze in razlike

spolov (Jarvis, 2006).

Dolo¢ena obnasanja, ki jih dojemamo kot tipicno moska ali tipicno Zenska, ter tudi to,
kaj je za en spol primerno in za drugega ne, pomembno vpliva na rezultate v Sportu.
Ze v otro$tvu so fantki in deklice vzgajani po razliénih vzorcih obnasanja. Kremer in
Scully (1994, po Jarvis, 2006)) tako ugotavljata, da deklice v mladosti dosti bolj
kritizirajo npr. v primeru, ko bi si umazale svoja oblaCila. Prav tako imajo te deklice
vzornice, ki se obnasajo stereotipno Zzensko in katerih dejanja seveda ne vkljuCujejo
valjanja v blatu. S tem se ve€ kot oCitho zmanjSujejo mozZnosti in Zelje udeleZzevanja
zensk v Sportih, kot so rugby in hokej, kjer je umazanost od blata neizbezna. Cox

(2001, po Jarvis, 2006) izpostavlja, da se pri vzgoji deklic zahtevajo in negujejo
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kvalitete, kot so mirnost, urejenost, neagresivnost in lepo vedenje. TakSna vzgoja pa
pri Sportu ne doprinese niCesar k uspehu, temvec kve€jemu zmanjSuje potencial za

doseganje dobrih rezultatov (Jarvis, 2006).

V taksni vzgoji in naCinu socializacije deklic in Zensk lahko iS¢emo tudi druga¢no
stopnjo motivacije, kakor navaja Fortier s sodelavci (1995, v TuSak, 1999). Trdi
namre€, da primerjave glede na spol kazejo, da Zenske v Sportu bolj ustrezajo
rekreativnim Sportnikom, moski pa bolj tekmovalcem, saj naj bi Zenske kazale ve€
notranje motivacije kot moski, iz Cesar je mogoce potegniti zakljuek, da je za Zenske

znacilna samodeterminacijska motivacijska orientacija.

Currierjeva (2005) ugotavlja, da je Sport ena od najbolj priljubljenih aktivnosti v ZDA.
Hkrati pa je tudi institucija, ki je izrazito deljena glede na spol in ki predstavlja osnovo
za izoblikovanje in vzdrzevanje prevladujoCe moskosti. V Studiji avtorica preucuje
ter moski se razlikujejo glede na percepcijo moskosti v strukturi Sporta. Pri Sportnikih
se tako pojavljajo zavestni ter nezavedni poskusi zmanjSevanja pomena spola v
Sportu, kot npr. ko Sportnik skonstruira Sport kot nevezan na spol, medtem ko so

njegove praktiCne izkusnje ravno obratne.

Van Goozen, Frijda in Van de Poll (1994) so preucevali uporabnost koncepta
nagnjenosti k jezi v povezavi s Studijami o Zenski agresivnosti. Ena od Studij se je
ukvarjala z indukcijo jeze pri 50 agresivnih ter neagresivnih $portnicah. Studija je
pokazala, da sama izbira Sporta ne more napovedati izbruha jeze in agresivnega
vedenja v primeru testiranja v laboratoriju. Druga Studija se je ukvarjala z
aktivacijskim u€¢inkom androgenov na agresivnost oziroma nagnjenost k jezi. Izkazalo
se je, da uporaba androgenov vpliva na povec€anje nagnjenosti k jezi, vseeno pa ni

bilo mo¢ zaznati drugih sprememb glede preostalih aspektov agresivhega vedenja.

V svojem delu avtorja Wheaton in Tomlinson (2001) raziskujeta, kako subkultura
jadralcev na deski vztrajno temelji na razlikovanju po spolu. Avtorja sta pri svojem
pisanju uporabila etnografske podatke, opazovanje z udelezbo, nestrukturirane
intervjuje ter medijsko raziskovanje. Studija je kot temeljne principe deskarske

subkulture prikazala identifikacijo glede na spol, pri ¢emer prihaja do napetosti med
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prevladujoCo moskostjo oziroma mozatostjo ter potencialno okrepljujoCimi se

aktivnostmi za zenske.

2.5 Potapljanje na dih

Mnogo je kategorizacij potapljanja, kjer zajamemo zrak z vdihom, zrak zadrzimo z
dihom in po izplavanju zrak tudi izdihnemo. Kapus in Rapus (2006) navajata izraze
potapljanje na dih, prosto potapljanje, potapljanje v apnei ter potapljanje na dah.
Danes pravimo tistemu, ki se potaplja, da je potapljaC. Vendar pri tem ne vemo, ali se
potaplja na dih ali avtonomno. Avtonomno potapljanje je potapljanje z dihalnimi
napravami, ki omogoc€ajo dihanje tudi pod vodno gladino. Medtem, ko se pri
potapljanju na dih potaplja¢ umiri, ter nadzorovano diha — se nadihava nato se potopi
pod vodno gladino, kjer plava in izenacCuje pritisk v srednjem u$esu, sluhovodu in

maski.

Preglednica 1 - Izrazi skozi ¢as:

Leto 1969 1986 1992 2004 2005
Petrovic, Bucar
Avtoriji Valencic, in Lampic Rapus Kapus
Vuceti¢ drugi
Prosto potapljanje +
Potapljanje na vdih +
Potapljanje na dah +
Potapljanje v apneji +
Potapljanje na dih +

Kapus (2005)
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V preteklosti se je za potapljaCa, ki na zaCetku potopa vdihne, dih zadrzi in po dvigu
na povrsju izdihne, uporabljalo ve€ izrazov na primer potapljanje na sapo, prosto
potapljanje, potapljanje na vdih, potapljanje na dah, potapljanje v apnei, potapljanje
na dih. Ce sledimo zaporedju opravil, ki jih opravi potapljag, potem se nam ponudi
odgovor potapljaC na dih kot najbolj ustrezen opis dejavnosti, kar je razvidno iz

naslednje razpredelnice.

Preglednica 2: Model potopa na dih

Enakomerno Nedokonéan Krajsi izdih,
L nadihavanje vdih izdih, . nato S
Umirjanje cvdih=1:1 maksimalen Potop na dih maksimalen Umirjanje
vdih vdih
Prsni kos Siri Stalen Ozi Sprosceno
Sirjenje in
ozenje
Dihalne Kréijo Stalne Raztezajo Sprosc¢eno
misice kréenje in
raztezanje
Misi¢no Da Da Da Da Da Da
delo
Okolje Nad vodno Nad vodno Nad vodno Pod vodno gladino Nad vodno Nad vodno
gladino gladino gladino gladino gladino
Trajanje Do 5 minut Do 2 minuti Do 15 sekund Do 5 minut Do 20 sekund Do 4 minute
Pritisk Atmosferski in pritisk
Atmosferski Atmosferski Atmosferski vode, ki se z globino Atmosferski Atmosferski
povecuje oziroma ob
dvigu zmanjSuje
0O, 21,00% 16,03% 21,00%
Zrak CO, 0,03% 5 % (v pljucih) 0,03%
N, 78,00% 78,00% 78,00%
Zlahtni 0,97% 0,97% 0,97%
plini in
para

(Kapus in Rapus, 2006)
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ZacCetke potapljanja na dih lahko iS€emo dale€ nazaj, med sedem in deset tisoC let
pred nasim Stetjem (Pelizzari in Tovaglieri, 2004). Posebno tehniko ribolova naj bi
takrat razvila ljudska skupnost z imenom Kjokkenmodinger. Ime pomeni »uzivalci
Skoljk«, saj so v krajih, kjer so ziveli, najdeni ostanki Skoljk, ki govorijo o njihovih
prehrambenih navad. Tudi Kapus (2004) navaja, da so pri izkopavanjih v
Mezopotamiji med Evfratom in Tigrisom nasli predmete, ki izvirajo iz leta 4500 let
pred nasSim Stetjiem. Med predmeti je bilo veliko nakita, od katerega izstopa najvec;ji
biser na svetu, imenovan madre perla - biser mama, ki izvira iz okoli 3200 let pred
nasim Stetjem. Biseri pa, kot je seveda znano, nastanejo v morskih Skoljkah, ki jih je

potrebno dvigniti z morskih globin.

Prve zapise o Cloveku, ki se je potapljal, Mountain (1996) pripisuje potapljacu, ki se je
885 pred nasim Stetjem potapljal v asirskem grebenu. Prav tako obstajajo avtenticni
zapisi, v katerih avtor, poznani grski zgodovinar Herodot, omenja potapljaca z
imenom Scylis, ki je sluzboval pri perzijskem kralju Xerxesu ter iskal in odkrival
potopljene zaklade iz morja. Prvi, ki je uporabljal potapljanje v vojaske namene, je bil
Aleksander Veliki, ki naj bi ukazal svojim potapljatem, da dvignejo z morskega dna
razbitine, ki so ostale v zalivu zaradi bitke pri Tiru 332 p.n.St., potem ko je sedem

mesecev oblegal ta otok v Sredozemlju.

Mountain (1996) prav tako navaja, da obstajajo zapisi, ki govorijo o aktivni reSevalni
industriji, ki se je razvila po vecjih mediteranskih pristanis€ih v prvem stoletju pred
nasim Stetjem. Ta dejavnost naj bi bila tako dobro organizirana, da so bili potapljaci,
Ce so se potapljali do istih globin skladno z dolo¢bami zakona tudi enako pla¢ani. V
tem Casu so se potopi Se vedno izvajali z zadrzevanjem diha, zato so potapljace
priceli trenirati Ze v otroStvu, da so lahko razvili izjemno vzdrzljivost in ogromno
pljuéno kapaciteto. Edini pripomocki, ki so jih uporabljali pri svojih potopih, so bili
kamni, ki so sluzili kot uteZ pri spus€anju v globino, in vrv, ki so jo navezali potapljacu

okoli pasu, da so mu lahko pomagali dvigniti se s tovorom na povrsje.
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2.6 Obstojece raziskave o potapljanju na dih

Lucija Pori (2000) raziskuje vpliv nekaterih fizioloSkih lastnosti na potapljanje pri
Zenskah, razsirjenost potapljanja med Studentkami, antropoloske znacilnosti Zensk in
razlike v metabolizmu in porabi kisika med spoloma pri avtonomnem potapljanju.
Ugotavlja, da prihaja v Sloveniji do velike popularizacije in razmaha Sportno-
rekreacijskega potapljanja, zlasti med Studentsko Zensko populacijo, in navaja
rezultate, ki so pokazali, da zenske kvalitativhe vrednosti, kot so miSi€na moc, pljucna
ventilacija in minutni volumen srca, dosegajo od dve tretjini do tri Cetrtine vrednosti
moskih. Zakljuci pa s primerjavo, da Zenske porabijo bistveno manj zraka (tudi na kg

TT) kot moski in ga prav tako manj ekonomi¢no izkori§¢ajo.

