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ŠPORTNE IGRE Z LOPARJI IN 
STRES

1. Kaj je stres?

2. Katere so psihološke značilnosti 
športnih iger z loparji?

3. Kako nam lahko ukvarjanje s 
športnimi igrami z loparji 
pomaga uravnavati stres?
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1. Kaj je stres?

Stres je doţivetje 
posameznika, ki se 
pojavi v situaciji, ki ji 
ni kos. To je doţivetje 
posameznika, ki zazna 
razliko med zahtevami 
okolja in svojimi 
zmogljivostmi. 
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1. Kaj je stres?

Stres je zapletena biološka reakcija, ki zajame 
celo telo in jo imenujemo stresna reakcija. To 
je odziv našega uma, ţivčnega sistema in 
hormonov na izziv v okolju (Starc, 2008). 

Stres je neskladje med dojemanjem zahtev na 
eni strani in dojemanjem sposobnosti za 
obvladovanje teh zahtev na drugi strani 
(Ziherl, 1996)



Aleš Filipčič, 2008  

Značilnosti športnih iger z 
loparji

• so športi s 
poudarjeno 
psihološko 
komponento
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Značilnosti športnih iger z 
loparji

• tekmovalni tenis je 
95% stvar psiholoških 
sposobnosti (Jimmy 
Connors)
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Značilnosti športnih iger z 
loparji

• individualne športne igre

• igralci sprejmejo veliko število hitrih odločitev

• igra zahteva popolno koncentracijo, 
osredotočenost, fokus...

• ni moţnosti menjave igralcev

• veliko časa za razmišljanje med tekmo

• igralni čas ni določen

• izločilni sistem tekmovanja

• tekmec je sodnik

• vsi udarci so pomembni.
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Pomembne psihološke 
sposobnosti

• Motivacija:

– vzrok za začetek in nadaljevanje ukvarjanja s 
športom

– predanost

– povezanost s postavljanjem ciljev

– obstaja notranja & zunanja motivacija

– razlog za prenehanje igranja

• Kontrola čustev:

– aktivacija in sproščenost
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Pomembne psihološke 
sposobnosti

• Kontrola mišljenja:

–pozitivno razmišljanje

– samogovor.

• Kontrola pozornosti - koncentracija: 

– tehnike koncentracije in osredotočanja

–pomen spremljanja ţoge, perjanice... –
osredotočenje na ţogo je osredotočenje 
na ta trenutek (zdaj in tukaj).
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Pomembne psihološke 
sposobnosti

• Kontrola mentalnih predstav in 
občutkov:

–vizualizacija 

– imaginacija

• Kontrola obnašanja:

–geste

–vzorci obnašanja – rituali in rutine.
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IPS - idealno psihološko stanje

Opis IPS, kot ga doţivljajo teniški igralci (Loehr, 
1993):

• sproščen, miren, brez nervoze, z visoko energijo, 
pozitiven, uţiva, brez napora, avtomatsko, z 
zaupanjem, buden, kontroliran, usmerjen…

• Emotions runs the show! (pr. Connors)

• močna povezava telesnega počutja, (fizioloških 
procesov) in psihološkega stanja

• filmski igralci lahko spremenijo svojo “biokemijo” 
(Robert de Niro)
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Stres in šport

• Športna rekreacija sluţi kot kompenzacija stresu. 
Ţe zelo blage oblike rekreacije predstavljajo 
primeren način spoprijemanja s stresom in 
omogočajo graditev pozitivne samopodobe.

• Redna športna vadba (tek, kolesarjenje ali hoja), 
vam pomaga zmanjševati napetost v telesu. 
Tekmovalni športi, kot so badminton, tenis in 
squash so koristni tudi za pravilno usmerjanje 
vašega tekmovalnega duha. Šport je lahko 
naporen, vendar vam da energijo in napolni 
izpraznjene baterije.
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