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0 Streszczenie

Wprowadzeniei cel pracy. Opracowanie przedstawia wyniki
badan wiasnych nad samokontrola, samoregulacjg i strategia-
mi radzenia sobie ze stresem przez mtodziez trenujgca karate
w poréwnaniu z osobami nieuprawiajgcymi sportu. Celem ba-
dania byto okreélenie, czy regularne uprawianie karate réznicu-
je poziom samokontroli, samoregulacji oraz strategii radzenia
sobie ze stresem w poréwnaniu z mtodziezg nieuprawiajaca
sportu, a takze ustalenie zaleznosci pomiedzy tymizmiennymi.
Materiati metody. Badaniem objeto 60 oséb w wieku 18-19
lat (M = 18,20). Zastosowano trzy wystandaryzowane narze-
dzia psychologiczne: Inwentarz Mini-COPE, Skale Samokon-
troli oraz Skale Samoregulacji Promocyjnej i Prewencyjnej.
Wyniki. Mfodziez trenujgca karate uzyskata istotnie wyzsze
wyniki w zakresie samokontroli i samoregulacji promocyjnej
niz mtodziez nieuprawiajgca sportu oraz czesciej stosowata
aktywne strategie radzenia sobie ze stresem. Stwierdzono
dodatnia korelacje pomiedzy samokontrolg i samoregulacja
a aktywnym radzeniem sobie oraz ujemna - z bezradnosciag
i unikaniem.

Whioski. Wyniki wskazuja, ze regularny trening karate sprzyja
rozwojowi funkgcji samoregulacyjnych i odpornosci emocjo-
nalnej w p6znej adolescencji, wspierajac proces dojrzewania
emocjonalnego i spotecznego mtodziezy. Uzyskane dane
moga stanowi¢ punkt wyjscia do dalszych badan nad wy-
korzystaniem treningu karate jako interwencji wspierajacej
regulacje emocji u mtodziezy z zaburzeniami neurorozwojo-
wymi, w tym ze spektrum autyzmu.

Stowa kluczowe

samoregulacja, samokontrola, radzenie sobie ze stresem, ka-
rate, adolescencja
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0 Abstract

Introduction and Objective. The aim of the study is to
determine whether regular karate training by adolescents
differentiates their level of self-control, self-regulation, and
strategies of coping with stress, compared to those who do
not practice sports, and to examine the relationships between
these variables. The research was conducted within a broader
framework of analyses concerning psychological resources
that promote adaptive functioning and emotional balance
in youth.

Materials and Method. The study involved 60 participants
aged 18-19 (M = 18.20). Three standardized psychological
tools were used: the Mini-COPE Inventory, and the Self-Control
Scale, both in Polish adaptation; and the Promotional and
Preventive Self-Regulation Scale.

Results. Adolescents practicing karate achieved significantly
higher scores in self-control and promotion-focused self-
regulation, and more frequently used active coping strategies.
Positive correlations were found between self-control, self-
regulation, and active coping, while negative correlations
emerged with helplessness and avoidance.

Conclusions. The results of the study showed that regular
karate training supports the development of self-regulatory
functions, emotional resilience, and adaptive coping in late
adolescence. It may foster social maturity and mental well-
being. The findings provide a rationale for further research
on karate-based interventions supporting emotion regulation
in adolescents with neurodevelopmental disorders, including
autism spectrum disorder.

Key words

self-regulation, self-control, coping with stress, karate, ad-
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Opracowanie przedstawia wyniki badan wtasnych nad samo-
kontrola, samoregulacja i strategiami radzenia sobie ze stre-
sem u miodziezy trenujacej karate w poréwnaniu z osobami
nieuprawiajacymi sportu
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WSTEP

