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Absztrakt

Kutatdsunkban kevert médszertannal (mixed method), azaz kvantitativ és kvalitativ adat-
gylijtési modszereket egyarant hasznalva, az egyéni, illetve csapatsportolok 6nregulacios
szintjét kivantuk 6sszehasonlitani nagyszamua mintan. A kevert modszertani kutatdsok
tipusai koziil a magyarazo, egymasra épiilé felépités modszertanat kovetve, el6bb egy
kérdéivesomagot vettiink fel (kvantitativ modszer) 18. életéviiket betoltott, heti rendsze-
rességgel sportol6 felnGttekkel (N=762), majd az adatok elemzése utan félig strukturalt
egyéni interjukat (kvalitativ modszer) készitettiink 11 f6vel. A vizsgalati mintank mind
az életkor, mind a sportolasi szint, mind maguk a kiilénb6z8 sportagak tekintetében is
igen heterogénnek, széleskortinek mondhaté. A kérdéiveket 2019 tavaszan, mig az in-
terjukat 2020 Gszén vettiik fel. A kérdGivek felvétele ,offline” és online térben egyarant
zajlott, mig a kutatasi interjikat eredetileg személyesen terveztiik felvenni, azonban a
Covid19 vilagjarvany miatt valamennyi interjtt online vettiink fel. A kit6lt6k bevonésa
hozzaférési alapon tortént, illetve ,hdolabda”-modszerrel, a vizsgalatunk soran kereszt-
metszeti eljarast alkalmaztunk. A csapat-, illetve egyéni sportolok onregulacids szintje a
Mentélis Egészség Teszt (MET) (Vargha és mtsai, 2020) segitségével kertilt 6sszehason-
litasra, a kapott eredmények alapjan pedig tendenciaszint( kiilonbség mutatkozott a két
csoport kozott, az egyéni sportoloknak volt magasabb az 6nregulacidja, mely eredményt
az interjus tapasztalatok is alatdmasztjak Kirschenbaum (1987) 6tlépcsGs modellje men-
tén. Eredményeink a hazai sportolok altalanos onregulacios szintjérdl adnak egy tajé-
koztat6 képet, tovabbi kutatasoknak adhat lehetéséget az 6nregulacio sportagspecifikus
mérése, illetve annak sportteljesitménnyel val6 kapcsolatidnak széleskor( vizsgélata.

Kulcsszavak: onregulacié = 6nregulacios szint = Mentélis Egészség Teszt = kevert
modszertan

Abstract
Examination of self-regulation among athletes using mixed method

In our research, we wanted to compare the level of self-regulation of individual and team
athletes on a large sample using mixed method, i.e. using both quantitative and qualitative
data collection methods. Among the types of mixed methodological research, following
the methodology of the explanatory sequential design, we first completed questionnaires
(quantitative method) with adults aged 18 and over, who perform sports on a weekly basis
(N = 762), and then made semi-structured individual interviews (qualitative method)
with 11 people. Our study sample can be said to be very heterogeneous and wide in
terms of age, level of sport and the various sports themselves. The questionnaires were
completed in the spring of 2019 and the interviews in the fall of 2020. The questionnaires
were completed both “offline” and online, while the research interviews were originally
planned to be held in person, however, due to the Covid-19 pandemic, all the interviews
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were online. Participants were involved on an access basis and using a “snowball” method,
during our study we used a cross- sectional procedure. The level of self-regulation of team
and individual athletes was compared using the Mental Health Test (MET) (Vargha et
al., 2020), and based on the results, there was a trend level difference between the two
groups, individual athletes had a higher level of self-regulation and this result is also
supported by the interview experiences interpreted along Kirschenbaum’s (1987) five-step
model. Our results provide an informative picture of the general level of self-regulation
of Hungarian athletes. Sport-specific measurement of self-regulation and its extensive
relationship with sports performance may provide opportunities for further research.

Keywords: self-regulation = self-regulation level » Mental Health Test » mixed method

ELMELETI HATTER

Az 6nregulacié meghatarozasanal hamar akadalyokba iitkoziink. Az angol nyel-
vii szakirodalomban gyakran hasznalt ,self-regulation” kifejezés (1asd pl.:
Baumeister és mtsai, 1998; Baumeister & Vohs, 2004) magyarul egyarant je-
lenthet 6nszabalyozast és onregulaciot is. A hazai szakirodalom pedig egyelGre
nem forditott hangsulyt a két kifejezés pontos definici6janak alapos megkiilon-
boztetésére, noha bizonyos kutatdsokban valamilyen szinten meg lettek kiilon-
boztetve (lasd pl.: Réthy, 2002).