Bostjan Robi¢ (2000) se v diplomskem delu z naslovom Osebnostne lastnosti in
motivacija potapljiaCev opira na raziskavo, v kateri je eksperimentalno skupino v
nalogi predstavljalo 20 potapljacev, 10 izkuSenih ter 10 zacetnikov. Kontrolno
skupino je sestavljalo 20 rekreativnih Sportnikov, ki se redno ukvarjajo s Sportom,
niso (ter tudi niso bili) pa vrhunski Sportniki oziroma se nikdar niso ukvarjali s
potapljanjem. Med izkuSenimi potapljaci in potapljaCi zaCetniki prihaja do razlik v
incentivih za Sport, predvsem Zelijo izkuSeni potapljaCi napredovati na vi§ji nivo ter
izpopolniti svoje spretnosti. Glede notranje motivacije med obema skupinama
potapljacev ni prihajalo do velikih razlik. Nasprotno pa do ocitnih razlik prihaja glede
njihovih osebnostnih lastnosti. Potapljanje je Sport, kjer prihajajo do izraza Custvena
stabilnost, uravnotezenost razpoloZenja, dober emocionalni odnos, spontanost,
samozaupanje, optimizem, vztrajnost in podobno. Zacetniki v potapljanju imajo veliko
opravka z lastnimi strahovi in fobijami. Temu posledi¢no se zato izogibajo druzbi in
komuniciranju. IzkuSeni potapljaCi pa se nasprotno veliko raje druzijo, komunicirajo
ter iSCejo nove izzive. Glede preostalih osebnostnih lastnosti je do statisticno
pomembnih razlik prihajalo v zvezi z mirnostjo, ki je pri potapljanju zelo pomembna,
saj se odraza v samozaupanju, optimizmu, vztrajnosti in dobri volji. Do statisticno
pomembne razlike je priSlo tudi pri ekstravertiranosti, ki pa je pogojena s samim

nacinom zivljenja potapljacev.
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Mitja Horvat (2006) v diplomski nalogi z naslovom Tehnike dihanja in sproS¢anja za
podaljSanje potopa na vdih poskuSa odgovoriti na vprasSanje, kako zagotoviti
sproS€en in varen potop na dih ter najucinkoviteje podaljSati njegovo trajanje. Za
razumevanije razlinih postopkov dihanja in spro$€anja na sam potop, je v nalogi
najprej razkrito ozadje fizioloSkih procesov CloveSkega telesa med potopom na dih.
Razumevanje teh procesov ter upostevanje zakonitosti narave in ¢lovekovega telesa
bistveno prispeva k podaljSanju potopa in ga naredi varnejSega. Na telo, ki je
potoplijeno pod morsko gladino, namre€ vplivajo mnogi kompleksni dejavniki. Ti
dejavniki nikakor niso vsakdanji, kakor tudi niso vsakdanje metode treniranja
potapljanja na dih. Najvecji napredek pri podaljSevanju potopa na dih naj bi prinasale
razliCne jogijske tehnike dihanja, raztezanje prsnega koSa, meditacija in sprostilne
vaje. Za uspeSen napredek je nujna vkljuCitev vseh teh postopkov v trening
potapljaca, zato je mogocCe trditi, da je potapljanje na dih Sport, pri katerem se
najmocneje povezujeta duhovni in telesni nivo, saj se le na ta nacin lahko dosezejo
vrhunski rezultati. Vseeno pa tehnike dihanja in sproS€anja niso edini element, ki je
potreben za daljSe trajanja potopa. Pomembni dejavniki so tudi aerobne in
anaerobne kapacitete, obvladovanje plavalne tehnike, primerna oprema in podobno.
Za dvig nivoja mora potapljaC spoznati lastne zmoznosti, raziskati svoj potencial ter
pri potopu doseci posebno stanje zavesti. Osnovo za napredek pa pri tem nudijo prav

meditativne tehnike dihanja in sproscanja.

Tomaz Bernard (2002) v diplomski nalogi z naslovom Primerjava osebnostnih
lastnosti alpinistov in potapljacev poudarja, da potrebe po vse boljSi pripravljenosti
ekstremnih Sportnikov nenehno narasc¢ajo. Pri usposabljanju ekstremnih Sportnikov
gre za sistematiCen ter nacrtovan proces spreminjanja Sportnikovih biopsihosocialnih
znacCilnosti. V ta proces se vkljuCuje tudi psihologija Sporta, ki proucuje ucinke
psiholoskih faktorjev na vedenje v Sportu ter psiholoske ucinke Sportnika, ki jih
povzroCa njegova udelezba v Sportu oziroma pri fizicni aktivnosti. Pomemben faktor
pri spreminjanju C€lovekovih biopsihosocialnih znacilnosti so osebnostne lastnosti
Sportnika. V raziskavi so se ugotavljale razlike med osebnostnimi lastnostmi
potapljaCev in alpinistov. Nadalje so se poskuSale tudi osvetliti tiste osebnostne
lastnosti, ki so na sploSno pomembne za ekstremne Sportnike. Statisticno pomembne
razlike med osebnostnimi lastnostmi potapljaCev in alpinistov so se pokazale pri

nevroticnosti, razdraZljivosti, druzabnosti, iskrenosti, ekstravertiranosti, emocionalni
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labilnosti in maskuliniteti. PotapljaCi so viSje vrednosti dosegali pri razdrazljivosti,
druzabnosti, iskrenosti, ekstravertiranosti in maskuliniteti, medtem ko so alpinisti
dosegli viSje vrednosti pri emocionalni labilnosti in nevrotiCnosti. Razlog za
razlikovanje raziskovalci iS€ejo v precejsnji razliCnosti obeh Sportov; razlike se Se
posebej poudarjajo v stopnji objektivne nevarnosti, razlicnih socialnih okolis€inah ter
tudi v stopniji fizicne pripravljenosti. Potapljanje je drag Sport, za katerega se odlo¢ajo
gmotno dobro situirani posamezniki. Bolj kot fiziCnha pripravljenost je v tem Sportu
pomembna dobra oprema ter upoStevanje varnostnih pravil. Nasprotno pa v
alpinizmu kot dejavnik uspeha zelo pomembno viogo igra tudi vrhunska fizi€na
pripravljenost. V visokogorju prezi mnogo vec objektivnih nevarnosti kot pod vodo,

kjer za uspeh in varnost najvecCkrat zadoS¢a Ze upostevanje varnostne krivulje.

Sebastjan Vovko (2007) raziskuje dozivljanje strahu pri potapljanju na dih pri
Studentih Fakultete za Sport, Univerze v Ljubljani glede na uspesSnost v tej aktivnosti.
Ugotavlja, da prihaja do razlik med uspeSnimi in manj uspesSnimi Studenti glede na
dosezeno globino potopa in tako zavraCa postavljeno hipotezo, da ni razlik v
dozivljanju strahu pri potapljanju na dih med Studenti, ki so bolj uspesni pri potapljanju
na dih, in tistimi Studenti, ki so v tem manj uspesSni. Prav tako ugotavlja, da
postavljene hipoteze, da ni razlik v dozivljanju strahu pri potapljanju na dih med
Studenti, ki so bolj uspesdni pri potapljanju na dih, in tistimi Studenti, ki so v tem man;
uspesni glede na skupino na taboru vodnih aktivnosti na otoku Veruda, ne moremo
zavrniti, ker pri $tirih faktorjih od skupno sedmih faktorjev ni priSlo do razlik in da
razdelitev v skupine glede na preizkus hitrostnega plavanja v ABC opremi ne vpliva

na dozivljanje strahu pri potapljanju na dih pri Studentih.

V delu DozZivljanje strahu pri potapljanju na dih, pri studentih Univerze v Ljubljani,
Fakultete za Sport, glede na prisotnost v pedagoskem programu poletnih aktivnostih
v naravi Andraz BorovSak ugotavlja ali obstajajo razlike v doZivljanju strahu pri
potapljanju na dih med Studenti Univerze v Ljubljani, Fakultete za Sport, ki so
prisostvovali na pedagoskem procesu v programu poletnih aktivnosti v naravi v Puli
in tistimi, ki na pedagoSkem procesu niso prisostvovali. Rezultati so pokazali, da v
vecini primerov prihaja do razlik v dozivljanju strahu med Studenti Univerze v
Ljubljani, Fakultete za Sport, ki so Ze prisostvovali na pedagoskem procesu v

programu poletnih aktivnosti v naravi v Puli in tistimi, ki na pedagoskem procesu Se
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niso prisostvovali. Tako ugotavlja, da obstaja povezanost med strahovi in

neizkusenim.

2.7 Strah in stres pri potapljanju na dih

Pelizzari in Tovaglieri (2004) zagovarjata, da lahko z dobro telesno in tehni¢no
pripravo ter dobro opremo ogromno pripomoremo Kk zmanjSevanju neprijetnih
obCutkov med potapljanjem in posledicno k zmanjSevanju strahu in stresa.
Izpostavljata pet pomembnejSih faktorjev, ki povzro€ajo in spodbujajo nastajanje
stresa. To so:

- fizi€ni vzroki,

- psiholoski vzroki,

- stres zaradi opreme,

- vplivi okolja,

- pomanijkljiva tehni¢na pripravljenost.

Vsak faktor posebej Se ne povzroi nesrecCe, do tega lahko pride v primeru verizne
reakcije vseh faktorjev skupaj. Ce se prisotnost posameznega faktorja ne odkrije
dovolj hitro, lahko to pripelje do zelo neprijetnih okolis€in. Tako lahko dobra vadba,
redno prisostvovanje na izobrazevanjih o potapljanju ter partner, ki mu zaupamo,
zares pripomorejo k brezskrbnemu uzivanju pod vodo. Prav tako se moramo
zavedati, da je trenutek, ko se pojavi utrujenost, jasen znak za prekinitev potopa in
ne namig za pripravo na novi potop. Zaradi tega se morajo fizicho najbolje
pripravljeni potapljaci vedno ravnati po tistih, ki so najmanj pripravljeni. Na povecanje
stresa lahko nadalje vpliva tudi slabo vreme. Ce se le-to res poslabsa, se je najbolje
izogniti nevarnim lokacijam in se prilagoditi okoliS§€inam tako, da spremenimo

zastavljeni program potopa.
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2.8 ZmanjsSevanje strahu pred potapljanjem na dih

Za izognitev neprijetnim okoliS€inam in negativnim izkuSnjam lahko mnogo storimo
Ze sami s tem, da se zavedamo, kaksSne neprijetnosti in nevarnosti pretijo na nas pri
potapljanju. Objektivne nevarnosti, ki pretijo na potaplja¢a, so pecine in Ceri, skalne
razpoke in votline, valovi in tokovi, vrvi in mreze, plovila, nevarni prebivalci morja ter
najvecCja nevarnost, ki preti na potapljata - on sam. Pistotnik (1994) tako izpostavlja
zavedanje svojih lastnih sposobnosti kot najpomembnejsi dejavnik pri zmanj$evanju

nesrec in nevarnih okoliS¢in.

