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POVZETEK

Odlocili smo se za raziskavo s podrocja psihologije Sporta. Zanimala nas je primerjava med Sportniki in
neSportniki na podroéju psiholoske odpornosti in izgorelosti zaradi Sporta ter tudi primerjava med
Sportniki tekmovalci, ki tekmujejo na drzavnih tekmovanijih, in Sportniki netekmovalci, ki ne tekmujejo

na drzavnih tekmovanjih.

Ugotovili smo, da statisticno pomembne razlike v psiholoski odpornosti med Sportniki tekmovalci in
netekmovalci ter neSportniki ne obstajajo, prav tako ni statisticno pomembnih razlik med Sportniki
tekmovalci in Sportniki netekmovalci. Vendar pa so nakazani trendi, da so najbolj psiholosko odporni
Sportniki tekmovalci, sledijo Sportniki netekmovalci in najmanj so odporni nesportniki. Glede na ¢as
tedenskega treniranja obstajajo statisticno pomembne razlike v psiholoski odpornosti, bolj psiholosko

odporni so tisti, ki trenirajo manj ur tedensko.

Na podrocju izgorelosti ugotavljamo, da so bolj izgoreli Sportniki netekmovalci kot Sportniki
tekmovalci, saj tekmovalci dosegajo uspehe, ki jim pomenijo izpolnitev v Zivljenju. Obcutja izgorelosti

so vedja pri Sportnikih netekmovalcih in tekmovalcih, ki trenirajo vec¢ ur tedensko.

Zakljuéujemo, da Sport mladostnikom pomeni izpolnitev v Zivljenju, vendar pa veliko ur treningov in
tudi tekmovanj pri tekmovalcih pomeni riziéen dejavnik na katerega morajo biti pozorni treneriji, saj se
lahko zgodi, da ob vecjih ostalih obveznostih (npr. Sola) zapustijo treniranje, ker opazamo obcutja

izgorelosti in manjSe psiholoske odpornosti.



1 UVOD

1.1 Psiholoska odpornost

PsiholoSka odpornost je sposobnost posameznika, da vzdrzuje psihofizicno zdravje (Rupar, 2020).
VkljuCuje vescéine za spoprijemanje s stresom, premagovanje tezkih preizkusenj in veséine za
prilagajanje na spremembe. B. Rupar (2020) uporablja izraz psiholoska odpornost kot sopomenko za
naslednje pojme drugih avtorjev: rezilientnost (Kiswarday, 2012, 2013, 2014; po Rupar, 2020),
osebnostna ¢vrstost (Erman, 2014; po Rupar, 2020) in odpornost (Lamovec, 1986, Wiesel, 2020; po
Rupar, 2020). V danasnjem casu je dobra psiholoska odpornost zelo pomembna pri uspeSnem

premagovanju stresa, ki je del zasebnega in poklicnega Zivljenja.

Erman (2014, po Rupar, 2020) stres opredeli kot notranjo interpretacijo zunanjih draZljajev. Tako so v
dozivljanje stresa vklju¢ene miselne, Custvene, telesne in medosebne sestavine. Ljudje se s stresom
razliéno spoprijemajo. Spoprijemanje s stresom pa pomeni napor za obvladovanje skodljivih pogojev,
grozenj ali izzivov, kadar ustaljeni odgovori ne zadosc¢ajo (Slivar, 1996; po Rupar, 2020). Dolgotrajna
izpostavljenost negativnim dogodkom pa povzroca sindrom izgorelosti, ki je vedno pogostejsi vzrok za

psihofizi¢ne bolezni.

Raziskave kaZejo, da so nekateri ljudje kljub izpostavljenosti stresnim situacijam na stres odporni.
Lamovec (1986; po Rupar, 2020) pravi, da so osebno ¢vrsti ljudje druzbeno angaZirani, imajo veliko
socialnih stikov, bolje skrbijo zase, so telesno aktivni in znajo izkoristiti stresne situacije kot priloZznost

za osebno rast.

V 3Soli so ucinkoviti programi, ki niso usmerjeni zgolj v odpravljanje posledic, ampak so naravnani
preventivno in spodbujajo spoznavanje samega sebe, sodelovanje, interakcijo, komunikacijske vescine,

pozitivne aktivnosti in zdrav Zivljenjski slog (Rupar, 2020).
Rutter (1999, po Rupar, 20209) poudarja stiri varovalne mehanizme, ki sproZajo varovalne procese:

- zaScita otroka/mladostnika pred skodljivim delovanjem in zmanjsanje skode, ki jo povzrocajo
dejavniki tveganja,

- vklju¢evanje varovalnih dejavnikov,

- izboljsanje otrokove/mladostnikove samopodobe in samoucinkovitosti z razvojem kompetenc
za uspesno reSevanje problemov ter

- zagotavljanje mozZnosti izbire med razlicnimi dejavnostmi, ki spodbujajo celostni razvoj

osebnosti.



1.2 Izgorelost

Izgorelost je definirana kot obcutje (Custvene, fizicne, miselne) izérpanosti ter cinicni odnos do dela in
z njim povezanih ljudi. To ima za posledico zmanjsano delovno ucinkovitost ali osebne dosezke
(Korunka idr., 2010; po Mohar, 2017). V¢asih avtorji dodajo tudi negativna obcutja pri u¢enju (Huang

in Lin, 2010; po Mohar, 2017), ki naj bi zajemala negativen odnos, vedenje ali ¢ustva, vezana na ucenje.

Nasprotje izgorelosti je predanost delu, ki jo razumemo kot pozitivno, izpolnjujoce, z delom povezano
stanje, za katero je znacilna zagnanost, angaZiranost in zatopljenost oz. povisana ucinkovitost

(Schaufeli, Salan, Gonzalez-Roma in Bakker, 2002; po Mohar, 2017).

Sprozilci izgorelosti naj bi zajemali predvsem obseine delovne zahteve ob istocasni nesposobnosti
posameznika, da bi kontinuirano vlagal energijo, ko se srecuje z njimi (Burisch, 2006; po Mohar, 2017).
Da pride do izgorelosti, morajo biti taki »pogoji« prisotni dalj ¢asa, saj se izgorelost ne pojavi »¢ez noc,
temvec je rezultat pocasnega procesa, ki lahko traja vec let (Korunka idr., 2010; po Mohar, 2017). To
dokazuje tudi Studija avtorjev Tarisa, Le Blanca, SCHuufelija in Schreursa (2005; po Mohar, 2017).
Njihove ugotovitve nakazujejo, da se izgorelost obicajno pric¢ne z zgodnjo fazo Custvene iz¢rpanosti, ta
pa je povezana z nizko stopnjo osebnega dosezka. Maslach in Leiter (1997; po Mohar, 2017) pa pravita,
da se izgorelost zacne takrat, ko se energija spreobrne v iz€rpanost, angaZiranost v cinizem,

ucinkovitost pa v neucinkovitost.

