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Osszefoglalé

A szivirekvencia variabilitas (HRV) egy pszichofi-
ziologiai non-invaziv biomarker, mely a kiilsé és bel-
s6 kornyezeti valtozasokra érzékenyen reagal (Lane
és mtsai, 2009). Kutatasokban bizonyitottak, hogy a
HRV érzékeny a szorongasi szint valtozasara (Blas-
quez és mtsai, 2009). Egészséges felnéStteket vizs-
galva, statisztikailag szignifikans forditott aranyos-
sagot talaltak a HRV és az érzelemszabalyozasi defi-
cit kozott (Visted és mtsai, 2017) tovabba kimutat-
tak, hogy szorongas hatasara csokken a HRV értéke
(Chalmers és mtsai, 2014). Magas HRV mellett az
élsportoldi teljesitmény novekszik (Morales és mtsai,
2013).

Kutatasunk célja volt, hogy a HRV és az érzelmi
allapotok, érzelemszabalyozasi stratégiak kozotti
osszefiiggéseket megvizsgaljuk magyar sportoloknal
is. Feltételeztiik, hogy a HRV és a pszichologiai tesz-
tekkel mérhet6 érzelmi allapotok, mint példaul a
szorongas vagy a diih és a kognitiv érzelemszabalyo-
zas kozott szignifikans osszefiiggések mutatkoznak.

A vizsgalat 18-30 év kozotti sportolok korében
zajlott. Fiziologias mérdeljaras soran a szivirekven-
cia variabilitas mérését NeXus10 MKII késziilékkel
végeztiik. A fiziologias méréeljarasok mellett a részt-
vevék pszichologiai teszteket toltottek ki, melyek a
versenyszorongast (SAS-2), az aktualis és vonas jel-
legli érzelmi tulajdonsagokat (STPILY) és a kognitiv
érzelemszabalyozast vizsgaltak (CERQ).

Eredményeink arra utalnak, hogy a HRV érték
egyik komponense (LfLog) az érzelmi énszabalyozasi
képességgel Osszefiiggésben van. Az idésebb koru

vizsgalati személyek adaptivabb érzelemszabalyozasi
stratégiakkal rendelkeznek, mint a fiatalabbak. Ez
egybevag Nicholls és munkatarsai (2015) eredmé-
nyeivel, miszerint az érzelmi éretlenség korlatozza az
érzelemregulacios stratégiak hatékonysagat. A sport-
szorongas €s a kognitiv érzelemszabalyozasi straté-
giak Osszefiiggésrendszere is arra utal, hogy a sport-
szorongas kognitiv dsszetevéje az aggodalom és az
ennek kovetkeztében fellép6 koncentraciézavar no-
vekedésével az egyén egyre inkabb maladaptiv stra-
tégiakat alkalmaz az érzelmeinek szabalyozasara. A
szorongas kognitiv 0sszetevéjének, az aggodalom-
nak, illetve annak csokkentésének, kulcsszerepe van
a hatékony érzelemregulacioban. Hasonl6éan korabbi
tanulmanyok eredményeihez a maladaptiv (kevésbé
hatékony) érzelemszabalyozasi stratégiak az auto-
noéom onregulacios folyamatokat is kedvezétlen irany-
ba befolyasoljak.

Kulcsszavak: szivirekvencia variabilitas, kognitiv
érzelemszabalyozas, sportszorongas

Abstract

Heart rate variability (HRV) is a non-invasive
psychophysiological biomarker, which accurately re-
flects external and internal environmental changes
(Lane et al., 2009). Empirical findings show that
HRV is a reliable physiological correlate of changes
in the intensity of anxiety (Blasquez et al., 2009). The
related previous findings revealed that HRV nega-
tively correlated with healthy adults’ emotion regul-
ation deficits (Visted et al., 2017) and anxiety
(Chalmers et al., 2014). At the same time, high HRV
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levels in elite athletes were found to be associated
with better athletic performance (Morales et al.,
2015).

The present study tested the above associations
of HRV with emotional states and emotion regulation
strategies in Hungarian athletes. HRV was expected
to show significant negative and positive associations
respectively with self-report measures of emotional
states such as anxiety and anger and with cognitive
emotion regulation.

The sample included athletes aged 18 to 30 years.
The participants’ HRV was measured with a NeXus10
MKII device. Sport anxiety was measured with the
Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2), state and trait emo-
tions with the State-Trait Anxiety Inventory-Y (STPIY),
and cognitive emotion regulation with the Cognitive
Emotion Regulation Questionnaire (CERQ).

The results revealed a significant positive associ-
ation between one HRV component (LfLog) and
adaptive emotion regulation strategies. Older par-
ticipants showed more adaptive emotion regulation
strategies than younger ones. This is in line with a
finding reported by Nicholls et al., (2015), which sug-
gests that emotional immaturity is accompanied by
less effective emotion regulation strategies. Accord-
ingly, the obtained associations between sport anx-
iety and cognitive emotion regulation strategies
showed that the cognitive component of sport anx-
iety, that is, worry, and the accompanying concentra-
tion deficit were likely to result in increased
preference for maladaptive emotion regulation strat-
egies. Coping with worry has key importance in
adaptive emotion regulation. Furthermore, in line
with previous findings, maladaptive (less effective)
emotion regulation strategies have an unfavorable
impact on autonomous self-regulation processes.

Keywords: heart rate variability, cognitive emotion
regulation, sport anxiety

Bevezetés

A sportoléi csucsteljesitmény elengedhetetlen
pszichés Osszetevéje a megfelel6 kognitiv érzelmi
szabalyozas €s a szorongas csokkentése, a megfelel6
fizikai felkésziilés mellett. Noha az érzelmek termé-
szete rendszeres vita targya napjainkig, a legtobb
szakember az érzelmeket sokrétd folyamatoknak te-
kinti, amelyek a periférias és a kozponti idegrend-
szer koordinalt valtozasait (Thayer és Siegle, 2002),
a viselkedés vagy viselkedési hajlamokat és a kogni-
tiv feldolgozast vonjak maguk utan (Appelhans és
Luecken, 2006). Az érzelmek, amelyeket az emberek
a kornyezetiikkel val6 interakciok soran atélnek, val-
toz6 mértékii fiziologias arousal (izgalmi) szinttel jar-
nak egyiitt (Levenson, 2003). A fiziolégiai arousal
szint el6idézésében kulcsfontossagu rendszer az au-

tonom idegrendszer (Al). Az Al az élénkitd, serkenté
szimpatikus idegrendszerre (SzI) és a gatlo, mér-
sékl6 paraszimpatikus idegrendszerre (PI) oszthato
fel, amelyek gyakran antagonistaként funkcionalnak
és valtoz6 mértéki fiziologiai arousal szintet ered-
ményeznek. Fizikai vagy pszichés stressz alatt az SzI
aktivitasa valik dominanssa, fiziologiai izgalmat
keltve, hogy el6segitse a kihivashoz val6 alkalmazko-
dast, ami a pulzusszam novekedésével is jar. A rela-
tiv biztonsag és stabilitas érzés idészakaban a PI
dominans, alacsonyabb fiziol6giai izgalmat és csok-
kent pulzusszamot tart fenn. Az, hogy az egyén
mennyire képes megvaltoztatni az arousal szintjét,
az attol fiigg, hogy az Al képes-e gyorsan valtoztatni
a pulzusszamon (Appelhans és Luecken, 2006). Az
Al képes gyorsan generalni €s valtoztatni élettani és
érzelmi allapotokat az adott helyzetnek megfelelen.
Ezzel szemben az autondm merevség csokkent ké-
pességet eredményez a fiziologiai és érzelmi valaszok
létrehozasara vagy megvaltoztatasara a kornyezet
valtozasaval szinkronban.