Wspolczesna mlodziez funkcjonuje w srodowisku nadmia-
ru bodzcédw oraz wysokich wymagan adaptacyjnych. Przy
ograniczonej aktywnosci fizycznej warunki te moga wigza¢
sie z nasileniem napiecia emocjonalnego oraz trudno$ciami
w zakresie samoregulacji. W literaturze podkresla si¢ znacze-
nie aktywnosci fizycznej — zwlaszcza sportéw wymagajacych
dyscypliny i systematycznosci — dla rozwoju samokontroli
oraz zasobow sprzyjajacych odpornosci psychicznej [1]. Jed-
nocze$nie zwraca si¢ uwage, ze samokontrola w kontekscie
sportu pozostaje konstruktem zlozonym i wielowymiaro-
wym, wymagajacym doprecyzowania definicyjnego i kry-
tycznej analizy [2]. Karate, jako sztuka walki o charakterze
wychowawczym, taczy trening fizyczny z ksztaltowaniem po-
staw opartych na samodoskonaleniu, szacunku oraz kontroli
zachowania. Regularna praktyka wigze si¢ z koniecznos$cia
utrzymywania uwagi, hamowania reakcji impulsywnych
oraz wytrwaloéci, co moze sprzyja¢ rozwijaniu kompetencji
samoregulacyjnych [3-5]. Wspdlczesne badania wskazujg
ponadto na zwigzek treningu karate z wyzszg samokontro-
la, lepsza regulacja emocji, nizszym poziomem stresu oraz
wieksza satysfakcja z zycia u mlodziezy [6, 7]. W okresie
pdznej adolescencji wyksztalcaja sie umiejetno$¢ kontroli
emocji i procesy odpowiedzialne za funkcje wykonawcze,
dlatego jest to etap szczegdlnie wrazliwy na czynniki $ro-
dowiskowe. W tym kontekscie podejmowanie aktywnosci
fizycznej wymagajacej samodyscypliny moze stanowic istot-
ny kontekst rozwojowy, a dostepne doniesienia sugeruja, ze
rodzaj uprawianej aktywnosci sportowej moze réznicowac
poziom samokontroli w okresie dorastania [8]. Poczynione
w ostatnich latach obserwacje mtodych ludzi pozwolity do-
ceni¢ znaczenie rownowagi pomiedzy aktywnoscia cyfrowa
a fizyczng w codziennym funkcjonowaniu mtodziezy, co
dodatkowo uzasadnia potrzebe badan nad rolg aktywnosci
sportowej w konteks$cie dobrostanu adolescentdw.

Celem badania byto okreslenie, czy regularne treningi
karate wigza si¢ z wyzszym poziomem samokontroli, wybra-
nymi wymiarami samoregulacji oraz odmiennymi stylami
radzenia sobie ze stresem, co oceniono, poréwnujac mlodziez
uprawiajacg karate z réwiesnikami nieuprawiajacymi sportu.
Badanie miato charakter poréwnawczy i objeto dwie grupy
mlodziezy w wieku 18-19 lat: osoby trenujace karate od co
najmniej pigciu lat oraz osoby nieaktywne fizycznie.

Zasady etyczne

Badanie mialo charakter anonimowy i nieinterwencyjny.
Zostato przeprowadzone za zgoda promotora pracy ma-
gisterskiej; ze wzgledu na brak ingerencji oraz poufnos¢
danych nie bylo wymagane uzyskanie formalnej opinii ko-
misji bioetycznej. Badanie zrealizowano zgodnie z zasadami
deklaracji helsinskiej oraz wytycznymi etycznymi Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego. Wszyscy jego uczestnicy byli
osobami pelnoletnimi.

CEL | PRZEDMIOT BADAN

Celem badania bylo okreslenie, czy regularne uprawianie
karate wiaze si¢ z poziomem samokontroli (SCS) [9], wy-
branymi wymiarami samoregulacji (SSPP) [10] oraz stylami
radzenia sobie ze stresem (Mini-COPE; podzial czynnikowy)
[11, 12], czego dokonano, poréwnujac mlodziez ¢wiczaca

karate z osobami nietrenujagcymi. Dodatkowo analizowano
zaleznosci pomiedzy samokontrola i wymiarami samoregu-
lacji a stylami radzenia sobie ze stresem. Przedmiot badan
stanowily trzy konstrukty psychologiczne: samokontrola,
samoregulacja oraz radzenie sobie ze stresem.

Pytaniai hipotezy badawcze

Na podstawie literatury sformulowano pytania dotyczace
réznic miedzy grupami w zakresie samokontroli, samore-
gulacji oraz stylow radzenia sobie ze stresem, a takze zalez-
nosci pomiedzy tymi zmiennymi. Postawiono nastepujace
hipotezy:

H1 - osoby trenujace karate cechuja si¢ wyzsza samokon-
trola niz osoby nietrenujace;

H2 - osoby trenujace karate uzyskuja wyzsze wyniki w wy-
branych wymiarach samoregulacji (SSPP);

H3 - osoby trenujace karate uzyskuja wyzsze wyniki w za-
kresie aktywnego radzenia sobie ze stresem (Mini-COPE;
podziat czynnikowy);

H4 - samokontrola koreluje dodatnio z aktywnym ra-
dzeniem sobie;

H5 - wybrane wymiary samoregulacji koreluja dodatnio
z aktywnym radzeniem sobie.

Charakter badania i zmienne

Badanie miato charakter przekrojowy i opierato si¢ na mo-

delu korelacyjno-poréwnawczym.

o Zmienna grupujaca (réznicujaca): przynalezno$¢ do grupy
(karate vs brak aktywnosci sportowe;).

o Zmienne mierzone: samokontrola (SCS), wymiary sa-
moregulacji (SSPP) oraz style radzenia sobie ze stresem
(Mini-COPE; podzial czynnikowy).

o Analizy: poréwnania miedzygrupowe oraz korelacje po-
miedzy zmiennymi.