Az onregulaciot vizsgald kutatasok igen széles spektrumot olelnek fel: vi-
selkedéslélektani (Gilbert és mtsai., 1988), tanulaselméleti (Réthy, 2002), fej-
16déslélektani (Montroy és mtsai., 2016), valamint szocialis kognitiv (Zimmer-
man, 1989) irdnyzatok egyarant foglalkoznak a témaval, igy az 6nszabalyozast
is tobbféleképpen definialjak.

Shapiro és munkatarsai (2006) szerint az 6nszabalyozas azokra a folyama-
tokra utal, amelyek fenntartjak a miikodés stabilitasat és a valtozasokhoz vald
alkalmazkodast, tovabba hangsilyozzak, hogy az 6nszabalyozas nem egyenl6 a
kognitiv vagy érzelmi rugalmassaggal. Zimmerman (1998) tanulmanyaban az
onszabalyozés alatt a valamilyen cél elérése érdekében, 6nmagunk 4ltal gene-
ralt gondolatokat, érzéseket és cselekvéseket érti. Ennél a definiciénal érezhetd
a bels6 dinamika, mely szerint az érzések, gondolatok tudatos alarendel6dése
torténik egy vagyott cél érdekében. Fejlédéslélektani megkozelitésben az 6nsza-
balyozas azokra a viselkedésekre vonatkozik, amelyeket az egyén viselkedésbeli
és érzelmi reakcidinak ellen6rzésére hasznal, mind a pozitiv, mind a negativin-
gerforrasok esetében (Henderson és Wachs, 2007), mig egy inkabb neuropszi-
chologiai-fejlédéslélektani perspektiva szerint az 6nszabalyozas azokra a fo-
lyamatokra utal, melyek révén a psziché kontrollt gyakorol belsé folyamataira,
funkcibira és allapotara (Rueda és mtsai, 2005).

A felsorolt definicidkat olvasva az rajzolodik ki, hogy az 6nszabalyozas, illet-
ve az onszabalyozo folyamatok révén ellendrizziik a benniink zajlé kognitiv és
affektiv folyamatokat, azokat akaratunk szerint valtoztatjuk, igazitjuk, ez pedig
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a viselkedésen keresztiil meg is nyilvanulhat. Ez az 6nerd ugyanannyira képes
befolyasolni a viselkedést, akarcsak a motivacio, ugyanis az 6nszabalyozas ma-
gaban foglalja a kisértésnek valo ellenallast és ezaltal a motivalt valaszok feliil-
biral4asat (Baumeister és mtsai, 1998).

Onszabalyozasi készségeink a korai életévektsl egészen felnéttkorig fejlédnek
(Eisenberg és Sulik, 2012). Mar a csecsemdk is képesek szabalyozni a distressz
mértékét az ujjuk szopasaval, vagy azzal, hogy elterelik a figyelmiiket a félelmet
kivalté targyrol (Henderson és Wachs, 2007), mig feln6ttkorban a tarsasagi,
szocialis élet nyujt platformot cselekvéseink onszabalyozasanak gyakorlasara
(Gilbert és mtsai, 1988). A csecsemdk esetében az 6nszabalyozas akaratinak, de
nem feltétlentil tudatosnak tekinthet6 (Eisenberg és Spinrad, 2004), a tudatos
kontroll azonban az életkor elérehaladtaval egyre n6 (Posner és Rothbart, 1998).

Az 6nszabalyozas egy véges er6forras, hasonlban az (izom)er6hoz vagy az
energiahoz (Muraven és mtsai, 1998). Az 6nszabalyozas folyamata ugyanis fele-
mészt valamilyen er&forrast, mely er6forras hasznalat utan kimeriil. Az 6nreg-
ulacib természetével kapcsolatos modellek tesztelésekor (Baumeister és mtsai,
1998) pedig sikeriilt is azt a modellt alitdmasztani, mely szerint az 6nszabalyo-
zas valamilyen, er6hoz vagy energiahoz hasonlo, korlatozott eréforrasra épiil
(Muraven és mtsai, 1998). Rdadasul az 6nszabalyozas sikere ennek az eréfor-
rasnak a rendelkezésre allasatol fiigg. Tehat onszabalyozo képességiink, akar-
csak izmaink, er6feszités hatasara elfarad, és némi id§ kell regeneraci6jahoz.
Valdjaban az izomer6hoz hasonlbéan lehetséges, hogy ismételt megterhelések
utan az onszabalyozas teljesit6képessége novekedhet. Az igy ,feledzett” 6nre-
gulacio altal pedig konnyebb feliillemelkedni aktualis emocionalis allapotun-
kon (Réthy, 2002).