Okrevanje po izgorelosti traja priblizno eno leto. Zmanjsa se tudi tveganje za samomorilnost. Izgorelost

zahteva dolgoroc¢no spremljanje, povratne informacije in podporo.

1.3 Izgorelost pri Sportnikih

Sodelovanje v $portu je za vecino Sportnikov vir velikih uZitkov. V¢&asih pa kot posledica stresa vodi do

izgorelosti.

Izgorelost je psiholoski sindrom, ki se kaze v Custveni in fizi¢ni izérpanosti ter zmanjsanju Sportne
uspesnosti (Hill, Hall in Appleton, 2009; po Vinksel, 2016). Opisati jo je mogoce s tremi simptomi:
custvena in telesna izgorelost, zmanjSan obcutek uspeha ter brezvoljen in cinicen odnos do Sporta (Hall
in Hill, 2012; po Vinksel, 2016). Hill (2008, po Vinksel, 2016) pa pravi, da kadar je Zelja po uspehu
podprta s perfekcionizmom, lahko $portnik razvije neprilagojene vzorce misljenja, vpliva na vedenje, ki

spodkopava Sportnikovo motivacijo. To pa vodi v kroni¢no nezadovoljstvo in izgorelost.



Izgorelost se razvije z neskladjem med posameznikovimi pri¢akovanji, odrekanjem in kruto realnostjo
(Schaufeli in Enzmann, 1998; po Gustafsson, Madigan in Lundkvist, 2018). NeravnoteZzje med
zahtevami in zmoZnostmi lahko vodi do kroni¢nega stresa in kasneje do izgorelosti. Poudariti moramo,
da se izgorelost pojavi pri obicajnih posameznikih brez psihicnih tezav. Gustafsson, Madigan in
Lundkvist (2018) govorijo o tem, da ima simptome izgorelosti med 1 in 11 % Sportnikov, pri 1 do 2 %

pa so simptomi hujsi.

Pines (1993, po Gustafsson, Madigan in Lundkvist, 2018) pravi, da zelo motivirani posamezniki tvegajo
izgorelost. Samo pri posameznikih, ki so zelo zagnani, lahko pride do izgorelosti. Tisti, ki niso zelo
zagnani, se lahko pocutijo v stresu, so depresivni in utrujeni, vendar pa tu ne gre za izgorelost.
Posamezniki z visokimi ambicijami in visoko sodelovalni so izpostavljeni izgorelosti, vendar pa je to za
Sport nezaZeleno, kajti to vodi v izgubo entuziazma. Za delo s posamezniki z izgorelostjo avtoriji

predlagajo klini¢ne psiholoske metode, ki jih izvajajo Sportni psihologi.

Izgorelost vodi do psiholoskih in fizioloskih posledic. lzgorel posameznik je ekstremno custveno in
fizicno izérpan, prav tako ima Custvene, miselne, motivacijske in vedenjske posledice. lzgorelost lahko
vodi do srénih bolezni, prizadetega imunskega sistema in kroni¢nih vnetij (Melamed, Shirom, Toker,
Berliner in Shapira, 2006; po Gustafsson, 2007). Ze Doherty (1964, po Gustafsson, 2007) je poudaril
celostni pristop do procesa treniranja. Pravi, da se vecino pozornosti posveca nekaj uram treningov
vsak dan, zanemari pa se ostalih dvajset ur, ki prav tako vplivajo na dosezke v Sportu. Trener in Sportnik

morata razmisljati o stresu pri treniranju ter tudi o celotnem stresu, ki mu je Sportnik izpostavljen.
Gustafsson (2007) navaja naslednje kategorije simptomov izgorelosti pri Sportnikih:

- Custveni (depresivnost, solzavost),

- miselni (ob¢utki nemodi in brezupa),

- fizi¢ni (izCrpanost in telesne tezave),

- vedenjski (kajenje, nizji dosezki ter odsotnost na treningih) in

- motivacijski (pomanjkanje interesa, gore¢nosti in entuziazma).

Izkusnja izgorelosti je individualna in prepoznavanje izgorelosti je tezavno, saj lahko simptomi dolgo

Casa ostajajo neopazeni (Schaufeli in Enzmann, 1998; po Gustafsson, 2007).

Na spletni strani otroSke bolniSnice Colorado (Children's hospital Colorado, 2020) piSe, da gredo

Sportniki, ki izkuSajo izgorelost, skozi razli¢ne psiholoske, fizioloske in hormonske spremembe:

- padec sportnih in/ali Solskih dosezkov,



- kronic¢ne bolecine v misicah ali sklepih,

- spremembe razpoloZenja in osebnosti,

- povisan srcni utrip v mirovanju,

- utrujenost,

- izguba entuziazma in ambicij,

- steZavo sledijo obicajni rutini,

- spremembe pri spalnih navadah (manj ali vec),
- zmanjsan apetit in/ali izguba teZe in

- povecanje poskodb, bolezni in infekcij.

Na isti spletni strani opisujejo tipi¢ne znacilnosti ali izkuSnje, ki so faktorji tveganja za izgorelost

Sportnikov:

zgodnja Sportna specializacija (osredotocanje na en Sport od zgodnje starosti),
- treniranje enega Sporta, toda tekmovanja v razli¢nih ekipah tekom sezone,

- prekrivanje sezon brez pocitka,

- celoletno sodelovanje brez odmora,

- ambicioznost,

- nizko samospostovanje in visoka stopnja anksioznosti ter

- velik pritisk starSev ali trenerjev, da trenirajo in tekmujejo na visokem nivoju.
Na isti spletni strani bolniSnice v Coloradu so podane tudi strategije za izogibanje izgorelosti:

- leto ali teden je lahko razdeljeno na faze, v katerih se izvajajo treningi na razlicne nacine, za
vsako obdobje je znacilen specificen nacin treninga (periodizacija),

- navzkrizna vadba z menjavanjem fokusa na kondicijo, teZzavnost, fleksibilnost,

- fokus na Sportno tehniko,

- postopno napredovanje in izogibanje hitrim napredkom v intenzivnosti treniranja,

- zdravljenje poskodb in rehabilitacija ter

- poudarek na Sportu kot zabavi, Sportnem prijateljstvu, pridobivanju spretnosti, varnosti in

ucenju.