Uczestnicy

W badaniu wzieto udziat 60 os6b w wieku 18-19 lat (M =
18,20; SD = 0,40). Podstawowg charakterystyke socjode-
mograficzng proby przedstawiono w tab. 1. Poniewaz dwie
osoby zadeklarowaly uprawianie sportu innego niz karate,
zostaly one wykluczone z analiz poréwnawczych. Ostateczna
liczebno$¢ proby w analizach gléwnych wyniosta 58 osob.

Narzedzia badawcze

1. Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem Mini-
-COPE [11, 12] - kwestionariusz obejmujacy 28 pozycji
tworzacych 14 strategii radzenia sobie ze stresem. Opera-
cjonalizacje 14 strategii Mini-COPE przedstawiono w tab.
2. Statystyki opisowe dla 14 strategii przedstawiono w tab.
4, a zbiorczo dla czterech stylow (podziat czynnikowy)
w tab. 5.

2. Skala Samokontroli (SCS) [9] - narzedzie do pomiaru po-
ziomu samokontroli. Statystyki opisowe wyniku ogolnego
przedstawiono w tab. 6, a poréwnanie miedzygrupowe
w tab. 7.

3. Skala Samoregulacji Promocyjnej i Prewencyjnej (SSPP)
[10] - narzedzie do pomiaru samoregulacji w wymiarze
promocyjnym i prewencyjnym. Statystyki opisowe wymia-
réw samoregulacji przedstawiono w tab. 3, a poréwnania
miedzygrupowe w tab. 8.

4. Ankieta metryczkowa obejmujaca dane socjodemograficz-
ne. Charakterystyke badanej proby przedstawiono w tab. 1.
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Tabela 1. Charakterystyka socjodemograficzna badanej préby (N = 60).
Do analiz poréwnawczych wigczono N = 58 (po wykluczeniu 2 oséb
uprawiajacych inny sport)

n %
Ptec kobieta 12 20,0
mezczyzna 48 80,0
. . . S 17 28,3
Miejsce zamieszkania wie$ miasto do 100 tys. 18 30,0
miasto powyzej 100 tys. 25 4,7
. . odstawowe/gimnazjalne - -
Wyksztatcenie matki Sawo dowe 9 ! 9 15,0
$rednie 19 31,7
wyzsze 32 53,3
L odstawowe/gimnazjalne - -
Wyksztatcenie ojca ‘z)awodowe 9 d 5 83
srednie 22 36,7
wyzsze 33 55,0
Uprawianie sportu !<arate 30 200
inny sport 2 33
nie uprawiam sportu 28 46,7

Legenda: N - liczebno$¢ proby; n - liczebnos¢ w kategorii; % - odsetek

Tabela 2. Operacjonalizacja strategii radzenia sobie w Mini-COPE

Zmienna

Charakterystyka

Aktywne radzenie sobie

Strategia skoncentrowana na podejmowaniu dzia-
tar zmierzajgcych do poprawienia sytuacji zyciowej

Planowanie

Strategia skoncentrowana na przeanalizowaniu
sytuacji i planowanie tego, co nalezy zrobi¢ w danej
sytuacji

Pozytywne przewartos-
ciowanie

Strategia skoncentrowana na dostrzeganiu sytuacji
w bardziej afirmatywnym swietle

Akceptacja

Strategia skoncentrowana na tym, aby przyjac zaist-
nialg sytuacja taka, jaka jest i uczy¢ sie z nig zy¢

Poczucie humoru

Strategia skoncentrowana na zartowaniu i traktowa-
niu sytuacji jako zabawy

Zwrot ku religii

Strategia skoncentrowana na modleniu sie, medyto-
waniu celem znalezienia pokrzepienia

Poszukiwnie wsparcia
emocjonalnego

Strategia skoncentrowana na szukaniu otuchy,
zrozumienia i wsparcia u innych

Poszukiwanie wsparcia
instrumentalnego

Strategia skoncentrowana na szukaniu i otrzymywa-
niu rady i pomocy od innych

Zajmowanie sie czyms
innym

Strategia skoncentrowana na zajmowaniu si¢ innymi
czynnosciami, aby nie mysle¢ o zdarzeniu

Zaprzeczanie

Strategia skoncentrowana na odrzucaniu faktu
zaistnienia obecnej sytuacji

Wytadowanie

Strategia skoncentrowana na ujawnianiu negatyw-
nych emocji w sposéb werbalny i niewerbalny

12. Zazywanie substancji
psychoaktywnych

Strategia skoncentrowana na zazywaniu srodkéw
dla zlagodzenia przykrych emogji

Tabela 4. Statystyki opisowe dla strategii radzenia sobie ze stresem —
Mini-COPE (N = 58)

