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Absztrakt

Az egyének fizikai aktivitdsdnak milyensége az egészséges életmod kovetésének alapvetd
feltétele. Egy fizikailag aktivabb életmod folyamatanak szamos szakaszat kiilonitjiik el. Ezek
koziil 1s talan a legfontosabb, hogy az egyének az eldzetesen kialakuld szandékot cselekvéssé
alakitsak és elinduljanak az aktivabb életvitel felé. Azonban nem elég elkezdeni egy aktivabb
életvitelt, fenn is kell tudni azt tartani. Mindezekben pedig szamos tényezOnek van
elengedhetetlen szerepe. A hazai és nemzetkdzi szakirodalom széleskorben vizsgélja a fizikai
aktivitds motivacidival kapcsolatos mérési modelleket €és skaldkat. Célkitlizésiink, hogy
goresd ald vegylik és rendszerezziik ezeket. Ennek érdekében két tanulmanyt készitettiink el,
amelyek koziil jelen cikkben a fizikai aktivitas legfontosabb definicidit és altalanos jellemzdit
mutatjuk be. Majd kiilonféle mérési skalak és modellek segitségével azonositjuk a fizikai
aktivitasra valo attérés szakaszait, a megvalosulas kozegét és annak mértékét. Tovabba
részletesen elemezziik a fizikai aktivitds pszichologiai megkdzelitéseit. Jelen tanulmanyban
tehat relevans és logikus modon azonositottuk és rendszereztiik a skaldkat és modelleket,
amellyel a legfébb célunk, hogy megalapozzunk a fizikai aktivitdssal kapcsolatos tovabbi
kvantitativ kutatasokat, amelyekben az altalunk gyQjtétt modellek akar egyesével, vagy
egymasba adaptalva is felhasznalhatok lehetnek.
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1. Bevezetés

A fizikai aktivitds egy gyljtéfogalom, amely magéba foglalja az emberi élethez sziikséges
minden fizikai tevékenységet. A fizikai aktivitasra vald attérésnek kiilonbozoé szakaszait
differencidlhatjuk. Miel6tt az egyén belevag egy fizikailag aktivabb életszakaszba, nagyon
fontos, hogy megallapitsa a kiilonféle rizikétényezoket. Ennek kdszonhetden biztonsagosan
tudja megkezdeni az edzésprogramjat. Ezt kdvetden azonositani kell, hogy a fizikai aktivitas
milyen kozegben ¢és milyen mértékkel valosul meg. Fizikailag aktivabb életmodra torténd
attérés soran a folyamat pszicholdgiai megkdzelitése szamos elengedhetetlen Osszefiiggést
von maga utan. Az 0j tipust ¢életmod fenntartdsanak egyik legfobb zaszldshajojaként kell
tekinteniink az egyén mentalis tényezdire. Hiszen a fizikailag aktivabb ¢életet nem elég
elkezdeni, hanem minél tovabb fenn is kell tartani. Ehhez pedig az egyén akaratereje €s egyéb
pszicholdgiai tényezok kiilonos jelentdséggel birnak.

Az elézdek soran megfogalmazott Gsszefiiggések segitségével a célkitlizésiink, hogy a
fizikai aktivitds méréséhez hasznalhato hazai és nemzetkdzi skalakat gorcsd ala vegyik és
rendszerezziik azokat. Ehhez két tanulmanyt készitettiink el, amelyek egymads folytatasai.
Jelen tanulmanyban (elsé rész) a fizikai aktivitds legfontosabb definicidit és altaldnos
jellemzdit ismertetjilk. Ezt kovetden kiilonféle mérési skaldk ¢és modellek segitségével
azonositjuk a fizikai aktivitasra valo attérés szakaszait, a megvalosulds kozegét és annak
mértékét. Részletesen kitériink a fizikai aktivitas pszichologiai megkdzelitésére.

2. A fizikai aktivitas definidlasa és altalanos jellemz6i

CASPERSEN ¢és szerzOtarsai (1985:126) szerint a fizikai aktivitas magaban foglal az emberi
léthez tartoz6 minden fizikai tevékenységet, ami fizikai aktivitassal jar. Tehat fizikai
aktivitasnak tekintheté: ,minden olyan mozgds, amelyet a vazizomzat hoz létre, és
energiafelhasznalas kisér.”