Daniel S. Kirchenbaum (1987) a sportolok 6nszabalyozasi folyamatanak 5
szakaszat kiilonboztette meg 6tlépesés modelljében (lasd: 1. dbra a kovetkezd
oldalon), ezek: a probléma azonositasa (problem identification), az elkotelez6dés
(commitment), a végrehajtas (execution), a kornyezet kezelése (environmental
management) és az altalanositas (generalization).

Az onregulacib és a sport kapcsolatét tekintve a kutatasi eredmények azt
mutatjik, hogy az olyan 6nszabalyozasi készségekben, mint az énhatékonysag,
az onmonitorozas és tervezés, a rendszeresen sportolok magasabb pontszamot
értek el, mint a nem rendszeresen (,rendszertelentiil”) testmozgbk (Karoly és
mtsai, 2005). Kosarlabdazok korében pedig azt is sikeriilt kimutatni, hogy a
gyakorlottabbaknal az 6nszabalyozas magasabb szinten jelenik meg, ami betud-
hat6 a nagyobb rutinnak, illetve a tobb tapasztalatnak (Cleary és Zimmerman,
2001). Egy Amerikaban végzett vizsgalatban (Lakes és Hoyt, 2004) az iskolai
keretek kozt végzett tackwondo edzések, illetve annak onszabalyozasra gyako-
rolt hatasat vizsgaltak 5. osztalyos, altalanos iskolas gyerekek (N=193) korében.
Azt az eredményt kaptak, hogy a heti rendszerességgel 2-3 edzést végz6 gyere-
keknek magasabb a kognitiv, illetve az érzelmi 6nszabalyozasa, mint a kontroll
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1. dbra. Az 6nreguldcié 6tlépcsés modellje Kirschenbaum (1987) alapjan

csoportnak, akiknek hagyomanyos testnevelésorai voltak. Azonban az ilyen
korai életkorban mért alacsony 6nszabalyozasi érték nem feltétleniil jelent prob-
1émat, ugyanis az az életkor el6rehaladtaval né (Vargha és mtsai, 2020).

Egy litvan kutatasban (Akelaitis és Malinauskas, 2018) 15 és 18 év kozotti
egyéni, illetve csapatsportolok onregulaciojat vizsgaltak, és azt az eredményt
kaptak, hogy a csapatsportoloknak fejlettebbek az érzelmi képességeik, koztiik
magasabb az 6nregulaciojuk. Korabbi kutatasok (Durlak és mtsai, 2011; Labor-
de és mtsai, 2016, idézi Akelaitis és Malinauskas, 2018) feltételezéseire épitkez-
tek, melyek szerint a csapatsportok tobb lehet&séget kinalnak a sportoloknak
a masokkal val6 interakciéra (kommunikéacio, egytittmiikodés), mely segiti a
sportol6 tarsadalmi és érzelmi fejlédését.

Ezzel ellentétes eredmény sziiletett Jonker és munkatarsainak (2010) vizs-
galataban, melyben 12-16 éves, versenyszinten sportol6 fiatalok énregulacios
készségeit (tervezés, bnmonitorozas, kiértékelés, reflexio, er6feszités, énhaté-
konység) vizsgiltak. A nemzetkozi szinten versenyz6 egyéni sportolok, a ki-
értékelés és a reflexio kivételével, valamennyi készség tekintetében magasabb
pontszamot értek el a csapatsportoloknal. Eredményeik alapjan a holland ku-
tatok arra kovetkeztettek, hogy a kiilonb6z6 tipust sportot (iz6k azon 6nsza-
balyozasi készségeik tekintetében kiilonboznek leginkabb, amelyeket az adott
sportag a sajat sportagspecifikus jellemz&i révén megkdovetel. Tehat a jobb
teljesitmény a kiilonb6z6 sportagaknal az énregulacios képességek mas-mas
aranyait igényli.
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HIPOTEZIS

I.: Magasabb az onregulacié szintje az egyéni sportot {iz6knél, mint a csapat-
sportot liz6knél.
A Mentalis Egészség Teszt segitségével kapott pontszim megmutatja az azt ki-
toltd sportoldk altalanos 6nregulacios szintjét, melyet nagyszami mintan Gsz-
szehasonlitva, képet kaphatunk a magyar sportolok ,,0nregulacios helyzetéro6l”.
Jonker és munkatarsainak (2010) kutatasaban az egyéni sportolok magasabb
pontszamot értek el egyes 6nszabalyozasi készségek terén. Kutatasi eredménye-
ikb6l kiindulva azt feltételezziik, hogy az egyéni sportoloknal magasabb az 6n-
regulaci6 szintje, mint a csapatsportol6knal. De ellentétben az § kutatasukkal,
mi nem az egyes 6nszabalyozasi készségeket mérjiik, hanem egy altalanos 6n-
regulacios szintet, raadasul nem kizarolag versenysportoloknal, hanem atfogo-
an, valamennyi sportol6i szinten.