Najve€ smrtnih primerov se zgodi ravno zaradi precenjevanja lastnih sposobnosti in
nepoznavanja samega sebe. Tako nam lahko poznavanje in predvsem izpolnjevanje
nekaterih osnovnih pravil potapljanja, ki jih navajata Solomons in Solomons (2003),

prihrani marsikatero stresno okoliScino:

1. Nikoli se ne potapljaj sam - izberi si potapljaskega partnerja.

Globina — nikoli se ne potapljaj isto¢asno kot partner.

Vrv — varnostni potapljaC varuje podrocje ob potapljaski vrvi, Ki ji sledi prosti

potaplja¢ pri doseganju globine.

Partner — usposoblijen mora biti za reSevanje do globine vsaj 15 metrov in

obvladati tehnike prve pomoci, masaze srca in umetnega dihanja.

Spremljanje — cilj spremljanja je plavanje s prostim potapliacem v
najnevarnejSem obmocju dvigovanja, to je med 15 metrov in povrSino.
Spremljevalni potaplja¢ mora biti z obrazom obrnjen proti potapljiacu na dih.
Globina, od katere se spremlja prosti potapljia¢ do povrsja, je odvisna od
njegove koncne globine in naj ne bo vecja od 15 metrov. Pri vseh potopih je
spremljevalni potapljiaC odgovoren za ¢asovno usklajenost — svoj potop naj
zacne po polovici pricakovanega Casa potopa. Vsi potopi nad globino 30

metrov zahtevajo ustrezno pripravijeno avtonomno potapljasko opremo za
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reSevanje. V primeru posebnih pogojev v vodi (slaba vidljivost, mo¢an vodni

tok, jezera,...), mora biti v vodi vec varnostnih potapljacev.

. Nikoli se ne potapljaj na dih po potapljanju z avtonomno potapljasko
opremo.

Dusik, ki ostane v tkivu (telesu) po potapljianju z avtonomno potapljasko
opremo, lahko vodi do dekompresijske bolezni (izlo¢anje duSika v mehurckov),
ko se pri prostem potapljanju hitro dvigamo proti povrsini. Potapljaéi s PFO
(napaka srca, ki delu krvi dovoli, da uide iz venoznega krvnega obtoka v
arteriiskega, ne da bi pri tem prej Sla skozi plju¢a), sodijo v bolj rizicno
kategorijo. PoCakaj vsaj dvanajst ur po potapljanju z avtonomno potapljasko

opremo, preden se zacnes prosto potapljati.

. Nikoli ne "testiraj" vzdrzljivosti uSesnega bobnic¢a.

Pritisk izenacuj le pri potopu (v prvih metrih pogosteje, nato priblizno vsake tri
metre). Ce ne mores izenaditi, ne poskusaj to s silo — v tak§nem primeru takoj
prekini potop. Ne izenaduj pritiska pri dviganju - vradanju na povrsino .Ce
uporabljas nosno sponko, jo je potrebno odstraniti pred zacetkom dvigovanja.
“Moram doseci dno na 40 metrov, Ceprav nisem mogel vec izenacit tlaka v
usesu pri 36 metrov " je igra z Zivljenjem. To je zapeljiv proces, katerega
rezultat je lahko predrtje bobni¢a in hude posledice - ekstremna vrtoglavica,

slabost in bruhanje.

. Vedno bodi ustrezno obtezen.

Nevarno je biti preobtezen. To lahko povzroCi probleme pri izenaCevanju tlaka
ob (prehitrem) potopu in preveliko porabo energije ob dvigovanju na povrsje.
Posebej nevarno je potapljanje z debelejsimi neoprenskimi oblekami. V praksi
velja pri potapljanju v globine kot ustrezna obtezitev nevtralna plovnost na

globini 15 metrov.

. Pred globokim potopom pripravi naért potopa in njegov potek.
Pomembno je, da vsak potaplja¢ pozna delo drugih v ekipi, ki se potapljajo in
opravljajo varovanje med potopom. Kdo skrbi za varnost koga in kdaj. Kaj

storiti v primeru nesrec¢e. Kako bodo pogoji v vodi vplivali na varnost — na
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primer vidljivost, vodni tok, temperaturo, valovanje, oddaljenost od obale in
promet na vodi. Vodni tok je eden najpomembnejSih dejavnikov, ki jih moramo
upoStevati. Pri potopih s stalno obtezitvijo, zahteva mocnejsi tok veliko vec
napora potapljaca, da ostane ob vrvi. Slaba vidljivost zahteva dodatne ukrepe
za doseganje varnosti. Temperatura vode vpliva na izbiro obleke in posledi¢no
na obtezZitev potapljiaca. Spregledati ne smemo stanja na povrsini vode, saj
lahko valovi, nizko sonce in promet na vodi, vplivajo na varnost in vidnost

potapljaca.

. Odstranite dihalko iz ust.

Pri dosegu povrsine lahko izpihovanje vode iz dihalke vodi do nezavesti v
plitkih vodah “Shallow water blackout” (SWB), ¢e je potaplja¢ na dih blizu
svojega maksimuma. Na globinah lahko zadrzevanje dihalke v ustih otezuje

izenacCevanje tlaka in lahko pride ob kréenju diafragme do vdiha vode.

. Nikoli ne izdihni pod vodo ali na silo izdihni na povrsini .

Izdih pri dvigovanju lahko povzroCi probleme pri izenaCevanju tlaka. Zaradi
izdiha se spremeni plovnost, kar pomeni vecji napor za dvigovanje in moznost
SWB. Zaradi padca tlaka v pljucih, gre preostanek kisika v plju¢a (in ne v
moZgane), Cesar posledica je lahko SWB. Vsako spreminjanje diafragme,

deluje kot pobuda na mehanizem vdiha.

. Ne potapljajte se brez ustrezne opreme in oznacb.
Varnostna potapljaska vrv oznacuje koridor oziroma pot, ob kateri varnostni
potaplja¢ spremlja vracanje potapljaca iz globine. Sluzi za pomoc in orientacijo

potapljac¢a pri spuscanju v globino in dviganju na povrsje.

Ce se za pritrditev varnostne vrvi uporablja boja (ne &oln), naj bo ta zaradi
vidnosti ustrezne barve in velikosti da se lahko nanjo obesimo ali jo
uporabljamo za pocitek. Vrv naj bo bela ali druge svetle barve, debela vsaj
deset milimetrov, da omogoca dober oprijem. Potaplja¢ jo lahko uporabi v
primeru zlomljene plavuti, kréa ali kaj podobnega, za poteg do povrsine. Coln

na kraju potopa naj bo opremljen z zastavo, ki oznacuje potapljace v vod..
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9.

Med globokimi potopi imejte ustrezne €asovne presledke.

Med dvema potopoma mora biti vsaj pet do osem minut ¢asovnega presledka,
da se stanje CO,, O, in mle¢ne kisline vrne na normalno raven.

Ce s potopi presegate 85 odstotkov svojih zmoznosti, lahko nastanek mlecne
kisline nevarno vpliva na naslednje potope. Zato izvedite le en do dva potopa

blizu svojih maksimalnih zmoZnosti.

10. Nikoli se ne prenadihavajte (hiperventilirajte).

1.

Nadihavanje pomeni vec kot 15 vdihov na minuto. To povzroCi vecjo napetost
pred potopom, vi§ji sréni utrip in nizjo raven CO,. Neustrezno ravnovesje med
CO; in Oz lahko podaljsa ¢as pod vodo (potreba po vdihu se pojavi kasneje),
ob dejansko isti koli¢ini O, pa lahko to vodi k SWB. Ustrezno umirjeno,
globoko in poc¢asno dihanje, s spros¢anjem in koncentracijo pred potopom,

ima naslednje cilje: nasi¢enje telesa s Oz in nizek srcni utrip.

Izogibajte se prehitrim obratom.
Prehiter obrat proti povrSini na koncu spuSCanja, lahko povzroCi nezavest -
"deep water blackout". To Se posebej velja za globoke potope, kjer je "blood

shift" pomemben dejavnik.

12.Ne glej dol med spus€anjem oziroma gor med dvigovanjem.

Gibanje vratu povzro¢a tezave pri izenaCevanju med spuS¢anjem in pri
dvigovanju vpliva na tok krvi do moZganov in povecCan tlak na podrocju
receptorjev tlaka, kar lahko vpliva na povecan sréni utrip. Gledanje v smeri
plavanja z obraCanjem glave, je tudi nasprotje hidrodinami¢nem polozaju v

vodi.

13.Ne povecuj tempa v zadnjem delu dvigovanja.

Minimalno potrebno gibanje je osnova za ohranjanje O, nizkega srcnega
utripa in ¢im manj mlecne kisline v miSicah. Obrat na globini je potrebno
izvesti pocasi in umirjeno s ¢im manjSim naporom, prav tak§no mora biti tudi

plavanje proti povrSini.
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14.Nevarnosti potapljanja s praznimi pljuci
Potapljanje s "praznimi plju¢i" spada med zahtevnejSe tehnike potapljanja za
vadbo in se izvaja samo ob ustreznem nadzoru - instruktorjem oziroma
spremstvu. V nasprotnem primeru, lahko neustrezno izvajanje vodi do tezjih
poskodb ali celo smrti. Potaplja¢ zacne potop z malo O, in lahko pade v
nezavest (blackout) brez opozorila na globini, kjer ima $e negativno plovnost.
Ce potaplja& ne dobi kréa za zaprtje gria, bo podtlak v pljugih posesal vodo v
pliuca in utopitev je neizbezna. Partner mora potapljaca s praznimi pljuci
spremljati ves ¢as njegovega potopa. Potapljanje s praznimi plju¢i se naj ne

izvaja z obteZitvijo.