A fizikai aktivitashoz kapcsolodo tevékenységeket leggyakrabban a megvalosulasanak
kozege szerint szoktdk csoportositani. Foglalkozdshoz, munkavégzéshez kétheto fizikai
aktivitasok azok, melyeket a munkahelyen, azaz a munkavégzés helyszinén, annak
megvalodsitasa soran végziink. Az egyén foglalkozasabdl (munkdjabol) adodo testmozgasok
lehetnek pl.: konnyebb vagy nehezebb targyak emelése, huzédsa, toldsa vagy
anyagmozgatassal 0sszefliggd lapatolas. A kozlekedéssel jelentkezd fizikai aktivitasok azok,
melyeket a munkahelylinkon vagy a munkédba jaras soran fejtiink ki. Ide sorolhatjuk a
gyaloglast és a kerékparozast. A hdztartasban realizalodo fizikai aktivitasok kozé azokat a
hazimunkaékat soroljuk, melyek a lakds vagy haz koriili munkéban jelentkeznek rendszeresen
pl. vasaléds, teregetés, takaritas, festés, flinyirds. A szabadidében megvalosulo fizikai
aktivitasok jelentik a szabadidds sportot, testedzést vagy olyan hobbitevékenységet, melyet az
egyén a szabadidejében Onként, szabad elhatarozasbol valaszt és iz a mozgasigény
kielégitésére, a motorikus képességek fejlesztésére vagy egészségmegdrzés céljabol
(CSANYTL, 2010).

Az ¢letformaszeri fizikai aktivitdsok gylijtéfogalomként értelmezheték. Ebben
differencialhatjuk a foglalkozas, a hazimunka, a szabadid6 és a kozlekedés teriiletén azokat a
fizikai tevékenységeinket, melyek beéplilnek az életviteliinkbe, annak szerves részét képezve
¢s naponta megjelennek. Ide tartoznak az egyénileg valasztott testmozgasok, amelyek napi
rendszerességgel, azaz minden nap legalabb 30 percig megjelennek, valamint ide sorolhatok a
tervezett vagy nem tervezett, szabadidos, foglalkozashoz €s haztartashoz kapcsolodo fizikai
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aktivitasok. Illetve olyan kdzepes vagy nagy erdsségll testmozgds, amely a hétkdznapokon
eléfordul (CSANYI, 2010).

A fizikai aktivitds szintjének meghatdrozdsakor a terhelés Osszetevdit az inger
intenzitasaval is szoktdk jellemezni. A konnyt (1,5-3 MET), a kozepes (3,0-6,0MET) és
nehéz (6,0 MET folott) fizikai aktivitasok keriilnek definidlasra. A MET azaz metabolikus
ekvivalens egy olyan mutato, amellyel 6sszehasonlithatd az egyes fizikai aktivitasok relativ
intenzitasa. Egységnyi MET egyenld a nyugalomban sziikséges CO: felhasznéldssal
(CSANYI, 2010).

A kovetkezd fejezetekben részletesen ismertetjiik azokat a skéldkat és modelleket,
amelyek a fizikai aktivitisra vald attérés szakaszainak azonositasa soran alkalmazhatok,
illetve a fizikai aktivitds megvaldsuldsanak kozegét és mértékét, valamint a testmozgéssal
kapcsolatos pszichologiai megkozelitést tartjdk szem elétt. A kutatasi eredményeink
konnyebb attekintése miatt egy 0sszefoglald tablazatban is szemléltetjiilk eredményeinket (1.
tablazat).