A szivirekvencia-variabilitas (HRV) egy folyamatos
kolcsonhatas mértéke a szimpatikus és a paraszim-
patikus idegrendszer kozott, informaciokat szolgaltat
az Al rugalmassagarol, tovabba a szabalyozott érzelmi
valaszadas képességét is tukrozi (Appelhans és
Luecken, 2006). Bar a HRV-t szamos fiziologiai és
kornyezeti tényezd befolyasolja, ketté kiillonosen ki-
emelkeddének tekinthet6 és pszichofiziologiai jelento-
séggel bir: az Al hatasa a szivimtikodésre és az Al sza-
balyozasa a kdzponti idegrendszer altal. A szivet az Al
szimpatikus €s paraszimpatikus (vagalis) agai inner-
valjak, amelyek szabalyoz6 hatast gyakorolnak a pul-
zusra azaltal, hogy befolyasoljak a sziv els6dleges
szivritmus-szabalyozdjanak, a szinuszcsomoénak az
aktivitasat. A szinuszcsomo olyan akcios potencialo-
kat general, amelyek végig vonulnak a szivizomszove-
ten és ezaltal a szivizom régiéi 0sszehuizédnak. A
SzI-nek élénkit6 hatasa van a szinusz csomora, ezaltal
megemelkedik a pulzusszam. Ezzel szemben a PI-nek
a szinusz csomora val6é hatasa csokkenti a szivirek-
venciat, gatlé miikodése altal. Tehat a PI és a SzI an-
tagonisztikusan hat a sziv aktivitadsara (Appelhans és
Luecken, 2006). A szivritmusra gyakorolt autoném
hatasokat a kozponti idegrendszert alkot6 agyteriile-
tek elosztott halozata szabalyozza. A kozponti ideg-
rendszer elésegiti a szabalyozott érzelmi reagalast
azaltal, hogy rugalmasan szabalyozza az arousal szin-
tet a valtozo szituaciés igényeknek megfeleléen. Igy a
kozponti idegrendszer dominansan részt vesz a fizio-
logiai valaszok integralasaban, az érzelmek kifejezé-
sében, reagalva a kornyezeti ingerekre, a céliranyos
viselkedésre és a homeosztatikus szabdalyozasra
(Benarroch, 1993). Ez az inger lehet6vé teszi a koz-
ponti idegrendszer szamara, hogy dinamikusan sza-
balyozza az arousal szintet, beleértve az érzelmi ki-
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fejezéssel és a szabalyozassal jaré izgalmat, reagalva
a belsé és kiils6 koriilmények valtozasaira. Ezért a
HRV tikrozi a kozponti idegrendszer pillanatrol pil-
lanatra torténd valaszait, segitve az egyén azon képes-
ségét, hogy szabalyozott fizioldgias reakciokat gene-
raljon az érzelmi kifejezéssel dsszhangban (Thayer és
Lane, 2000).

Kiulonboz6 értékek szerint lehet vizsgalni a HRV-t:
geometriai analizis, statisztikai id6tartomany anali-
zis és spektrumanalizis. A geometriai analizis funk-
cidja az RR-tavolsagok (két R-csuics tavolsaga) gra-
fikus abrazolasa, egyéb paraméterei, triangularis in-
dex. Hatranya, hogy matematikailag nehezen leir-
hato6, kutatasokban nem hasznaljak. A statisztikai
id6tartomany analizis funkcidja az RR-tavolsagok
mérése statisztikai szamitasokkal, aminek a para-
méterei a SDNN, RMSSD és pNN50. Az SDNN a nor-
mal RR-tavolsagok statisztikai szoérasat jelenti. A
PNN50 azon szomszédos RR-tavolsagok kozotti kii-
lonbségek szazalékos aranya, amelyek 50 msec-nél
nagyobbak. Az RMSSD az egymast koveté RR-tavol-
sagok kiilonbségének négyzetes atlaga. A statisztikai
id6tartomany analizisnek az elénye, hogy gyorsan
mérhet6 az iitésrdl utésre torténd valtozas, igy a
vagus hatas kiszamithaté. Hatranya, hogy érdemes
24 o6ras mérést alkalmazni a megbizhaté eredmény
érdekében. Azonban a legajabb kutatas alapjan
ugyanolyan megbizhat6é 5 percnél is (Svendsen és
mtsai, 2016). A spektrumanalizis a Fourier transz-
formacidval valasztja szét a HRV-t kiillonbo6z6 frek-
venciatartomanyokra. A frekvenciatartomany alap-
jan tobbek kozott megkiilonboztethetiink alacsony
(LF: 0,15-0,04 Hz) és magas HRV értéket (HF: 0,4-
0,15 Hz). Az értékek nagy elénye, hogy rovid idejt,
kontrollalt mérésekben jol hasznalhato, élettanilag a
legjobban értelmezhet6 modszer, konnyen kategori-
zalhat6 tartomanyai alapjan. A frekvenciatartomany
analizis hatranya, hogy zajra, koros iitésekre érzé-
kenyen valtozik és matematikailag a legbonyolultabb
modszer (Thayer és mtsai, 2012),

A kiemelked6 teljesitmény tgy tarthat6 fent a kii-
16nb6z6 sportagakban, ha fenntartjuk az egyensulyt
a szimpatikus és paraszimpatikus aktivitas kozott
(Lo és mtsai, 2008). A HRV értékek elemzését és ko-
vetését a szakirodalomban gyakran ajanljak, mivel
jol lehet vele kovetni a sportolok mentalis allapotat,
mint példaul azt, hogy mennyire pihenték ki a
stresszt (Kiss és mtsai, 2016; Nakamura és mtsai,
2015; Plews és mtsai,2013).

