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Al Raziskovalna naloga z naslovom V glavi se zacne zmaga — tehnike spros¢anja pri mladih
Sportnikih obravnava pomen mentalne priprave v Sportu ter vlogo tehnik spros¢anja pri mladih
Sportnikih. Raziskava temelji na anketnem vprasalniku, ki sem ga dopolnila s prakti¢no vajo.
Namen raziskovalne naloge je bil ugotoviti, ali so tehnike sprosc¢anja poznane in uporabljene
med ucenci 7., 8. in 9. razreda Osnovne Sole Mihe Pintarja Toleda Velenje, ki trenirajo dolocen
Sport, ter z dvema tehnikama spros¢anja nakazati njun vpliv na Sportno izvedbo. Rezultati
ankete kazejo, da anketiranci in anketiranke, ki trenirajo individualne Sporte, v ve€ini poznajo
vizualizacijo. Ugotovljeno je bilo tudi, da anketiranke pogosteje uporabljajo tehnike spro§¢anja
kot anketiranci. Pomembna ugotovitev raziskave je, da vecCina anketirank in anketirancev tehnik
sproscanja ne uporablja zaradi prepri¢anja, da ne uc¢inkujejo. Pokazalo se je tudi, da vecine
anketirancev, ki trenirajo ekipne Sporte, s tehnikami sproSc¢anja niso seznanili soigralci, saj so
v vecini izbrali odgovor, da jih s tehnikami spro§¢anja ni seznanil nih¢e. Kljub temu vecina
anketirank in anketirancev meni, da tehnike sproScanja izboljSajo Sportno izvedbo na
tekmovanjih oziroma nastopih. Prakti¢na vaja nakazuje, da se Sportni uspeh res zacne v glavi,

saj psihi¢no umirjen, samozavesten in osredotocen Sportnik deluje tudi telesno uc¢inkoviteje.
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AB  The research paper entitled Victory Begins in the Mind — Relaxation Techniques for
Young Athletes discusses the importance of mental preparation in sports and the role of
relaxation techniques for young athletes. The research is based on a questionnaire, which I
supplemented with a practical exercise. The purpose of the research paper was to determine
whether relaxation techniques are known and used among 7th, 8th, and 9th grade students at
Primary School Miha Pintar Toledo Primary School in Velenje who train in a specific sport,
and to indicate their impact on athletic performance using two relaxation techniques. The results
of the questionnaire show that the majority of respondents who train in individual sports are
familiar with visualization. It was also found that female respondents use relaxation
techniques more often than male respondents. An important finding of the research is that most
respondents do not use relaxation techniques because they believe they are ineffective. It

was also shown that most respondents who train in team sports were not introduced to relaxation
techniques by their teammates, as most of them chose the answer that no one had introduced
them to relaxation techniques. Nevertheless, most respondents believe that relaxation
techniques improve athletic performance in competitions or performances. Practical experience
shows that athletic success really does begin in the mind, as a mentally

calm, confident, and focused athlete also performs more efficiently physically.
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1 UVOD

V danasnjem svetu Sporta ima za uspeh pomembno vlogo vsak Se tako majhen del celote, ki
prispeva k doseganju zelenih rezultatov. Ker so razlike med $portniki majhne, lahko sposobnost
sprostitve v klju¢nih trenutkih pomembno vpliva na zbranost in uspesnost. Poleg fizicne
pripravljenosti je zelo pomembna tudi mentalna pripravljenost Sportnika. Tega se mora zavedati

vsak $portnik, tako vrhunski kot tudi mlad, ki se Se razvija.

Tudi sama sem S$portnica, ki Ze Sest let trenira atletiko in tekmuje za Atletski klub Velenje. Pri
treningih in tekmovanjih opazam, da lahko stres in napetost vplivata na moje pocutje ter Sportno
uspesnost. Menim, da se mnogi moji vrstniki, ki se ukvarjajo s Sportom, pomena tehnik
sproscanja ne zavedajo dovolj. Prav zato sem se odlocila, da v svoji raziskovalni nalogi
raziS¢em, kako dobro so tehnike spro$€anja poznane in uporabljene med ucenci 7., 8. in 9.
razreda Osnovne Sole Mihe Pintarja Toleda Velenje, ki trenirajo kakSen Sport, ter z enostavno

prakti¢no vajo nakazati njihov vpliv na Sportno izvedbo.

Tehnike sprosc¢anja so klju¢nega pomena za Sportno uspesnost, saj Sportnikom omogocajo
umirjanje misli, u¢inkovito obvladovanje stresa in ohranjanje zbranosti v klju¢nih trenutkih.
Dihalne vaje, vizualizacija in Stevilne druge metode Sportniku pomagajo krepiti notranjo
stabilnost ter izboljSati nastop na tekmovanjih (Tusak, M., TuSak, M., 2001). V zadnjih letih se
vse veC trenerjev in Sportnikov zaveda, da brez mirnega in osredotoenega uma ni mogoce

doseci vrhunskega telesnega nastopa (Kajtna, T., Jeromen, T., 2013).

Namen raziskave je bil ugotoviti, ali so tehnike spros¢anja poznane in uporabljene med ucenci
7., 8.1n 9. razreda Osnovne Sole Mihe Pintarja Toleda Velenje, ki trenirajo kakSen Sport, ter z
dvema tehnikama sproS¢anja nakazati njihov vpliv na Sportno izvedbo. Med uc¢enkami 9. b sem
namre¢ izvedla tudi prakti¢no vajo z dvema tehnikama spro$c¢anja. Tema me zanima, ker se kot
Sportnica pred tekmami pogosto soo¢am s stresom. Raziskovanje te teme mi bo pomagalo bolje

razumeti pomen mentalne pripravljenosti, saj se zmaga zacne v glavi.