2.1. A fizikai aktivitasra valo attérés szakaszainak azonositasa

Az egyén szempontjabol kiilondsen 1ényeges, hogy a fizikai aktivitasi szintjének valtoztatasat,
illetve fokozasat megel6zéen felmérje, hogy mely rizikotényezOk jatszhatnak szerepet egy
edzésprogram megkezdése elétt. igy megallapithatja, hogy sziikséges e az orvosi vizsgalat az
edzések biztonsagos megkezdéséhez. A Fizikai aktivitasra valo készenlét kérdoiv (Physical
Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q)) segitségével hatékonyan kivitelezheté ez az
elézetes helyzetfelmérés (BAJSZ et al., 2014). A Betegkozpontu értékelés és tandcsadas a
testmozgashoz kérddiv (Patient-centred Assessment and Counselling for Exercise (PACE))
célja, hogy hogy elOsegitse a felnéttek fizikai aktivitdsdnak elfogadasaval és fenntartadsaval
kapcsolatos tandcsadasokat az egészségiigyi szektorban. A moddszertan alapjan a valtozas
szakaszai harom részre differencialhatok. Az els6 szakaszban talalhatok az ,,el6szemlélok”,
akik nem aktivak és nem 4all szandékukban elkezdeni egy fizikai aktivitassal kapcsolatos
programot. A masodik szakaszban a ,,szemlélok™ talalhatok, akik végeznek valamilyen fizikai
aktivitast, de nem allando jelleggel és inkabb még az érdeklddés fazisaba soroljak magukat. A
harmadik szakaszban az ,,aktivak” sorolhatok, akik allando jelleggel vesznek részt valamilyen
fizikai aktivitas elvégzésében (PROCHASKA — DICLEMENTE, 1992; LONG et al., 1996;
VANCAMPFORT et al., 2017). A fizikai aktivitas szintiének megallapitisihoz a valtozas
dllapotat egy onkitoltds kérddivvel mérték (Self-reported Stage of Change Measure (Physical
Activity) (SCM)), amelyben ot kiilonb6z6 szakaszt differencialtak kiilonféle allitasok
segitségével: eldfeltevés, szemlelodés, elokészités, cselekvés és fenntartds. Az elsé harom
szakaszban az egyéneknek az egészségiik szempontjabol kedvezdtlen a fizikai aktivitdsa, mig
az utols6 két szakaszban az egészségiiket tekintve elOnyds a fizikai aktivitasi szintjiik
(MARCUS et al., 1992; BOWLES et al., 2002; SIT et al., 2008).

2.2. A fizikai aktivitas megvalosulasanak kozege és mértéke

A fizikai aktivitds mértékének megallapitdsara az egyik leggyakrabban hasznalt eszkoz a
Nemzetkozi fizikai aktivitas keérdsiv (International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)).
Ennek segitségével felmérhetjiik, hogy a korosztalyunknak megfelel6 szintli fizikai aktivitast
végziink, vagy sem. A kérddéiv ot részre bonthatd. Vizsgalja a munkéval, a kozlekedéssel
kapcsolatos fizikai aktivitast. Tovabba felméri a haz koriili munkakkal és a csaladdal
kapcsolatos tevékenységekbdl szarmazod fizikai aktivitdst. Kitér a rekredcid, a sport és
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szabadidds tevékenységekre, illetve kiilon vizsgalja az iilési szokasokat (IPAQ, 2012; BAJSZ
et al., 2014; BEBCAKOVA et al., 2015; COLEMAN — SHEBIRE, 2016). Magyarorszagon
BAIJSZ és szerzotarsai (2014) fizikai aktivitas meghatdrozo tényezdit a ,,FITT” modell altal
vették gorcsé ala. A ,frekvencia” (terhelés gyakorisdg - az edzéselméletben) altal
megallapithato a fizikai aktivitds gyakorisaga, vagyis az, hogy egy héten hanyszor végezziik
azt. Az ,intenzitds” megmutatja, hogy mennyire megterhel6 az adott fizikai aktivitas (a
terhelés sordn az inger intenzitasa alatt érthetjiik a felemelt sily nagysagat, vagy az adott
idéegységre jutd mozgasgyakorisagot, azaz a sebességet, stb.), amely enyhe, mérsékelt vagy
intenziv lehet. A ,tartam, id6tartam” segitségével kikovetkeztethetd, hogy egy adott alkalom
¢s tevékenység mennyi ideig tart. A ,tipus” megallapitidsa soran a gyakorlatok specialis modja
mutathato ki pl. futés, Gszés. Ezen kiviil a terhelés Osszetevoi kozott szoktak még nevesiteni
az ingerbonyolultsagot, pihendidoét, az ingerstiriiséget, terjedelmet.