A stressz és a szorongas a sport velejaroja, mert
minden sporttevékenységi szinten lehet vele talal-
kozni és nagymértékben befolyasolja a sportteljesit-
ményt (Ford és mtsai, 2017). Elézetes kutatasok
szoros Osszefiiggést talaltak a HRV és a sportteljesit-
mény Osszefiiggésérol (Flatt és mtsai, 2017; Naka-
mura és mtsai, 2015; Proietti és mtsai, 2017). Flatt
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és Nakamura kutatasara hivatkozva allithatjuk, hogy
azok a sportolok, akiknek jobb a teljesitményiik, no-
vekedett paraszimpatikus hatast és emelkedett HRV
értéket mutatnak. Fontos azonban megjegyezni, hogy
a verseny el6tti stressz allapota emelkedett szoron-
gasi szinttel jar egyiitt (Fortes és mtsai, 2019), emel-
lett 1ényeges kiillonbség van sportolok kozott a ver-
seny el6tti szorongasra valé reagalasban (Raglin,
1992). A szorongas lehet kognitiv és szomatikus is.
A kognitiv szorongas a negativ érzésekkel, aggodal-
makkal, félelmekkel hozhat6 kapcsolatba, mig a szo-
matikus szorongas a sportolékban létrejové fiziolo-
gias valtozasokkal hozhat6 dsszefiiggésbe (verejték
mennyiség novekedés, pulzusszam emelkedés, vagy
gyomor gorcsosség érzése). Ez az emocionalis alla-
pot megjelenhet a sportesemények el6tt, kozben, és
utan is (Ayuso-Moreno és mtsai, 2020). Ennek értel-
mében a legnagyobb stresszfaktort maga a verseny
adja és hatassal van a pszicholégiai €s pszichobiol6-
giai értékekre is (Arruda és mtsai, 2017). A verseny
el6tti stresszt olyan szorongasos allapotnak lehet te-
kinteni, amely olyan rendellenességekkel, azaz szo-
matikus és kognitiv valtozasokkal, valamint az
onbizalom csokkenésével jar egyiitt, amelyek egyér-
telmden lerontjak a sportteljesitményt. Pszichologiai
szempontbdl ezen allapotok azonositasara a sport-
pszichologusok olyan kérdéiveket hasznalnak, mint
példaul a CSAI-2R, amely a versenyszorongas kogni-
tiv és szomatikus 0sszetevdit, és a versenyzéssel kap-
csolatos dnbizalmat vizsgalja.

A HRV-t széles korben hasznaljak atlagos edzett-
ségi allapotd embereknél és élsportoloknal is, hogy
az edzettségi allapotot és a fiziologias alkalmazko-
dast felmérjék (Bellenger és mtsai, 2016). Atlag po-
pulaciéban az alacsony frekvenciatartomanyba (LF)
es6 HRV értékeket az Onszabdalyozasi deficitekkel
hozhatjuk kapcsolatba, mig ezzel ellentétben a ma-
gas tartomanyba (HF) esé értékeket a paraszimpati-
kus ténusos indexnek tekinthetjik (Szemenyei és
mtsai, 2018). Mateo és tarsai (2011) leirtak, hogy a
HRV elemzés egy teljes eszkozrendszert biztosit, se-
gitségével hozzaférést kapunk a verseny alatti nyo-
mas mértékéhez. Fokozott HRV érték (dominansan
paraszimpatikus) jelzi a kell6 regenerativ képessé-
geket, amely csokkent sziv- és érrendszeri halalozas-
sal és csokkent megbetegedési mutatokkal parosul
(Szab6 és mtsai, 2017).

A fiziologias mérdeljarasok mellett pszichologiai
teszteket is szoktak alkalmazni, melyek szorongast,
kognitiv érzelemszabalyozast, metakognitiv képessé-
geket, gondolkodaskontrollt, észlelt rezilienciat és
személyiségdimenziokat vizsgalnak. Egyik ilyen teszt
a CERQ, melynek fontossagat azzal lehet magyaraz-
ni, hogy értékes eszkodz a kognitiv megkiizdési stra-
tégiak sokféle valtozatanak egyetlen kérdéivvel tor-
téné mérésére. El6zetes kutatasok eredményei meg-
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erdsitették, hogy a CERQ-Short lehetévé teszi a kuta-
tok és klinikusok szamara, hogy értékeljék a stresz-
szes életeseményekre vonatkozo kognitiv stratégia-
kat (Garnefski és Kraaij, 2001). A CSAI-2R verseny-
szorongas kérdéivhez hasonlé multidimenzionalis
sportszorongas skala — a SAS-2 (sport anxiety scale-
2) — szintén alkalmas arra, hogy megbizhat6an elére
meghatarozza a verseny el6tti allapot szorongas mér-
tékét (Smith és mtsai, 2006).

A HRV és a sportolok mentalis-érzelmi allapotai-
nak Osszefiiggéseit mar tobben is kutattak. Egy két
napos BMX versenyen megvizsgaltak, hogy a HRV-t
hogyan befolyasolja a szorongas szubjektiv érzéke-
lése (Mateo és mtsai, 2011). A verseny reggelén
(edzés el6tt) 1il6 helyzetben mérték fel a HRV értékeit
tizenegy spanyol valogatott férfi BMX-esnek, illetve
CSAI-2R tesztet toltottek ki 20 perccel az edzés és a
verseny el6tt. Mateo €s tarsainak a {6 megallapitasa
megerdsiti, hogy a verseny el6tti szorongas kovetkez-
tében jelentds valtozasok mérhet6k a HRV-ben a
BMX verseny el6tt. Eredményeik megerdsitik, hogy
a HRV elemzés kiegészit6 eszkozt jelent a verseny
okozta fesziiltség mérésére. Ayuso-Moreno 2020-as
kutatasaban (Ayuso-Moreno és mtsai, 2020) néi lab-
darugoknal vizsgaltak a verseny el6tti szorongas és
HRV kapcsolatat, egy nagyon meghatarozé mérkdézés
elétt, illetve egy kevésbé meghatarozé mérkdézés
elétt. A kutatasban 14 jatékos vett részt 23,78-as at-
lagéletkorral (SD=4,93). Minden résztvevé a Spa-
nyol Nemzeti Bajnoksag masod osztalyaban jatszott.
A két mikrociklusra vonatkozoéan (kiilonbo6z6 jelen-
t6ségli mérkdézések) kiindulopontként egy-egy mér-
kézés el6tti mérést rogzitettek. Az eredmények azt
mutattdk, hogy a HRV értéke a kiemelten jelentSs
mérkézések el6tt alacsony értéket mutatott, tehat
szimpatikus ténus volt megfigyelhet6 az auton6m
idegrendszer aktivitasaban, mig a kevésbé meghata-
roz6 mérkézések el6tt nem talaltak jelentds valtozast
a nyugalmi és a verseny el6tti HRV értékek kozott.
Tovabba a HRV-re vonatkoztatva szignifikans csok-
kenést figyeltek meg (p<0,05) az RR, RMSSD, total
power, és SD1 értékeiben, illetve a verseny el6tti szo-
rongas tekintetében a CSAI-2R kérdéiv jelentSs no-
vekedést mutatott a kognitiv szorongas alskalajan a
nagyon meghataroz6 mérkézés el6tt. Nem talaltak
Osszefiiggést a szomatikus szorongas és dnbizalom
skalakon a nagyon és kevésbé meghataroz6 mérko-
zések el6tt. Fortes 2017-es kutatdsanak (Fortes és
mtsai, 2017) célja az volt, hogy felmérjék a kapcso-
latot a versenyszorongas és a HRV kozott uszoknal.
Osszesen 66 énkéntes sportol6 vett részt a kutatas-
ban, melybdl 41 férfi és 27 né volt. Mindegyik ver-
senyz6 400 meéter gyorsuszasban indult a brazil
orszagos bajnoksagon. 30 perccel a versenyszam
el6tt a sportolok Kkitoltottek egy kérdéivet, amely a
versenyszorongast mérte (CSAI-2R), azutan antropo-