Ker je vsak Sportnik drugacen, je tezko opredeliti, koliko treningov je za nekoga prevec. Velik porast v
Sportnih aktivnostih v zadnjih letih je dober znak, saj so otroci in mladostniki aktivni. Za starSe in
trenerje pa je pomembno, da otroci in mladostniki trenirajo na stopniji, ki je za njih primerna (Children's

Hospital Colorado), zato svetujejo naslednje:

- maksimalna $portna aktivnost: 5 dni/teden,



- minimalni pocitek: 1 dan/teden,

- letni pocitek: 2 do 3 mesece (1 mesec pocitka vsake 3 mesece),
- maksimalno povecanje treninga: 10 %/teden,

- sodelovati le venem timu na sezono,

- sprasSevati Sportnika, ¢e mu je Se vedno zabavno,

- poskrbeti za ustrezno prehrano, hidracijo in spanje ter

- omejiti sodelovanje na tekmovanijih.

J. Zurc (2018) pa opozarja na eti¢ne vidike vrhunskega Sporta mladih. Pravi, da gre na eni strani za
odgovornost druzbe, da posameznikove potenciale razvije do najveéjega moznega maksimuma ter
vzporedno na drugi strani za varovanje njegovih pravic, dostojanstva in zdravja. Navaja Langovo (2010,
po Zurc, 2018), ki izpostavlja, da zgodnje prepoznavanje in specializacija talentov v Sportu omejuje
otrokove izkusnje za drugo udejstvovanje, saj se vse aktivnosti vrtijo okoli enega Sporta. Glavno
odgovornost pripisuje trenerjem, ki Zelijo osvojiti odli¢ja, pri cemer ne upostevajo starostne omejitve.
Schiirmann (2012, po Zurc, 2018) v duhu spostovanja ¢lovekovih pravic poudarja, da se Sportnik ne bi
smel popolnoma Zrtvovati za zmago, temvec samo dati od sebe najboljse kot lahko v dani situaciji. Etika
prihodnosti vrhunskega Sporta se tako kaze v kulturah gibanja, ki ne merijo dosezkov posameznika,

temvecd spostujejo njegovo izvedbo, kjer ni Zelje po dosezkih biti boljsi od drugih.

V Sloveniji so raziskavo o izgorelosti dijakov v Sportnih in splosnih oddelkih gimnazije naredili Ferjan,
Robnik in Jereb (2018). Ugotovili so, da med dijaki Sportniki in dijaki, ki nimajo statusa Sportnika, ni
statisticno pomembnih razlik v uénem uspehu, ne v izgorelosti. Obstajajo pa statisticno pomembne
razlike v predanosti. Dijake s statusom Sportnika u¢enje manj navdihuje in 3ola jim predstavlja manjsi

izziv kot dijakom, ki nimajo statusa Sportnika.



2 NAMEN NALOGE

Namen nase raziskave je odgovoriti na naslednja raziskovalna vprasanja:

primerjati psiholoSko odpornost Sportnikov in neSportnikov;

primerjati psiholoSko odpornost Sportnikov tekmovalcev na drzavnih tekmovanjih in
Sportnikov, ki ne tekmujejo na drzavnih tekmovanijih;

- primerjati izgorelost zaradi Sporta pri Sportnikih, ki tekmujejo na drzavnih tekmovanijih, in pri
Sportnikih, ki ne tekmujejo na drzavnih tekmovanjih;

primerjati izgorelost zaradi Sporta glede na cas treniranja pri Sportnikih, ki tekmujejo;

primerjati izgorelost zaradi Sporta glede na cas treniranja pri Sportnikih, ki ne tekmujejo.



3 HIPOTEZE

Glede na nasa raziskovalna vprasanja smo oblikovali naslednje hipoteze:

H1: Sportniki tekmovalci in netekmovalci so psiholo$ko bolj odporni kot ne$portniki.
H2: Med $portniki tekmovalci in Sportniki netekmovalci ni razlik v psiholoski odpornosti.

H3: Med Sportniki tekmovalci in netekmovalci ni razlik v psiholoski odpornosti glede na cas
tedenskega treniranja.

Ha: Sportniki, ki tekmujejo na driavnih tekmovanijih, so bolj izgoreli kot $portniki, ki ne tekmujejo
na drzavnih tekmovanjih.

H5: Izgorelost zaradi treniranja je visja pri Sportnikih, ki tekmujejo na drzavnih tekmovanjih in
trenirajo vec Casa tedensko.

H6: Izgorelost zaradi treniranja je visja pri Sportnikih netekmovalcih, ki trenirajo vec ¢asa
tedensko.

10



4 METODA DELA

4.1 VZOREC
Preglednica 1: Prikaz strukture vzorca glede na spol in ¢as treniranja Sporta

VSI Fantje Dekleta Skupaj
f % f % f %
NesSportniki 1 1,10 6 6,60 7 7,70
do 3 ure 22 24,18 7 7,70 29 31,87
4 do 6 ur 20 21,10 13 14,30 33 36,26
7 urinvec 17 18,70 5 5,50 22 24,18
Skupaj 60 65,93 31 34,10 91 100,00
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Cas tedenskega treniranja

H fantje M dekleta M skupaj

Slika 1: Graficni prikaz strukture vzorca glede na spol in ¢as treniranja Sporta
V nasem vzorcu je bilo zajetih 91 oseb:

- neSportnikov je 7,70 %,

- Sportnikov pa 92,30 %,

- do 3 ure tedensko trenira 31,87 % Sportnikov,

- od 4 do 6 urtedensko trenira 36,26 % Sportnikov in
- 7 urinvec ur tedensko trenira 24,18 % Sportnikov.