Strategie radzenia sobie ze Min  Max M SD S K G
stresem
1. Aktywne radzenie sobie 1,00 3,00 255 062 -1,06 -0,21 0,786
2. Planowanie 1,00 3,00 249 063 -094 -032 0,751
3. Pozytywne 1,00 3,00 242 0,70 -091 -0,54 0,706
przewartosciowanie i rozwdj
4. Akceptacja 0,50 3,00 241 0,71 -0,95 -0,54 0,807
5. Poczucie humoru 0,00 3,00 1,53 098 -0,25 -1,26 0,759
6. Zwrot ku religii 0,00 3,00 176 1,08 -028 -1,28 0917
7. Poszukiwanie wsparcia 0,50 3,00 190 085 -0,04 -1,33 0,656
emocjonalnego
8. Poszukiwanie wsparcia 0,00 3,00 191 081 -034 -053 0,725
instrumentalnego
9. Zajmowanie sie czymsinnym 0,50 3,00 163 0,75 023 -090 0,393
10. Zaprzeczanie 0,00 3,00 101 081 028 -0,84 0,468
11. Wytadowanie 0,00 3,00 127 073 003 -060 0,567
12. Zazywanie alkoholu 000 250 053 0,79 1,09 -035 0,906
lub innych $rodkéw
psychoaktywnych
13. Zaprzestanie dziatan 0,00 250 060 087 1,01 -061 0,941
14. Obwinianie siebie 0,00 3,00 126 087 023 -074 0,537

Legenda: M -3rednia; SD - odchylenie standardowe; S - skosnos¢; K- kurtoza; G —- wspotczynnik
rzetelnosci metoda podziatu potéwkowego (Guttmana).

Tabela 5. Statystyki opisowe dla czterech styléw radzenia sobie (Mini-
-COPE - podziat czynnikowy; N = 58)

Strategie radzenia sobie ze Min  Max M SD S K a
stresem

1. Aktywne radzenie sobie 1,17 3,00 249 060 -094 -0,60 0,901
2. Bezradnos¢ 0,00 233 080 068 060 -093 0,831
3. Poszukiwanie wsparcia 025 3,00 19 0,77 -003 -093 0,825
4. Zachowania unikowe 033 283 130 063 033 -093 0,743

Legenda: M - $rednia; SD - odchylenie standardowe; S - skosnos¢; K - kurtoza; a - alfa Cronbacha

Tabela 6. Statystyka opisowa dla samokontroli (SCS) (N = 58)

Samokontrola Min  Max M SD S K a

Wynik ogélny SCS 20,00 65,00 4809 1181 -069 -033 0,932

Legenda: M -$érednia; SD - odchylenie standardowe; S - skosno$¢; K — kurtoza; a - alfa Cronbacha

Tabela 7. Analiza réznic miedzygrupowych wynikéw dla samokontroli
(SCS) - test U Manna-Whitneya

13.Zaprzestanie dziatan

Strategia skoncentrowana na rezygnacji z podejmo-
wania wysitkéw osiagniecia obranego celu

14.0bwinianie siebie

Strategia skoncentrowana na krytykowaniu sobie
i obwinieniu za to, co sie stato

Samokontrola Grupa N M SD u p r
Wynik ogélny karate 30 53,53 10,07 158,00 p<0,001 0,535
SCs poréwnawcza 28 42,25 10,82

Tabela 3. Statystyki opisowe dla samoregulacji promocyjnej i prewen-

cyjnej (SSPP) (N = 58)

Samoregulacja (SSPP) Min  Max M SD S K a

Standardy promocyjne 12,00 2500 21,33 385 -0,74 -0,73 0,891
Kontrola promocyjna 12,00 20,00 16,72 284 -051 -1,19 0,803
Standardy prewencyjne 7,00 20,00 13,02 349 048 -043 0,447
Kontrola prewencyjna 17,00 3500 2933 577 -0,52 -1,27 0,931
Sita motywacji 18,00 31,00 2538 263 -071 0,16 0,238

Legenda: M -$érednia; SD - odchylenie standardowe; S - skosno$¢; K - kurtoza; a - alfa Cronbacha

Legenda: M - $rednia; SD - odchylenie standardowe; U - statystyka testu U Manna-Whitneya;
p - poziom istotnosci; r - wielkos¢ efektu

PROCEDURA I ANALIZA DANYCH

Badanie przeprowadzono w okresie od 1 marca do 24 kwiet-
nia 2023 roku w formie ankiety online (formularz Google).
Uczestnicy zostali poinformowani o celu badania, anonimo-
wosci oraz mozliwosci rezygnacji z udziatu w nim w dowol-
nym momencie. Wypelnienie formularza byto réwnoznaczne
z wyrazeniem $wiadomej zgody na udziat w badaniu.
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Tabela 8. Analiza réznic miedzygrupowych wynikéw dla samoregulacji
promocyjnej i prewencyjnej (SSPP) — test U Manna-Whitneya

Tabela 10. Zaleznos$¢ pomiedzy samokontrolg a stylami radzenia sobie
ze stresem (korelacje rang Spearmana, p)