15.Konec potapljanja v primeru izgube nadzora gibanja ali nezavesti.
Ob kakrsnikoli izgubi nadzora gibanja ali nezavesti, mora potaplja¢ prenehati s
potapljianjem za ta dan. V primeru pomodrenja (ustnice, koza), je potapljac

dosegel svoje meje, zato naj nadaljuje le s plitvejSimi potopi.

16.Posvetite dovolj ¢asa psiholoski pripravi.
Telo potrebuje ¢as za prilagajanje novim razmeram - zadrZevanju sape in
veCjemu pritisku. Velik vpliv na prilagajanje ima temperatura in je tu ne gre
podcenjevati kljub temu, da je telo zelo prilagodljivo za drugacne pogoje.
Brezglavo potapljanje v velike globine ima lahko psiholoSke posledice ali
podzavestni strah. Plju¢ni endem, plju¢na barotrauma, sinusi ali problemi s

srcem imajo na vse negativen vpliv.

17.1zogibajte se negativhim namigom.
Negativni namigi lahko vplivajo na stres in posledi¢no veéjo nevarnost SWB.
Psihologija prostega potapljanja je mocno povezana z mentalno mocjo

posameznika, pozitivnim razmiSljanjem in sugeriranjem.

18.Ne potapljajte se utrujeni ali e vas zebe.
Mraz, utrujenost, alkohol in droge negativno vplivajo na ocenjevanje pogojev
in sposobnost zadrzevanja sape. Eden prvih znakov podhlajenosti je
utrujenost in neustrezno ocenjevanje mlecne kisline v misicah. Takoj, ko

zacCutite hlad, vaSa zmozZnost zadrZzevanja sape upade. Poln nos in sinusi
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19.

20.

Se ne

vodijo do problemov pri izenaCevanju in povecujejo nevarnost poznano kot
“reversed ear" (zapora Eustahijeve cevi, ki povzroCi, da ostane zrak ujet v

srednjem uSesu - ob dvigovanju ta zrak ekspandira in lahko predre bobnic).

Hrana in hidracija

Priporocljivo je, da se ne potapljate vsaj $tiri ure po polnem obroku in dve uri
po laZjem obroku. Velika koli¢ina krvi z vsebnostjo O, se zaradi presnove
preusmeri na prebavni trakt (ne v mozgane). Prehranjevanje za potapljanje na
dih je posebno poglavje, ki ga je dobro poznati. Do dehidracije pride pri
potapljianju na dih zaradi Stevilnih dejavnikov; potapljaski refleks sesalcev
(vecje izlo¢anje urina), zgubljanje velike kolicine vode med dihanjem in
kemijski procesi v telesu za pridobivanje energije. Voda mora biti vedno na
voljo med potapljanjem, saj dehidracija mo¢no poveca izpostaviljenost SWB in

negativno vpliva na zmoznost izenaCevanja tlaka.

"Spoznajte se"

Potaplja¢ na dih ni vrhunski Sportnik, v vrhunski formi na vseh potopih. Zato je
nujno upostevati aksiom — "naredite svoj najslabsSi dan najboljsi". Dobro
poznavanje sebe, svojega pocutja in pripravijenosti v vseh trenutkih nam
pomaga, da poznamo svoje trenutne zmoznosti in vemo, kdaj je ¢as za umik
oziroma prenehanje za ta dan. Vzroki za to so lahko problemi z usesom, strah,

vroCi¢nost, neustrezno pocutje, utrujenost in podobno, zato pamet v roke.

2.8.1 Sprosc€anje

Naj si bo enostaven tek ali kolesarska dirka, sprehod ali plavanje, vse nastete
aktivnosti sprozijo v naSem telesu konkretne spremembe, Se posebej v krvnem

obtoku ter respiraciji, kar vec€ina od nas z lahkoto zazna. Prednosti teh sprememb pa

odrazajo le na fizicnem pocutju, temve€ tudi na psihicnem. Kljub temu pa te

aktivnosti v€asih nimajo tako spros€ujo€ega ucinka kot ponavadi, ker enostavno ne

morejo pregnati vseh psiholoskih obremenitev vsakdana.
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Obic¢ajno aktivnosti, kot so delo, socialno in druzinsko Zzivljenje, opazno vplivajo na
metabolizem. Ta efekt je bil dokazen s strani mnogih eksperimentov na ljudeh v
sluzbah in druzinah; le-ti so kazali spremembe tako v fizitnem kot psiholoSkem
aspektu ter tudi v tempu v svojem okolju. Po drugi stani je mogoce, sodec€ po izjavah
znanstvenikov, ki so izvajali raziskave z ljudmi v sproS€enem stanju, umiriti utrip srca,
zavestno nadzorovati metabolizem, respiracijo in elektricno prevodnost v kozZi - vse to
pri polni zavesti, enostavno z doseganjem globoke, mocne sproscenosti, tako fiziCne

kot psihi¢ne.

NasSe vedénje bi lahko, po trenutni terminologiji, oznacili kot zavestno ali kot vedénje
po nasi volji. Za vedénje po nasi volji oznaCujemo taksno vedénje, katerega dejanja
so implicirana iz naSe volje v prakso in ostalih dejanj povezanih z njo. Zavestno
vedénje pa ima tu Se komponento zavedanja tega, kar storimo. Ta dva je lahko
enostavno zaznati, ko zelimo aktivirati miSico na lokomotornem sistemu, hkrati pa ju
je prakticno nemogoce zaslediti in uporabiti v okolis€ini, ko bi Zeleli nadzorovati npr.
notranje organe in Zleze. Homeostaza, ki je bistven fizioloSki proces pri ohranjanju
stalnosti v organizmu, je tako vzpostavljena in nadzorovana nezavedno, mimo nase
volje in samodejno reagira na zunanje in notranje draZljaje glede na predhodne
izkusnje in modele (Pelizzari in Tovaglieri, 2004). Ko Clovek obcuti strah ali
anksioznost, se pokaze reakcija na te emocije, ki zmanj$a intenziteto le-teh, ¢eprav
se lahko kasneje izkaze za neprimerno ali celo negativno v vsakdanjem zivljenju. Kot
eno tak3nih lahko navedemo kajenje cigaret za zmanj$evanje napetosti. Ce Ze ima
pomirjujo€ ucCinek, pa ta razvada pripelje do mnogih negativnih ucinkov kajenja

samega.

S pravilno uporabo tehnik spro$€anja smo lahko delezni mnogih koristi. Tako
psihi¢nih, fizicnih kot tudi socialnih, zato so nam lahko te tehnike ustrezno orodje pri
vzdrZzevanju osebnega zdravja in izvajanju terapije ter seveda velik faktor pri
zmanjSevanju degradacijskih vplivov v nasem telesu. Ker ima obvladovanje in
popolno poznavanje tehnik sproS€anja nedvomno velik pomen, lahko z njihovo

pomocjo brez dvoma izboljSamo tudi izvajanje potapljanja na dih.
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2.8.2 Tehnike sproséanja

Ce bi sprasevali ljudi o metodah spro$&anja in to, katera se jim zdi najprimernej$a, bi
brez dvoma vsak posameznik izpostavil svojo metodo kot najboljSo in
najucinkovitejSo. Pri tem vprasanju seveda ni napacnega odgovora in ta trditev ne
predstavlja kakSnega problema, kajti u€inkovitost posameznih metod je odvisna
predvsem od tega, kako posameznik dozivlja in sprejema doloCeno tehniko, kako in

koliko ji zaupa ter kakSno spostovanje goji do nje.

Kajtna in Jeromen (2007) navajata, da v sploSnem loCujemo dve vrsti sprostitve, in
sicer globoko ter kratkotrajno (trenutno) sprostitev. Kratkotrajna sprostitev je
primerna v okoliS€inah, ko pride do previsoke aktivacije. S kratko relaksacijo znizamo
preveliko aktivacijo in telesno napetost ter tako ponavadi zmanjSamo (ali celo
ustavimo) razmisljanja o tem, kaj gre lahko narobe. Na takSen nacin se osredoto¢imo

na kinesteticne obc&utke in se vrnemo na to¢ko optimalne aktivacije.

Kadar smo napeti, se to pokaze kot sprememba v dihanju - dihamo namrec hitro in
plitko. Stanje lahko umirimo s pravilnim dihanjem, t. j. s pomocjo dihalnih vaj:

- globoko dihanje in skoncentrirano dihanje; pri teh vajah dihamo s
prepono, kar pomeni, da se ob vdihu trebuh izboci, ob izdihu pa sprosti. V
zacetku vadimo priblizno tri minute, nato pa pocasi vse dlje, dokler nam
tak8en nacin dihanja ne preide v navado. Koncentracija na dihanje pa je
nadgradnja prve vaje, ki poteka tako, da se usmerimo na samo dihanje,
ko misli odtavajo, pa jih vrnemo nazaj na dihanje.

- vadba trebuSnega dihanja; pri tej vadbi polozimo desno dlan na trebuh,
levo pa na prsni koS, pri ¢emer pozornost preusmerimo na trebuh. Z
vdihom nato poskuSamo dvigniti trebuh, med tem pa se prsni ko$ ne sme
premikati. Na ta nacin je potrebno dihati nekaj minut, pri Cemer mora biti
trebuh cim bolj sproscen.

- zavedanje dihanja; pri tej vaji je potrebno pozornost usmeriti na dihanje
ter opazovati, kako zrak z vdihom priteka v telo in z izdihom tecCe ven iz
njega. Potrebno je slediti dihu preko sapnika do plju€. Tako pri vdihu kot
pri izdihu je potrebno opazovati, kje ter kako se zrak dotakne nosnic ter

kakSna sta njegova temperatura in vlaznost.
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ritmi¢no dihanje; pri tej vadbi gre za nacin dihanja v razlicnem ritmu ali z
odstevanjem. Primer dihanja v ritmu je shema 3-1-3, kar pomeni, da vdih
traja 3 dobe, eno dobo vdih zadrzimo, nato pa spet 3 dobe izdihujemo.
mozne kombinacije so tudi 4-2-4, 6-3-6 in tako dalje. OdsStevanje pa
poteka tako, da si oseba ob izdihu zamisli stevilo 5, ob naslednjem 4 in
tako naprej, s tem da si vedno reCe. Da je zdaj bolj sproS€ena kot pri

prejSnjem izdihu.