A kutatasok jelentés része a szabadidos fizikai aktivitds elemzésére Gsszpontosit, igy a
kovetkezOk soran ezzel kapcsolatos mérési eszkozoket vesziink gorcsé ala. Az Egyének
Szabadidejében Vvégzet fizikai aktivitas (Leisure-time Physical Activity (LTPA)) fokozasa
konnyebben megvalosithatd, mint mas tipust fizikai aktivitas (pl. kozlekedéssel vagy
munkaval kapcsolatos) (AINSWORTH et al., 2000; CRAIKE, 2007; TEYCHENNE et al.,
2008; KIRK et al., 2011). A Godin-féle szabadidés testmozgds kérdsiv (The Godin Leisure
Time Exercise Questionnaire (GLTEQ)) harom elemet differencial, amelyek az enyhe,
mérsékelt és megerdltetd edzés gyakorisdgaval vonhatok parhuzamba. A mérsékelt és a
megerdltetd intenzitasti testmozgas jarul hozzd pozitivan az egészséghez, mig az enyhe
aktivitasnak nincs bizonyithato hatasa (GODIN — SHEPHARD, 1985; GODIN, 2011;
SYLVESTER et al., 2018). A Fizikai aktivitis és Szabadidé motivdcios Skdla (Physical
Activity and Leisure Motivation Scale (PALMS)) 40 tételbdl all és informacidt nyajt az
egyének fizikai aktivitidsban valo részvételének motivacioirol a szabadidds tevékenységeik
figyelembevételével. A modellben nyolc jol elkiilonithetd dimenzié taldlhatd: mester/profi
szint, élvezet, pszicholdgiai allapot, fizikai allapot, megjelenés, masok elvarasai, kapcsolat és
verseny/ego (MORRIS — ROGERS, 2004; MOLANOROQUZ] et al., 2014; KUEH et al., 2018;
LIPOWSKI — USSOROWSKA, 2018).

2.3. A fizikai aktivitas pszichologiai megkozelitése

A fizikai aktivitassal kapcsolatos kutatdsok pszicholdgiai megkozelitése széles szakirodalmi
hattérrel rendelkezik. A kovetkezOk soran kiilonféle pszicholdgiai tényezdkre differencidlva
ismertetjlik a legfontosabb mérési eszkdzoket és modelleket.

Elséként az észleléssel kapcsolatos modelleket emeljiik ki. A Pszichologiai sziikségesség
a testmozgasban skala (Psychological Need Satisfaction in Exercise Scale (PNSE)) onkitoltds
kérddiv alapjan méri, hogy az egyének mennyire elégedettek a fizikai aktivitasukkal
kapcsolatos autonomidjukkal, kompetencidjukkal és kapcsolattartasi lehetdségeikkel (DECI —
RYAN, 2000; VLACHOPOULQOS — MICHAILIDOU, 2006; WILSON et al, 2006; LI, 2018;
SYLVESTER et al., 2018). SYLVESTER ¢és szerzétarsai (2014; 2018) a Testmozgas
vdltozatossaganak észleléséhez (The Perceived Variety in Exercise (PVE)) alakitottak ki
kérdoivet. A Testmozgds sikerességének észlelésénél alkalmazott kérddivvel (The Perception
of Success Questionnaire for Exercise (POSQ-E)) kétféle célorientaciot hataroztak meg. Az
egyik a mesterré/profiva valas orientacidja, mig a masik a versenyképesség/egocentrizmus
iranyvonala (AMES, 1992; Z1ZZ1, 2006; LIPOWSKI — USSOROWSKA, 2018).

A fizikai aktivitas pszichologiai megkdzelitésénél az orientdcid mérésére két modellt

crer
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Causality Orientations Scale (GCOS)) az ¢let kiilonb6z6 aspektusai kozotti tartds motivacid
orientacidgjanak mérésére alkalmas. Az egyének kiilonb6zo ¢élethelyzetekben vannak
feltiintetve. Az egyes skalaknal harom valaszlehetdség van, amelyek megmutatjadk az ok-
okozati Osszefiiggéseket (DECI — RYAN, 1985). A Testmozgas Orientdacios Skdla (The
Exercise Causality Orientations Scale (ECOS)) harom ok-okozati orientaciét mutat be. Az
autondmia (a haladas mérése és a biliszkeség €rzése az eredmények lattan), a kontroll (az
alland6 gyakorlasra vald (6n)kényszerités) és a személytelenség (emlékeztetés, hogy
mennyire képtelenek vagyunk egy feladat megoldasara) (ROSE et al., 2001).

A viselkedésszabalyozas méréséhez az el6zdekhez hasonlod két modellt részleteziink. A
Viselkedésszabdlyozds a testmozgdasban Kérddiv (Behavioural Regulation in Exercise
Questionnaire (BREQ)) az egyik legelterjedtebb mérési eszkéz, amelynek harom valtozata
valt ismertté. A BREQ modellel mérhetd a testmozgéssal kapcsolatos viselkedésszabalyozas
kiilsd, introjektalt, azonositott és belsd formai (MULLAN et al., 1997). A BREQ-2 modell
nem tartalmaz integralt szabalyozasi alskalat, azonban WILSON ¢és szerzOtarsai (2006) ezt
mas Osszetevokkel egészitették ki. A BREQ-3 1) kiegészitd introjekciokat is tartalmaz
(SYLVESTER et al., 2018; BREQ, 2019). A Testmozgds énszabdlyozdsa kérddiv segitségével
— a BREQ modellhez hasonléoan — (Self-Regulated Questionnaire-Exercise (SRQ-E)) a
mozgasformak tanulasat és elsajatitasat befolyasold négy szabalyozé differencialhato. A
kiils6, az introjektalt, az azonositott és a belsd szabalyozasi alskalak. Pl. ,,Mert kihivast jelent
szdmomra a célom elérése érdekében”; ,,Mert az egészségesebben €lni érzés fontos értéket
jelent szamomra”; ,,Mert szorakoztat” (RYAN — CONNELL, 1989; MCBRIDE — XIANG,
2013).