metriai vizsgalaton vettek részt, amelyben megmeér-
ték a testtomegiiket, testmagassagukat, illetve bor-
reddjik vastagsagat, illetve HRV értékeket is rogzi-
tettek, majd a versenyszam utan 3 éraval Gjabb mé-
rések torténtek. TObbszoros linearis regressziot al-
kalmaztak, hogy 0sszefiiggést talaljanak a verseny
el6tti szorongas és a HRV értékek kozott. A linearis
regressziokat 3 blokkban végezték el. Els6 blokk:
kognitiv szorongas, masodik: szomatikus szorongas,
harmadik: 6nbizalom. Az eredmények jelentds 0sz-
szefiiggést mutattak a HRV értékek és a CSAI-2R
szorongas skalai kozott. Ellentétben az dnbizalom-
mal, amit a harmadik blokkba illesztettek, semmi-
lyen Osszefiiggést nem talaltak a HRV értékekkel.
Hasegawa 2020-as kutatasat (Hasegawa és mtsai,
2020) golfozok korében végezte. Vizsgaltak a pszi-
chofiziologias allapotot és a clutch (jo), illetve cho-
king (rossz) teljesitményt nyomas alatt. 10 férfi és 13
né vett részt a kutatasban, akik amatér golfozok, de
magas szinten tizik a sportagat. A golfozok verseny-
helyzetben 25 titést hajtottak végre. Az adatok rogzi-
tése a kovetkez6 iranyelvek alapjan zajlottak: STPI-
Y/1 pszicholoégiai teszt, HRV, és az iitések eredmé-
nyessége. Akiknek a teljesitménye nétt stresszhely-
zetben a kontroll korilményekhez képest a “clutch
performer” (nyomas alatt jol teljesits) jelz6t kaptak,
ezzel ellentétben a tobbiek a “choking performer”
(nyomas alatt rosszul teljesit6) jelz6t kaptak. A nyo-
mas alatti helyzet és a kontroll helyzet kozotti valto-
z6kat hasonlitottak dssze a jol és rosszul teljesit6k
kozott. Szignifikans kiillonbséget talaltak a HRV ala-
csony frekvenciaju (LF) komponensében, mig az ala-
csony frekvencidban csokkenést vettek észre a
nyomas alatti helyzetben, de csak a jol teljesit6knél.
Eredményeik alapjan a HRV alacsony frekvenciaju
(LF) komponense dsszefiiggésbe hozhato a fejlett
finom motoros képességekkel a golf sportagban.

Szamos kutatas sz6l a HRV értékek €s a sporto-
16k érzelmi allapotainak valtozasanak mérésérdl.
Tobb el6zetes kutatas soran talaltunk olyan moédsze-
reket, mikor a sportolokat éles helyzetben vizsgaltak
és ez lehet, hogy befolyasolja a teljesitményt. Azon-
ban a tobbszori mérés és kérddsiv felvétel, kozvetle-
nil a teljesitmény el6tt és utan sokszor megterhel6
a sportoloknak. Jelen bevezeté tanulmanyban sze-
retnénk feltérképezni, hogy nyugalmi helyzetben vég-
zett egyszeri mérés elegendé lehet-e az adott sportold
érzelmi allapotanak pszichobiologiai modszerekkel
torténé meghatarozasara.

Hipotézisek

Kutatasunk célja, hogy feltérképezziik a HRV és a
pszicholégiai tesztekkel mérhet6 érzelmi allapotok
Osszefiiggéseit, egyszeri nyugalmi allapotban térténé
mérés alapjan.
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1. Feltételeztiik, hogy a HRV és a pszicholoégiai tesz-
tekkel mérhet6 érzelmi allapotok, mint példaul a
szorongas vagy a diith, valamint a kognitiv érze-
lemszabalyozas kozott szignifikans osszefiiggések
mutatkoznak.

2. Feltételeztiik, hogy az alacsonyabb paraszimpati-
kus aktivitasra utal6 HRV értékkel rendelkezék
sportszorongasa (a gyengébb paraszimpatikus
szabdalyozas miatt) szignifikdnsan magasabb érté-
ket fog mutatni. Tovabba feltételeztiik, hogy a ma-
gasabb szimpatikus aktivitasra utal6 HRV érték-
kel rendelkez6k sportszorongasa (a szimpatikus
eltolédas miatt) szintén szignifikdnsan magasabb
értéket mutat.

3. Feltételeztiik, hogy a magasabb paraszimpatikus
aktivitasra és alacsonyabb szimpatikus aktivitasra
utalé HRV értékkel rendelkezék kognitiv érzelmi
szabalyozasa szignifikdnsan adaptivabb, a szaba-
lyozottsag magasabb szintje miatt. Feltételeztiik,
hogy a magasabb paraszimpatikus aktivitassal ren-
delkez6k szignifikansan gyakrabban alkalmaznak
kognitiv érzelemszabalyoz6 stratégiakat, szabalyo-
z6 mikodésiik optimalizalasa céljabol. Feltételez-
tilk, hogy ezek a személyek a kognitiv érzelem-
szabalyoz6 stratégiak koziill, szignifikdnsan az
adaptivabb stratégidkat részesitik elényben.

4. Feltételeztiik, hogy a magasabban kvalifikalt spor-
tolok szignifikdnsan alacsonyabb sportszorongast
és érettebb kognitiv érzelem szabalyozast mutat-
nak.

Anyag és médszerek

A vizsgalatban 20 {6 vett részt, akik kiilonféle
sportagakban, kiilonb6z6 sportolasi szinteken (nem-
zetk6zi=50% és amat6r=50%) tevékenykednek. 50%
(10 f6) csapatsportagat, mig szintén 50% (10 f6)
egyéni sportagat Giz. A minta 60%-a férfi (12 16), 40%-
ano (8 16). Az atlagéletkor 21,95+3,57 év volt, a leg-
fiatalabb résztvevd 18, a legid6sebb 30 éves. A részt-
vevlok heterogenitast mutattak abban, hogy hany éve
sportolnak. Ez az id6tartam 3 évt6l 20 évig terjedt,
atlagosan 11,95 év. A heti edzésszam 1 és 12 kozott
valtozott, atlagosan 6,41 6ra volt.

Az érzelemszabalyozast segité kognitiv stratégiak
felmérése a Kognitiv Erzelemreguldcié Kérdéiv
rovid valtozataval tortént (Garnefski és Kraaij, 2001;
magyar valtozat: Miklosi és mtsai, 2011). A kérdéiv
18 kérdésének segitségével 4 maladaptiv (6nvad, ru-
minacio, katasztrofizalas, masok hibaztatasa) és 5
adaptiv (tervezés, perspektivaba helyezés, pozitiv fo-
kuszvaltas, elfogadas, pozitiv atértékelés) emocio re-
gulacios stratégiat tudtunk vizsgalni.

A sportszorongas skala modositott valtozata
(SAS-2) megbizhatoéan elére meghatarozza a verseny
elétti pillanatnyi szorongas mértékét (Smith és mtsai,
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2006). A skala harom dimenzio6ja 5-5 tétellel vizsgalja
a szomatikus €s kognitiv versenyszorongast (aggodal-
mat), valamint az arousal novekedése soran bekovet-
kez6 koncentracio zavart. A skala magas belsé kon-
zisztenciaval és konstruktum validitassal, valamint el-
fogadhato teszt-reteszt megbizhatoésaggal rendelkezik
(Smith és mtsai, 2006). A State-Trait Personality In-
ventory modositott valtozatat (STPLY; Spielberger,
2005) alkalmaztuk a vizsgalati személyek pillanatnyi
és alkati/allapot és vonas jellegti (érzelmi) személyiség
valtozoéinak vizsgalatara. Az STPIY 4 aktualis és 4
vonas jellemz6 alapjan vizsgalja a szorongast, a kivan-
csisagot, a haragot és a depressziot 10-10 tétel segit-
ségével (Sipos és Spielberger, 2005).