Samoregulacja Grupa N M SD u p r
(SSPP)
Standardy karate 30 2263 333 243,00 0,005 0,369
promocyjne poréwnawcza 28 19,93 3,94
Kontrola karate 30 1743 245 30550 0,072 0,237
promocyjna poréwnawcza 28 1596 3,07
Standardy karate 30 12,03 3,13 283,00 0,032 0,281
prewencyjne poréwnawcza 28 14,07 3,60
Kontrola karate 30 31,17 523 232,00 0,003 0,389
prewencyjna poréwnawcza 28 27,36 5,76
karate 30 26,07 261 277,50 0,023 0,299

Sita motywacji

poréownawcza 28 24,64 248

Legenda: N - liczebno$¢; M - $rednia; SD - odchylenie standardowe; U - statystyka testu
U Manna-Whitneya; p - poziom istotnosci; r - wielkos¢ efektu

Analiza danych
Analizy statystyczne przeprowadzono z zastosowaniem
metod nieparametrycznych, adekwatnych do charakteru
danych uzyskanych na skalach dyskretnych. Poréwnano
wyniki mlodziezy trenujacej karate (N = 30) i os6b nietrenu-
jacych (N = 28) z wykorzystaniem testu U Manna-Whitneya.
Zaleznosci pomiedzy zmiennymi analizowano za pomoca
wspolczynnika korelacji rang Spearmana (p). Jako poziom
istotnosci statystycznej przyjeto p < 0,05.

Statystyki opisowe dla samokontroli (SCS) przedstawiono
w tab. 6, a poréwnanie miedzygrupowe w tab. 7. Statystyki
opisowe wymiaréw samoregulacji (SSPP) przedstawiono
w tab. 3, natomiast poréwnania miedzygrupowe wtab. 8. Sta-
tystyki opisowe strategii Mini-COPE przedstawiono w tab.
4 oraz zbiorczo dla czterech styléow w tab. 5, a poréwnania
miedzygrupowe stylow zaprezentowano w tab. 9.

Tabela 9. Analiza réznic wynikéw uzyskanych w réznych grupach dla
styléow radzenia sobie ze stresem (Mini-COPE - podziat czynnikowy) —
test U Manna-Whitneya

Strategie radzenia
sobie ze stresem

Grupa N M SD u p r

1. Aktywne radzenie karate 30 2,67 052 272,00 0,021 0,303
sobie poréwnawcza 28 2,30 0,63
2. Bezradnos¢ karate 30 062 054 326,00 0,141 0,193

poréownawcza 28 0,99 0,77

3. Poszukiwanie karate 30 1,62 076

wsparcia

237,00 0,004 0,374

porébwnawcza 28 2,21 0,67
karate 30 1,19 061

4. Zachowania
unikowe

329,00 0,162 0,186

poréownawcza 28 1,42 0,64

Legenda: N - liczebno$¢; M - $rednia; SD - odchylenie standardowe; U - statystyka testu
U Manna-Whitneya; p - poziom istotnosci; r - wielkos¢ efektu

WYNIKI

Statystyki opisowe badanych zmiennych przedstawiono
w tab. 3-6. Wyniki poréwnan miedzygrupowych zaprezen-
towano w tab. 7-9, natomiast zaleznoéci korelacyjne miedzy
zmiennymi w tab. 10-11.

1 2 3 4 5
1. Aktywne radzenie sobie 1,00
2. Bezradnos¢ -0,71** 1,00

3. Poszukiwanie wsparcia 0,19 -0,33* 1,00

4. Zachowania unikowe -0,58** 0,72** -0,14 1,00

-0,23

5. Samokontrola (SCS) 0,69** -0,56** -0,55** 1,00

Legenda: 1 -aktywne radzenie sobie; 2 - bezradno$¢; 3 - poszukiwanie wsparcia; 4 - zachowania
unikowe; 5 - samokontrola (SCS). W tabeli podano wspétczynniki korelacji rang Spearmana (p).
Istotnos¢: * p < 0,05; ** p < 0,01

Podsumowanie wynikow

Zestawienie weryfikacji hipotez przedstawiono w tab. 12.
Wryniki poréwnan miedzygrupowych w zakresie samokon-
troli (SCS), samoregulacji (SSPP) oraz stylow radzenia sobie
ze stresem (Mini-COPE) przedstawiono odpowiednio w tab.
7-9, natomiast zalezno$ci pomiedzy zmiennymi w tab. 10-11.