A fizikai aktivitas pszicholdgiai megkozelitése esetében az egyének altal észlelt eldnyok
¢s akadalyoz6 tényezOk mérésére a kutatok szamos modellt fejlesztettek ki. A Pszicholdgiai
tiinetek leltara (Brief Symptoms Inventory (BSI)) 18 allitas segitségével a pszichologiai
szorongas szintjének harom dimenziojat kiiloniti el és értékeli: a szomatizacio, a depresszid és
a szorongas (DEROGATIS, 2001; VANCAMPFORT et al., 2017). A Testmozgas fiiggdség
leltar (Exercise Addiction Inventory (EAI)) hat kérdésre terjed ki, amelyek a testmozgassal
kapcsolatos fiiggdség kialakuldsat vizsgaljak (TERRY, 2004; LI, 2018). A Testmozgds
elonyei és akadalyai skala (Exercise Benefits/Barriers Scale (EBBS)) 29 tétellel veszi gorcsd
ala az elonyoket, mig tovabbi 14 tényezdvel méri az akadalyozo tényezOket (SECHRIST et
al., 1987; SHIN et al., 2018). A Fizikai kockdzat csékkentésére elméletben (Physical Activity
for Risk Reduction (PARR)) egy 23 tételbdl allo allitaslistaval vizsgaljak a fokozottabb fizikai
aktivitasban valo részvétel hat akadalyat. A készségek hidnyat, a pszichoszocialis tényezdket
(pl. érdeklédés hianya), a személyes jollétet (pl. rossz egészségi allapot), az idétartamot (pl.
1ddzités hidnya a testmozgas elvégzésénél), az iddjarast vagy kényelmetlenséget (pl. izzadas
vagy hajviselet) és a csalad vagy a baratok tdmogatasanak hianyat (GUAN — ZHU, 1999;
ZHU, 1996; SIT et al., 2008).
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1. tablazat: A fizikai aktivitas méréséhez hasznalhato skalak és modellek rendszerezése

Mérési skalak és modellek

Szerzo(k) (év)

| Osszességében

Fizikai aktivitasra valo attérés szakaszainak azonositasa

Fizikai aktivitasra valo készenlét kérdéiv
Physical Activity Readiness Questionnaire
(PAR-Q)

Bajsz et al. (2014)

A rizikétényezOk felmérése az edzés
megkezdése eldtt.

Betegkozpontu értékelés és tandcsadas a
testmozgéshoz kérdéiv

Patientcentred Assessment and Counselling
for Exercise (PACE)

Prochaska —
DiClemente
(1992)

Long et al. (1996)
Vancampfort et al.

Célja, hogy eldsegitse a felndttek fizikai
aktivitasanak elfogadasaval és
fenntartasaval kapcsolatos tanacsadasokat
az egészségiigyi szektorban.

(2017)
Valtozas allapotanak onkitdltés mérése Marcus et al. A viselkedésvaltozas 6t kiilonb6z6
(fizikai aktivitas) (1992) szakaszan alapul (azaz elofeltevés,
Self-reported Stage of Change Measure Bowles et al. szemlélodés, el6készités, cselekvés és
(Physical Activity) (SCM) (2002) fenntartas).

Sit et al. (2008)

Megvaldsulas kozege és mértéke

Nemzetkozi fizikai aktivitas kérdéiv
International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ)

IPAQ (2012)
Bajsz et al. (2014)
Bebcakova et al.
(2015)

Coleman —
Shebire (2016)

A fizikai aktivitds mértékének felmérésére
nyujt segitséget. Megtudhatjuk, elérjiik-e a
korosztalyunknak megfelel ajanlott
aktivitasi szintet.