Preglednica 2: Prikaz strukture vzorca glede na starost Sportnikov

Fantje Dekleta Skupaj
f % f % f %
Do 13 let 22 26,19 7 8,33 29 34,52
14do15let 30 35,71 14 16,67 44 52,38
16 letinvet 7 8,33 4 4,76 11 13,10
Skupaj 59 70,24 25 29,76 84 100,00
80
70
60
50
X 40
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Starost

H fantje M dekleta M skupaj

Slika 2: Graficni prikaz strukture vzorca glede na starost Sportnikov

V nasem vzorcu je bilo:

52,32 % oseb, starih 14 do 15 let,
34,52 % oseb, starih do 13 let,
13,10 % oseb, starih nad 16 let,
od tega je bilo 70,24 % fantov in
29,76 % deklet.
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Preglednica 3: Prikaz Sportnikov glede na ¢as treniranja in sodelovanja na drzavnih tekmovanjih

Drzavna tekmovanja

Fantje Dekleta Skupaj
DA NE DA NE DA NE
f % f % f % f % f % f %
Do13let 5 5,95 17 20,24 3 3,57 4 4,76 8 9,52 21 25,00
14 do 15 7 8,33 13 15,48 8 9,52 5 5,95 15 17,86 18 21,43
let
16 letin 15 17,86 2 2,38 5 5,95 0 0,00 20 23,81 2 2,38
vel
Skupaj 27 32,14 32 3809 16 19,05 9 10,71 43 5190 41 48381
35
30
25
20
®
15
10

,  Hl

14 do 15 let

do 13 let

16 in ved

starost

B fantje M dekleta M skupaj

Slika 3: Grafi¢ni prikaz strukture vzorca Sportnikov tekmovalcev

V vzorcu Sportnikov tekmovalcev je bilo 43 oseb, in sicer:

skupaj

- vstarosti do 13 let je bilo 9,52 % tekmovalcev, od tega 5,95 % fantov in 3,57 % deklet,
- vstarosti 14 do 15 let je bilo 17,86 % tekmovalcev, od tega 8,33 % fantov in 9,52 % deklet in
- vstarosti nad 16 let je bilo 23,81 % tekmovalcev, od tega 17,86 % fantov in 5,95 % deklet.

13
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Slika 4: Grafi¢ni prikaz strukture vzorca Sportnikov netekmovalcev

V vzorcu netekmovalcev je bilo 41 oseb, in sicer:

- vstarosti do 13 let jih je bilo 25,00 %, od tega 20,24 % fantov in 4,76 % deklet,
- vstarosti od 14 do 15 let je bilo teh 21,43 %, od tega 15,48 % fantov in 5,95 % deklet,
- vstarostinad 16 let in vec pa 2,38 %, od tega 2,38 % fantov in 0,00 % deklet.

Preglednica 4: Prikaz Sportnikov glede na disciplino treniranja

Disciplina Fantje Dekleta Skupaj
f % f % f %

Namizni tenis 22 26,19 2 2,38 24 28,57
Atletika 5 5,95 4 4,67 9 10,71
Tenis 13 15,48 4 4,67 17 20,24
Lokostrelstvo 10 11,90 5 5,95 15 17,86
Ostalo 9 10,71 10 11,90 19 22,62
Skupaj 59 70,24 25 29,76 84 100,00
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Slika 5: Grafi¢ni prikaz strukture vzorca razli¢nih disciplin

V nasem vzorcu so bili Sportniki, ki trenirajo namizni tenis, atletiko, lokostrelstvo, in nekaj ostalih
Sportnikov, ki trenirajo borilne vescine, igre z Zogo, kolesarjenje, triatlon in streljanje.

4.2 INSTRUMENT

V nasi raziskavi smo uporabili dva vprasalnika, ki smo ju sestavili sami.

Vprasalnik psiholoske odpornosti (priloga 1, sklop 2) vsebuje sedem trditev. Te se nanasajo na skrbi
glede zdravja, pocutja, varnosti, pretirane uporabe alkohola, dusevnega zdravja in razumevanja z

ljudmi, s katerimi preZivljajo ¢as. V pomoc nam je bil vprasalnik, ki ga je objavila B. Rupar (2020).
Ucenci in Sportniki so odgovarjali na 4-stopenjski ocenjevalni lestvici: nikoli, v€asih, pogosto, vedno.

Odgovore smo tockovali tako:

- nikoli: 1 tocka,
- vcasih: 2 tocki,
- pogosto: 3 tocke in
- vedno: 4 tocke.

........

osemindvajset tock. NiZji rezultat pomeni vecjo psiholosko odpornost.
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Vprasalnik o izgorelosti zaradi Sporta (priloga 1, sklop 3) vsebuje enajst trditev. Zajeli smo vsebine o
izCrpanosti, treniranju, lastnem pocutju in odnosu do treniranja. V pomo¢ nam je bil vprasalnik, ki ga

je uporabila N. Mohar (2017).

Ucenci in Sportniki so odgovarjali na 4-stopenjski ocenjevalni lestvici: nikoli, v€asih, pogosto, vedno.

........

osemindvajset tock.
Pri trditvah ena, dva, tri, pet, osem in devet smo odgovore tockovali tako:

- nikoli: 1 tocka,
- vcasih: 2 tocki,
- pogosto: 3 tocke in

- vedno: 4 tocke.

Pri trditvah Stiri, Sest, sedem, deset in enajst pa smo tockovali tako:
- nikoli: 4 tocke,
- vcasih: 3 tocke,

- pogosto: 2 tocki in

- vedno: 1 tocka.

........

.......

4.3 POTEK RAZISKAVE

Odlocili smo se, da naredimo raziskavo na podrocju Sportne psihologije, saj smo vsi trije Sportniki.

Potem smo poiskali literaturo in jo pregledali. Na osnovi tujih vprasalnikov smo izdelali svoja
vprasalnika.

Razdelili smo ju na treningih namiznega tenisa, tenisa, lokostrelstva in atletike ter u¢encem 9. a in 9.
b razreda nase osnovne Sole. To smo izvedli konec meseca septembra 2020.

Nato smo rezultate tockovali in jih vpisali v tabele. Izra¢unali smo tudi odstotke.
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4.4 ANALIZA PODATKOV

Podatke smo s pomocjo mentorice statisticno obdelali.

Za izracun smo uporabili racunalnisko statisti¢cno orodje IBM SPSS Statistics 25. Ker smo ugotavljali
statisticno pomembne razlike med dvema spremenljivkama, smo uporabili bivariatne statisti¢ne

metode. Ker gre za atributivne spremenljivke, smo uporabili neparametri¢ne preizkuse.
Spremenljivke:

- tocke psiholoske odpornosti (numericna spremenljivka; ker so enote zdruzene v osem razredov, jo

obravnavamo kot atributivno), odvisna spremenljivka,

- status oseb (tekmovalci, netekmovalci in neSportniki) — atributivne spremenljivke (tri enakovredne

kategorije), neodvisna spremenljivka,
- ¢as (numeri¢na s., toda, ker so enote zdruZzene v tri razrede, jo obravnavamo kot atributivno),

- izgorelost (numeri¢na spremenljivka; ker so enote zdruZene v enajst razredov, jo obravnavamo kot

atributivno),
- spol (atributivna spremenljivka), neodvisna spremenljivka.
Uporabili smo Pearsonov hi-kvadrat test.