DYSKUSJA

Celem badania bylo sprawdzenie, czy mltodziez trenujaca
karate r6zni si¢ od réwiesnikéw nietrenujacych pod wzgle-
dem samokontroli, samoregulacji oraz stylow radzenia sobie
ze stresem. Uzyskane wyniki wskazujg na istotne rézni-
ce miedzygrupowe w zakresie samokontroli (tab. 7) oraz
w wiekszo$ci analizowanych wymiardw samoregulacji (tab.
8), przy braku istotnosci dla kontroli promocyjnej. Wyniki te
sg spojne z nowszymi doniesieniami sugerujacymi zwigzek
treningu karate i innych form aktywnosci fizycznej z samo-
kontrola, regulacjg emocji i dobrostanem miodziezy [1, 6-8,
13]. Aktywnos¢ fizyczna wymagajaca koncentracji i kontroli
zachowania moze sprzyja¢ rozwojowi funkcji wykonaw-
czych oraz odpornosci emocjonalnej [1, 13]. Zgodne z tym
sa rdwniez obserwacje wskazujace, ze trening sztuk walki
wiaze si¢ z rozwojem samoswiadomodci i kontroli impulsow
[14], a takze badania sugerujace, Ze samokontrola i regulacja
emocji moga posredniczy¢ w zwigzku miedzy treningiem
karate a satysfakcja z zycia [6].

W odniesieniu do stylow radzenia sobie ze stresem stwier-
dzono wyzsze nasilenie aktywnego radzenia sobie w grupie
trenujacej karate, natomiast nie wykazano istotnych réznic
w zakresie bezradno$ci i zachowan unikowych; odnotowano
réwniez nizsze nasilenie poszukiwania wsparcia w grupie tre-
nujacej (tab. 9). Wynik dotyczacy aktywnego radzenia sobie
pozostaje zgodny z ujeciem Lazarusa i Folkman [15], zgodnie
zktérym strategie zorientowane na dzialanie moga sprzyja¢
lepszemu przystosowaniu. Jednoczesnie interpretacja roznic
w zakresie poszukiwania wsparcia wymaga ostroznosci, po-
niewaz w zalezno$ci od kontekstu moze ono petni¢ zaréwno
funkcje adaptacyjng, jak i kompensacyjna.

Wyniki mozna interpretowaé réwniez w kontekscie roz-
woju neuropsychologicznego jako potencjalne mechani-
zmy wyjasniajace obserwowane réznice. Trening karate,
jako aktywnos$¢ wymagajaca koncentracji, kontroli reakcji
i koordynacji ruchowej, moze angazowac procesy zwigzane
zaréwno z regulacja emocji, jak i funkcjami wykonawczy-
mi (m.in. planowaniem i hamowaniem reakgji). Regularne
¢wiczenia ruchowe polaczone z elementami uwagi i samo-
dyscypliny moga sprzyja¢ wzmacnianiu samokontroli oraz



Medycyna Srodowiskowa - Environmental Medicine

Med Srodow

Krzysztof Jarostaw Niedziela. Trening karate a samokontrola, samoregulacja i strategie radzenia sobie ze stresem przez mtodziez: badanie poréwnawcze

Tabela 11. Zaleznosci pomiedzy wymiarami samoregulacji (SSPP) a stylami radzenia sobie ze stresem (Mini-COPE) - korelacje rang Spearmana (p)

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Aktywne radzenie sobie 1,00
2. Bezradnos¢ -0,71** 1,00
3. Poszukiwanie wsparcia 0,19 -0,33* 1,00
4. Zachowania unikowe -0,58** 0,72** -0,14 1,00
5. Standardy promocyjne 0,74** -0,54** -0,04 -0,47** 1,00
6. Kontrola promocyjna 0,69 -0,66** 0,36** -0,54** 0,68** 1,00
7. Standardy prewencyjne -0,19 0,20 -0,07 0,26* -0,19 -0,11 1,00
8. Kontrola prewencyjna 0,76** -0,51** -0,11 -0,51** 0,88** 0,66** -0,15 1,00
9. Sita motywacji 0,59** -0,48** 0,13 -0,32* 0,61** 0,61** -0,07 0,73** 1,00

Legenda: 1 - aktywne radzenie sobie; 2 — bezradnos¢; 3 - poszukiwanie wsparcia; 4 — zachowania unikowe; 5 - standardy promocyjne; 6 — kontrola promocyjna; 7 - standardy prewencyjne; 8 -
kontrola prewencyjna; 9 - sita motywacji. W tabeli podano wspétczynniki korelacji rang Spearmana (p). Istotnos$¢: * p < 0,05; ** p < 0,01

Tabela 12. Weryfikacja hipotez na podstawie analiz statystycznych

Hipoteza Wynik Podstawa
(tabela)