MODSZER
Kevert médszer (mixed method)

A kevert modszer (mixed method) egy olyan kutatasi modszer, mely soran mind
kvantitativ, mind kvalitativ adatgyjtési modszereket hasznalnak, illetve ele-
meznek egy kutatason beliil (Greene és mtsai, 1989; Sandelowski, 2000). Kvan-
titativ kutatas soran jellemzGen numerikus informéciokat gytjtenek kiillonb6z6
mérieszkozokon keresztiil, mig a kvalitativ kutatasi médszerek kozé tartozik a
szoveggytjtés (interjuk, illetve terepen végzett feljegyzések formajaban), vala-
mint a vizualis informéaciok (fényképek, videokazettak, festmények) gy(ijtése a
helyszinen vagy a helyszinen résztvevéktdl (Creswell, 1999). A kevert modszer-
tani kutatasok egyik nagy elénye, hogy a kutatok a modszer hasznalatanak se-
gitségével kibGvithetik a tanulmanyaikat, mélyebb betekintést engedhetnek
azokba (Sandelowski, 2000), ezaltal pedig értelemszertien nem egy, hanem t6bb
perspektivabdl szemlélhetik a problémat (Creswell és mtsai, 2011).

Vizsgalati személyek
Kvantitativ adatgytijtés soran bevont személyek
Kutatasunk kvantitativ részének két bevonasi kritériuma volt: betolt6tt 18. éle-
tév, illetve heti rendszerességgel végzett sporttevékenység.

Mintank elemszama 762 6, ebbdl 363 férfi (47,64%) és 399 nd (52,36%).
Az atlagéletkor 28,31 év, a szoras 11,33 év volt, a legfiatalabb kitolt§ 18, mig
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a legidGsebb 69 éves volt, tehat, noha voltak id6sebb kitoltdk is, a mintank z6-
mét a 18-40 éves korosztaly képezte. A vizsgalati személyek atlagosan 13,49 éve
sportoltak, versenyszerien pedig 9,9 éve. 468 f6 egyéni sportol6 (61,42%), 294-en
pedig csapatsportolok (38,58%). A sportolas szintjét tekintve 301-en nem ver-
senyszertien sportolok (39,50%), 132-en helyi szinten (17,32%), 234-en orszagos
szinten (30,71%), 92-en pedig nemzetkozi szinten (12,07%) versenyeznek, mig
3 f6 nem valaszolt erre a kérdésre (0,4%).

Kvalitativ adatgytijtés soran bevont személyek

Kutatasi interjat 11 fével készitettiink, koziiliik hatan férfiak (54,55%), 6ten pedig
noék (45,45%). 7 {6 csapatsportolo (63,64%), mig 4 f6 egyéni sportold (36,36%).
Az atlagéletkor 25,27 év, a szdras 6,62 év volt, a legfiatalabb interjialany 18, mig
alegidGsebb 38 éves volt, atlagosan 16,86 éve sportoltak, versenyszertien pedig
10 éve. Egyikdjiik kivételével (9,09%) valamennyien versenysportolok, heten
orszagos szinten (63,64%), harman pedig nemzetkozi szinten (27,27%). A spor-
tolok megkeresésekor tudatosan torekedtiink arra, hogy kutatasunkban minél
tobb sportag legyen képviselve, ezaltal minél heterogénebb legyen a mintank,
igy Osszesen 9 sportag képviselGje osztotta meg veliink tapasztalatait.

ESZKOZOK

Kvantitativ adatgydjtési eszk6zok
A kutatasunkhoz hasznalt kérdGivesomag 6 kérdéivet foglalt magaba, ugyanak-
kor jelen dolgozat szempontjabol csupan a szociodemografiai adatok, illetve a
Mentéalis Egészség Teszt szamit relevansnak.

Szociodemogrdfiai kérdobiviink a kitolt6 nemére, életkorara, sportagara, spor-
téletkorara, sportiizésének szintjére, annak rendszerességére és heti idGtarta-
mara, a sportsériiléseire, kozvetlen kornyezetének tAmogatdsanak mértékére,
edzéskoriilményeire, illetve a sport altali anyagi megterheltségre kérdezett ra.