A pszicholoégiai kérdéivek felvétele utan kozvetle-
niil zajlott a fiziologiai mérés.

A fiziol6giai mérést a Nexus-10 MKII (MindMedia
CV, The Netherlands) orvostechnikai eszkozzel vé-
geztiik, a pulzus (HR) és a folyamatos titések kozotti
intervallum (IBI) értékeket photoplethysmograph Kki-
egészité eszkoz segitségével rogzitettitk. Biotrace
szoftver és Kubios HRV Standard (ver. 3.4) szoftver
segitségével értékeltiik ki a nyers adatokat. A fiziolo-
giai paramétereket il6 helyzetben 5 percen at rogzi-
tettiik. A vizsgaltakat megkértiik, hogy maradjanak
csendben és nyitott szemmel iiljenek nyugodtan,
mozdulatlanul.

A HRV statisztikai/idétartomany analizissel az
alabbi értékeket vizsgaltuk; atlagos RR intervallum
(MEANRR), pulzus (HR), normal RR-tavolsagok sta-
tisztikai szérasat (SDNN), egymast kovetd RR szama,
amelyek egyenként tobb mint 50 ms-mal kiillonboz-
nek (NN50), szomszédos RR-tavolsagok kozotti kii-
lonbségek szazalékos aranya, amelyek 50 ms-nal
nagyobbak (PNN50), egymast koveté RR-tavolsagok
kiilldonbségének négyzetes atlaga (RMSSD). Frekven-
ciatartomany/spektrumanalizissel az alabbi értéke-
ket vizsgaltuk; alacsony frekvenciaju (LF-HRV, 0,04-
0,15 Hz), magas frekvenciaju (HF-HRV, 0,15-0,4 Hz),
alacsony és magas frekvenciaju HRV aranya (LF / HF
ratio). Kubios HRV Standard (ver. 3.4) altal generalt
paraszimpatikus index (PNS), szimpatikus index
(SNS) és stressz index (SI).

PNS index szerint a vizsgaltakat 3 csoportra osz-
tottuk: 1. csoport az atlagosan teljesiték, -1 és 1 SD
kozott, 2. csoport = 1-2 SD kozott magas paraszim-
patikus aktivitasra utal (14% a populaciobdl), 3. cso-
port 2 SD felett nagyon magas paraszimpatikus
aktivitasra utal (2% a populaciobdl).

SNS index szerint az alanyokat 3 csoportra osztot-
tuk: 1. csoport az atlagosan teljesiték, -1 és 1 SD ko-
zott, 2. csoport: -1 SD alatt, alacsony szimpatikus akti-
vitasra utal (16% a populaciobdl), 3. csoport: 1 SD fe-
lett, magas szimpatikus aktivitasra utal (16% a popu-
laciobol).
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1. tablazat. Relevans HRV értékek atlag és szoras értékei
Table 1. Means and standard deviations of the relevant HRV indices

Osszes (N=20) Amatér sportolok n=10 Profi sportolok n=10

Valtozok Atlag Szérés Atlag Szérés Atlag Szérés
PNS index (pontszam) 0,715 1,34 0,766 1,46 0,654 1,27
SNS index (pontszam) -0,297 0,97 -0,272 0,99 -0,327 1,10
Stressz index (pontszam) 7,696 &, 1B 6,843 2,35 8,745 3,80
LfLog (log) 7,322 1,08 7,638 0,94 6,937 1,16
HfLog (log) 7,226 1,10 7,544 1,01 6,837 1,06
Lf/Hf (arany) 2,752 4,40 2,910 4,48 6,559 4,59

PNS index: paraszimpatikus index, SNS index: szimpatikus index, LfLog: alacsony frekvencidju szivirekvenciavariabilitas,
HfLog: magas frekvenciaju szivfrekvenciavariabilitas, Lf/Hf: alacsony és magas frekvencidju szivirekvenciavariabilitds aranya

2. tablazat. A kognitiv érzelemszabalyozas kérd6iv alskalainak atlag és szorasértékei
Table 2. Means and standard deviations of the CERQ subscales

N Atlag (pontszam) Atlag hibaja (pontszam) | Széras (pontszam)

CERQ Elfogadas 20 7.4 0,44 2,01
CERQ Ruminéci6 20 6.9 0,57 2,57
CERQ Pozitiv atértékelés 20 7.8 0,45 2,01
CERQ Onvad 20 6,6 0,41 1,87
CERQ Pozitiv fokuszvaltas 20 4,8 0,43 1,96
CERQ Katasztrofizalas 20 4,1 0,45 2,02
CERQ Ma4sok hibaztatasa 20 3,5 0,24 1,10 ?\
CERQ Tervezés 20 8.2 0.26 1,19 3
CERQ Perspektivaba helyezés 20 7,0 0,40 1,80
Adaptiv stratégidk 20 35,2 1,05 4,69
Maladaptiv stratégiak 20 21,1 1,13 5,09
CERQ 0sszpontszam 20 56,3 1,61 7,22

PNS és SNS index viszonya alapjan tovabbi 3 cso- Eredmények
portot képeztink: 1 csoport szimpatikus és para-
szimpatikus iranyba is atlagosan teljesit6k. 2. cso- Az altalunk alkalmazott harom pszichologiai kér-
port, akik atlagos PNS vagy SNS mellett atlag feletti déiv és alskalaik megbizhatéonak bizonyultak: a
paraszimpatikus aktivitast vagy atlag alatti szimpa- Cronbach-alfa értékek 0,71 és 0,89 kozott alakultak.
tikus aktivitast mutattak. 3. csoport, akik atlagos pa- Els6ként a vizsgalt valtozok alapstatisztikai érté-
raszimpatikus teljesitmény mellett, magas szimpa- keit hataroztuk meg. Az 1. tdblazatban a HRV vizs-
tikus aktivitast mutattak. galat kutatasunk szempontjabdl relevans értékeit

A szamitasok soran a tarsadalomtudomanyi szoft- mutatjuk be.
ver statisztikai csomagjat (SPSS 22.0 verzi6, SPSS A PNS index harom HRV valtozobol tevédik ossze,
Inc., Chicago, USA) hasznaltuk az adatok elemzésé- megmutatja a paraszimpatikus aktivaltsig mértékét.
hez és kezeléséhez. Az eloszlasi mutatokat mind- Az SNS index szintén harom HRV valtozobdl tevédik &
egyik valtoz6 esetében megvizsgaltuk Kolmogorov- gssze, megmutatja a szimpatikus aktivaltsag mérté- %
Smirnov normalitasi teszt alapjan. Pearson korrela- két. A Stressz index a sziv- és érrendszeri stresszt g
cios elemzéseivel vizsgaltuk meg az osszefuggéseket tikrozé, HRV geometriai értéke. A SI magas értékei
a kiilonboz6 valtozok kozott. A csoportok kozotti el-  csokkent variabilitast és magas szimpatikus szivakti-
téréseket varianciaanalizissel, paros t-probaval €s vaciot jeleznek. A LFLog érték az alacsony szivirek-
kétmintas t-probaval vizsgaltuk. A szignifikancia venciavariabilitdst mutatja, mely onszabalyozasi defi-
szintet 5%-o0s hibavaloszintiségi szinten hataroztuk citekkel fiigghet 6ssze. A HFLog érték a magas sziv-
meg. ANOVA esetén a szorashomogenitas ellenérzése frekvenciavariabilitist mutatja, mely a paraszimpati-
utan Post Hoc tesztet (Tukey-b) alkalmaztunk. Az kus aktivaltsagot jelezheti. Az Lf/Hf az alacsony és
adatokon tobbszoros linearis regresszios elemzése- magas szivirekvenciavariabilitds aranyat mutatja. A

ket végeztiink.