H1. Mtodziez trenujaca karate cechuje sie wyzsza potwierdzona  Tabela 7

samokontrolg w poréwnaniu z grupg poréwnawcza

H2. Mtodziez trenujaca karate cechuje sie czesciowo Tabela 8

wyzszg samoregulacjg w poréwnaniu z grupg potwierdzona

poréwnawczg

H3. Mtodziez trenujaca karate cechuje sie potwierdzona  Tabela 9

wyzszym poziomem aktywnego radzenia sobie

w poréwnaniu z grupg poréwnawczg

H4. Wystepuje dodatnia zalezno$¢ pomiedzy potwierdzona  Tabela 10

aktywnym radzeniem sobie a samokontrola

H5. Wystepuje dodatnia zalezno$¢ pomiedzy potwierdzona  Tabela 11

aktywnym radzeniem sobie a samoregulacjg

Legenda: ,potwierdzona” - zgodnie z wynikami analiz (p < 0,05); ,czesciowo potwierdzona”
- potwierdzenie dotyczy czesci wskaznikow/ wymiaréw; ,niepotwierdzona” - brak istotnych
wynikéw (p = 0,05)

wybranych aspektow samoregulacji, co jest zgodne z przegla-
dami opisujacymi zwigzek pomiedzy aktywnoscia fizyczng
a samokontrolg [1].

Wedlug Bandury [16] oraz Baumeistera i wsp. [3-5] sa-
moregulacja moze by¢ rozumiana jako proces uczenia sie
poprzez powtarzane akty kontroli i korekty zachowan.
W ujeciu salutogenetycznym podkresla si¢ role zasobdw
ipoczucia koherencji jako czynnikéw wspierajacych adapta-
cjeizdrowie w sytuacjach obciazenia, co stanowi uzyteczne
tlo interpretacyjne dla wynikéw dotyczacych radzenia sobie
ze stresem [17]. Jednoczeénie strategie radzenia sobie mozna
rozpatrywac w ujeciu teoretycznym, w ktorym wybdr strate-
gii wynika z procesu oceny i regulacji zachowania w sytuacji
stresowej [18]. Znaczenie samodyscypliny/samokontroli dla
funkcjonowania mtodziezy (w tym dla osiagniec¢ i adaptacji)
potwierdzaja takze badania realizowane w populacji adole-
scentow [19]. Nalezy pamietad, ze radzenie sobie ze stresem
ma charakter wielowymiarowy, a interpretacja wynikéw
zalezy od przyjetego modelu i sposobu operacjonalizacji
stylow [20]. Perspektywa psychologii zdrowia dodatkowo
podkresla zwigzek stresu, zasobow oraz zachowan zdro-
wotnych z dobrostanem i funkcjonowaniem jednostki [21].
Wyniki SSPP mozna takze interpretowa¢ w ramach teorii
zorientowania na cele promocyjne i prewencyjne, co porzad-
kuje rozumienie réznic w samoregulacji [22]. W tym ujeciu
karate moze stanowi¢ $srodowisko, w ktérym mlodziez wie-
lokrotnie ¢wiczy utrzymywanie uwagi, podporzadkowanie

sie regutom oraz kontrole impulséw. W literaturze doty-
czacej sportéw walki u mlodziezy wskazuje sie, ze tego
typu aktywnos$¢ moze wiaza¢ si¢ z lepsza regulacja emocji
i dobrostanem [6-8, 14]. Nalezy jednak podkresli¢, ze ze
wzgledu na poréwnawczy charakter badania nie jest mozli-
we formutowanie wnioskéw o zwiazku przyczynowym ani
traktowanie treningu karate jako interwencji terapeutyczne;.
W tym ujeciu karate moze by¢ rozumiane jako element
$rodowiska sprzyjajacego ksztaltowaniu zdrowych wzorcow
regulacji emocjonalnej i samokontroli w okresie dorastania,
przy czym uzyskane wyniki moga miec¢ znaczenie takze dla
wezesniejszych etapow rozwoju, np. dla dzieci z zaburze-
niami neurorozwojowymi, u ktérych trudnoséci w zakresie
samoregulacji i radzenia sobie ze stresem stanowig istotny
obszar funkcjonowania.

OGRANICZENIA BADANIA

Ograniczeniem badania jest zréznicowana rzetelnos$¢ nie-
ktérych podskal SSPP; w dwdch wymiarach uzyskano niskie
wartos$ci alfa Cronbacha (a < 0,50), co sklania do ostroznej
interpretacji tych wynikéw. Ponadto przekrojowy charakter
badania nie pozwala na wnioskowanie przyczynowe; nie
mozna wykluczy¢ efektu autoselekeji do treningu karate.
Wielokrotne analizy statystyczne zwigkszaja ryzyko btedu
pierwszego rodzaju. Jednoczes$nie w kluczowych poréwna-
niach uzyskano umiarkowane i duze wielkosci efektu (np. r =
0,535 dla samokontroli), co wskazuje na praktyczne znaczenie
obserwowanych réznic.

WNIOSKI

1. W badanej probie mlodziez trenujaca karate uzyskata wyz-
sze wyniki w zakresie samokontroli (SCS) w poréwnaniu
z grupa nietrenujacy (tab. 7).