Za to raziskovalno nalogo sem se odlocila, ker zelim Sportno psihologijo priblizati mladim
Sportnikom, kot sem jaz. Ker je to Siroko podrocje, sem se odlocila, da bom raziskovala enega

izmed pomembnih vidikov S$portne priprave, torej tehnike sproScanja, ki jih Sportniki
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uporabljajo pred tekmami. Menim, da je za nadaljnje ukvarjanje s Sportom pomembno, da ves,
kaj te najbolj sprosti takrat, ko to potrebujes. S pomocjo kratke ankete za ucence, ki trenirajo

Sport v zadnji triadi moje osnovne Sole, sem preverila predvsem naslednje hipoteze:

1. Hipoteza: Vecini anketirank in anketirancev, ki trenirajo individualni Sport, je najbolj
poznana vizualizacija.

2. Hipoteza: Anketiranke v vec¢jem Stevilu uporabljajo tehnike spros¢anja kot anketiranci.

3. Hipoteza: Vecina anketirank in anketirancev tehnik spro$€anja ne uporablja zaradi
mnenja, da ne ucinkujejo.

4. Hipoteza: Vecina anketirancev, ki trenirajo ekipni Sport, je bila s tehnikami spro$¢anja
seznanjena s strani njihovih soigralcev.

5. Hipoteza: Vecina anketirank in anketirancev meni, da tehnike sproscanja pred tekmo

srednje izboljSajo Sportno izvedbo na tekmovanjih.
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2 PREGLED OBJAV

2.1 POMEN MENTALNE PRIPRAVE V SPORTU

Mentalna priprava je ena izmed klju¢nih sestavin Sportnega uspeha, pogosto pa je zanemarjena
v primerjavi s fizicnimi sposobnostmi, kot so moc¢, hitrost ali vzdrzljivost. Tudi fizicno
pripravljen Sportnik ne doseze najboljSih rezultatov brez mentalne stabilnosti. Mentalna mo¢
vpliva na skoraj vse vidike Sportne izvedbe, od koncentracije in koordinacije gibov do

sposobnosti hitrega odlo¢anja v stresnih situacijah (TuSak, M., Tusak, M., 2001).

Kot Sportnica sem sama veckrat obcutila, kako pomembna je mentalna priprava. Pred tekmami
pogosto obcutim stres, ki lahko vpliva na ritem teka, gibanje in sprejemanje odloCitev med
nastopom. Ko pa mi uspe umiriti misli, se osredotoc€iti na proces in si ponavljati pozitivne misli,
obcutim vecjo samozavest, boljSo kontrolo nad telesom in visjo koncentracijo. To nakazuje, da

se zmaga res zacne v glavi — ne le v miSicah ali telesni pripravljenosti.

Mentalna priprava ni pomembna le pred tekmami, temve¢ tudi med treningi. Sportnik, ki zna
obvladovati stres in se osredotoc€iti na nalogo, izvaja vaje bolj kakovostno in u¢inkovito. To
prispeva k hitrejSemu napredku in zmanjsa tveganje za poskodbe, saj je telo bolj usklajeno in
odzivno. Poleg tega mentalna priprava povecuje motivacijo: Sportniki, ki redno uporabljajo
tehnike spros¢anja, lazje premagujejo utrujenost, ohranjajo disciplino in vztrajajo pri treningih

tudi v tezjih obdobjih (Kajtna, T., Jeromen, T., 2013).

V sodobni $portni psihologiji je vse bolj jasno, da so psiholoske vescine enako pomembne kot
fiziéne sposobnosti. Sportniki, ki znajo uporabljati dihalne vaje, vizualizacijo, samogovor ali
rutino pred tekmo, so bolje pripravljeni na nepredvidene situacije in stresne trenutke. Mentalna
priprava jim omogoca, da ostanejo osredotoceni, mirni in samozavestni tudi v trenutkih

najvecjega stresa, kar neposredno vpliva na njihove rezultate (Kajtna, T., 2018).
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2.2 STRES IN PSTHOLOSKI VPLIV NA SPORTNIKA

Stres je naravni spremljevalec tekmovanj in intenzivnih nastopov, njegov vpliv pa je lahko zelo
razliCen — od spodbujanja motivacije do poslabsanja izvedbe. Gre za obcutek napetosti,
pricakovanj in strahu pred neuspehom, ki se lahko pokaze kot pospesSen sr¢ni utrip, napetost

miSic, pospeSeno dihanje in zmanjSana sposobnost koncentracije (Kajtna, T., Jeromen, T.,

2013).

Ko stres ni obvladan, lahko negativno vpliva na $portnikovo izvedbo. Sportnik izgubi
osredotoCenost, naredi ve¢ napak, tezje sprejema odlocitve in izgubi obcutek nadzora nad
svojim telesom (Kajtna, T., Jeromen, T., 2013). Sama sem pred tekmami pogosto obcutila rahel
stres, ki je vplival na ritem teka, gibanje in koncentracijo. S¢asoma pa sem spoznala, da lahko
s pravilnimi tehnikami spro$c¢anja, rutino pred tekmo in pozitivnim samogovorom ta ob¢utek

stresa preusmerim v motivacijo in osredotocenost.

Vendar stres ni vedno negativen. Zmerna raven stresa lahko deluje motivacijsko, saj Sportnika
opozori na pomembnost naloge in ga spodbudi k vegji zbranosti. Sportnik, ki zna prepoznati in
nadzorovati svoje obcutke, lahko napetost preobrazi v energijo, ki izboljsa izvedbo in poveca
hitrost odzivov. Klju¢no je, da Sportnik razvije osebne strategije za obvladovanje stresa, kot so
dihalne vaje, vizualizacija, samogovor ali rutina pred tekmo (Kajtna, T., Jeromen, T., 2013). Te
metode zmanjSujejo negativne ucinke stresa, hkrati pa krepijo samozavest in obcutek nadzora

(Tusak, M., Tugak, M., 2001).

2.3 TEHNIKE SPROSCANJA PRI SPORTNIKIH

Po pregledu literature sem ugotovila, da obstaja Sirok nabor tehnik spros¢anja. V nadaljevanju
bom podrobneje predstavila dihalne vaje, vizualizacijo, samogovor, meditacijo, sproscanje s
pomocjo glasbe in rutino pred tekmo. Najpogosteje se uporablja Sest tehnik sproscanja, ki sem
jih vkljucila tudi v anketo. Poleg teh bom na kratko opisala Se avtogeni trening, progresivno

misi¢no relaksacijo (PMR) in jogo.