Formula je:

/1/2 B Z (f; i]ﬁe; ¥
k=1 ja—
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5 REZULTATI

Tabela 5: Psiholoska odpornost pri Sportnikih tekmovalcih, netekmovalcih in nesportnikih

Tekmovalci — drz. Netekmovalci — drz. Nesportniki
Tocke f % f % f %
7-8 9 20,93 6 14,63 0 0,00
9-10 18 41,86 8 19,51 1 14,29
11-12 8 18,60 14 34,15 4 57,14
13-14 1 2,33 6 14,63 0 0,00
15-16 3 6,98 3 7,32 1 14,29
17-18 3 6,98 1 2,44 1 14,29
19-20 0 0,00 1 2,44 0 0,00
21+ 1 2,33 2 4,88 0 0,00
Skupaj 43 100,00 41 100,00 7 100,00
60

o

xX 30
20
| || ||| |
A L1l . .1

7do8 9do 10 11do 12 13do 14 15do 16 17 do 18 19 do 20 21invet

o

Tocke na vprasalniku psiholoske odpornosti

B tekmovalci B netekmovalci B neSportniki

Slika 6: Graficni prikaz psiholoske odpornosti pri Sportnikih tekmovalcih, netekmovalcih in
nesportnikih

Rezultat hi-kvadrat preizkusa (x* = 12,896; g = 7; 2P = 0,075) pokaze, da med 3portniki tekmovalci in

Sportniki netekmovalci ne obstajajo statisticno pomembne razlike v tockah psiholoske odpornosti.
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Rezultat hi-kvadrat preizkusa (x2 = 7,732; g = 7; 2P = 0,375) pokaze, da med $portniki (tekmovalci in
netekmovalci) in neSportniki ne obstajajo statisticno pomembne razlike v tockah psiholoske

odpornosti.

Ugotavljamo, da so nakazani trendi, da so najbolj psiholosko odporni Sportniki tekmovalci, ker je

najvedji delez teh oseb pri najmanjsih razponih tock psiholoske odpornosti:

- 7 do 8 tock: 20,93 %,
- 9do 10 tock: 41,86 %,
- 11 do 12 tock: 18,60 %.

Sledijo jim Sportniki netekmovalci, ki imajo v prvih treh kategorijah nizje deleze:

- 7 do 8tock: 14,63 %,
- 9do 10 tock: 19,51 %,
- 11 do 12 tock: 34,15 %.

Najmanj psiholosko odporni so neSportniki, ki imajo od 9 do 12 tock, to je 71,43 % oseb.

Tabela 6: Psiholoska odpornost pri Sportnikih tekmovalcih glede na ¢as tedenskega treniranja

Do 3 ure 4—6 ur 7 invec ur Skupaj
f % f % f % f %
7-8 0 0,00 4 26,67 5 25,00 9 20,93
9-10 4 50,00 5 33,33 9 45,00 18 41,86
11-12 2 25,00 4 26,67 2 10,00 8 18,60
13-14 0 0,00 1 6,67 0 0,00 1 2,33
15-16 1 12,5 0 0,00 2 10,00 3 6,98
17-18 1 12,5 1 6,67 1 5,00 3 6,98
19-20 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00
21+ 0 0,00 0 0,00 1 5,00 1 2,33
Skupaj 8 100,00 15 100,00 20 100,00 43 100,00
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Slika 7: Grafi¢ni prikaz psiholoske odpornosti pri Sportnikih tekmovalcih glede na ¢as tedenskega
treniranja

Iz tabele lahko razberemo, da so vsi Sportniki tekmovalci, ki trenirajo do 3 ure na teden (8) zbrali 7-8
tock psiholoske odpornosti. Med tistimi, ki trenirajo 4-6 ur na teden, so skoraj vsi (14) zbrali 9-10 tock,
med tistimi, ki trenirajo na teden 7 ur in vec, pa jih je najvec (8) zbralo 11-12 tock psiholoske
odpornosti. Rezultat hi-kvadrat preizkusa (x* = 63,773; g = 12, 2P = 0,000) pokaZe, da obstajajo med
Sportniki tekmovalci statisticho pomembne razlike v tockah psiholoske odpornosti glede na cas

treniranja.

Ugotavljamo, da so med Sportniki najmanj psiholosko odporni tisti, ki trenirajo 7 ur in vec, saj jih je v

razponu tock od 7 do 10 kar 70,00 %.
Sledijo jim tisti, ki trenirajo 4 do 6 ur, ker jih je v razponu od 7 do 10 tock 60,00 %.

Med Sportniki pa so najbolj odporni tisti, ki trenirajo 3 ure ali manj, saj jih je v razponu od 7 do 10 tock

50,00 %.
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Preglednica 7: Psiholoska odpornost pri Sportnikih netekmovalcih glede na c¢as tedenskega treniranja

Do 3 ure 4-6 ur 7 invec ur Skupaj
f % f % f % f %
7-8 3 14,29 2 11,11 1 50,00 6 14,63
9-10 6 28,57 2 11,11 0 0,00 8 19,51
11-12 6 28,57 8 44,44 0 0,00 14 34,15
13-14 3 14,29 2 11,11 1 50,00 6 14,63
15-16 1 4,76 2 11,11 0 0,00 3 7,32
17-18 1 4,76 0 0,00 0 0,00 1 2,44
19-20 0 0,00 1 5,56 0 0,00 1 2,44
21+ 1 4,76 1 5,56 0 0,00 2 4,88
Skupaj 21 100,00 18 100,00 2 100,00 41 100,00
60
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Slika 8: Grafi¢ni prikaz psiholoske odpornosti pri Sportnikih netekmovalcih glede na ¢as tedenskega

treniranja
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Iz tabele lahko razberemo, da je najvec Sportnikov netekmovalcev, ki trenirajo do 3 ure na teden (8)
zbralo 9-10 tock psiholoske odpornosti. Med tistimi, ki trenirajo 4-6 ur na teden, jih je najvec (7) zbralo
11-12 tock, med tistimi, ki trenirajo na teden 7 ur in vec, pa so vsi (2) zbrali 21 ali vec tock psiholoske
odpornosti. Rezultat hi-kvadrat preizkusa (x? = 67,194; g = 14, 2P = 0,000) pokaZe, da obstajajo med
Sportniki netekmovalci statisticno pomembne razlike v tockah psiholoske odpornosti glede na cas

treniranja.

Ugotavljamo, da so najbolj psiholosko odporni Sportniki netekmovalci, ki trenirajo 3 ure ali manj, saj

jih je v razponu od 7 do 10 tock 42,86 %.

Sledijo jim Sportniki netekmovalci, ki trenirajo od 4 do 6 ur, saj jih je v razponu od 7 do 10 tock 22,22

%.