A Mentdlis Egészség Tesztben (MET) (Vargha és mtsai, 2020) 20 allitas men-
tén (a kérdoivek felvételekor még 20 itembdl allt a MET, azéta el6bb 18 itemre,
majd a javitott verzidja 17 itemre rovidiilt) kellett jellemezniiik magukat a ki-
tolt6knek, egy 6-foku Likert-skalan. Az itemek a mindennapok jellemzd tulaj-
donséagat, altalanos életérzését, életfelfogasat hivatottak felmérni a kitolts sajat
szemszogébll. A kérdbiv 5 alskalaval rendelkezik, ezek a globalis j6lét, a savor-
ing, az alkot6-végrehajtoé individualis és szocialis hatékonysag, a reziliencia és
az onregulacio. Utobbit a kérddiv 2., 8., illetve a 18. iteme méri. Az 6nregulacié
alskala atlagpontszamara jelen dolgozatban 6nreguldcios szintként hivatkozunk.
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A MET egyik készitGje, Vargha Andras professzor ar emlitette, hogy a kérd&iv
13-as kérdése az addigi eredmények alapjan nem tartozik az énregulécio6 alskalahoz,
azonban annak ,,josagat” egy nagyobb mintan kellene tesztelni, majd igazolni vagy
pedig cafolni (prof. Vargha Andras, személyes kozlés, 2018.11.28.). Kutatasunkba
sikeriilt egy relative nagyszamua mintat (N=762) bevonni, igy megvizsgaltuk ezt a
kérdést itemanalizis segitségével. A Cronbach-alfa értéke a 13-as kérdéssel egylitt
0,578 volt, a 13-as kérdés nélkiil pedig 0,682. Az eredmények alapjan alatdmasztist
nyert, hogy a 13-as kérdés nem tartozik szervesen a MET Onregulaci6s alskalaja-
hoz. Ezt az6ta a szerzéknek is sikeriilt alatdmasztaniuk (Vargha és mtsai, 2020).

Kvalitativ adatgyijtési eszkozok

A kvalitativ adatgyjtés félig strukturalt egyéni interjik révén valosult meg, me-
lyeket hangfelvétellel rogzitettiink, az interjaalanyok elGzetes tijékoztatasaval
és beleegyezésével. Interjukérdéseink felépitésénél a Conway és Peneno (1999)
tanulmanyaban leirt, strukturalt interjts kérdéstipusokat hasznaltuk, ugyanis
azok kutatasunk szempontjabol célravezetGbbnek tlintek, mert lehetéséget adtak
az interjaalanyok direktivebb vezetésére, ugyanakkor a valaszadasnal hagytuk,
hogy interjtalanyaink megfogalmazhassak a kérdésekkel kapcsolatos szubjektiv
élményeiket, érzéseiket. Az alabbi kérdésekre szerettiink volna valaszokat kapni:

Sportolas kdzben meg szoktad-e figyelni a felmeriil6 érzéseidet?

Melyek azok a tényez6k, amelyek sportolas kozben leginkabb kizokkentet-
tek, és tlirelmetlenné, idegessé tettek?

Amikor sportolas kozben valamilyen negativ érzés (harag, diih, félelem, tii-
relmetlenség) fogott el, hogyan reagiltal ra?

Meg tudnad-e osztani egy olyan élményedet, amikor sikeriilt uralkodni az
érzéseiden?

Mit csinaltal, amikor izgultal egy verseny vagy mas megmérettetés elGtt?

Meriilt-e fel benned valaha olyan igény, hogy megprébald szabalyozni az ér-
zelmeidet? Ha igen, mi valtotta ki ezt benned?

Eljaras

Kutatasunkban a magyarazo, egymasra épiilé felépités modszertanat kovettiik
(Creswell és mtsai, 2011 alapjan Kiraly és mtsai, 2014) — a kvantitativ adatgyj-
tést, illetve az igy kapott adatok elemzését a kvalitativ adatgyijtés, illetve annak
elemzése kovette. Azért valasztottuk ezt a modszert, mert igy a kutatas elején
kapott kvantitativ adatokat a kvalitativ adatgydjtés utdn mélyebben megérthet-
tiik, és alatdmaszthattuk a kapott eredményeket (Hanson és mtsai, 2005; Cre-
swell és mtsai, 2011).
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Kvantitativ adatgyjtési eljaras

A vizsgalat keresztmetszeti eljarassal zajlott, a mintavétel modszere hozzaférés
alapt és ,,holabda”-modszer volt, a kezdeti megkérdezettek révén jutottunk Gjabb
vizsgalati személyekhez, tehat tulajdonképpen az ismer6sok ismerdései keriiltek a
mintaba. A tesztfelvételek online, illetve offline térben zajlottak. Mind az offline,
mind az online kit6lt6knek el kellett fogadniuk a kérdéivek kitoltése el6tt egy be-
leegyezd nyilatkozatot. A vizsgalatban résztvevék utolag nem beazonosithatoak,

hiszen a beleegyezé nyilatkozatok a kitoltott kérdGivekkel nem parosithatéak ossze,
valamint beazonositasra alkalmas személyes adatok nem is keriiltek felvételre.