Pri globoki sprostitvi pride do popolne sprostitve, ki pomeni stanje nizke napetosti, v

katerem se zmanjSa tudi intenzivnost Custvovanja (Se posebej negativnih Custev

jeze, anksioznosti, strahu ipd.). Sportnik se naudi, kakSen je obdutek zelo nizke

aktivacije, pove€a zavedanje mentalnih in telesnih odzivov na razlicne draZljaje ter

opazi, kako povezani so. Nadalje se nauci obvladovati misli in Custva, prepoznavati

vzorce, ki so moteci med Sportno aktivnostjo ter jih nadzorovati (Kajtna in Jeromen,

2007).

Za globoko sprostitev se uporabljajo naslednje metode:

progresivna miSicna relaksacija; E. Jacobson je zasnoval tehniko, pri
kateri se Sportnik nauci sprostiti celo telo, s Cimer dosezZe tudi uskladitev
delovanja ziv€énega sistema. Del telesa, ki ga Zelimo sprostiti, najprej
intenzivho napnemo, nato pa pocasi popustimo, ga sprostimo. Pri tem se
osredotoCamo na obcCutke ob aktiviranju napetosti ter na obcutke
sprostitve, tako da se nauc¢imo obcultiti razliko med napetim in spros¢enim
ter poiskati napetost v telesu ter jo sprostiti. Vajo zaChemo pri manjsih
skupinah misic (sprva spros€amo 16 skupin misic), nato pa se nau¢imo
sprostiti ve€je skupine miSic hkrati (TuSak in TuSak, 2001, v Kajtna in
Jeromen, 2007).

avtogeni trening; metoda zmanjSevanja stresnega odzivanja, ki jo je v
Evropi razvil v zacCetku dvajsetega stoletja psiholog Oskar Vogt,
nadaljeval pa psihiater dr. Johannes Schultz. Schultz je skozi Studije
ugotovil, da ob samohipnozi pride do globoke sproSCenosti in ob tej
globoki spros€enosti do dveh prijetnih telesnih odzivov. Prvi obcutek je

teza, drugi pa toplota, predvsem v okoncinah. Ta prijetni obCutek toplote v
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okoncinah je posledica Sirjenja zil, kot odziv telesa na aktivacijo
parasimpaticnega ziv€nega sistema. Ko pride do relaksacije uma, sledi
tudi relaksacija miSic. Schultzevi pacienti so ob vadbi avtogenega
treninga porocali tudi o zmanjSanju pojavnosti glavobolov, kar je zanimiv
takojSen stranski produkt prakticiranja avtogenega treninga. 1z teh
opazovanj je Schultz razvil sistem vaj za aktivacijo parasimpatiCnega
Zivénega sistema, ki uporablja sugestije, merjene na toploto in tezo.
Enostavna sugestija umu povzroci telesni odgovor: poveca se pretok krvi
v okoncine, ki sprosti miSice. Schultz je priSel do zaklju€ka, da se lahko s
to preprosto metodo doseze podobne rezultate globoke sproscenosti kot

z uporabo hipnoze ali meditacije (Krizan in Zorko, 2006).

Jjoga; joga je druzina starodavnih hindujskih duhovnih urjenj, kjer z
dihalnimi vajami, telesnimi polozZaji oziroma asanami in mentalnim
osredotoCenjem dosezemo telesno in dusevno uravnovesSenost. lzvira iz
Indije, kjer ostaja mocna Zivljenjska tradicija in predstavlja pot k

razsvetljenju (Mishra, 2001).
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3. CILJI IN HIPOTEZE

Cilj prouCevanja je ugotoviti, ali obstajajo razlike med moskimi in Zenskami (Studenti
in Studentkami UL, Fakultete za Sport) v doZivljanju strahu pri potapljanju na dih.
Razlike bomo ugotavljali na podlagi reSenega vprasSalnika in na njem opravili

faktorsko analizo.

V skladu s cilji diplomske naloge smo oblikovali ni¢elno hipotezo:

Ho1: Ni razlik med moskimi in Zenskami v dozivljanju strahu pri potapljanju na dih.
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4. METODE DELA

NasSa raziskava je zajemala uporabo anketnega vprasalnika, ki je bil sestavljen iz 47

vprasanj oziroma trditev, katere so Studentje nato ovrednotili z Stevilkami od 1 do 5,

ozirajo€ se na to, da 5 pomeni strinjanje s trditvijo v celoti in 1 nestrinjanje s trditvijo.

Anketa je bila anonimna.

4.1 Vzorec merjencev

Vzorec vkljuCuje 313 anketirancev, Studentov in Studentk UL, Fakultete za Sport iz

vseh §tirih letnikov ter absolvente in diplomante iste fakultete. Diplomanti, izbrani v

vzorcu, so diplomirali v letu 2005/2006. Stevilo $tudentov je zna$alo 166 in Stevilo

Studentk 147. Povpre€na starost vseh anketirancev je 22,1 let, pri kateri standardni

odklon znasa 2,75. 174 Studentov je sodelovalo na Taboru vodnih aktivnosti na otoku

Veruda, medtem ko jih 139 to izkuSnjo Se ni imelo.

Preglednica 3: Struktura vzorca glede na spol

Spol Moski Zenski Skupaj
Stevilo 166 147 313
delez v % 53,04 46,96 100

V preglednici 3 je opredeljena struktura vzorca glede na spol.

36



4.2 Pripomocki

Kot pripomocek pri izvedbi raziskave smo uporabili na novo sestavljen vprasalnik, ki

je vseboval 47 postavk, ki so se nanasala na strahove pri potapljanju na dih.

4.3 Postopek

Dobljeni podatki so bili obdelani s pomocjo raCunalniSkega programa za statisti¢no
analizo SPSS 15.0 za operacijski sistem Windows. Zanesljivost vprasalnika smo
testirali s testom zanesljivosti. Za ugotavljanje statisticno pomembnih razlik med
Studenti moSkega in Zenskami spola smo uporabili faktorsko analizo in t-test. Pri

vseh spremenljivkah smo izraCunali $e aritmetiCne sredine in standardne odklone.
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5. REZULTATI Z RAZPRAVO

5.1 Faktorska reSitev

Preglednica 4: Faktorji in kumulativa

Zacetne lastne vrednosti
faktor skupaj % variance % kumulative
1 11,49 24,44 24,44
2 3,63 7,72 32,16
3 2,22 4,73 36,89
4 2,10 4,47 41,36
5 1,72 3,66 45,02
6 1,58 3,36 48,38
7 1,42 3,03 51,41

V preglednici 4 so prikazani faktorji, ki skupno razloZijo ve¢ kot 50 odstotkov
variance. Vseh faktorjev je bilo 13, vendar smo izbrali le prvih 7, ki razlozijo vsaj
polovico variance, ostalih faktorjev pa pri analizi nismo upostevali, ker k njej ne

prispevajo veliko.
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Lastna vrednost

Slika 1: Test drobirja

12

10

FTTTTTTTTT YT T T T T UITTOITTOT IO
101 1213 14 1516 17 1819 20 21 22 253 2425 25 2728 2930 31 3233 34 35

Stevilka postavke

_.__
(=
L
i =
L =
(=
.
1
e
E:_

Na sliki 1 je test drobirja, na katerem je vidna sprememba krivulje

Preglednica 5: Postavke pri faktorju 1 in njihova korelacija s faktorjem

pri Stevilki 8.

Faktor 1: Uzivanje v podvodnem svetu Korelacija s
Postavka faktorjem
Pod vodo se mi odpre nov svet, poln ¢udovitih dogodivscin. 0,76
Ob potapljanju se pocutim tako dobro, da bi lahko to pocel/a v nedogled. 0,76
Komaj ¢akam na poletje in nove izzive pod morsko gladino. 0,76
Potapljanje na dih je nekaj najlepSega. 0,65
Obcutek po dobrem potopu je nekaj Cudovitega. 0,62
Pod vodo rad/a raziskujem, brskam okrog Ceri, si ogledujem dno... 0,57
Podvodni ribolov mi predstavlja izziv. 0,47
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V preglednici 5 vidimo postavke, ki so najvec korelirale s faktorjem 1. Ta faktor smo

poimenovali uzivanje v podvodnem svetu, ker postavke izraZzajo pozitivna in

prijetna obCutenja med potapljanjem na dih.

Preglednica 6: Postavke pri faktorju 2 in njihova korelacija s faktorjem

Faktor 2: Bojazen pred nevSe¢nostmi pri potapljanju na dih Korelacija s
Postavka faktorjem
Ne znam dobro izenalevati pritiska. 0,81
Skrbi me, da ne bom mogel/la izenaditi pritiska. 0,80
Bojim se, da si bom ob izenacevaniju pritiska kaj poSkodoval/a. 0,65
Zaradi ukvarjanja s tem, ali Se imam dovolj zraka, ne morem uZivati ob

potapljanju. 0,55
V¢asih razmisljam o tem, kaj vse se mi lahko zgodi ob potapljanju. 0,51
Raje kot na dih bi se potapljal/a avtonomno, z jeklenko. 0,51
Med pogovorom o potapljanju na dih se ves/vsa najezim od strahu. 0,42
Ob misli, da se bom zataknil/a v kakSni jami, me spreleti srh. 0,35

V preglednici 6 vidimo postavke, ki so najvec¢ korelirale s faktorjem 2. Ta faktor smo

poimenovali bojazen pred nevse€nostmi pri potapljanju na dih, ker postavke

izraZzajo neprijetne okolisC€ine in neprijetnosti, ki se nam lahko pripetijo pri potapljanju

na dih.

Preglednica 7: Postavke pri faktorju 3 in njihova korelacija s faktorjem

Faktor 3 : Strah pred nevidnim in neznanim Korelacija s
Postavka faktorjem
Ce ne vidim do tal, mi postane precej neprijetno. 0,82
Rad/a plavam, vendar mi je v morju neprijetno ker ne vidim dna. 0,76

Ne upam se potapljati v vodi, ki je tako globoka, da ne vidim do dna. 0,76
Ob misli na velike globine mi postane neprijetno. 0,53
Ob slabsi vidljivosti me kar »mine« do potapljanja. 0,41
Bojim se gledati pod vodo. 0,31
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V preglednici 7 vidimo postavke, ki so najvec korelirale s faktorjem 3. Ta faktor smo

poimenovali strah pred nevidnim in neznanim, ker vse postavke izrazajo bojazen

pred tem, ko ne vidimo pod vodo medtem ko se potapljamo na dih.