Spros¢anje pomembno prispeva k dobremu pocutju, saj zmanjsuje stres in napetost. Tehnike
sproscanja lahko uporabljamo v razli¢nih situacijah, tako pri Sportnih dejavnostih kot tudi v
vsakdanjem zivljenju. Z redno uporabo se lazje umirimo, izboljSamo zbranost in se lazje

soofamo z vsakodnevnimi obremenitvami (Musek, J., Pecjak, V., 2001).
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2.3.1 Dihalne vaje

Dihanje je ena najpreprostejsSih, a hkrati najbolj u¢inkovitih tehnik sproS¢anja. Pravzaprav ze
vecina Sportnikov ve, da z umirjanjem dihanja povzro¢i ugoden in sprostilen vpliv na svoje
misli in telo. TakSno dihanje pomaga zniZati sr¢ni utrip, sprostiti napete miSice in zmanjSati
obcutek stresa. Redna praksa dihalnih vaj pred tekmami ali med treningi izboljSa sposobnost
nadzora nad telesom v stresnih situacijah. Poleg tega dihalne vaje prispevajo k boljsi zbranosti
in vegji prisotnosti v trenutku, kar je kljuéno za uspesno izvedbo gibov. Sportniku omogoéajo,

da se hitreje umiri po naporu ter ohrani jasne misli tudi v odlo¢ilnih trenutkih (Tusak, M., Tusak,

M., 2001).

2.3.2 Vizualizacija (mentalna predstava)

Danes je v Sportu morda najbolj uporabljena tehnika sprosc¢anja vizualizacija. Vizualizacija je
oblika mentalnega predstavljanja. NajveCkrat se uporablja tako, da Sportnik v mislih veckrat
“predvaja” idealen nastop ali situacijo na tekmi. Med tem si predstavlja vsak gib, vsak korak in
vsako odlocitev, kot bi jo izvedel v resni¢nosti. Ta tehnika povecuje samozavest, saj mozgani
prepoznajo situacijo kot “znano”, zmanjSuje napetost in omogoca, da Sportnik ostane zbran in
miren, tudi ko se soo€a z nepredvidenimi okoli§¢inami. Redna uporaba vizualizacije Sportniku
pomaga, da se na tekmi/nastopu pocuti bolje pripravljenega in bolj samozavestnega. Hkrati
krepi obcutek varnosti, saj ima v mislih Ze izku$njo uspesne izvedbe (Tusak, M., Tusak, M.,

2001).

2.3.3 Samogovor (pozitivna samopodpora)

Samogovor je tehnika, pri kateri Sportnik naglas ali v mislih ponavlja pozitivne, motivacijske
in spodbudne stavke. Primeri so: “Zmorem,” “Sem pripravljen/-a,” “Vsak gib je kontroliran.”
(Kajtna, T., Jeromen, T., 2013). Pozitiven samogovor zmanjSa dvome, krepi samozavest in
pomaga preusmeriti misli od stresa k koncentraciji na izvedbo. Redna praksa samogovora pred
in med tekmo lahko znatno izboljSa mentalno pripravljenost. Poleg tega Sportniku omogoca, da

laZje ohranja osredotocenost tudi v nepredvidenih situacijah. Samogovor lahko deluje kot
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opomnik za pravilno tehniko in taktiko, hkrati pa krepi notranjo motivacijo ter obcutek nadzora

nad nastopom (Tusak, M., Tusak, M., 2001).

2.3.4 Meditacija

Meditacijske tehnike danes zajemajo vedno bolj pomembno mesto pri vseh terapijah, kjer je
potrebno doseci relaksacijo, sta opisala TuSak in Blatnik (2017). Meditacija je tehnika, ki uci
Sportnika, da se osredotoCi na sedanji trenutek. Redna meditacija pomaga zmanjSati obCutek
stresa, izboljSati koncentracijo in ustvariti notranji mir, ki je kljuénega pomena za optimalen
Sportni nastop (Tusak, M., TuSak, M., 2001). Poleg tega Sportniku omogoca, da se lazje oddalji
od negativnih misli in skrbi o rezultatu. S tem nam meditacija pomaga ostati zbran tudi v

zahtevnih situacijah (Kajtna, T., Jeromen, T., 2013).

2.3.5 Sproscanje s pomocjo glasbe

Poslusanje sproScujoce glasbe ali ritmi¢nega zvoka je tehnika, ki pomaga Sportniku umiriti sréni
utrip, zmanjsati napetost in izboljSati razpolozenje pred tekmo. Glasba lahko deluje tudi kot
psiholoski “signal” za prehod v stanje pripravljenosti in zbranosti. Mirna glasba (npr.
instrumentalna ali klasi¢na) umirja sréni utrip, medtem ko ritmi¢na glasba spodbuja energijo in
samozavest. Glasba je pogosto del osebne predtekmovalne rutine Sportnika. Poleg tega lahko
pravilno izbrana glasba pomaga Sportniku ohraniti motivacijo med treningom in preprecuje
obCutek utrujenosti. Prav tako spodbuja pozitivna custva, kar prispeva k boljSemu

osredotoCenju in samozavesti pred nastopom (Tusak, M., Tusak, M., 2001).

2.3.6 Rutina pred tekmo

Rutina pred tekmo je niz stalnih korakov ali ritualov, ki Sportniku pomagajo umiriti um in telo
ter pripraviti misli na optimalno izvedbo. Rutina lahko vkljuc¢uje: dihalne vaje, samogovor,
raztezanje, posluSanje dolocene glasbe ali vizualizacijo uspeSnega nastopa. Pomembno je, da
je rutina dosledna in znana, saj omogoca Sportniku obcutek nadzora, zmanjSuje stres in
pripomore k osredotocenosti na tekmovanje (Zagorc, B., 2018). Redna uporaba rutine pred
tekmo Sportniku pomaga razviti samozavest in predvidljivost v stresnih trenutkih. Hkrati
omogoca boljSe upravljanje z energijo in koncentracijo, kar prispeva k optimalnemu nastopu

(Kajtna, T., Jeromen, T., 2013).
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2.3.7 Avtogeni trening

O avtogenem treningu imajo ljudje razliéna mnenja. Nekateri verjamejo vanj, spet drugi pa ga
obsojajo. S pomocjo avtogenega treninga posameznik prenese predstavo o nekem obcutku v
telesu v dejanski, subjektivni obcutek, ki pa ga lahko objektivno zazna tudi opazovalec. Gre za
kombinacijo vizualizacije in telesnega spro§¢anja. Sportnik se osredoto¢a na ob&utek toplote in
teze v svojih okoncinah, kar telesu sporoca, da je sprosceno (Tusak, M., Tusak, M., 2001).
Avtogeni trening krepi psiholoSko stabilnost in pripomore k boljSi osredotocenosti med

tekmami (Musek, J., Pe¢jak, V., 2001).

