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Célkitiizées
Jelen kutatas célja feltdrni a hatvan év feletti holgyek sportmotivacidjat, bemutatni, hogy miért
véllaljak az erdfeszitéseket és milyen tényezOk jatszanak szerepet abban, hogy kitartdan és

faradhatatlanul edzenek.

Elmeéleti keretek

A rekredcios sporttevékenység nem csak a fiatalok 6romszerzd és egészségmegdrzo lehetdsége.
,»A mozgasos rekreacid olyan gyakorlatok végrehajtasabol allo tevékenység, melynek célja az
egyén egészségének megdrzése és fejlesztése, teljesitd- €s munkaveégzd képességének
helyredéllitasa €s sziikség esetén annak novelése.” A rekreacios céllal végzett spottevékenység
a mozgasos rekreacid része (Fritz, 2019, 29. o.). A rendszeres fizikai aktivitds szdmos
egészségligyi problémara kinal megoldast (Toth, 2021). A sportmozgéasok hatdsara csokken az
elhizds mértéke, tovabba az izomgyengeség €s az oszteoporozis kialakuldsanak esélye is
(Csinady, 2019). A fizikai aktivitas jotékony hatassal van a kardiovaszkularis rendszerre is
(Csinady, 2019; Toéth, 2021). A testmozgas az egész testben fokozza a vérkeringést, igy az
agyban is, amely segiti a szellemi frissességet és a gondolkodast (Fritz, 2011). A rendszeres
sporttevékenység tovabbi kedvezd hatdsa, hogy az egyensuly és a koordindcio javitdsaval

védettebb lesz az id0s ember az elesésekkel szemben (Hollo et al., 2020). Korabbi tanulmanyok
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alapjan azt mondhatjuk, hogy az id0sek szamara fontos sportmotivacios tényez0 az egészség
fenntartasa (Caglar et al.,, 2009; Dacey - Baltzell - Zaichkowsky, 2008). A fizikai
egészségmeglrzés mellett a rekredcios edzések célja lehet tovabba a szellemi feliidiilés és a
mentalis egészségvédelem is (Fritz, 2019). A testedzés segit a stresszel valo megkiizdésben,
valamint csokkenti a szorongast a testkép jobb megitélésének koszonhetéen (Boros — Kalmarné
Rimoczi, 2011). A sportmozgas fokozza a jollét-érzést is. A jollét-érzés fokozasahoz
nagyértékben jarul hozza a tarsakkal, kozosségben végzett sporttevékenység (Csinady, 2019).
A sporttevékenység az ¢€let szdmos szegmensére pozitiv hatdst gyakorol. Akik életiik soran
megtapasztaltak a sport kedvezé hatasait, azok nagyobb valdszintiséggel folytatjak azt id6s
korukban is (Fritz, 2011).

Minta és modszerek

Miskolc két nagy és népszerii sport- és edzdtermében készitettem félig strukturalt interjukat.
Az egyik sportlétesitményben tartanak kimondottan ,,idések tornaja” elnevezésti foglalkozast
hetente két alkalommal, amit én is meglatogattam és a vendégekkel az edzés végén
beszélgettem személyesen.

A vizsgalati minta 15 ndbdl allt, atlagos ¢életkoruk 69 év. (sportolassal eltdltott évek szama
atlagosan: 28,67 + 11,8).

A vizsgalatba kertilés kritériuma volt a minimum 60 éves életkor €s az, hogy legalabb 10 éve
hetente min. 2 alkalommal aktivan részt vegyenek csoportos sportfoglalkozason.

A résztvevOket az interjuk elején tajékoztattam a vizsgalat céljar6l, az anonimitasrol és a

részvétel onkéntes jellegérdl. A részvételért ellenszolgaltatdst nem adtam.

A félig strukturalt interjii soran a résztvevOk informaciot adtak nemiikrdl, életkorukrol,
beszamoltak arrol, hogy miodta vesznek részt csoportos sportfoglalkozdson és milyen
rendszerességgel. A kérdéseim fokuszaban az allt, hogy mi motivalja 6ket, hogy hétrdl hétre,
hetente tobb alkalommal minimum egy évtizede részt vegyenek ezeken az 6rakon.