Kvalitativ adatgytijtési eljaras

Azinterjuk felvételére 2020 Gszén kertiilt sor, a Covid-19-vildgjarvany miatt on-
line forméban. A 20-25 perces interjukrol hangfelvételt készitettiink, errdl az
interjhalanyoknak el6zéleg ki kellett tolteniiik egy hozzajarulé nyilatkozatot
annak elkészitéséhez, illetve felhasznalasahoz. Az interjialanyok utélag nem
beazonosithatbak, az interjik soran személyes informéaciok nem hangzottak el,
illetve a kitoltott hozzajarulasi nyilatkozatok visszamendéleg sem parosithatoak

0ssze a hangfelvételekkel.

EREDMENYEK
Kvantitativ adatok

A statisztikai probak futtatasat a ROPstat 2.0 statisztikai program segitségével
(Vargha, 2008) hajtottuk végre. Hipotézisiink vizsgalatanal a Mentalis Egész-
ség Tesztre (Vargha és mtsai, 2020) adott valaszok alapjan kiszamitott onregu-
l14cios szintet vetettiik 0ssze két csoportnal. A teljes minta 6nregul4cios szintjé-
nek atlaga 3,649, a szoéras 1,125, a legkisebb adott valasz 1, a legnagyobb pedig
6 volt. A vizsgalathoz fiiggetlen mintak egyszempontos 6sszehasonlitasat hasz-
néaltuk. Els6ként a normalitast vizsgaltuk, mely mind a csapat, (ferdeség: -0,232,
csuicsossag: -0,570* (p < 0,05)), mind az egyéni sportolok esetében szignifikan-
san sériilt (ferdeség: -0,148, csticsossag: -0,638** (p <0,01)), igy a normalitas
hianya miatt sztochasztikus 0sszehasonlitasokat végeztiink. A szérashomogeni-
tast Levene-préobaval vizsgaltuk, amely tendenciaszint{ kapcsolatot jelzett (3,576
(p = 0,0590)+, p < 0,10), igy az adatokra Mann-Whitney prébat alkalmaztunk
(Z = 1,809 (p = 0,071+, p < 0,10), amely alapjan megéllapithattuk, hogy ten-
denciaszint{ kiilonbség van a két csoport kozott, mégpedig az egyéni sportolok-
nak magasabb az onregulacids szintje a csapatsportot (iz6knél. A két csoport
onregulicios szintje kozotti kiilonbség a 2. 4bran jol 1athato.
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Az onregulacid atlagpontszama csapat-, illetve egyéni
sportot 1izoknél

*A hibasavok a 95%-oskonfidencia intervallumot
jelolik.

Onreguléci6 atlagpontszam
w

0
csapatsport Sport tipusa egyéni sport

Mann-Whitney =-1,809 (p =0,071)+,p < 0,10 Atlag = 3,649
Rang Cohen d =-0,135 Szoras 1,125

2. abra. Az 6nreguldcids atlagpontszamok abrazolasa diagramon

Mind a csapatsportolok (3,552), mind az egyéni sportolok (3,710) onregulacibs
szintje a MET onregulaci6 alskalajanak ,atlagos” 6vezetén beliil mozog - 2,6-t61
4,9-ig tart az ,atlagos” 6vezet (Vargha mtsai, 2020).

Kvalitativ adatok

Valamennyi interjaalanynak voltak 6nregulacioval kapcsolatos tapasztalatai.
Mindannyian fel tudtak idézni olyan helyzetet, amikor felmeriil§ negativ érzel-
meiket észlelték, és feliil tudtak irni egy cél érdekében, ami lehetett az, hogy ne
kapjon az illetd biintetést, ne bantsa meg egy csapattarsat, vagy az, hogy ne ront-
sa le a sajat teljesitményét. Ezen cél elérését volt, hogy egy odaszoélas (birénak,
csapattarsnak) ki nem mondésa és elengedése, volt, akinek a kulacsa nem f6ld-
hoz vagasa, volt, akinek egy éppen vesztésre 4116 mérkézésen vald kiegyensi-
lyozott allapot megGrzése jelentette.