Fizikai aktivitas meghatarozo tényezoi
(FITT)

Bajsz et al. (2014)

A fizikai aktivitas dozisat kiillonb6zo
tényezok hatarozzak meg, melyeknek
kezdébetiiit 6sszeolvasva a ,,FITT” szot
kapjuk meg. Ahhoz, hogy egy fizikai
aktivitas kivaltsa az elvart hatast, megfelel
tipust format kell valasztani, melyet
megfeleld intenzitassal, megfeleld ideig,
megfeleld gyakorisagban kell végezni.

Megvaldsulas kozege és mértéke

Szabadid6s fizikai aktivitas
Leisure-time Physical Activity (LTPA)

Ainsworth et al.
(2000)

Craike (2007)
Teychenne et al.
(2008)

Kirk et al. (2011)

A fizikai aktivitas szintjének emelkedését
hatarozhatjuk meg.

Godin-féle szabadidés testmozgas kérd6iv
The Godin Leisure Time Exercise
Questionnaire (GLTEQ)

Godin — Shephard
(1985)

Godin (2011)
Sylvester et al.

Héarom elemet tartalmaz az enyhe,
mérsékelt és megerdltetd edzés
gyakorisagaval kapcsolatban, amelyek
legalabb 15 percig tartanak egy

(2018) munkamenet soran, egy tipikus héten.
Fizikai aktivitas és szabadidé motivacios Morris — Rogers Informéaciot nytjt az egyének fizikai
skala (2004) aktivitasban valo részvételének
Physical Activity and Leisure Motivation Molanorouzi et al. | motivacioir6l. Nyolc jol elkiiloniild
Scale (PALMS) (2014) dimenzi6 van: mester/profi szint, élvezet,
Kueh et al. (2018) | pszicholdgiai allapot, fizikai allapot,
Lipowski — megjelenés, masok elvarasai, kapcsolat és
Ussorowska verseny / ego.
(2018)
Pszicholégiai megkozelités — Eszlelés
Pszichologiai sziikségesség a Deci — Ryan A skala onkitoltds és azt méri, hogy
testmozgasban skala (2000) mennyire elégedettek az autondémia, a
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Vlachopoulos —

kompetencia és a kapcsolattartas

Scale (PNSE) Michailidou tényez6ivel a kutatasban résztvevok.

(2006)

Wilson et al.

(2006)

Li (2018)

Sylvester et al.

(2018)
Testmozgas valtozatossaganak észlelése Sylvester et al. A testmozgas kdzbeni észleléseket és
The Perceived Variety in Exercise (PVE) (2014) érzéseket vizsgalja.

Sylvester et al.

(2018)
Testmozgas sikerességének észlelése Ames (1992) Két féle célorientaciot mér. Az egyik a
kérdéiv Zizzi et al. (2006) | mesterré/profiva valas orientacidja, a masik
The Perception of Success Questionnaire Lipowski — pedig a versenyképesség/ egocentrizmus
for Exercise (POSQ-E) Ussorowska iranyvonala.

(2018)

Pszichologiai megkozelités — Orientacio

Altalanos ok-okozati 6sszefliggések Deci — Ryan A skala az élet kiilonboz6 aspektusai kdzotti
orientaciojanak skalaja (1985) tartds motivacios orientacié mérésére

General Causality Orientations Scale
(GCOS)

alkalmas.

Testmozgas orientacios skala
The Exercise Causality Orientations Scale
(ECOS)

Rose et al. (2001)

Harom ok-okozati orientaciot irtak le:
autonomia (a haladas mérése és a biiszkeség
érzése az eredmények lattan), kontroll (az
alland6 gyakorlasra valo (6n)kényszerités)
¢és személytelenség (emlékeztetés, hogy
mennyire képtelenek vagyunk egy feladat
megoldasara).

Pszichologiai megkozelités — Viselkedésszabalyozas

Viselkedésszabalyozas a testmozgasban Mullan et al. Harom valtozata valt ismertté. A BREQ
kérdéiv (1997) modellel mérhetd a testmozgassal
Behavioural Regulation in Exercise Markland — Tobin, | kapcsolatos viselkedésszabalyozas kiils6,
Questionnaire (BREQ) (2004) introjektalt, azonositott és bels6 formai. A
Wilson et al. BREQ-2 modell nem tartalmaz integralt
(2006) szabalyozasi alskalat. A BREQ-3 uj
Sylvester et al. kiegészit6 introjekciokat is tartalmazza.
(2018)
BREQ (2019)
Testmozgas dnszabalyozasa kérd6iv Ryan — Connell A mozgasformak tanulasat és elsajatitasat
Self-Regulated Questionnaire—Exercise (1989) befolyasolo négy szabalyozo

(SRQ-E)

McBride — Xiang
(2013)

differencialhat6. A kiils6, az introjektalt, az
azonositott és a belsd szabalyozasi alskalak.