Az interjuk elemzésének modszere tartalomelemzés volt. A tartalomelemzés a beavatkozés
mentes vizsgalati eljarasok csoportjaba tartozik. Lehetdséget nyujt a mélyebb, rejtett lizenetek,
Osszefliggések feltarasara. A modszer azon az eljarason alapul, hogy a kutatas sordn meg kell
hatarozni elemzési egységeket és ezeket kategoriakba kell sorolni. A kvalitativ tartalomelemzés
esetében a kodolds nem eldre meghatirozott kategdridk szerint torténik, hanem ezek a

kategoriak az elemzés folyamataban alakulnak ki (Mayer, 2017).
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Eredmények
A legfontosabb motivacios tényezd a megkérdezettek korében az egészségmegdrzés, melyet
minden egyes vizsgalati személy emlitett.

., Az egészségem és a fizikai — és szellemi aktivitasom megdrzése miatt torndazom.” 71 éves nd
., A motivaciom az egészség, a fittség megorzése és hogy minél tovabb élhessek egészségesen.”
65 éves no
LA célom az egészségem fenntartasa, az életmindségem javitisa és hogy sokdig tudjak

mozogni.”” 72 éves nd

Szintén mindenki emlitette az oromérzést és a flow vagy aramlat élményt, még ha nem is
neveztek igy.

,,Szeretek torndzni és jogazni, jol érzem magam kozben, jo kedvem lesz téle. Jo a zene is, azt is
élvezem. A rendszeres torndzds fiatalabb szinten tart, mint a korom. Jol esik, amikor errol
visszajelzést is kapok.” 72 éves nd

, Magaért a mozgas élményéért, a mozgas oroméért sportolok.” 67 éves nd

Az dramlat-élményt (flow), azaz a tokéletes €lményt olyan élményként irhatjuk le, amely egytitt
jar egy olyan érzéssel, mely altal az emberek képesek megbirkozni az eléttiik allo feladattal egy
szabalyokhoz kotott cselekvésrendszerben, ahol folyamatos visszajelzésben van résziik.
Ilyenkor az emberek olyan erdsen 0sszpontositanak arra, amit éppen csinalnak, hogy semmi
masra nem tudnak kozben gondolni. Nem foglalkoznak sajat magukkal, nem térddnek a
problémaikkal. Az ilyen élményt nyujto tevékenység jutalomértéke olyan magas, hogy pusztan

onmagaért a tevékenyseégeért végzik az emberek (Csikszentmihalyi, 2001).

Fontos motivacids tényezd a rendszeres sporttevékenységben a tarsas sziikséglet, azaz a
tornatarsakkal, baratokkal valo talalkozas.

,,JO a tarsasag a tornan, miattuk is van kedvem jarni.” 72 éves no

. Mar a kézosség miatt is jo érzés ide jarni, ide tartozni.” 67 éves nd

,,Szeretem a torna-tarsasagot, jo, hogy a részese vagyok.” 71 éves nd

crer

., Az alakom megorzése miatt is tornazom hetente 5 alkalommal.” 62 éves n6

., A rendszeres tornadzas segit a testsulyom megorzésében is.” 71 éves nd
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Tobb tornazé holgy is megemlitette, hogy a sportolas, edzés-latogatas rendszert visz az €letébe,
a napi rutin részét képezi.
,,A mindennapi edzés mar a szokasomma is valt, beépiilt a napi rutinba.” 62 éves n6

., A torna orak latogatasa rendszert visz az életembe.” 71 éves no

Gyakorlati relevancia

A vizsgélat a rendszeresen tornaz6 hatvan év feletti holgyek sportmotivaciojat tarta fel Miskolc
két nagy edzdétermében. A holgyek szamara ez a sporttevékenység szorakozas, hobbi, flow
¢lményt biztositd tevékenység, mely az egészségmegOrzést szolgalja. Motivacidik kozott
megjelenik egy hasonld érdekldédésti emberek alkotta csoporthoz vald tartozas igénye is, mely
kozosséget, tarsasdgot biztosit szamukra. Sokak szdmara a sportfoglalkozasok keretet
biztositanak, a napi rutinjuk része, mely az évek alatt elengedhetetlen részét képezik a

mindennapjaiknak ¢€s az életiiknek.
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