Preglednica 8: Postavke pri faktorju 4 in njihova korelacija s faktorjem

Faktor 4: Nezainteresiranost za potapljanje na dih Korelacija s
Postavka faktorjem
Ne razumem ljudi, ki so pripravljeni veliko tvegati samo zaradi ob¢utka, ki ga

lahko dozivijo ob potapljanju. 0,70
Mislim, da je potapljanje na dih zelo nevaren Sport. 0,55
Mediji poro€ajo o takem Stevilu nesre€ pri potapljanju, da me spreleti srh Ze

ob poslu$anju tega. 0,54
Niti na kraj pameti mi ne pade, da bi se prostovoljno potapljal/a v podvodnih

jamah. 0,51

V preglednici 8 vidimo postavke, ki so najve€ korelirale s faktorjem 4. Ta faktor smo

poimenovali nezainteresiranost za potapljanje na dih, ker postavke nakazujejo na

posameznikovo nezainteresiranost do potapljanja na dih predvsem zaradi zunanjih

vplivov na posameznika.

Preglednica 9: Postavke pri faktorju 5 in njihova korelacija s faktorjem

Faktor 5: Dozivljanje vode kot drugaénega okolja Korelacija s
Postavka faktorjem
Na splosno imam zelo rad/a vodo in aktivnosti v vodi. 0,81

Ko sem ob morju/jezeru komaj ¢akam, da se zmoc&im. 0,76
Voda ni moj »element«. -0,66

V preglednici 9 vidimo postavke, ki so najvec¢ korelirale s faktorjem 5. Ta faktor smo

poimenovali dozivljanje vode kot drugac¢nega okolja, ker postavke izrazajo

subjektivna obcutenja, ki jih posameznik goji v odnosu do vode.
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Preglednica 10: Postavke pri faktorju 6 in njihova korelacija s faktorjem

Faktor 6: Nemirnost pod vodo Korelacija s
Postavka faktorjem
Vsaka najmanj$a stvar me ob pripravah na potop takoj zmoti. 0,77
Pogosto me skrbi, da bom ostal/a brez zraka. 0,58
Ob potopu samo €akam, kdaj mi bo zmanjkalo zraku in bo treba nazaj na

gladino. 0,47

V preglednici 10 vidimo postavke, ki so najvec korelirale s faktorjem 6. Ta faktor smo

poimenovali nemirnost pod vodo, ker postavke izrazajo manjSe neprijetne

okoliscine, ki lahko posledi¢no pripeljejo do nemirnosti posameznika.

Preglednica 11: Postavke pri faktorju 7 in njihova korelacija s faktorjem

Faktor 7: Zaupanje v svoje odloc€itve Korelacija s
Postavka faktorjem
Vem, da sem lahko kljub »prvi krizi« ob zadrZzevanju zraka Se kar nekaj Casa

pod vodo. 0,78

Ce si opremo izberem sam, potem uzivam v potapljanju. 0,46
Pred potopom vedno preverjam, e moj partner pazi name. 0,45
Zaupam si, da bom varno razreSil/a vsako neprijetno situacijo pod vodo. 0,36
Moti me, ¢e v masko nekoliko vdira voda. -0,32

V preglednici 11 vidimo postavke, ki so najvec korelirale s faktorjem 7. Ta faktor smo

poimenovali zaupanje v svoje odlocitve, ker postavke izrazajo to, da v vsako stvar,

katero posameznik preveri in o kateri odlo€a, potem tudi zaupa.
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Preglednica 12: Nerazporejena vprasanja

Postavka

Rad/a bi se ukvarjal/a s podvodnim ribolovom ali podvodnim fotografiranjem.

Ob prvem znaku pomanjkanja zraka se obrnem proti gladini.

Moj partner mora biti €lovek, ki mu mo&no zaupam.

Kadar sem na morju vedno nabiram Skoljke.

Slike iz globin me vedno oc¢arajo.

Ce je oprema izposojena, me je strah potopa.

Nesmiselno se mi zdi potapljati se, ¢e vse vidi$ na televiziji.

Vseeno mi je, e se mi kaj zgodi, samo da uzivam, dokler sem Ziv.

Rad/a bi se ukvarjal/a s podvodnim ribolovom ali podvodnim fotografiranjem.

Ob prvem znaku pomanjkanja zraka se obrnem proti gladini.

Moj partner mora biti €lovek, ki mu mo&no zaupam.

V preglednici 12 vidimo postavke, ki niso pomembno korelirale s kakSnim od sedmih
faktorjev. V nadaljnji analizi jih zato nismo ve€ upostevali, saj nanjo nimajo velikega

vpliva.
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Preglednica 13: Matrika transformacije komponent

Faktor 1 2 3 4 5 6 7
Strah pred nevidnim in neznanim -0,54 | 0,44 | 0,41 0,34 | -0,20 | 0,28 | -0,20
Bojazen pred nevSeCnostmi pri

potapljanju na dih 063 | 0,39 | 0,25 | 0,20 | 0,16 | 0,17 0,03
UZivanje v podvodnem svetu 0,22 | -0,32 | 0,40 | -0,11 | -0,60 | -0,02 | 0,21
Nezainteresiranost za potapljanje na

dih 0,06 | -0,34 | 0,40 | 0,03 | 0,20 | 0,40 | 0,30
Dozivljanje vode kot drugaCnega

okolja 0,11 | 0,08 | -0,50 | 0,39 | -0,40 | 0,16 | 0,44
Nemirnost pod vodo 0,11 | 0,46 | -0,18 | -0,44 | -0,29 | 0,34 | 0,02
Zaupanje v svoje odlocitve -0,02 | -0,01 | -0,04 | 0,32 | 0,42 | 0,24 | 0,27

Metoda ekstrakcije: osnovna analiza faktorjev.

Metoda rotacije: Varimax s Kaiser-jevo normalizacijo

V preglednici 13 najdemo matriko transformacije komponent,

Varimax rotacijo.

kot smo jih dobili z
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6. Razlike med skupinami — t-test

6.1 Razlike glede na spol

Preglednica 14: Razlike med moskimi in zenskami

Moski Zenske
Postavke M SD M SD t Pom (t)
Pogosto me skrbi, da bom ostal/a brez
zraka. 2,33 1,06 2,83 1,20 -3,90 0,00
Potapljanje na dih je nekaj najlepSega. 3,45 1,14 3,01 1,02 3,60 0,00
Pred potopom vedno preverjam, ¢e
moj partner pazi name. 3,06 1,30 3,37 1,41 -2,02 0,05
Vsaka najmanjSa stvar me ob pripravah
na potop takoj zmoti. 2,48 1,10 2,56 1,13 -0,65 0,52
Raje kot na dih bi se potapljal/a
avtonomno, z jeklenko. 3,15 1,23 3,48 1,29 -2,32 0,02
Bojim se rib. 1,47 0,88 1,53 0,91 -0,60 0,55
Ob potopu samo ¢akam, kdaj mi bo
zmanjkalo zraku in bo treba nazaj na
gladino. 1,99 1,08 2,30 1,17 -2,45 0,02
Mislim, da je potapljanje na dih zelo
nevaren Sport. 2,67 1,15 2,94 1,05 -2,17 0,03
Ob slabsi vidljivosti me kar »mine« do
potapljanja. 3,04 1,17 3,36 1,08 -2,53 0,01
Ob misli, da se bom zataknil/a v kaksni
jami, me spreleti srh. 2,99 1,27 3,63 1,23 -4,44 0,00
Obc¢utek po dobrem potopu je nekaj
cudovitega. 4,25 0,93 4,06 0,99 1,70 0,09
Komaj ¢akam na poletje in nove izzive
pod morsko gladino. 3,50 1,25 3,37 1,15 0,92 0,36
Ne znam dobro izenacevati pritiska. 2,34 1,31 2,58 1,24 -1,65 0,10
Ob misli na velike globine mi postane
neprijetno. 2,38 1,16 2,85 1,17 -3,57 0,00
Zelim si ugotoviti, kje so moje meje pri 3,30 1,33 3,22 1,38
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potapljanju na dih. 0,52 0,61
Pod vodo se mi odpre nov svet, poln

¢udovitih dogodivs¢in. 3,81 1,10 3,73 1,08 0,70 0,48
Zaradi ukvarjanja s tem, ali Se imam

dovolj zraka, ne morem uzivati ob

potapljanju. 2,23 1,06 2,66 1,16 -3,36 0,00
Ob pogovoru o potapljanju na dih se

ves /vsa najezim od strahu. 1,46 0,79 1,77 1,04 -2,89 0,00
Na splosno imam zelo rad/a vodo in

aktivnosti v vodi. 4,21 1,07 4,46 0,87 -2,30 0,02
Niti na kraj pameti mi ne pade, da bi se

prostovoljno potapljal/a v podvodnih

jamah. 2,72 1,34 3,21 1,41 -3,14 0,00
Ob ustreznem ravnanju je potapljanje na

dih zelo varna aktivnost. 4,03 0,95 3,97 0,85 0,63 0,53
Moti me, ¢e v masko nekoliko vdira

voda. 3,63 1,27 3,90 1,08 -1,98 0,05
Pod vodo rad/a raziskujem, brskam okrog

Ceri, si ogledujem dno... 4,03 1,05 3,93 1,16 0,78 0,44
Ob potapljanju se pocutim tako dobro,

da bi lahko to pocel/a v nedogled. 3,23 1,16 2,97 1,14 2,01 0,05
Ne razumem ljudi, ki so pripravljeni veliko

tvegati samo zaradi ob¢utka, ki ga lahko

doZivijo ob potapljanju. 2,59 1,16 2,74 1,28 -1,11 0,27
Skrbi me, da ne bom mogel/la izenag€iti

pritiska. 2,40 1,30 2,84 1,25 -3,09 0,00
Véasih razmisljam o tem, kaj vse se mi

lahko zgodi ob potapljanju. 2,52 0,91 2,79 1,14 -2,29 0,02
Voda ni moj »element«. 1,74 1,08 1,74 1,05 -0,02 0,99
Ce ne vidim do tal, mi postane precej

neprijetno. 2,21 1,16 2,62 1,28 -2,92 0,00
Bojim se, da si bom ob izenaéevanju

pritiska kaj poSkodoval/a. 2,19 1,10 2,55 1,16 -2,85 0,01
Rad/a bi se ukvarjal/a s podvodnim

ribolovom ali podvodnim fotografiranjem. 3,02 1,29 2,84 1,27 1,21 0,23
Ob prvem znaku pomanjkanja zraka se

obrnem proti gladini. 2,97 1,29 3,25 1,21 -1,94 0,05
Zaupam si, da bom varno razresil/a

vsako neprijetno situacijo pod vodo. 3,74 0,92 3,30 0,89 4,27 0,00
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Ne upam se potapljati v vodi, ki je tako

globoka, da ne vidim do dna. 2,02 1,06 2,46 1,23 -3,40 0,00
Moj partner mora biti €lovek, ki mu

moc¢no zaupam. 3,63 1,12 4,12 1,05 -3,90 0,00
Ko sem ob morjul/jezeru komaj ¢akam,

da se zmoc¢im. 4,02 1,02 4,31 0,93 -2,59 0,00
Podvodhni ribolov mi predstavlja izziv. 2,83 1,26 2,42 1,27 2,86 0,01
Bojim se gledati pod vodo. 1,29 0,72 1,38 0,89 -0,98 0,33
Kadar sem na morju vedno nabiram