Sportnikov netekmovalcev, ki trenirajo 7 ur ali ve¢, je premalo, da bi sprejeli zakljucke.

Preglednica 8: Izgorelost zaradi Sporta pri Sportnikih tekmovalcih in Sportnikih netekmovalcih

Tekmovalci Netekmovalci Skupaj

Tocke f % f % f %

11-12 3 7,14 1 2,44 4 4,82
13-14 10 23,81 4 9,76 14 16,87
15-16 9 21,43 6 14,63 15 18,07
17-18 12 28,57 5 12,20 17 20,48
19-20 4 9,52 9 21,95 13 15,66
21-22 4 9,52 9 21,95 13 15,66
23--24 0 0,00 4 9,76 4 4,82
25-26 0 0,00 3 7,32 3 3,61
27-28 0 0,00 0 0,00 0 0,00
29-30 0 0,00 0 0,00 0 0,00
31invec 0 0,00 0 0,00 0 0,00

22



30
25

20

xX 15

10

il
0|| |I

11do1213do 14 15do 16 17 do 18 19 do 20 21 do 22 23 do 24 25 do 26 27 do 28 29 do 30 31 in vel
Stevilo tock na vprasalniku o izgorelosti

B tekmovalci M netekmovalci B skupaj

Slika 9: Grafi¢ni prikaz izgorelosti zaradi Sporta pri Sportnikih tekmovalcih in Sportnikih netekmovalcih

Razberemo lahko, da so Sportniki tekmovalci najveckrat zbrali 17 do 18 oz. 13 do14 tock izgorelosti
(niZjo vsoto tock), Sportniki netekmovalci pa so najveckrat zbrali 19 do 20 tock oz. 21 do 23 tock

izgorelosti (visjo vsoto tock).

Rezultat hi-kvadrat preizkusa (x*> = 20,066; g =, 2P = 2,005) pokaZe, da med $portniki tekmovalci in

netekmovalci obstajajo statisticno pomembne razlike v izgorelosti.

Ugotavljamo, da so bolj izgoreli Sportniki netekmovalci, saj so tekmovalci v 100,00 % uvrs¢eni do 22

tock, netekmovalci pa so uvrséeni do 26 tock.
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Preglednica 9: Izgorelost zaradi Sporta pri Sportnikih tekmovalcih glede na ¢as tedenskega treniranja

Do 3 ure 4-6 ur 7 urinvec Skupaj

Tocke f % f % f % f %
11-12 0 0,00 1 6,67 2 10,00 3 7,14
13-14 2 25,00 5 33,33 3 15,00 10 23,81
15-16 1 12,5 1 6,67 7 35,00 9 21,43
17-18 0 0,00 6 40,00 6 30,00 12 28,57
19-20 1 12,5 1 6,67 2 10,00 4 9,52
21-22 3 37,5 1 6,67 0 0,00 4 9,52
23-24 1 12,5 0 0,00 0 0,00 1 2,32
25-26 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00
27-28 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00
29-30 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00
31in 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00
vel
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Slika 10: Grafic¢ni prikaz izgorelosti zaradi Sporta pri Sportnikih tekmovalcih glede na cas tedenskega

treniranja

Iz tabele lahko razberemo, da je najvec Sportnikov tekmovalcev, ki trenirajo do 3 ure na teden (5) zbralo
13-14 tock izgorelosti. Med tistimi, ki trenirajo 4-6 ur na teden, jih je najvec (9) zbralo 15-16 tock, med

tistimi, ki trenirajo na teden 7 ur in vec, pa jih je najvec (11) zbralo 17-18 tock izgorelosti. Rezultat hi-
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kvadrat preizkusa (x* = 68,374; g = 10, 2P = 0,000) pokaZe, da obstajajo med 3$portniki tekmovalci

statisticno pomembne razlike v tockah izgorelosti glede na ¢as treniranja.

Ugotavljamo, da so bolj izgoreli Sportniki tekmovalci, ki trenirajo vec.

Preglednica 10: lzgorelost zaradi Sporta pri Sportnikih netekmovalcih glede na ¢as tedenskega

treniranja
Do3h 4-6 h 7 hinved Skupaj

Tocke f % f % f % f %
11-12 0 0,00 1 5,56 0 0,00 1 2,44
13-14 0 0,00 3 16,67 1 50,00 4 9,76
15-16 4 19,05 2 11,11 0 0,00 6 14,63
17-18 3 14,29 1 5,56 1 50,00 5 12,20
19-20 5 23,81 4 22,22 0 0,00 9 21,95
21-22 5 23,81 4 22,22 0 0,00 9 21,95
23-24 3 14,29 1 5,56 0 0,00 4 9,76
25-26 1 4,76 2 11,11 0 0,00 3 7,32
27-28 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00
29-30 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00
31in 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00
vel
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Slika 11: Grafi¢ni prikaz izgorelosti zaradi Sporta pri Sportnikih netekmovalcih glede na ¢as tedenskega

treniranja

Iz tabele lahko razberemo, da je najvec Sportnikov netekmovalcev, ki trenirajo do 3 ure na teden (6)
zbralo 15-16 tock izgorelosti. Med tistimi, ki trenirajo 4-6 ur na teden, jih je najvec (9) zbralo 21-22
tock, med tistimi, ki trenirajo na teden 7 ur in vec, pa so vsi (12) zbrall 25-26 tock izgorelosti. Rezultat
hi-kvadrat preizkusa (x? = 53,633; g = 14, 2P = 0,000) pokaZe, da obstajajo med $portniki netekmovalci

statisticno pomembne razlike v tockah izgorelosti glede na ¢as treniranja.

Bolj izgoreli so Sportniki netekmovalci, ki trenirajo vec.

6 RAZPRAVA

Odlocili smo se za raziskavo, v kateri primerjamo Sportnike z neSportniki. Zanimala nas je psiholoska
odpornost in izgorelost obeh skupin. Zato smo sestavili dva vprasalnika in ju razdelili med Sportnike v
klubih, kjer trenirajo tenis, namizni tenis, atletiko in lokostrelstvo, ter v dveh oddelkih devetega razreda

0S Grm.