»~Amikor jogtalanul leszidnak (...) és tudom, hogy nincs igazuk, akkor nem
robbanok, hanem kontrollalom az érzéseimet (...) és igy magamban rakom
helyre.” — 2. szamu interjaalany

Egyetlen interjualany kivételével az 6sszes sportold azt valaszolta, hogy meg
szokta figyelni a sportolas kozben felmeriil§ érzéseit, azonban az emlitett spor-
told valaszabdl is kitlint, hogy figyelmének fokuszalasa mogott felfedezhetd a
tudatos 6nszabalyoz6 munka.
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Nem volt felfedezhetd kiilonbség a sportolokat zavaro tényezGk tekintetében
a csapat-, illetve az egyéni sportoloknal. Sportolas kozbeni zavardé, kizokkentd
tényezdként nevezték meg tobbek kozott a maganéleti problémak edzésre, illet-
ve ,versenyre vitelét”, a sajat, illetve tarsaik gyenge teljesitményét, hibazasait,
a sziil6ket, a betegségek okozta fizikai korlatokat, a csapattarsak kozotti kimon-
datlan fesziiltségeket, illetve, ha vesztésre alltak a mérkézés kozben.

Ezekbdl a ,kizokkentett” allapotokbol a megkérdezett sportolok minél ha-
marabb ki akartak torni. A csapatsportolok koziil tobben is azt valaszoltak, hogy
ilyenkor 6nalléan megprobaljak magukat mentalisan ,helyrerakni”, vagy iivol-
téssel adjak ki a benniik felgyiileml§ fesziiltséget. Az egyéni sportoloknél meg-
figyelhet6 volt, hogy a negativ 4llapotokkal val6 megkiizdésre konkrét techni-
kékat, légz6gyakorlatokat, mantrakat, vizualizaciét alkalmaznak. A 1égzégya-
korlatok hasznalatat néhany csapatsportol6 is emlitette.

A sportolok elmondésa alapjan onregulacios képességeik, onregulacios stra-
tégiaik az id6 elérehaladtaval, a rutin, illetve tapasztalatok szerzésével egyre ja-
vultak. Raadasul az id6 mualaséaval az erre torténd tudatos figyelmiik is kialakult,
vagy épp erdsodott. Ennek hatasara egyre kevésbé sikeriilt kizokkenteni Gket
sportolas kozben, illetve ingerkiiszobiik is kitolodott (példaul néhany mérks-
zés mulva mar nem htizta fel magat egy esetlegesen hibas bir6i dontésen, amin
korabban igen).

».-.Ugy voltam vele, hogy stresszes vagyok (...) igy meccs el6tt, és akkor ezt
betudtam annak (hogy a mérkézés miatt vagyok stresszes), és igy nem fog-
lalkoztam vele, most mar azért igyekszem olvasni a sajat reakciéimat, tehat
azt, hogy mit érzek, miért vagyok ideges, hogy tudom ezt csékkenteni...” — 10.
szamu interjtalany

A csapat-, és az egyéni sportolok kozotti kiilonbséget a kutatasi interjak alap-
jan az onregulacidjuk ,,mélysége” jelentette.

DISZKUSSZIO

Jelen kutatasban az egyéni, illetve csapatsportolok 6nregulacios szintjét hason-
litottuk Gssze kevert modszerrel. Hipotézisiinkben az egyéni sportolok magasabb
onregulécios szintjét feltételeztiik a csapatsportolokkal szemben, azonban ez
nem nyert alatdmasztést, csupan tendenciaszint( volt a kiilonbség, mely szerint
az egyéni sportolok onregulacios szintje magasabb, mint a csapatsportoloké.
Akelaitis és Malinauskas (2018) kutatasi eredményeinek némileg ellentmon-
danak eredményeink. Noha esetiikben a vizsgalt csoportok (egyéni/csapatspor-
told) kozotti kiilonbség az onszabalyozas tekintetében szintén nem volt nagy (az
6 esetiikben a csapatsportolok javara), eredményeiket befolyasolhatta, hogy 6k
18 év alatti sportolokat vizsgaltak, emellett pedig a miénkt6l eltéré (sport)kul-
turélis hattér is hatéssal lehetett kutatasi eredményeikre. A litvan kutatdk sze-
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rint az egyéni sportoloknak magasabb kontroll lehet§ségiik van az edzéseken
és a versenyeken, illetve sokkalta nagyobb a felelGsség rajtuk az elért eredmé-
nyiikért — ezen meglatasukat meghatarozonak talaltuk.