Skoljke. 3,03 1,28 3,40 1,31 -2,54 0,01
Slike iz globin me vedno oé¢arajo. 4,05 1,08 4,36 0,80 -2,87 0,00
Rad/a plavam, vendar mi je v morju

neprijetno ker ne vidim dna. 1,82 1,07 2,27 1,21 -3,48 0,00
Mediji porocajo o takem Stevilu nesreé¢

pri potapljanju, da me spreleti srh ze

ob poslusanju tega. 1,79 0,97 2,27 1,08 -4,06 0,00
Vem, da sem lahko kljub »prvi krizi« ob

zadrzevanju zraka Se kar nekaj ¢asa pod

vodo. 3,71 1,09 3,65 1,09 0,49 0,63
Ce si opremo izberem sam, potem

uzivam v potapljanju. 3,19 1,15 2,99 1,04 1,62 0,11
Ce je oprema izposojena, me je strah

potopa. 2,32 0,98 2,28 0,90 0,36 0,72
Nesmiselno se mi zdi potapljati se, &e vse

vidi§ na televiziji. 1,51 0,85 1,45 0,70 0,64 0,52
Vseeno mi je, ¢e se mi kaj zgodi, samo

da uzivam, dokler sem ziv/a. 2,28 1,31 2,07 1,21 1,42 0,16

Legenda:

M: aritmeti€na sredina, SD: standardni odklon, t: T-test, pom(t): pomembnost T-testa

V preglednici 14 najdemo primerjavo oziroma razlikovanje med moskimi (Studenti) in

zenskami (Studentkami). Postavke, pri katerih je priSlo do statisticno pomembnih

razlik, so v preglednici obarvane temno (odebeljene).

Kaksne konkretnejSe povezave med nasSo raziskavo in z dosedanjimi raziskavami,

povezanimi z obravnavano tematiko, na tem mestu skorajda ni mogoce naijti. Razlog

lahko iS¢emo predvsem v tem, da je tema zelo specificna in v takSni obliki do sedaj
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Se ni bila obravnavana in raziskovana. Dolo¢ene razlike med moskimi in Zzenskami, ki
so jih v svojih raziskavah potrdili drugi avtorji, ne zajemajo podrocja potapljanja na
dih, temveC se tiejo podro€ij drugih Sportov. Tako kot smo ugotovili pri na$i
raziskavi, se tudi drugje izrazajo razlike med spoloma v dojemanju Sporta, vendar pa

bi bilo vzpostavljanje kakrsnihkoli povezav s potapljanjem na dih neutemeljeno.

Preglednica 15: Faktorska reSitev razlik med moskimi (Studenti) in zenskami (Studentkami).

Moski Zenske
Faktor M SD M SD t Pom (t)
Strah pred nevidnim in neznanim 25,10 5,85 23,54 5,43 2,42 0,02

Bojazen pred nevSeCnostmi pri potapljanju nafj 19,23 5,93 22,23 6,40 | -4,21 0,00
dih

UZivanje v podvodnem svetu 12,75 | 4,59 14,93 | 4,98 | -4,00 0,00
Nezainteresiranost za potapljanje na dih 9,78 3,26 11,17 | 3,61 | -3,56 0,00
DoZivljanje vode kot drugaénega okolja 9,98 1,49 10,51 1,31 -3,34 0,00
Nemirnost pod vodo 6,78 2,31 7,69 2,71 -3,19 0,00
Zaupanije v svoje odlocitve 17,33 | 2,82 17,24 | 2,72 0,28 0,78
Legenda:

M: aritmeti¢na sredina, SD: standardni odklon, t: T-test, pom(t): pomembnost T-testa

V preglednici 15 vidimo primerjavo med moskimi in Zenskami in razlike v dozZivljanju
strahu. Statisticno pomembne razlike se pokaZzejo pri vseh faktorjih, razen pri faktorju
zaupanje v svoje odloCitve — pri slednjem namre¢ ne moremo trditi, da pride do

pomembnih razlik med spoloma.

Dobljeni rezultati nam nazorno kazejo, da prihaja do razlik med Studenti in
Studentkami UL, Fakultete za Sport v vseh faktorjih, razen v faktorju zaupanja v svoje
odloCitve. 1z tega lahko sklepamo, da tako moski kot Zenske ne dvomijo vase, ko
pride do okolis€ine, kjer se morajo sami odloCati za svoje dobro. To velja tako glede
opreme kot tudi glede doseganja globine, pri kateri se posameznik $e vedno pocuti
lagodno. Na tem mestu lahko izpostavimo tudi to, da niti Studentje niti Studentke ne

dvomijo v svoje sposobnosti in odloCitve, ki jih sprejemajo pod vodo.
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Ker pa je pri vseh ostalih faktorjih priSlo do statisticho pomembnih razlik, lahko
trdimo, da obstajajo in se tudi kaZejo pomembne razlike v dozivljanju strahu pri
potapljanju na dih med moSkimi in Zenskami. Ker je faktor zaupanje v svoje odloc€itve
pretezno opredeljen in determiniran s potapljasko opremo in spoprijemanjem
razlicnih okoliScin, ki se nam lahko pripetijo pri potapljanju na dih, lahko pri vseh
ostalih izvzamemo zunanji dejavnik kot tisti, ki povzro€a strah. Zato lahko trdimo, da
se v ostalih faktorjih zares pokaZejo psihicni dejavniki, ki vplivajo na dozivljanje

strahu pri potapljanju na dih.

Iz rezultatov je na Zalost nemogoce trditi, kakSno stopnjo strahu dozivljajo posamezni
Studenti pri potapljanju na dih. Ali gre tu za blago obliko anksioznosti in strahu ali pa
imamo opravka s fobijami pred potapljanjem, lahko samo ugibamo. Glede na
izkusnje, ki se kazejo na otoku Veruda, lahko sklepamo, da gre za zelo razlicne
oblike strahu, saj nekateri otrpnejo Ze na zacCetku samega tecCaja, drugi Studenti
nepricakovano in brez o€itnega razloga zbolijo za kaksno boleznijo, spet tretji se
nikakor ne morejo potopiti globlje od treh metrov. Vse to nakazuje in potrjuje nase
ugotovitve o tem, da je strah v razli¢nih oblikah in intenzitetah zagotovo prisoten pri

Studentkah in Studentih.

Na tem mestu lahko potegnemo tudi povezavo naSe raziskave s Currijevo (2005), ki
je ugotovila, da se pri Sportnikih pojavljajo zavestni ter nezavedni poskusi
zmanjSevanja pomena spola v Sportu, kot na primer, ko Sportnik skonstruira Sport kot
nevezan na spol, medtem ko so njegove prakticne izkusnje ravno obratne. Tako se je
tudi pri nas pokazalo, da ne prihaja do razlik pri faktorju zaupanje v svoje odlocitve,
kar pomeni, da Sportniki, bodisi pri potapljanju na dih ali pri katerih drugih Sportnih,
zaupajo v lastno presojo in svoje odlocCitve. To pa je tudi edini faktor, katerega lahko
posploSimo Se na druge Sporte, kajti vsi ostali faktorji so opredeljeni predvsem s

potapljanjem in vodnim svetom.
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6.2 Zanesljivost s Crombachovo Alfo

Preglednica 16: Zanesljivost za vse spremenljivke skupaj

Crombachova Stevilo
Stevilo % Alfa postavk
veljavnih 290 92,7 0,72 36
izloCenih 23 7,3
skupaj 313 100

V preglednici 16 je razvidno Stevilo veljavnih in izlo€enih spremenljivk za zanesljivost

vprasalnika glede na vse spremenljivke.

Preglednica 17: Zanesljivost za vsak faktor posebej

Veljavnih I1zlo€enih Skupaj | Crombachova | Stevilo

Faktor Stevilo % Stevilo % alfa postavk
Strah pred nevidnim
in neznanim 311,00 | 99,40 2,00 0,60 313,00 0,85 7,00
Bojazen pred
nevseénostmi pri 301,00 | 96,20 | 12,00 3,80 313,00 0,83 8,00
potapljanju na dih
Uzivanje v
podvodnem svetu 307,00 | 98,10 6,00 1,90 313,00 0,82 6,00
Nezainteresiranost za
potapljanje na dih 311,00 | 99,40 2,00 0,60 313,00 0,71 4,00
Dozivljanje vode kot § 312,00 | 99,70 1,00 0,30 313,00 -0,75 3,00
drugacénega okolja
Nemirnost pod vodo | 307,00 | 98,10 6,00 1,90 313,00 0,61 3,00
Zaupanje v svoje
odlogitve 307,00 | 98,10 6,00 1,90 313,00 0,18 5,00

V preglednici 17 je razvidno Stevilo veljavnih in izlo€enih spremenljivk za zanesljivost

vprasalnika glede na vsak faktor posebe;.
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Zanesljivost vpraSalnika smo testirali s Crombachovo Alfo in pri tem, gledano vse
spremenljivke skupaj, dobili vrednost Alfe 0,72. To nam pove, da je vpraSalnik
zanesljiv. Pri vsakem faktorju posebej je Crombachova Alfa Se nekoliko viSja in tako
kaZze na zelo visoko stopnjo zanesljivosti pri faktorjih: strah pred nevidnim in
neznanim, bojazen pred nevSecnostmi pri potapljanju na dih, uzivanje v podvodnem
svetu, nezainteresiranost za potapljanje na dih in doZivljanje vode kot druga¢nega
okolja. Za najbolj zanesljiv faktor, ki smo ga testirali, se je tako izkazal strah pred
nevidnim in neznanim, za katerim ostali faktorji, ozirajo¢ se na zanesljivost, niso prav
mnogo zaostajali. Za malo manj zanesljiv se je pokazal faktor nemirnost pod vodo,
vendar Se vedno v mejah dopustnega. Edini faktor, kjer se je pokazala

nezanesljivost, je bil faktor zaupanje v svoje odlocitve.
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7. SKLEP