Ugotavljamo, da so najbolj psiholosko odporni Sportniki tekmovalci, ker je najvecji delez teh oseb pri
najmanjsih razponih tock psiholoske odpornosti. Sledijo jim Sportniki netekmovalci, ki imajo v prvih
treh kategorijah nizje deleZze. Najmanj psiholosko odporni so nesportniki, ki jih je v razponu od 9 do 12

tock 71,43 %. Razlike niso statisticno pomembne, so pa nakazani trendi, kot jih navajamo.
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Razloge za taksSne rezultate iS¢emo v tem, da je vecina nasih Sportnikov osnovnosolcev, ki Se niso trdo
vpeti v Sportno treniranje. Pri vecini to postane bolj intenzivno v ¢asu srednje Sole oz. po petnajstem
letu starosti. Zelo malo je nesportnikov, ker je nasa Sola zelo Sportna in vecina ucencev trenira kaksen
Sport. Raziskava je bila izvedena v septembru 2020. V spomladanskem ¢asu zaradi pandemije covid-19
ni bilo treningov in tekmovanj, v jesenskem ¢asu so se nekateri treningi Sele zacenjali. Zato obcutja
niso bila tako sveza in je vtem smislu raziskava pomanjkljiva. Prav tako je nas vzorec neSportnikov zelo

majhen in so nasi zakljucki zato manj zanesljivi.

Med Sportniki in neSportniki ne obstajajo statisticho pomembne razlike v tockah psiholoske
odpornosti. Ugotavljamo, da so najbolj psiholosko odporni Sportniki tekmovalci, ker je najvecji delez

teh oseb pri najmanjsih razponih tock psiholoske odpornosti.

B. Rupar (2020) opredeljuje psiholosko odpornost kot sposobnost posameznika, da vzdrzuje
psihofiziéno zdravje. Nas vzorec neSportnikov je zelo majhen in zato tezko povzemamo zakljucke o
neSportnikih. Vendar pa nasi rezultati nakazujejo, da v obdobju mladostnistva Se vsi vzdrZujejo zdrav
Zivljenjski slog, to nam nakazuje tudi delez mladostnikov, ki se ukvarjajo s Sportom, in je zelo visok.

Sport pa je eden od nacinov zdravega Zivljenjskega sloga.

Na osnovi napisanega hipotezo 1 zavrZemo, saj razlike v psiholoski odpornosti med Sportniki
(tekmovalci in netekmovalci) ter neSportniki niso statisticho pomembne. Nakazani so trendi, ki pa bi
jih morali znova preverjati ob preseganju napak raziskave (majhen vzorec neSportnikov, manj

treningov zaradi pandemije).

Ugotovili smo, da med Sportniki tekmovalci in Sportniki netekmovalci ne obstajajo statisticno

pomembne razlike v tockah psiholoske odpornosti.

Kot smo Ze prej omenili, trendi kaZejo, da so Sportniki tekmovalci odpornejsi kot Sportniki
netekmovalci. Vendar razlike niso pomembne, ker tudi Sportniki netekmovalci resno trenirajo, saj
imajo Zeljo po uvrstitvi na tekmovanja. Zato menimo, da bodo verjetno kmalu tudi oni postali

tekmovalci.

Najbrz na psiholosko odpornost obeh skupin Sportnikov vpliva tudi to, da ni pomembno, ali tekmujes$

ali ne, ampak koliko in kako zagreto treniras.

Na osnovi napisanega hipotezo 2 sprejmemo. Ni razlik v psiholoski odpornosti med Sportniki

tekmovalci in Sportniki netekmovalci.

Rezultati kaZejo, da obstajajo statisticno pomembne razlike med $portniki tekmovalci in netekmovalci

glede na cas tedenskega treniranja. Pri Sportnikih tekmovalcih in netekmovalcih se kaZze, da so
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odpornejsi tisti, ki tedensko trenirajo do 3 ure. Rezultati niso pri¢akovani, saj smo menili, da vec
ukvarjanja s Sportom pomeni manj razmisljanja o negativnih oblikah. Izkazalo se je, da tisti, ki trenirajo
vec, so manj psiholosko odporni. Vendar pa menimo, da bi bilo treba rezultate preveriti na vecjem

vzorcu, ker smo v kategoriji 7 ur in vec treniranja tedensko, imeli le 2 Sportnika.

Na osnovi napisanega hipotezo 3 zavrzemo. Med Sportniki tekmovalci in netekmovalci obstajajo razlike
v psiholoski odpornosti glede na cas tedenskega treniranja: manj psiholosko odporni so tisti, ki

trenirajo vec.

Na podlagi nase raziskave ugotavljamo, da so Sportniki netekmovalci bolj izgoreli kot Sportniki

tekmovalci na drzavnih tekmovanjih.

Tekmovalcem na drzavnih tekmovanjih verjetno Sport pomeni izpolnitev njihovih Zelja in pricakovan.
Predvidevamo, da jim vsak uspeh pomeni zadovoljstvo in pozabijo na obremenitve na treningih, ki so
bile potrebne za doseg tega cilja, hkrati pa jim daje motivacijo za vztrajanje pri Sportu. Skupina
$portnikov netekmovalcev pa je manj motivirana za vztrajanje pri Sportu (npr. ¢e so jih vpisali starsi,
zato da bi aktivno prezivljali prosti ¢as, oni pa bi raje poceli kaj drugega, morda niso tako uspesni pri

Sportu, da bi Ze lahko tekmovali, mogoce so v slabih odnosih s trenerjem ali drugimi Sportniki ...).

Predhodni raziskovalci (Schaufeli, Salan, Gonzales-Roma in Bakker, 2002; po Mohar, 2017) pravijo, da
je nasprotje izgorelosti predanost delu, ki jo razumemo kot pozitivno, izpolnjujo€o, z delom povezano
stanje, za katerega so znacilne zagnanost, angaZiranost in zatopljenost oz. povisana ucinkovitost.
Ravno to se verjetno dogaja nasim Sportnikom, ki v Stevilnih treningih dozivljajo izpolnitev in jim vsak

uspeh pomeni potrditev ter veselje do nadaljnjega dela.

Na osnovi napisanega hipotezo 4 zavriemo. Sportniki netekmovalci so bolj izgoreli kot $portniki

tekmovalci.

Ugotavljamo, da so Sportniki tekmovalci, ki trenirajo ve¢ ur na teden, bolj izgoreli, kot tisti, ki trenirajo
manj ur na teden. Rezultati nas niso presenetili. Sportniki tekmovalci, ki trenirajo ve¢ ur tedensko, so
bolj izgoreli, saj dozZivljajo veliko napora tako pri $portu kot pri ostalih dejavnostih (delo za Solo ali Se
kaksna dodatna dejavnost). Trenerji so tisti, ki pri tekmovalcih pri¢akujejo udelezbo na cCimvec
tekmovanjih, kar predstavlja dodatni napor, saj to vecinoma posega po prostih vikendih. Zato se nam
tu zdi pomembna vloga trenerja, da oceni koliko tekmovanj je Se primerno, da tekmovalec ohrani
veselje do Sporta in se bo z njim tudi dolgoro¢no dalj ¢asa ukvarjal. Pri vecini Sportnikov je najbrz

pomembna dejavnost tudi Solsko ucenje in zelo hitro postanejo prevec nezainteresirani za Sport.