2.3.8 Progresivna misi¢na relaksacija (PMR)

Progresivno mi$icno relaksacijo so prvi¢ uporabili v 20. stoletju (Zagorc M., 2003). PMR
vkljucuje postopno napenjanje in sproscanje razlicnih miSi¢nih skupin, od nog do obraza.
Sportnik se naudi zaznati, kje uti napetost, in jo postopoma sprostiti. Ta metoda izboljiuje
telesno zavest, zmanjsSuje stres in pomaga pri regeneraciji po treningu ali tekmi. Z redno vadbo
PMR S$portnik lazje doseze stanje globoke sproScenosti in hitreje umiri telo po naporih (Tusak,

M., Tusak, M., 2001).

239 Joga

Joga zdruzuje telesno gibanje, dihanje in meditacijo. Redna praksa izboljSuje gibljivost,
zmanjSuje misi¢no napetost in spodbuja psihi¢no sprostitev. Raztezne vaje po treningu ali pred
tekmo prav tako pomagajo pri sproS¢anju misic in zmanjSevanju fizi€ne napetosti, ki lahko
vpliva na mentalno stanje. Poleg tega joga krepi zavedanje telesa in pripomore k boljsi

koncentraciji med treningom in pred tekmami (Tusak, M., TuSak, M., 2001).



Blatnik, O. V glavi se za¢ne zmaga — tehnike spro$¢anja pri mladih $portnikih.

Raziskovalna naloga, OS Mihe Pintarja Toleda Velenje, 2026

3 MATERIAL IN METODE

3.1 CAS RAZISKOVANJA
Preko spletne ankete sem anketirala osnovnoSolske Sportnike, ki obiskujejo 7.-9. razred
osnovne Sole Mihe Pintarja Toleda Velenje. V mesecu decembru sem izvedla tudi prakticno

vajo, s katero sem hotela nakazati vpliv tehnik sprosc¢anja.

3.2 RAZISKOVALNA METODA

Za raziskovanje sem uporabila metodo anketiranja. Spletna anketa je bila namenjena u¢encem
7.-9. razreda Osnovne Sole Mihe Pintarja Toleda Velenje, ki se redno ukvarjajo s Sportom in v
njem tudi tekmujejo. Vecji del anket je bil izpolnjen 24. 12. 2025, nekaj pa potem kasneje.
Pred¢asno sem razrednike oddelkov obvestila o svoji anketi ter jih prosila za pomo¢. Svetovalna
delavka pa je starSem manjkajocih otrok posredovala mojo anketo ter jih prosila, naj jo njihovi
otroci izpolnijo. Spletna anketa se je izkazala za zelo prirocno, saj mi je omogocila samodejno

analizo zbranih rezultatov.

Ker sem pri sebi opazila pozitivne ucinke tehnik spro$¢anja, sem Zelela nakazati njihovo
ucinkovitost tudi pri soSolkah. Prakti¢no vajo sem izvedla v dveh delih, 9. 12. 2025 in 16. 12.
2025. Na obeh urah Sportne vzgoje je uciteljica nenapovedano najavila tek na 600 metrov, ki
naj bi Stel kot del ocene, kar je pri dekletih povzrocilo stres. Po obeh tekih so udelezenke
izpolnile kratek vpraSalnik o svojem pocutju. Pred drugim tekom sem izvedla tehniki spros$¢anja
—dihalne vaje in vizualizacijo. Rezultati vprasalnikov so pokazali, da so se dekleta pred drugim
tekom pocutila mirnejSe in samozavestnejSe, kar kaze, da so tehnike spros€anja pozitivno

vplivale na njihovo mentalno pripravljenost.

3.3 RAZISKOVALNI VZOREC IN POSTOPKI RAZISKOVANJA

V raziskovalno nalogo sem skozi anketiranje vkljucila ucence, ki obiskujejo 7.-9. razred na
moji mati¢ni osnovni Soli. Anketo je izpolnjevalo 112 u€encev, veljavnih anket pa je bilo le 53.
Od tega je anketo izpolnilo: 23 % sedmosolcev, 47 % osmosolcev in 30 % devetoSolcev. Od

tega je anketo izpolnilo 62 % deklic in 38 % deckov. Vecino anketiranih u€encev trenira ekipni
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Sport (57 %). Malo manj anketirancev pa trenira individualni Sport (43 %). Anketo sem odprla
24.12. 2025 in zaprla 28. 12. 2025.
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Graf 1: ReSevanje ankete po spolu
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Graf 2: ReSevanje ankete po razredu
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Graf 3: ReSevanje ankete glede na vrsto $porta
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4 REZULTATI

4.1 ANKETA
Trditve, predstavljene v grafih 4, 5, 6, 7 in 8 so v celoti vidne v prilogi A.

1. Hipoteza: Vecini anketirank in anketirancev, ki trenirajo individualni Sport, je najbolj

poznana vizualizacija.
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Graf 4: Poznavanje tehnik spros¢anja pri anketirancih in anketirankah, ki trenirajo individualni Sport

2. Hipoteza: Anketiranke v vecjem Stevilu uporabljajo tehnike sproscanja kot anketiranci.
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Graf 5: Uporaba tehnik spros¢anja med ucenci glede na spol

3. Hipoteza: Vecina anketirank in anketirancev tehnik spro$c¢anja ne uporablja zaradi

mnenja, da ne uc¢inkujejo.
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M Anketiranke in anketiranci

Graf 6: Vzroki za neuporabo tehnik spros¢anja med anketiranci

4. Hipoteza: VecCina anketirancev, ki trenirajo ekipni Sport, je bila s tehnikami spro§¢anja

seznanjena s strani njihovih soigralcev.
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Graf 7: Nacini seznanitve s tehnikami spro§€anja pri anketirancih, ki trenirajo ekipni Sport

5. Hipoteza: Vecina anketirank in anketirancev meni, da tehnike spro$c¢anja pred tekmo

srednje izboljSajo Sportno izvedbo na tekmovanjih.
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Graf 8: Mnenje anketirancev o vplivu tehnik spros¢anja na $portno izvedbo

4.2 PRAKTICNA VAJA
Da bi nakazala delovanje tehnik sproscanja, sem v okviru svoje raziskovalne naloge izvedla

prakticno vajo. V prakti¢ni vaji je sodelovalo 10 mojih soSolk, ki so morale dvakrat te¢i na
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razdalji 600 metrov. Namen vaje je bil, da nakaZzem delovanje tehnik sproS¢anja v stresnih

situacijah.