Potapljanje na dih vsako leto pridobiva na priljubljenosti. Bodisi da so za to odgovorni
mediji, rasto€i podvodni svetovi, ki jih hotelske ponudbe vse bolj vkljuCujejo v svojo
trzno ponudbo, ali pa je preprosto drugacnost tega biotopa tista, ki pritegne naso
pozornost in nam jo odvrne od vsakdanjega sveta. Ne glede na to, kako se
posameznik sreca s potapljanjem na dih, se Studentke in Studentje UL, Fakultete za
Sport obvezno sreCamo s to aktivnostjo na otoku Veruda v okviru predmeta Teorija in
metodika plavanja z vodnimi aktivnostmi. Vendar se na omenjenem taboru vsako leto
pojavijo nevSecnosti in slaba pocCutja pri posameznikih, ki se kazejo kot bolezen,
bolecina v glavi (uho, grlo, usta) in v najslabsem primeru odhodu z otoka. Ali gre tu
za psihiCne tezave, ki jih posameznik dozivlja v vodi in strah pred potopom ali za
dejansko bolezensko stanje, ki je lahko posledica preobcutljivosti na nenadne
temperaturne spremembe v vodi, na tem mestu ne moremo trditi. Lahko pa trdimo,
da se pri Studentkah in Studentih brez dvoma kazejo doloCeni znaki prisotnosti strahu

in anksioznosti, ki se pojavijo prav pri tej aktivnosti.

Namen diplomske naloge je bil ugotoviti, ali je strah prisoten pri potapljanju na dih in
predvsem, ali prihaja do kaksnih razlik med Studentkami in Studenti na UL, Fakulteti
za Sport v dozivljanju strahu. Analiza je nazorno pokazala statisticho pomembne
razlike med Studenti in Studentkami, kar pomeni, da Zenske in moski drugace
dozivljamo potapljanje na dih. S tem lahko zavrzemo ni¢elno hipotezo, da ne prihaja
do razlik v dozivljanju strahu pri potapljanju na dih med spoloma na UL, Fakulteti za
Sport, in sprejmemo alternativno hipotezo. Zaklju¢imo lahko torej, da prihaja do razlik
med spoloma, Studentkami in Studenti pri doZivljanju omenjenega strahu pri

potapljanju na dih.

Horvat (2006) navaja tehnike sprosSc€anja, ki lahko zmanjSujejo strah, podaljSujejo
potop in hkrati posku$a odgovoriti na vprasanje, kako zagotoviti varen in spro$¢en
potop na dih. Z njegovimi metodami bi lahko zmanjsali ali celo izniCili razlike, ki se

pojavljajo med moskimi in Zenskami, ki so se pokazale pri nasi raziskavi.
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Tako lahko razlog za razlike v dozivljanju strahu iS¢emo tudi v fizioloSkih razlikah, kot
jih navaja Lucija Pori (2000). Poudarja namrec, da Zenske kvalitativne vrednosti, kot
so miSi¢na moc, pljuCna ventilacija in minutni volumen srca dosegajo zgolj od dve
tretjini do tri Cetrtine vrednosti moskih. Glede na to, da Zenske manj ekonomi¢no
izkoriS€ajo zrak, ki ga imajo na voljo, je mogoce trditi, da se posledicno pri njih hitreje

pojavijo neprijetni obCutki, kot so strah, razne fobije in anksioznost.

Razsiritev in nadgradnja naSe raziskave bi lahko obsegala Se kakSno dodano
vprasanje v vprasalniku. Mogoce bi bilo smotrno tudi katero od vprasanj izvzeti ali
preoblikovati, vsekakor pa nadaljevati obravnavano tematiko in Se podrobneje in
celoviteje raziskati njeno globino. Logi¢ni korak se nam zdi vkljuitev merilcev
srénega utripa v nadaljnje raziskovanje, prav zaradi bolj natanéne in Stevilske
opredelitve tematike in s tem trdnejSih tez na temo dozivljanja strahu. Med drugim se
fizioloSki odziv organizma na strah kaze tudi kot pospeSeno bitje srca, zato bi se s
pomocjo meritev lahko stopnjo in intenziteto strahu pri posamezniku prikazalo tudi v
kvantitativnem smislu. Merilniki se nam zdijo logi¢na nadgradnja predvsem zaradi
finan€ne dostopnosti in moznosti izposoje tega pripomocka. V kolikor bi sredstva
dovoljevala, bi se lahko posvetili tudi merjenju drugih fizioloSkih odzivov organizma
na stres. Na tem mestu bi izpostavili Se eno izhodiS€e za nadaljnje delo, in sicer
izpolnjevanje vpraSalnika takoj po opravljenem potopu. Neposredno po dogodku se
Clovek spomni doloCenih nevSecnosti in neprijetnih obcCutkov, katere skozi Cas

pozabi, ostanejo pa mu le lepi in prijetni spomini.
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9. PRILOGE

- anketni vprasalnik
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VpraSalnik o potapljanju na dih
(Kajtna, 2007)

Letnik Studija: Skupina na Fratru: A B C D

Najvedja dosezena globina:

Izpit sem opravi: prvic  drugic¢  tretji€ ali kasneje  zdravnisko opravicilo

Rad/a se potapljam: Zelo Precej Srednje Niti ne Sploh ne

Popolnoma Srednje Sploh ne
drzi drzi drzi
1. | Pogosto me skrbi, da bom ostal/a brez zraka. 5 4 2
2. | Potapljanje na dih je nekaj najlepSega. 4 3 2
3. | Pred potopom vedno preverjam, ¢e moj partner pazi name. 5 4 3 2
4. | Vsaka najmanjsa stvar me ob pripravah na potop takoj zmoti. 5 4 3 2
5. | Raje kot na dih bi se potapljal/a avtonomno, z jeklenko. 5 4 3 2
6. | Bojim se rib. 5 4 3 2
7. | Ob potopu samo c¢akam, kdaj mi bo zmanjkalo zraku in bo treba 5 4 3 2
nazaj na gladino.

8. | Mislim, da je potapljanje na dih zelo nevaren Sport. 5 4 3 2
9. | Ob slabsi vidljivosti me kar »mine« do potapljanja. 5 4 3 2
10. | Ob misli, da se bom zataknil/a v kaksni jami, me spreleti srh. 5 4 3 2
11. | Obcutek po dobrem potopu je nekaj cudovitega. 5 4 3 2
12. | Komaj ¢akam na poletje in nove izzive pod morsko gladino. 5 4 3 2
13. | Ne znam dobro izenacevati pritiska. 5 4 3 2
14. | Ob misli na velike globine mi postane neprijetno. 5 4 3 2
15. | Zelim si ugotoviti, kje so moje meje pri potapljanju na dih. 5 4 3 2
16. | Pod vodo se mi odpre nov svet, poln ¢udovitih dogodivscin. 5 4 3 2
17. | Zaradi ukvarjanja s tem, ali $e imam dovolj zraka, ne morem uZivati 5 4 3 2

58




ob potapljanju.

18. | Ob pogovoru o potapljanju na dih se ves /vsa najezim od strahu. 5 4 3 2

19. | Na splosno imam zelo rad/a vodo in aktivnosti v vodi. 5 4 3 2

20. | Niti na kraj pameti mi ne pade, da bi se prostovoljno potapljal/a v 5 4 3 2
podvodnih jamah.

21. | Ob ustreznem ravnanju je potapljanje na dih zelo varna aktivnost. 5 4 3 2

22. | Moti me, ¢e v masko nekoliko vdira voda. 5 4 3 2

23. | Pod vodo rad/a raziskujem, brskam okrog ceri, si ogledujem dno... 5 4 3 2

24. | Ob potapljanju se pocutim tako dobro, da bi lahko to pocel/a v 5 4 3 2
nedogled.

25. | Ne razumem ljudi, ki so pripravljeni veliko tvegati samo zaradi 5 4 3 2
obcutka, ki ga lahko dozivijo ob potapljanju.

26. | Skrbi me, da ne bom mogel/la izenaciti pritiska. 5 4 3 2

27. | Vcasih razmisljam o tem, kaj vse se mi lahko zgodi ob potapljanju. 5 4 3 2

28. | Voda ni moj »element«. 5 4 3 2

29. | Ce ne vidim do tal, mi postane precej neprijetno. 5 4 3 2

30. | Bojim se, da si bom ob izenacevanju pritiska kaj poskodoval/a. 5 4 3 2

31. | Rad/a bi se ukvarjal/a s podvodnim ribolovom ali podvodnim 5 4 3 2
fotografiranjem.

32. | Ob prvem znaku pomanjkanja zraka se obrnem proti gladini. 5 4 3 2

33. | Zaupam si, da bom varno razre$il/a vsako neprijetno situacijo pod 5 4 3 2
vodo.

34. | Ne upam se potapljati v vodi, ki je tako globoka, da ne vidim do 5 4 3 2
dna.

35. | Moj partner mora biti ¢lovek, ki mu mo¢no zaupam. 5 4 3 2

36. | Ko sem ob morju/jezeru komaj ¢akam, da se zmoc¢im. 5 4 3 2

37. | Podvodni ribolov mi predstavlja izziv. 5 4 3 2

38. | Bojim se gledati pod vodo. 5 4 3 2

39. | Kadar sem na morju vedno nabiram §koljke. 5 4 3 2

40. | Slike iz globin me vedno ocarajo. 5 4 3 2

41. | Rad/a plavam, vendar mi je na morju neprijetno ker ne vidim dna. 5 4 3 2

42. | Mediji porocajo o takem Stevilu nesreC¢ pri potapljanju, da me 5 4 3 2
spreleti srh Ze ob poslusanju tega.

43. | Vem, da sem lahko kljub »prvi krizi« ob zadrzevanju zraka Se kar 5 4 3 2
nekaj ¢asa pod vodo.

44. | Ce si opremo izberem sam, potem uzivam v potapljanju 5 4 3 2
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45.

Ce je oprema izposojena, me je strah potopa

46.

Nesmiselno se mi zdi potapljati se, ¢e vse vidiS na televiziji

47.

Vseeno mi je, e se mi kaj zgodi, samo da uzivam, dokler sem ziv.

N«

Spol: M

Starost:
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