Na osnovi napisanega hipotezo 5 sprejmemo. lzgorelost zaradi treniranja je vecja pri Sportnikih, ki

tekmujejo na drzavnih tekmovanijih in trenirajo vec ur tedensko.
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Ugotavljamo, da so najmanj izgoreli Sportniki netekmovalci, ki trenirajo do 3 ure tedensko, sledijo pa
jim tisti, ki trenirajo od 4 do 6 ur na teden. Ugotavljamo, da vec treniranja pomeni vecjo izgorelost, kar
smo tudi pricakovali. Netekmovalci si verjetno v prihodnosti Zelijo postati tudi tekmovalci in zato vec
trenirajo, hkrati pa so verjetno tudi trenerji zainteresirani, da postanejo uspesni v izbranem Sportu. Z
vel treningi postanejo bolj izgoreli. Tudi tu so pomembne trenerjeve spretnosti, da uravnavajo ure

treningov in obCutja izgorelosti, da Sportniki ne zapustijo treningov.

Na podlagi napisanega hipoteze 6 sprejmemo. Bolj izgoreli so Sportniki netekmovalci, ki trenirajo vec

ur tedensko.

Zaklju¢ujemo lahko, da je Sport pomembna vsebina v mladostnikovem Zivljenju. Ugotavljamo, da ni
razlik v psiholoski odpornosti med Sportniki tekmovalci in netekmovalci ter neSportniki. Vendar pa je
pomanjkljivost raziskave, da smo imeli zelo majhen deleZ nesportnikov. Manj psiholosko odporni so

tisti Sportniki tekmovalci in netekmovalci, ki trenirajo vec in so tudi bolj izgoreli.
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/ PREDLOGI

Menimo, da bi se dalo raziskavo izboljsati. Predlagamo naslednje izboljsave:

- povecati vzorec neSportnikov,
- vzorec bi lahko razsirili na starejSe in vrhunske Sportnike,
- dodelati vprasalnik, ki bi zajel tudi ostala podrocja izgorelosti (npr. Solsko in druzinsko

podrocje) in psiholoske odpornosti (npr. dodati vec negativnih pojavov iz Zivljenja).

Glede na nase ugotovitve pa predlagamo Se nadaljnje raziskave tega podrocja, saj je bilo nekaj

rezultatov za nas presenetljivih:

- predlagamo nadaljnje raziskave izgorelosti Sportnikov glede na ¢as tedenskega treniranja,

- zanimive bi bile tudi raziskave o povezanosti uspeha v Soli in v $portu,

- Cas tedenskega treniranja in uspeh v soli,

- psiholoska odpornost in priljubljenost med vrstniki,

- ugotavljanje uzivanja pri Sportu in povezanosti z izgorelostjo,

- pomembnost odnosa s trenerjem, uzivanja v Sportu in izgorelosti v Sportu,

- zanimivo bi bilo tudi primerjati rezultate o psiholoski odpornosti in izgorelosti pri Sportnikih
ekipnih Sportov, saj je tam odgovornost Sportnika drugacna, pomembna pa je tudi dinamika

odnosov v ekipi.

Sport je aktivno preZivljanje prostega ¢asa in zato se nam izsledki raziskav zdijo pomembni tudi za

Sportno prakso.

Trenerji in vsi Sportni delavci bi morali biti seznanjeni z aktualnimi ugotovitvami, da bi lahko v svoje
delo uvajali spremembe in tako pridobivali Sportnike, da bi vztrajali pri izbranem Sportu, saj nase

ugotovitve kaZejo, da manj izgorelosti obcutijo tisti, ki trenirajo vec ur tedensko in tudi tekmujejo.

S tem, ko se otroci in mladostniki odlocijo za Sport, pa so tudi bolj psiholosko odporni na vse negativne

pojave v Zivljenju.
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9 PRILOGA

Priloga 1: Vprasalnik o psiholoski odpornosti in izgorelosti za osnovnosolce

VPRASALNIK

Smo mladi raziskovalci 9. razreda OS Grm in Zelimo, da sodelujete v nasi raziskavi v okviru

raziskovalne naloge.
Prosimo vas, ¢e odgovorite na spodnja vprasanja.

Ivo Niki¢, Brina Sarajli¢ Vranc in AndraZ Zupangic¢ iz OS Grm

Sklop 1
1. Starost: let
2. Spol: M V4
3. Sport:

e atletika

e lokostrelstvo
® namiznitenis
e tenis

e drugo:

4. Treniram:
e do 3 urenateden
e o0d4do6urnateden
e 7urinvet
e netreniram

5. Tekmujem na drZzavnem nivoju: DA NE

Sklop 2



Prosimo, Ce pri vsaki trditvi obkrozite odgovor, ki drzi za vas.

1. Zaskrbljen/-a sem zaradi svojega zdravja.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

2. Zaskrbljen/-a sem zaradi svojega pocutja.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

3. Skrbi me moja varnost.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

4. Skrbi me moje finan¢no stanje.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

5. Skrbi me moja pretirana uporaba alkohola.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

6. Skrbi me moje dusevno zdravje.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

7. Skrbi me moje razumevanje z druzinskimi ¢lani, soSolci, prijatelji in ucitelji.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

Sklop 3
Prosimo, ¢e obkroZite odgovor, ki drzi za vas.

1. Zaraditreningov se pocutim ¢ustveno izCrpano.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

2. Ob koncu dneva se pocutim iztroSeno.

nikoli  vCasih  pogosto vedno



Postal/-a sem manj navdusen/-a glede treniranja izbranega Sporta.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

Mislim, da sem dober Sportnik/-ca.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

Izbrani Sport me manj zanima, kot me je ob zacdetku treniranja.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

Med treniranjem sem se naucil/-a veliko zanimivih stvari.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

Med treniranjem sem navezal/-a nova prijateljstva.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

Treniranje je zame resni¢no naporno.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

Zaradi treniranja se pocutim izgorelo.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

10. Ko dosezem tekmovalne cilje, se pocutim dobro.

nikoli  vc€asih  pogosto vedno

11. Ucinkovito reSujem tezZave, ki se pojavljajo ob treningu.

nikoli  vcasih  pogosto vedno

HVALA ZA SODELOVANIJE!
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