V obeh primerih je bil potek zacetka enak. Uciteljica je nenapovedano najavila tek na 600
metrov, ki naj bi §tel kot del ocene. Ker tek ni bil vnaprej napovedan, je to pri dekletih
povzrocilo stres in napetost. TakSen nacin sem izbrala zato, ker sem zelela ustvariti res stresno

situacijo, podobno tistim, s katerimi se srecujejo Sportniki.

Po prvem teku so soSolke izpolnile vprasalnik, v katerem so ocenile svoje pocutje pred tekom,
stopnjo stresa in mentalno pripravljenost. 1z odgovorov je bilo razvidno, da so se ve¢inoma

pocutile zelo napete, nekatere pa so imele tudi obcutek, da teka ne bodo dobro opravile.

Pred drugim tekom sem izvedla kratek sklop tehnik spros¢anja. Najprej smo izvajale globoko
dihanje, pri katerem so se soSolke osredotocile na poc¢asne vdihe skozi nos in dolge izdihe skozi
usta. Nato smo izvedle Se vizualizacijo, kjer so si dekleta z zaprtimi o¢mi predstavljala pozitiven
razplet, uspeSen tek in zeleno oceno. Namen teh vaj je bil, da se umirijo, sprostijo napetost in

se mentalno pripravijo na tek.

Po uporabi dveh tehnik spros¢anja so dekleta ponovno tekla na 600 metrov in po teku Se enkrat
izpolnila enak vpraSalnik. Rezultati so pokazali ocitne razlike v njihovem pocutju. Vecina
deklet je zapisala, da so se pred tekom pocutile bolj mirno, samozavestno, manj zivéno in bolj

zbrano kot pri prvem teku. Pri vecini (70 %) se je pokazalo tudi rahlo izboljSanje ¢asa.

Na podlagi prakticne vaje lahko sklepam, da tehnike spros¢anja pomagajo pri zmanjSevanju
stresa in izbolj$anju pocutja v stresnih situacijah. Ze preproste tehnike, kot sta globoko dihanje
in vizualizacija, lahko posamezniku pomagajo, da se pred Sportnim dogodkom pocuti bolj

umirjeno in samozavestno.
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Slika 1: Izvedba kratkega sklopa tehnik spros¢anja pred drugim tekom na 600 m (Foto:

M. Pompe, 16
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Graf 9: Mentalna pripravljenost so$olk pred prvim tekom
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Graf 10: Mentalna pripravljenost soSolk pred drugim tekom
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5 DISKUSIJA

1. Hipoteza: Vecini anketirank in anketirancev, Ki trenirajo individualni Sport, je najbolj

poznana vizualizacija.

Na podlagi izvedene ankete sem ugotovila, da ve¢ina anketirank in anketirancev, ki trenirajo
individualni Sport, kot najbolj poznano tehniko sproScanja navaja vizualizacijo, in sicer v 24 %.
Rezultat kaze, da ima ta tehnika med anketiranci in anketirankami, ki trenirajo individualni
Sport najvecjo prepoznavnost, kar je lahko posledica tega, da se pogosto uporablja v Sportnem
okolju, pri treningih in pripravah na tekmovanja. V raziskavi Donatella Di Corrada, Maria
Guarnera, Francesca Vitalia, Alessandra Quartirolia in Marinella Coca (2019) je zapisano, da
Sportniki v individualnih Sportih vec uporabljajo vizualizacijo kot Sportniki, ki trenirajo ekipni

Sport. Torej sem jaz dobila podobne rezultate.

Velikemu delezu anketirancev, ki trenirajo individualni $port, sta zelo dobro poznani tudi
poslusanje glasbe in globoko dihanje, kar nakazuje, da se mladi Sportniki srecujejo z razlicnimi
oblikami sproscanja ter da se zavedajo pomena mentalne priprave poleg telesne. Odgovori so
pokazali, da je veCini anketirancev najbolj poznana vizualizacija, kar pomeni, da se rezultati
ujemajo z mojo zacetno domnevo. Tudi TuSak in TuSak v svojem delu opisujeta splosno
prepoznavnost vizualizacije med mladostniki, ki trenirajo individualni Sport (2001). Na podlagi
zbranih podatkov lahko svojo hipotezo potrdim, saj rezultati kazejo, da je vizualizacija med

anketiranimi $portniki najbolj prepoznavna tehnika sproscanja.

2. Hipoteza: Anketiranke v veéjem Stevilu uporabljajo tehnike sprosScéanja kot
anketiranci.

Na podlagi rezultatov ankete sem ugotovila, da tehnike sproScanja uporablja 73 % anketirank
in 55 % anketirancev. Iz zbranih podatkov je razvidno, da je uporaba tehnik sproscanja med
anketirankami pogostej$a kot med anketiranci, kar nakazuje na razlike v odnosu do skrbi za
mentalno pripravo med spoloma. Iz rezultatov ankete lahko sklepam, da so anketiranke bolj
odprte za preizkuSanje razlicnih nacinov sproscanja ali pa se bolj zavedajo pomena redne

psihi¢ne razbremenitve v Sportu. Menim, da so ti rezultati pomembni, saj opozarjajo na potrebo
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po spodbujanju uporabe tehnik spro$¢anja pri vseh mladih, ne glede na spol. Tudi Nejc Hostnik
je v svojem magistrskem delu opisoval pomembnost tehnik sproS¢anja pri obeh spolih.
Poudarjal je, da redna uporaba teh tehnik lahko prispeva k boljSemu obvladovanju stresa, vecji
samozavesti, bolj$i koncentraciji in boljSemu splosnemu pocutju (Hostnik, N., 2022). Na
podlagi zbranih podatkov lahko svojo hipotezo potrdim, saj rezultati kazejo, da anketiranke vec

uporabljajo tehnike sproscanja kot anketiranci.