Pszichologiai megkozelités

— Elonyok és kockazatok/akadalyozo tényezék

Pszichologiai tiinetek leltara
Brief Symptoms Inventory (BSI)

Derogatis (2001)
Vancampfort et al.
(2017)

A pszichologiai szorongas szintjének harom
dimenzidjat kiiloniti el és értékeli:
szomatizacio, depresszid és szorongas.

Testmozgas fiiggdség leltar
Exercise Addiction Inventory (EAI)

Terry (2004)
Li (2008)

A modell hat kérdésre terjed ki, amelyek a
testmozgassal kapcsolatos fliggdség
kialakulasat vizsgaljak.

Testmozgas elényei és akadalyai skala
Exercise Benefits/Barriers Scale (EBBS)

Sechrist et al.
(1987)
Shin et al. (2018)

29 tétellel veszi goreso ala az elonyoket,
mig tovabbi 14 tényezdvel méri az
akadalyoz6 tényezoket.

Fizikai aktivitas a kockazat csokkentésére
elmélet

Physical Activity for Risk Reduction
(PARR)

Zhu et al. (1996)
Guan — Zhu
(1999)

Sit et al. (2008)

23 tételbol allo allitaslistaval vizsgaljak a
fokozottabb fizikai aktivitasban valo
részvétel akadalyait. A készségek hianyat, a
pszichoszocialis tényezoket (pl. érdeklddés
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hianya), a személyes jollétet (pl. rossz
egészségi allapot), az idétartamot (pl.
id6zités hianya a testmozgas elvégzésénél),
az id6jarast vagy kényelmetlenséget (pl.
izzadas vagy hajviselet) és a csalad vagy a
baratok timogatasanak hianyat.

Forras: Sajat szerkesztés, 2019
3. Diszkusszio

Jelen tanulmanyban (amely az elsé része a fizikai aktivitas mérésével kapcsolatos modellek
atfogd rendszerezésének) a legfobb célkitlizéslink, hogy a fizikai aktivitdas méréséhez
hasznalhat6 hazai és nemzetkozi skaldkat gorcsO ala vegyiik €és rendszerezziik azokat. A
cikkben feltérképeztiik a fizikai aktivitas legfontosabb definicioit és altaldnos jellemzdit. Majd
kiilonféle mérési skalak és modellek segitségével azonositottuk a fizikai aktivitasra vald
attérés szakaszait, a megvalosulas kozegét és annak mértékét. Részletesen kitériink a fizikai
aktivitas pszichologiai megkozelitésére.

A fizikai aktivitdsra vald attérés szakaszainak azonositisa soran a kutatok a
viselkedésvaltozas o0t kiilonboz6 szakaszat differencialtak (elofeltevés, szemlélodés,
elokészités, cselekvés és fenntartas) a Viltozds dallapotanak onkitoltés mérése (SCM) alapjan
(MARCUS et al., 1992; BOWLES et al., 2002; SIT et al., 2008). Ahhoz, hogy az egyes
szakaszokat az egyén végigjarhassa nagyon lényeges, hogy eldzetesen felmérje a kiilonféle
rizikotényezoket, amelyek szemléltethetik a meglévd vagy varhatd problémaékat egy fizikailag
aktivabb életvitel soran. BAJSZ és szerzotarsai (2014) szerint az el6z6 folyamat azonositasara
a Fizikai aktivitasra valo készenlét kérddiv (PAR-Q) a hatékony mérbeszkoz.

A fizikai aktivitds hatékonysagadnak a méréséhez BAJSZ ¢és szerzdtarsai (2014)
kifejlesztették a ,, FITT” modellt, amellyel meg tudjak hatarozni, hogy az egyénnek milyen
tipusu edzésformat, mennyi ideig €s milyen gyakorisaggal kell valasztania. Ezt kovetden az
egyénnek meg kell tudnia itélnie, hogy a korosztalydhoz mérten megfelelé mértékben végzi e
a fizikailag aktivabb ¢életmddja soran felmeriild tevékenységeket. Ennek méréséhez
nemzetkozi értelemben leginkabb elfogadott eszkoznek a Nemzetkozi fizikai aktivitas kérdéiv
(IPAQ) minésiil (IPAQ, 2012; BAJSZ et al., 2014; BEBCAKOVA et al., 2015; COLEMAN —
SHEBIRE et al., 2016).