2. W zakresie samoregulacji (SSPP) stwierdzono istotne rdz-
nice miedzygrupowe w wiekszosci analizowanych wymia-
réw, przy braku istotnosci dla kontroli promocyjnej (tab. 8).

3. W zakresie stylow radzenia sobie ze stresem (Mini-COPE
- podziat czynnikowy) mlodziez trenujaca karate uzyskata
wyzsze wyniki w stylu aktywnego radzenia sobie oraz
nizsze w stylu poszukiwania wsparcia; nie stwierdzono
istotnych réznic migedzygrupowych dla bezradnosci i za-
chowan unikowych (tab. 9).
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4. W analizach korelacyjnych wykazano dodatni zwigzek
samokontroli z aktywnym radzeniem sobie oraz ujem-
ne zwigzki samokontroli z bezradnoscig i zachowaniami
unikowymi (tab. 10).

5. Wymiary samoregulacji (SSPP) wykazaly istotne zwiazki
zwybranymi stylami radzenia sobie ze stresem, w szczegol-
noéciz aktywnym radzeniem sobie i bezradnoscia (tab. 11).

Uwaga interpretacyjna: ze wzgledu na poréwnawczy cha-
rakter badania uzyskane wyniki nie pozwalajg na wnio-
skowanie o zwigzku przyczynowym pomiedzy treningiem
karate a badanymi zmiennymi.

PISMIENNICTWO

1.Boat R, Cooper SB. Self-control and exercise: a review of the bi-direc-
tional relationship. Brain Plast. 2019;5(1):97-104.

2.Englert C. Self-control: A critical discussion of a key concept in sport
and exercise psychology. Psychol Sport Exerc. 2025;80:102878.

3.Baumeister RF, Heatherton TF. Self-regulation failure: An overview.
Psychol In. 1996;7(1):1-15.

4.Baumeister RF, Bratslavsky E, Muraven M, Tice DM. Ego depletion: Is
the active self a limited resource? J Pers Soc Psychol. 1998;74(5):1252—-
1265.

5.Baumeister RF, Vohs KD, editors. Handbook of self-regulation. New
York: Guilford Press; 2004.

6.Potoczny W, Herzog-Krzywoszanska R, Krzywoszanski L. Self-control
and emotion regulation mediate the impact of karate training on sati-
sfaction with life. Front Behav Neurosci. 2022;15:802564.

7.Yildiz ME, Gunel I. The effect of karate practice on stress and self-
-confidence levels: An empirical practice among sedentary teenagers.
Int J Eurasian Educ Cult. 2022;7(18):1385-1394.
8.Ranjbar S, Shahbazi M, Rostami R, Bagherzadeh F. The impact of the
type of sport on adolescents’ self-control. Int J Sport Stud Health.
2024;7(2):63-71.
9.Buczny J. Skala samokontroli SCS - adaptacja polska. Gdynia: Aka-
demia Morska; 2011.
10.Kolanczyk A, Bagk W, Roczniewska M. Skala samoregulacji promocyjnej
i prewencyjnej (SSPP). Psychol Spot. 2013;8(25):203-218.
11.Carver CS. You want to measure coping but your protocol’s too long:
Consider the Brief COPE. Int ] Behav Med. 1997;4:92-100.
12.Juczynski Z, Oginska-Bulik N. Narzedzia do pomiaru stresu i radze-
nia sobie ze stresem. Warszawa: Pracownia Testéw Psychologicznych
PTP; 2009.
13.Parzelski D, editor. Psychologia w sporcie. Teorie, badania, praktyka.
Warszawa: Wydawnictwo Uniwersytetu Warszawskiego; 2006.
14. Winiarczyk T. Uwarunkowania $rodowiskowe i treningowe rozwoju
sprawnosci fizycznej. Kielce: Wydawnictwo UJK; 2019.
15.Lazarus RS, Folkman S. Stress, appraisal, and coping. New York: Sprin-
ger; 1984.
16.Bandura A. Teoria spolecznego uczenia sie. Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe PWN; 2015.
17. Antonovsky A. Rozwiklanie tajemnicy zdrowia. Jak radzi¢ sobie ze stre-
sem i nie zachorowa¢. Warszawa: Instytut Psychiatrii i Neurologii; 2005.
18.Carver CS, Scheier MF. Assessing coping strategies: A theoretically
based approach. ] Pers Soc Psychol. 1989;56(2):267-283.
19.Duckworth AL, Seligman MEP. Self-discipline outdoes IQ in predicting
academic performance of adolescents. Psychol Sci. 2005;16(12):939-944.
20.Endler NS, Parker JDA. Multidimensional assessment of coping: A cri-
tical evaluation. J Pers Soc Psychol. 1990;58:844-854.
21.Heszen I, Sek H. Psychologia zdrowia. Warszawa: Wydawnictwo Na-
ukowe PWN; 2013.
22.Higgins ET. Beyond pleasure and pain. Am Psychol. 1997;52(12):1280-
1300.