3. Hipoteza: Vecina anketirank in anketirancev tehnik spros¢anja ne uporablja zaradi

mnenja, da ne u¢inkujejo.

Na podlagi rezultatov ankete sem ugotovila, da tehnike spro$¢anja ne uporablja 34 % anketirank
in anketirancev. Med njimi jih najvec, in sicer 44 %, kot glavni razlog navaja nezaupanje v
njihovo ucinkovanje, medtem ko so drugi najpogoste;jsi razlogi Se premalo ¢asa zanje (22 %)
in drugo (22 %). Kot drugo so v vecini navajali: pozabljanje na uporabo le-teh. Tanja Kajtna in
Tina Jeromen sta v svojem delu Sport z bistro glavo pisali, da je nezaupanje v delovanje tehnik
sproscanja lahko posledica pomanjkanja informacij, nepoznavanja nacinov izvajanja ali pa

prepriCanja, da so tehnike sproScanja neucinkovite (2013).

Z ustreznimi informacijami, prakti¢nimi delavnicami in zgledi iz vsakdanjega zivljenja bi lahko
zmanjSali nezaupanje ter mladim pokazali, da so tehnike sproscanja preprost in dostopen nacin
za boljSe obvladovanje stresa, izboljSanje koncentracije in sploSnega pocutja. To bi lahko
prispevalo k temu, da bi se zanje odlocalo ve¢ mladih, ki jih trenutno $e ne uporabljajo. O tem

sta v svojem delu pisali Tanja Kajtna in Tina Jeromen.

Na podlagi zbranih podatkov lahko svojo hipotezo potrdim, saj rezultati kazejo, da je razlog za
neuporabo tehnik sproscanja pri vecini anketiranih povezan predvsem z mnenjem, da le-te ne
ucinkujejo. Moja ugotovitev je, da je nezaupanje v delovanje tehnik sproS€anja pomembna

ovira pri uporabi le-teh.
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4. Hipoteza: Vecina anketirancev, ki trenirajo ekipni Sport, je bila s tehnikami sproS¢anja

seznanjena s strani njihovih soigralcev.

Rezultati anketnega vpraSalnika so pokazali, da je najve¢ anketirancev (41 %) odgovorilo, da
jih s tehnikami spro$¢anja ni seznanil nih¢e. To po mojem mnenju kaZe na to, da se tehnikam
sproscanja v Sportu mladih Se vedno ne posveca dovolj pozornosti. Presenetilo me je, da je prav
ta odgovor najpogostejsi, saj sem pri¢akovala, da bodo mladi Sportniki s tehnikami spros¢anja

pogosteje prisli v stik vsaj posredno.

18 % anketirancev je navedlo, da jih je s tehnikami sproS€anja seznanil trener, kar kaze na
pomembno, a Se vedno premalo izkoris¢eno vlogo trenerjev pri mentalni pripravi mladih
Sportnikov, ki trenirajo ekipni Sport. 12 % anketirancev je odgovorilo, da so se s tehnikami
sproscanja srecali preko spleta, kar pomeni, da mladi veliko informacij iS¢ejo samostojno,
vendar brez strokovnega vodstva. Le 24 % anketirancev je navedlo, da so jih s tehnikami
spros¢anja seznanili soigralci, kar je bistveno manj, kot sem pric¢akovala. Manj kot 1 % jih je
navedlo, da so jih s tehnikami spro§¢anja seznanili starsi. Ostali odgovori se sploh niso pojavili,
kar dodatno potrjuje, da tehnike spros¢anja med mladimi Sportniki $e niso dovolj razsirjene in

da z njimi vecCina pride v stik le naklju¢no ali pa sploh ne.

Na podlagi zbranih podatkov lahko svojo hipotezo ovrzem, saj rezultati kazejo, da v vecini
anketiranci, ki trenirajo ekipni Sport, niso bili seznanjeni s tehnikami spros€anja s strani
soigralcev. Lahko sklepam, da so anketiranci, ki trenirajo ekipni Sport, slabo seznanjeni s

tehnikami sproscanja.

5. Hipoteza: Vecina anketirank in anketirancev meni, da tehnike spros¢anja pred tekmo

srednje izboljSajo Sportno izvedbo na le-teh.

Rezultati ankete kaZejo, da 26 % anketirank in anketirancev meni, da tehnike spros¢anja pred
tekmo Sportno izvedbo srednje izbolj$ajo, medtem ko jih 40 % ocenjuje, da jo izboljsajo, 15 %,
da jo izbolj$ajo malo, 9 %, da je sploh ne izboljSajo in 9 %, da jo zelo izboljsajo. Ti podatki
kazejo, kako anketirani dozivljajo vpliv tehnik spros¢anja na svojo uspeSnost v tekmovalnih
situacijah. Iz odgovorov je razvidno, da vecina anketiranih zaznava pozitiven vpliv tehnik

sproscanja.
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Tudi JaSa Bojnec je leta 2016, ko je tudi on raziskoval to podrocje, ugotovil, da se vecina
anketirancev strinja, da mentalna priprava izboljSa Sportno izvedbo na tekmovanjih/nastopih.

Tudi jaz sem dobila podobne rezultate.

Zelo priznani slovenski Sportni psihologinji Tanja Kajtna in Tina Jeromen sta v svojem
skupnem delu (2013) pisali, da mladi Sportniki prepoznavajo vlogo mentalne priprave, vendar
jo vidijo predvsem kot dopolnilo k fizicnemu treningu. S tem bi se lahko strinjala, saj so to

pokazali rezultati moje ankete. Jemljejo jo resno, a samo kot »dodatek« fizi¢ni pripravi.