2. tédblazatban a kognitiv érzelemszabalyoz6 straté-
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3. tdblazat. A sportszorongas skala skalainak alapstatisztikai mutatoi

Table 3. Descriptive statistics of the SAS-2 subscales

N Aﬂag (pontszam) Aﬂag hibaja (pontszam) | Széras (pontszam)
SAS-2 Szomatikus szorongas 20 8,95 0,51 2,30
SAS-2 Aggodalom 20 12,10 0,78 352
SAS-2 Koncentraci6zavar 20 8,30 0,48 2,17
4. tablazat. HRV valtozok korrelacios matrixa
Table 4. Correlations obtained for the HRV indices
LfLog HfLog LF/HF PNSi SNSi STRESSi
(log) (log) (ardny) |(pontszam)|(pontszam)|(pontszadm)
Korrelacios egyiitthato (r) 1 0,267 0,508* 0,317 -0,435 -0,782**
LfLog Szignifikancia szint (p) 0,255 0,022 0,173 0,055 0,000
Elemszam (N) 20 20 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 1,000 -0,547* 0,854**| -0,760**| -0,714**
Szignifikancia szint (p) 0,013 0,000 0,000 0,000
HfLog Sum of Squares and Cross-products -50,630 24,122 | -15,477 | -47,227
Covariance -2,665 1,270 -0,815 -2,486
Elemszam (N) 20 20 20 20
Korrelacids egyiitthato (r) 1,000 -0,384 0,273 -0,075
Szignifikancia szint (p) 0,095 0,245 0,753
{‘al‘;/aﬂnl;) Sum of Squares and Cross-products 43,339 | 22,192 | -19,849
Covariance -2,281 1,168 -1,045
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 1,000 -0,943**  -0,740**
Szignifikancia szint (p) 0,000 0,000
PNSi Sum of Squares and Cross-products -23,426 | -59,705
Covariance -1,233 -3,142
Elemszam (N) 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 1,000 0,812**
Szignifikancia szint (p) 0,000
SNSi Sum of Squares and Cross-products 47,245
Covariance 2,487
Elemszam (N) 20
Korrelacios egyiitthato (r) 1,000
Szignifikancia szint (p)
STRESSIi | Sum of Squares and Cross-products
Covariance
Elemszam (N) 20

*. p< 0,05; **. p< 0,01

f: alacsony frekvencigju szivirekvenciavariabilitds, HfLog: magas frekvencidja szivirekvenciavariabilitas, LF/HF: alacsony és
magas frekvenciaju szivirekvenciavariabilitas aranya, PNSi: paraszimpatikus index, SNSi: szimpatikus index, STRESSi: stressz

index

giak alapstatisztikai eredményei lathatok. A maga-
sabb pontszamok azt jelzik, hogy az adott stratégiat a
vizsgalati személyek milyen gyakran hasznaljak. Az
atlagok alapjan a mintankban szerepel6 személyek a
tervezés stratégiat alkalmazzak a leggyakrabban,
amely adaptiv stratégianak tekinthet6. A kevésbé
adaptiv stratégiak koziil a rumindciot (ragoéddst) al-
kalmazzak leggyakrabban. A kilenc alskala értékelése
mellett az adaptivnak, illetve a maladaptivnak tartott

stratégiakra adott pontszamok osszegével jellemezziik
a vizsgalati személyek kognitiv érzelem-szabalyozasat.
Az atlagok alapjan megallapithatjuk, hogy a mintank
szignifikansan adaptivabb stratégiakat alkalmaz,
szemben a kevésbé adaptivakkal (t=9,51, df=19;
pP<0,001). Az 6sszpontszamban nyilvanulnak meg a
vizsgalati személyek azon figyelmi vagy gondolkodasi
folyamatai, melyek azt jelzik, hogy aktivizalnak-e va-
lamilyen érzelemszabalyoz6 stratégiat.
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5. tablazat. A kognitiv érzelemszabalyozasi stratégiak és a sportszorongas osszefiiggései
Table 5. Associations between cognitive emotion regulation strategies and sport anxiety

SAS-2 Szomatikus SAS-2 Koncentracio-
szorongas e zavar
Korrelacios egyiitthato (r) 0,311 -0,169 -0,137
CERQ Elfogadés Szignifikancia szint (p) 0,182 0,475 0,565
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 0,035 0,262 0,616**
CERQ Ruminacié | Szignifikancia szint (p) 0,885 0,264 0,004
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 0,179 -0,130 0,254
CERQ Pozittv Szignifikancia szint (p) 0,450 0,584 0,280
atértékelés &n P : : :
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,334 0,492* 0,314
CERQ Onvad Szignifikancia szint (p) 0,151 0,027 0,177
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,421 0,094 0,249
CERQ Pozitiv o a I
f(’)kusgzv Altas Szignifikancia szint (p) 0,064 0,692 0,291
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,168 0,574** 0,518*
%Et}:sgz trofizalds Szignifikancia szint (p) 0,479 0,008 0,019
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,114 -0,014 -0,263
CERQ Méasok Szignifikancia szint (p) 0,632 0,955 0,262
hibaztatasa 2 ’ ’ ’
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 0,118 0,145 0,501*
CERQ Tervezés Szignifikancia szint (p) 0,619 0,542 0,025
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,076 0,000 0,027
CERQ Perspektivabaig = S
helyezés Szignifikancia szint (p) 0,751 1,000 0,911
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 0,035 -0,052 0,292
Adaptiv stratégiak | Szignifikancia szint (p) 0,884 0,827 0,211
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,197 0,539* 0,575**
Maladaptiv Szignifikancia szint (p) 0,406 0,014 0,008
stratégiak p 2 2 J
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,116 0,346 0,596**
CERQ o P
dsszpontszé Szignifikancia szint (p) 0,626 0,135 0,006
Elemszam (N) 20 20 20

* p< 0,05; **. p< 0,01

A 3. tadblazatban a SAS-2 kérdéiv alskalainak
eredményei lathatok. A sportszorongas dsszetevéi
kozil a szomatikus szorongasnak (t=3,29, df=19;
p<0,004) és a koncentraciés zavarnak (t=4,51,
df=19; p<0,001) szignifikansan alacsonyabb a pont-
szama, mint a sportszorongas kognitiv 6sszetevojé-
nek az aggodalomnak.