Nem sikeriilt megismételni Jonker és munkatarsainak (2010) kutatasi ered-
ményeit, azonban mig 6k kutatasukban 12 és 16 év kozotti versenysportolokat
vizsgaltak, addig mi egy feln6tt mintaval dolgoztunk, ahol 18 éves kortol, egé-
szen 69 éves korig egyarant el6fordultak vizsgalati személyek. Emellett pedig
tobb kiilonb6z6 szinten sportol6 vizsgélati személy (hobbisportol6 és nemzet-
kozi szinten versenyzd egyarant) képviseltette magat, ez a sokszintiség pedig, a
kapott eredményekkel egyiitt, igen heterogén, sokszini betekintést jelent a ma-
gyar sportol6k énregulacioval kapcsolatos vilagaba.

Mintank sokszintliségének negativ velejaroja, hogy ezaltal nem mondhato
reprezentativnak, igy nem célszer( altalanos igazsagként elkonyvelni a kapott
eredményeket. Nem tudhatjuk, hogy mely tényezdk erdsitik, vagy gyengitik a
sportolok onregulaciojat, illetve onszabalyozasi készségeit, és azt sem tudhat-
juk, hogy a versenysportban az 6nregulacié mely szintje az, amely idealisan
hat a sportol¢ teljesitményre (lasd: Wagstaff, 2014), illetve, hogy ez a szint egy
nemzetkozi szinten, illetve egy helyi szinten sportolonal is ugyanazt jelenti-e.

Korlatnak éreztiik tovabba, hogy ha tobb, kifejezetten az onreguléciora fo-
kuszalé mérdeszkozt hasznaltunk volna, akkor minden bizonnyal egy sokkal
mélyrehatobb, szemléletesebb képet kaphattunk volna a témarol.

Noha valamennyi interjaalany arrél szamolt be, hogy voltak korabbi tapaszta-
latai, személyes élményei az 6nregulacioval kapcsolatosan, Kirschenbaum (1987)
Otlépcsbs onregulacios modelljének perspektivajabdl jol ra lehet latni a kiilonb-
ségekre. A végrehajtas szakaszaban az egyéni sportolok jellemzden magasabb
mindségi technikakat, stratégiakat (1égzégyakorlatok, vizualizacio, mantrak)
alkalmaztak, mig hasonlo jellegii technikakra a csapatsportolok esetében csak
elvétve volt példa. Tovabba az dltalanositds szakasza az egyéni sportoloknal kiter-
jedtebben jelent meg, ugyanis koziiliik tobben arrol szamoltak be, hogy a sporton
kiviil, a hétkoznapi életben is tudatosan hasznaljak onregulacios képességeiket.

Egyetértiink Jonker és munkatarsainak (2010) azon kovetkeztetésével, mely
szerint mas sportagak, az onszabalyozas, illetve az onszabalyozasi képességek
mas-mas fokat, illetve aranyat kovetelik meg, igy az 6nregulacio sportagspecifi-
kus Osszehasonlitasa nagyszamd mintan rejthet még izgalmas valaszokat erre
a kérdésre.

OSSZEGZES, KITEKINTES

A kevert modszer alkalmazasa mindenképp erésitette a dolgozatot, nagyszeri
tapasztalatként szolgalt az interjuk el6zetes felépitése és lebonyolitasa, melyek

altal sikeriilt még mélyebb betekintést nyerniink kiilénb6z6 tipust sportolok
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kiilonb6z6 sporttapasztalataiba. Tobben visszajelezték, hogy még sosem gon-
dolkodtak el ezeken a kérdéseken, vagy hogy érdekesnek tartottak a kérdéseket.
Megfigyeltiik, hogy sportolés kozben elsGsorban a negativ érzéseiket vették észre
és azonositottdk magukon, a pozitivakat kevésbé.

Eredményeink a vizsgalt minta heterogenitisa révén betekint nytujthatnak
a hazai sportolok onregulacios viszonyaiba, azonban ugyanezen sokszintiség
miatt mintdnk nem tekinthetd reprezentativnak. Tovabbi kutatasokra adhat le-
het&séget egy sportspecifikus onregulacios kérd6iv megalkotasa, mellyel meg-
allapithat6va valik, ha tal alacsony, illetve, ha til magas az egyén onregulacios
szintje. Ez nemcsak a sportban val6 fejlesztés miatt lehet hasznos, hanem az
esetlegesen szélsGséges, klinikai értékek diagnosztizalasara is.
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