Glede na zbrane podatke lahko svojo hipotezo ovrzem, saj rezultati kaZzejo, da anketiranke in
anketiranci v najve¢ji meri menijo, da tehnike sproscanja Sportno izvedbo pred tekmo
izboljSajo. Torej lahko sklepam, da njihov ucinek v vecini dojemajo kot pomemben, kar

nakazuje na dobre izku$nje in nacine uporabe teh tehnik.
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6 ZAKLJUCEK

Svet Sporta se po mojem mnenju vedno bolj spreminja. Zdi se mi, da danes ni ve¢ v ospredju
zgolj fizi¢na pripravljenost, temvec¢ vse vecji poudarek dobiva mentalna moc¢ Sportnika. Sama
ze vec let treniram atletiko in tekmujem, zato sem se skozi lastne izkuSnje veckrat srecala s
stresom in napetostjo, hkrati pa tudi z obCutki sprosc¢enosti in samozavesti. Prav ti obcutki so
me spodbudili k razmisljanju, zakaj v€asih treniram ali tekmujem bolje, tudi ¢e nisem telesno
v najboljsi pripravljenosti. Menim, da odgovor pogosto ti¢i prav v glavi, zato sem se odlocila
raziskati tehnike spro$canja, njihov pomen ter poznavanje in uporabo le-teh pri mladih

Sportnikih moje osnovne Sole.

Ugotovila sem, da je med individualnimi Sportniki najbolj poznana vizualizacija, kar je
pozitivno in seveda posledica samostojnosti. Opazila sem tudi, da anketiranke v ve¢jem Stevilu
uporabljajo tehnike sproscanja kot anketiranci. 1z rezultatov lahko sklepam, da so bolj dovzetne
za mentalno pripravo kakor anketiranci. Kot sem napovedala, ve¢ina anketirank in anketirancev
ne uporablja tehnik spro$¢anja zaradi mnenja, da le-te ne ucinkujejo. TakSen razplet sem
pricakovala, saj jih je tezje izmeriti kot telesni napredek, zato se pogosto zdi, da ne prinasajo
konkretnih rezultatov. Spoznala sem, da vecina anketirancev, ki trenirajo ekipni Sport, ni
seznanjena s tehnikami spro$canja s strani soigralcev. V vecini so navajali, da jih s tehnikami
sprosanja ni seznanil nihce. To me je zelo presenetilo, saj sem pricakovala vecjo
prepoznavnost tehnik sproSCanja pri anketirancih, ki trenirajo ekipni Sport. Z anketo sem
dognala tudi, da anketiranke in anketiranci menijo, da tehnike sproscanja izboljSajo Sportno
izvedbo na tekmovanjih/nastopih. Ob pregledovanju ankete sem bila kar pozitivno presenecena,
saj so izboljSevanje Sportne izvedbe s tehnikami sproscanja ocenjevali kar visoko, in sicer v
vecini s Stevilko 4 na petmestni lestvici. Prakti¢na vaja je dodatno pokazala, da so bile pri
Sportni aktivnosti z mentalno pripravo prisotni manjsa napetost in vecja zbranost. Kljub temu
teh rezultatov ne moremo posploSevati, saj je bilo v raziskavo vklju€enih malo udelezenk, poleg
tega pa so sodelovala le dekleta. Zato lahko te ugotovitve razumemo predvsem kot zanimivo

dopolnitev raziskave, ki nakazuje vpliv mentalne priprave.
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Raziskovalna naloga mi je potrdila prepricanje, da tehnike sproScanja niso nekaj
nepomembnega ali rezerviranega le za vrhunske Sportnike. Nasprotno — nakazano je bilo, da ze
preproste oblike mentalne priprave lahko pomembno vplivajo na pocutje, zbranost in
posledi¢no tudi na Sportno uspesnost. Menim, da je to povezano predvsem s tem, da Sportnik
ob sproscenosti lazje zaupa vase in svojim sposobnostim, kar je v tekmovalnih situacijah

klju¢nega pomena.

Ceprav je bila raziskava omejena na dologeno $tevilo so$olcev in so$olk, menim, da so dobljeni
rezultati dobra osnova za nadaljnje raziskovanje. Z vec¢jim vzorcem in daljSim casovnim
obdobjem bi bilo mogoce Se natan¢neje raziskati dolgoro¢ne ucinke tehnik sproscanja. Med
raziskovanjem sem pridobila veliko novega znanja in izkuSenj, hkrati pa se je Se povecalo moje

zanimanje za podrocje Sportne psihologije.

Na podlagi raziskave in lastnih izkuSenj lahko zaklju¢im, da se zmaga res zacne v glavi, saj
verjamem, da bo Sport prihodnosti temeljil predvsem na mentalni pripravljenosti Sportnika, ki

mu omogoca, da v odlocilnih trenutkih pokaze svoj najvecji potencial.
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7 POVZETEK

Ze veg let treniram atletiko in tekmujem za Atletski klub Velenje, zaradi Gesar ima $port v
mojem zivljenju posebno mesto. Poleg fizi¢ne pripravljenosti je zelo pomembna tudi mentalna
priprava, saj pomaga Sportniku, da ohrani mirno glavo, samozavest in osredotocenost na nastop.
Zato sem se odlocila raziskati, kaj nas Sportnike spros¢a ter nam vliva samozavest. Z anketo
sem zelela ugotoviti poznavanje in uporabo tehnik spros¢anja med ucenci 7., 8. in 9. razreda
Osnovne Sole Mihe Pintarja Toleda Velenje, ki trenirajo kakSen Sport. S prakti¢no vajo pa sem
hotela nakazati vpliv tehnik spro$¢anja. S pomocjo ankete sem ugotovila, da anketiranci in
anketiranke, ki trenirajo individualni Sport, kot najbolj poznano tehniko sprosc¢anja navajajo
vizualizacijo. Ugotovljeno je bilo, da anketiranke veC uporabljajo tehnike sproscanja kot
anketiranci. Prav tako sem ugotovila, da najve¢ anketirank in anketirancev ne uporablja tehnik
spros¢anja zaradi mnenja, da le - te ne ucinkujejo. Pokazalo se je tudi, da vec¢ino anketirancev,
ki trenirajo ekipni Sport s tehnikami spro$¢anja niso seznanili soigralci, saj so v vecini izbirali,
da jih nih¢e ni seznanil s tehnikami sprosc¢anja. Vecina anketirank in anketirancev meni, da
tehnike sprosc¢anja izboljSajo Sportno izvedbo na tekmovanjih/nastopih. Opazno je, da
anketiranci in anketiranke prepoznavajo vlogo mentalne priprave, kar je zelo spodbudno in
zazeleno v Sportu. Na podlagi vsega storjenega sem Se bolj prepricana, da se zmaga res zacne