A valtozok kozotti osszefiiggések vizsgalatara el-
s6ként korrelacios elemzéseket végeztiink a teljes
mintdan a kognitiv érzelemszabalyozas alskalai,

adaptiv és nemadaptiv dimenzibi és az 6sszpont-
szam é€s a sportszorongas harom faktora, valamint
a HRV eredmények hat dimenzi6ja alapjan, melyek
segitségével meghatarozhattuk az alapszintd kapcso-
latokat, egyiittjarasokat. Els6ként a HRV valtozok
kozotti osszefiiggéseket mutatjuk be (4. tAblazat).
Az egyes sportszorongas dimenziok a maladaptiv
érzelemszabalyozasi stratégiakkal sajatos mintazata
kapcsolatrendszert alkottak: a SAS-2 koncentracio-
zavar €s az aggodalom a maladaptiv érzelemszaba-
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6. tablazat. A CERQ pozitiv fokuszvaltas atlagainak kiilonbsége
Table 6. Mean differences obtained for the CERQ Positive Refocusing subscale

Pozitiv fokuszvaltas atlagok
PNS/SNS N
1 2
3 3 2,66*
Tukey b 2 9 4,77 4,77
1 8 5,62*

*p<0,05

PNS/SNS: PNS és SNS index viszonya alapjan tovabbi 3 csoportot képeztiink: 1. csoport szimpatikus és paraszimpatikus iranyba
is atlagosan teljesiték. 2. csoport: atlagos PNS vagy SNS mellett atlag feletti paraszimpatikus aktivitast vagy atlag alatti szim-
patikus aktivitast mutattak. 3. csoport: atlagos paraszimpatikus teljesitmény mellett, magas szimpatikus aktivitast mutattak.

7. tdblazat. Az LfLog pszicholégiai magyarazovaltozoi
Table 7. Psychological correlates of the LfLog index

Prediktorok Standardizalt béta t(p) A modell magyarézdereje
Katasztrofizalas 0,743 3,437 (0,003) Adjusted R2=0,356
Onvad 0,544 2,516 (0,022) F=6,331 (p=0,0022)

lyoz6 stratégiakkal dsszességében kozepesen erds,
egyenes aranyu kapcsolatban all. Az aggodalom az
egyes maladaptiv, azaz az alkalmazkodast nehezit6
érzelemregulaciés mechanizmusok koziil az énvad-
dal és a katasztrofizalassal alkotott kozepesen erés
kapcsolatot, mig a koncentraciézavar a ruminacio-
val, a katasztrofizalassal és érdekes modon a terve-
zéssel €s a kognitiv érzelemszabalyozasi stratégia
kapacitasaval az 6sszpontszammal korrelal (5. tab-
lazat).

A Levene-proba eredményei alapjan megallapit-
hatjuk, hogy a szérashomogenitasi feltételek teljesiil-
tek. Az atlagok kozotti kiillonbségeket Post Hoc
teszttel (Tukey-b) ellendriztiik. Az eredmények alap-
jan megallapithatjuk, hogy az 1. atlagos szimpatikus
és paraszimpatikus jellemzéket mutatdé csoport
tagjai a pozitiv fokuszvaltas érzelemszabalyoz6
stratégiat szignifikansan gyakrabban alkalmazzak
(F(2;5,3)=5,03; p<0,041), mint az atlagos paraszim-
patikus és magas szimpatikus jellemzdékkel bir6 cso-
port tagjai (6. tablazat).

A nemek eredményeinek dsszehasonlitasa alapjan
megallapithatjuk, hogy a nék szignifikansan gyakrab-
ban alkalmazzak a tervezés érzelemregulacios straté-
giat (t=-2,87, df=18; p<0,010), szignifikansan tobb
maladaptiv stratégiat alkalmaznak (t=-2,17, df=18;
p<0,043) és alapvet6en kevesebb kognitiv érzelemsza-
balyoz6 stratégiat alkalmaznak (t=-2,18, df=18;
p<0,042). AHRV értékek és a sportszorongas valtozoi
nem mutattak nemi kiilonbségeket.

A sportolasi szint esetében — ahol a nemzetkozi
és amatolr szintli — sportolok eredményeit hasonli-
tottuk 0ssze, szintén nem talaltunk az atlagokban el-
téréseket.

A median értéke alapjan két életkori csoportra
bontottuk a mintankat (1. csoport < 20,5 év; 2. cso-
port > 20,5) és megvizsgaltuk a két csoport kozotti
kiillonbségeket. A két csoport kozott killonbség mu-
tatkozott az érzelemszabalyozasi stratégiak haszna-
lataban. A 20,5 év felettiek szignifikansan tobb
adaptiv érzelemregulacios stratégiat alkalmaznak
(t=-2,1, df=18; p<0,050) és a perspektivaba helye-
zés adaptiv modszerét gyakrabban alkalmazzak,
mint az 1. csoport tagjai (t=-2,17, df=18; p<0,043).
A sportszorongas és a HRV értékek nem mutattak
életkori kiillonbségeket.

Kovetkez6 1épésként megvizsgaltuk a HRV érté-
kek és az érzelemszabalyozasi stratégiak és a sport-
szorongas meghatarozoé faktorait tébbszoros linearis
regresszidelemzéssel.

Eredményeink szerint a HRV értékek koziil az
LfLog értékét két maladaptiv érzelemszabalyozasi
stratégia, a katasztrofizalas és az onvad értékei ha-
taroztak meg (F=6,331; p=0,022), a modell a LfLog
értékét 35,6%-ban magyarazta (7. tablazat).

Megbeszélés

Az atlag feln6tt populacié PNS indexe = 1SD kozé
esik (68%). A negativ elGjelt PNS index alacsonyabb
paraszimpatikus aktivaltsagra, mig a pozitiv el6jeld
PNS index magasabb paraszimpatikus aktivaltsagra
utal. A vizsgalt alanyok PNS index atlaga 0,715 SD,
mely alapjan lathatjuk, hogy a sportolok PNS indexe
pozitiv iranyba tolédik, mely alatamasztja, hogy a
sportolék nyugalmi helyzetben magasabb paraszim-
patikus aktivitast mutatnak. ElSzetes kutatasok
alapjan bizonyitottak mar, hogy azok a sportolok
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akiknek jobb a teljesitményiik, novekedett paraszim-
patikus hatast és emelkedett HRV értéket (D’ascenzi
és mtsai, 2014; Mateo és mtsai, 2012; Morales és
mtsai, 2013) mutatnak. Kutatdasunkban azonban a
magasabban kvalifikalt sportolok PNS index atlaga
alacsonyabbnak bizonyult az amatér sportolok PNS
index atlagahoz képest.

Az atlag felndtt populacié SNS indexe = 1SD kozé
esik (68%). A negativ elgjelt SNS index alacsonyabb
szimpatikus aktivaltsagra, mig a pozitiv el6jelti SNS
index magasabb szimpatikus aktivaltsagra utal. A
vizsgaltak SNS index atlaga -0,297 SD, mely alapjan
lathatjuk, hogy a sportolok SNS indexe negativ irany-
ban tolodik le. A magasabban kvalifikalt sportolok
SNS index atlaga alacsonyabbnak bizonyult az ama-
tér sportolok PNS index atlagahoz képest, tehat ala-
csonyabb szimpatikus aktivaltsagot mutattak a profi
sportolok.