A fizikai aktivitas pszichologiai megkdzelitése soran differencialni kell a mérési
modelleket az észleléssel, az orientaciéval, a viselkedésszabdlyozédssal kapcsolatos
tertiletekre, illetve kiilon kell vizsgalni a lehetséges eldnydket és kockdzati tényezoket.
SYLVESTER ¢és szerzdtarsai (2014; 2018) a testmozgas kozbeni észleléseket és érzéseket
altalanos értelemben a Testmozgds Valtozatossaganak észlelési skalajaval (PVE) elemezték. A
Pszichologiai sziikségesség a testmozgasban skala (PNSE) segitségével differencialtak és
részletes vizsgalat ald vontak a testmozgassal kapcsolatos autondémia, kompetencia és
kapcsolattartas tényezoit is (DECI — RYAN, 2000; VLACHOPOULOS — MICHAILIDOU,
2006; WILSON et al., 2006, LI, 2018). A testmozgas sikerességének ¢észlelésére
kifejlesztették a Testmozgds valtozatossaganak észlelése (PVE) modellt, amelyben
azonositottak mesterré/profiva valas és a versenyképesség/egocentrizmus iranyvonalait
(AMES, 1992; ZIZZI et al., 2006; LIPOWSKI — USSOROWSKA, 2018). A testmozgas
orientacios skalat (ECOS), amely harom ok-okozati orientacié altal méri a mozgassal
kapcsolatos  autonomia, az Onkontroll és a személytelenség aspektusait. A
Viselkedésszabadlyozas a testmozgdasban Kérdoiv (BREQ) a legalapvetobb mérési eszkoz a
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testmozgassal kapcsolatos viselkedésszabalyozas kiilsd, introjektalt, azonositott és belsd
tényezoinek feltérképezésére. A skalat a kutatok folyamatosan fejlesztik, napjainkban harom
valtozata ismert (MULLAN et al., 1997; MARKLAND — TOBIN, 2004; WILSON et al.,
2006; BREQ, 2019). SECHRIST ¢és szerzotarsai (1987) kutatasai alapjan SHIN és szerzotarsai
(2018) létrehoztak a Testmozgas elonyei és akadalyai skalat (EBBS), amellyel mindosszesen
43 allitas segitségével komplex modon tudjak mérni a kiilonféle eldnyoket és akadalyozo
tényezOket. Mas kutatok az elemzéseiket inkabb a fellelhetd hatraltato és akadalyozo
tényezokre terjesztették ki. DEROGATIS (2001), illetve VANCAMPFORT ¢és szerzotarsai
(2017) a Pszichologiai tiinetek leltara (BSI) segitségével a pszicholdgiai szorongas szintjeit
(szomatizacio, depresszid és szorongas) vették gorcsd ala. TERRY (2004) és LI (2008) a
Testmozgas fiiggdség leltarat (EAI) allitottak Ossze, amellyel hat kérdés altal tudtak
megallapitani a testmozgassal kapcsolatosan kialakult fliggdségi tényezoket. A fokozottabb
fizikai aktivitasban valo részvétel akadalyozo tényezdit (készségek hidnya, pszichoszomatikus
tényezOk, személyes jollét, idOtartam, iddzités hidnya, 1d6jards, csaldd vagy baratok
tamogatasanak hianya) pedig a Fizikai aktivitas a kockazat csokkentésére elmélet (PARR)
felhasznalasaval tudtak a kutatok azonositani (ZHU et al., 1996; GUAN — ZHU, 1999; SIT et
al., 2008).

Osszességében megallapithatd, hogy a hazai és nemzetkdzi szakirodalomban a fizikai
aktivitdas mérésével kapcsolatos modellek ¢és skaldk kifejezetten széles korben allnak
rendelkezésre. A tanulmanyban azonositottuk a szakirodalomban fellelhetd modellek és
skalak jelent6s részét, illetve relevans és logikus modon rendszereztiik azokat. Mindezek
segitségével célunk a fizikai aktivitdssal kapcsolatos kvantitativ kutatdsok megalapozasa,
amelyekben az altalunk gyijtott modellek akar egyenként, vagy egymasba adaptalva is
felhasznalhatok lehetnek. Jelen tanulmany folytatasaban a fizikai aktivitds motivacioival
kapcsolatos mérési skalakat és modelleket vessziik gorcso ala.
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