v glavi.
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8§ SUMMARY

I have been training in athletics and competing for the Velenje Athletics Club for several years,
which is why sport holds a special place in my life. In addition to being physically fit, mental
preparation is also extremely important, as it helps athletes maintain a calm mind, self-
confidence, and focus on their competition. For this reason, I decided to research what helps us
athletes relax and build confidence. In my research project Victory Begins in the Mind —
Relaxation Techniques for Young Athletes, | used a questionnaire to examine the awareness and
use of relaxation techniques among students in the 7th, 8th, and 9th grades of Miha Pintar
Toledo Primary School in Velenje who are actively involved in sports. Through a practical
exercise, I also aimed to demonstrate the impact of relaxation techniques. With the help of the
questionnaire, I found that respondents who train in individual sports most often identified
visualization as the relaxation technique they are most familiar with. It was found that female
respondents use relaxation techniques more than male respondents. I also found that most
respondents do not use relaxation techniques because they believe that they are ineffective. It
was further shown that most respondents who train in team sports were not introduced to
relaxation techniques by their teammates, as most of them chose the option that no one had
introduced them to relaxation techniques. Most respondents believe that relaxation techniques
improve athletic performance in competitions and performances. It is evident that respondents
recognize the role of mental preparation, which is very encouraging and highly desirable in
sport. Based on everything that has been done, I am even more convinced that victory truly

begins in the mind.
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PRILOGE

PRILOGA A
ANKETNI VPRASALNIK

Pozdravljeni!

Sem Ota Blatnik, ufenka 9. razreda in pripravljam raziskovalno nalogo na temo tehnik
spros€anja pri Sportnikih. V anketi, za katero vas prosim, da jo izpolnite, me bo zanimalo
predvsem, kako poznate in uporabljate tehnike spro§¢anja. Anketa, ki jo bo§ izpolnjeval/a, je

popolnoma anonimna, zato te prosim, da si pri reSevanju iskren/a.

1. Razred, ki ga obiskujes?
a) 7.Razred
b) 8. Razred
¢) 9.Razred

2. Spol:
a) Moski spol
b) Zenski spol

3. Kateri Sport treniras?
a) Individualni Sport (atletika, judo, plezanje ...)
b) Ekipni Sport (kosarka, odbojka, nogomet ...)

4. Katere tehnike sprosc¢anja poznas?
a) Globoko dihanje
b) Poslusanje glasbe
¢) Vizualizacija (predstavljam si uspeh / tekmo)
d) Samogovor
e) Meditacija
f) Rutina pred tekmo
g) Drugo:




Blatnik, O. V glavi se za¢ne zmaga — tehnike spro$¢anja pri Sportnikih.

Raziskovalna naloga, OS Mihe Pintarja Toleda, 2026

5. Kdo te je seznanil s tehnikami spros¢anja?
a) Trener
b) Starsi
¢) Zasledil/a sem na spletu
d) Prijatelji
e) Soigralci
f) Nasprotniki / tekmeci
g) Drugo:

6. Kako pogosto cutis stres pred tekmovanjem?
a) Nikoli
b) Redko
¢) Vcasih
d) Pogosto
e) Vedno

7. Kaj najpogosteje povzroci tvoj stres pred tekmo?
a) Strah pred neuspehom
b) Nepricakovane razmere (vreme, sodniki ipd.)
c) Pritisk trenerja
d) Pritisk starSev
e) Tekmeci
f) Prevelika pricakovanja

g) Drugo:

8. Ali uporabljas kaksne tehnike spros¢anja?
a) Da
b) Ne

9. a Ce da, zakaj uporablja$ tehnike spros¢anja?

a) Za boljso koncentracijo in osredotoCenost
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b) Za zmanjSevanje stresa pred tekmo
¢) Za vecjo samozavest pred tekmo
d) Zaboljso izvedbo gibov in tehnike
e) Za ohranjanje motivacije

f) Drugo:

9. b Ce ne, zakaj ne uporabljas tehnike spros¢anja?
a) Ker nimam casa zanje
b) Ker jih ne poznam
¢) Ker mislim, da ne u¢inkujejo
d) Ker dajem prednost fizi¢ni pripravi

e) Drugo:

10. Katere tehnike sproSc¢anja uporabljas pred tekmami / nastopi?
a) Globoko dihanje
b) Poslusanje glasbe
¢) Vizualizacija (predstavljam si uspeh / tekmo)
d) Samogovor
e) Meditacija
f) Rutina pred tekmo
g) Nobene
h) Drugo:

11. Ali menis, da tehnike sprosc¢anja pred tekmo/nastopom izboljSajo tvojo Sportno
izvedbo na le-teh?

a) Ne

b) Malo

c) Srednje

d) Da

e) Zelo
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5 PRILOGA B
VPRASALNIK PRI PRAKTICNI VAJI:
1) Kako si se pocutila v trenutku, ko si izvedela to novico (o teku na 600 m)?
a) Zelo sprosceno
b) Sprosceno
¢) Nevtralno
d) Napeto

e) Zelo napeto

2) Opredeli svoj nivo stresa pred zacetkom teka (1 = zelo sprosc¢eno, 5 = zelo napeto).

a) 1

b) 2
c) 3
d 4
e) 5

3) Kaj je bil glavni razlog tvojega stresa (Ce si ga obcutila)?
a) Tekmovalni pritisk
b) Fizi¢ni napor
¢) Strah, da ne dobim dobre ocene

d) To, da nam uciteljica teka ni napovedala (psihi¢no nas ni ni¢ pripravila)

4) Ali si med tekom opazila kak$ne telesne znake?
a) Suha usta
b) Tezko dihanje
¢) Bolecine v trebuhu
d) Hitro bitje srca
e) Tresenje
f) Potne dlani
g) Nic od nastetega
h) Vse od nastetega
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5) Kako mocno te je stres motil pri sami izvedbi teka (1 = ni¢ me ni motil, 5 = zelo me je
motil)?
a) 1
b)
c)
d)
e)

[V, T SO U B \S ]

6) Kako mentalno pripravljena si se pocutila za tek?
a) Slabo pripravljena
b) Zadostno pripravljena
¢) Dobro pripravljena
d) Zelo dobro pripravljena

e) Odli¢no pripravljena
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IZJAVA

Izjavljamo, da smo pri pripravi raziskovalne naloge upostevali eticna nacela in smernice v
skladu z veljavnimi pravnimi akti raziskovalnega podrogja.
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