A kognitiv érzelemszabalyozassal kapcsolatos
eredmények arra utalnak, hogy a mintankat alkoto
személyek a populaci6 atlagahoz hasonl6 érzelem-
szabalyozasi mintazatot mutattak. A sportol6kbol
all6 vizsgalati csoport tagjai hasonl6 gyakorisaggal
alkalmaznak kognitiv érzelemszabalyozasi stratégi-
akat és azokat hasonl6 aranyban alkotjak adaptiv és
maladaptiv stratégiak, mint az atlag népesség tagjai
esetében (Miklosi és mtsai, 2011). Ez az eredmé-
nyiink arra a jelenségre utal, hogy az érzelemszaba-
lyozasi stratégiak kialakulasa csaladi eredetd, tarsas
tanulasos jellegti és alapjaiban determinalja az érze-
lemregulacios stilusunkat (Miklosi, 2015).

A 3. tablazatban talalhat6 sportszorongas értékek
a kérdéiv fejleszt6k (Smith és mtsai, 2006) életkor
alapjan illesztett mintajahoz hasonlé értékeket mu-
tattak, hasonl6 mintazattal a sportszorongas kogni-
tiv dsszetevGjének szignifikdnsan magasabb eltéré-
sével. Ennek magyarazata, hogy mig a szomatikus
Osszetev6t korabbi életkorokban megtanuljak szaba-
lyozni a sportolok, a kognitiv szorongas regulacioja
a felnéttkorra tolodik (Zhang és mtsai, 2018). Sajat
kutatasunk eredményei is arra utalnak, hogy az élet-
kori csoportbontas szerint az idésebb csoporttagok
Osszességében adaptivabb érzelemszabalyozo straté-
giakat alkalmaznak, mint a fiatalabbak. Az érzelmi
éretlenség alapvetéen befolyasolja az énszabalyozasi
folyamatokat, igy az érzelemszabalyozasi stratégiak
hatékonysagat is (Nicholls és mtsai, 2015). A sport-
szorongas és a kognitiv érzelemszabalyozasi straté-
giak osszefiiggésrendszere is arra utal, hogy a sport-
szorongas kognitiv 6sszetevéje az aggodalom és az
ennek kovetkeztében fellépé koncentraci6zavar je-
lent6s mértékben Osszefiigg azzal, hogy az egyén
mennyire adaptiv stratégiat alkalmaz az érzelmeinek
szabalyozasara. Amennyiben magas az aggodalom és
a koncentraciézavar pontszama az érzelemszaba-
lyoz6 stratégiak koziil a maladaptiv stratégiak kez-

denek el miikddni és negativ iranyban medialjak az
észlelt stresszallapot és a szorongas kapcsolatat
(Miklosi, 2015). Sportpszicholdgiai szempontbdl a
megkiizdési készségek fejlesztése — adaptiv iranyba
torténd eltolédasa — a verseny izgalmi allapotaval
val6é hatékonyabb megbirkoézast segitheti eld.

A 6. tablazatban taldlhat6 eredmények arra utal-
nak, hogy a kedvez6bb szimpatikus/paraszimpatikus
muikodéssel jellemezhetd sportolok csoportja gyak-
rabban alkalmaz pozitiv fokuszvaltas érzelemregula-
cios stratégiat, mint a kedvezé6tlenebb autoném ideg-
rendszeri sajatossagokkal bir6 csoport tagjai. Ugy
tinik, hogy a kognitiv moédszerek koziil a pozitiv {6-
kuszvaltas stratégia alkalmasnak mutatkozik az 6n-
szabalyozasi folyamatok hatékony befolyasolasara,
amelynek soran az egyén képes bels6 folyamatainak
kedvez6 iranyba torténé atalakitasara. Sportpszicho-
lé6giai kutatasokban szintén a kognitiv stratégiakat ta-
laltak hatékonynak a versenyzéssel kapcsolatos
stressz kezelésére (Hanton és mtsai, 2008).

LFLog magas értéke atlagos populaciéban az 6n-
szabalyozasi deficitekkel hozhat6é 0Osszefiiggésbe
(Szemenyei és mtsai, 2018). Jelen kutatasban a ka-
tasztrofizalas és onvad pszicholégiai értékekkel egye-
nesen aranyos osszefiiggést talaltunk. Az eredmé-
nyek arra utalnak, hogy a két maladaptiv érzelem-
szabdlyozasi technika gyakori alkalmazasa felelGs a
vizsgaltak dnszabalyozasi deficitjéért. Azok a vizsga-
lati személyek, akik gyakran alkalmazzak ezeket a
stratégiakat érzelmeik regulalasa céljabol, nem ér-
nek célt, az dnszabalyozasi miikodésiik alacsony
szintd marad.

Kovetkeztetések

A sportolok kognitiv érzelemregulacios stratégia-
inak mintazatai hasonléak az atlag populaci6 érze-
lemszabalyozasi stratégiaihoz. Az érzelemszabalyo-
zasi stratégiak a sportoloi mintan (is) az életkor no-
vekedésével adaptivabba valnak. A sportszorongas
multidimenziondlis struktaraja jol elkiilonithets. A
kognitiv 0sszetevének, illetve annak szabalyozasa-
nak, kulcsszerepe van a hatékony érzelemregulacio-
ban. A maladaptiv (kevéssé hatékony) érzelemsza-
balyozasi stratégiak a fizikai dnregulaciés folyama-
tokat is kedvezétlen iranyban befolyasoljak.

A HRV érték LfLog komponense az érzelmi 6nsza-
balyozasi képességgel dsszefiiggésben van.

Az egyszeri mérés alapjan, fiatal sportoléknal
nem tudtunk egyértelmi kovetkeztetéseket levonni
(szignifikans korrelaciot jelezni) a HRV és a sport-
szorongas kozott.

A kutatas korlatai
A keresztmetszeti kutatasi keret és az egyszeri
nyugalmi allapotban torténé mérések, valamint az
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alacsony elemszam megnehezitette a kutatasi kérdé-
sek megvalaszolasat.

A jovébeli kutatasainkban helyzetspecifikus vizs-
galatokat terveziink sportoloknal szubmaximalis ha-
tarterhelések alatti mérésekkel.

Osszegzés

Kutatasunkban sportolok HRV értékeit és aktua-
lis/vonas érzelmi jellemzd@it vizsgaltuk, a sportszo-
rongasuk és kognitiv érzelemszabalyozasuk 0ssze-
fiiggésében. Eredményeink alapjan megallapithatjuk,
hogy a nyugalmi helyzetben vizsgalt pszichobiologiai
paraméterek mérsékelten alkalmasak a sportolok
érzelmi allapotanak pontos detektalasara, szaba-
lyoz6 folyamataik helyzetspecifikus miikddésének
megitélésére. Kutatasunkban megallapithat6 volt,
hogy a kedvezétlenebb pszichobiolégiai allapot ke-
vésbé hatékony megkiizdési stratégiakat hiv eld,
amely igy téthelyzetben a sportteljesitmény gatjava
valhat.
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