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Absztrakt

Az egyének fizikai aktivitdsanak milyensége az egészséges életmod kovetésének alapvetd
feltétele. Egy fizikailag aktivabb életmod folyamatdnak szamos szakaszat kiilonitjiik el. A
legfontosabb, hogy az eldzetesen kialakuld szandék cselekvéssé alakuljon at igy az egyén
képes elindulni egy aktivabb életvitel felé. Azonban ezt az aktivabb életvitelt fenn is kell tudni
tartani. Mindezekben pedig szdmos tényez0 mellett legkiemelkedébb szerepe az egyén
motivaciojanak van, amely egy belsd tudatdllapotként foghato fel és az emberi érzések
Osztonzését értjiik alatta. A hazai és nemzetkozi szakirodalom széles korben vizsgalja a fizikai
aktivitds motivacioival kapcsolatos mérési modelleket és skaldkat. Célkitlizésiink, hogy
goreso ala vegyiik és rendszerezziik ezeket. Ennek érdekében két tanulmanyt készitettiink el,
amelyek koziil jelen cikkben a motivacid legfontosabb definicidit és altalanos jellemzdit
mutatjuk be. Majd kiilonféle mérési skalak €s modellek segitségével azonositjuk a fizikai
aktivitas céljait és motivacidit. Jelen tanulmanyban tehat megéllapitottuk, hogy a fizikai
aktivitassal kapcsolatos belsé €s kiilsé motivacios tényezok mérhetdségére szamos skala és
modell all rendelkezésre, amelyek tobbségét a kutatok folyamatosan tovabb fejlesztik, igy
teszik még inkabb alkalmassa tovabbi kvantitativ kutatasok elveégzésére.
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1. Bevezetés

A motivacioval a kiilonféle emberi tevékenységek Osztonzése valdsithatdé meg. Az egyén
szamara egy fizikailag aktivabb ¢letformdra torténd attérés folyamatdban elengedhetetlen
tényezd a motivacié megléte. Kiilonféle pszichologiai és menedzsment motivacids elméletek
segitségével a munka, a tanulas, a sport és a fizikai aktivitas esetében is hatékonyan
megallapithaté az egyén motivacidja.

Az eldzoek soran megfogalmazott Osszefliggések segitségével a célkitiizésiink, hogy a
fizikai aktivitds méréséhez hasznalhato hazai és nemzetkozi skalakat gorcsd ala vegyiik és
rendszerezziik azokat. Ehhez két tanulmanyt készitettiink el, amelyek egymas folytatasai.
Jelen tanulmanyban (masodik rész) a motivacid legfontosabb definicidit és altalanos
jellemzoit ismertetjlik, majd a fizikai aktivitas legfobb céljait és motivacioit szemléltetjik.

2. A motivacio definidlasa és altalanos jellemz6i

Pszichologiai megkozelités szerint a motivacid egy belsd tudatallapotként foghat6 fel és az
emberi tevékenységek Osztonzését értjiik alatta (ROOZ — HENDRICH, 2013). Eredetiik
alapjan primer (biologiai) és szekunder (személyes €s tarsas) motivumokat kiilonitiink el. A
sziikséglet kielégitése alapjan organikus és pszichés, mig az aktualis tudatallapot szerint tudat
alatti és tudatos motivumok differencidlhatok. A motivumok kihatdsdra szadmos teriilet
azonosithatd pl. tudas, miivészet, sport (FEJES, 2015). A tényleges cselekvést kivaltd erok
forrasuk szerint beliilrél fakadd (intrinzik) és kiviilrél fakadd (extrinzik) motivacioként
kiilonboztethetok meg. A multbeli események hatasara a motivacié okozati, tehat kauzalis
megkozelitése van befolyassal, mig a cselekvés jovobeli kovetkezményeire a finalis
megkozelités van kozvetlen hatassal (GOSINE GREGUSS — BANYALI, 2006).

A motivacios elméleteket a menedzsment terliletén két irdnyvonal mentén lehet
kiilonvalasztani. A tartalomelméletek az okokra koncentralnak, amelyek feleldsek a
viselkedés kivaltasaért. A folyamatelméletek pedig a folyamatok eredményeként az adott
viselkedés bekdvetkezésére helyezik a hangsulyt. A tartalmi elméletek az emberi sziikségletek
kategoriaira épiilnek és szdmos megkozelitést magukba foglalnak, ilyen pl. Maslow-féle
sziikségleti piramis. A folyamat tedridk az adott eredmény kivdnatossa és 0sztonzdvé valasat
szemléltetik az egyén szempontjabol (ROOZ — HEIDRICH, 2013; BENKE, 2018). SKINNER
(1954) a megerdsités elmélete altal megallapitotta, hogy a korabbi viselkedés kovetkezményei
vezetnek a viselkedés gyakoribb alkalmazasahoz (pozitiv megerdsités) vagy elkeriiléséhez.
LOCKE (1968) a célkitiizés elmélete altal kifejtette, hogy az észlelt esemény értékelését
kovetd célkitlizés vezet a cselekedetekhez. ADAMS (1963) a méltanyossag elméletében
meghatarozta, hogy a tarsakkal szemben méltanyos viselkedés elvarasa és annak nyujtas vezet
a cselekedethez. VROOM (1964) az elvaras elméletében figyelembe vette, hogy a személy
szamara kedvez6 eredmények elvarasa vezethet a cselekvés megvalosulasahoz. BANDURA
(1977) onbizalom elméletében a kognitiv eréforrasok aktivizalasa vezet az eredményhez a
kornyezet, a személyiség €s a viselkedés kapcsolati rendszerét figyelembe véve. DECI és
RYAN (1985) az onmeghatarozas elméletében meghatarozza, hogy az egyén az 6nallosag
(autonémia), a hozzaértés (kompetencia) és a tarsas kapcsolatok (kotddés) egyensulyara
torekszik. DECI és RYAN (2000) 6ndeterminacios kontinuum elmélete szamos pszichologiai
¢s menedzsment elméletet integrdl és mindegy Osszefoglalasat jelenti az el6zd két teriileten
publikalt jelentdsebb megkozelitéseknek. A modell legfobb eldnye, hogy segitségével a
munka, a tanulés, a fizikai aktivitds €s a sport tekintetében is hatékonyan megfigyelhet az
egyén motivacioja (BENKE, 2018).
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3. A fizikai aktivitas céljai és motivacioi

A fizikai aktivitas céljainak meghatarozasahoz két modellt vesziink goresé ala (1. tablazat). A
Testmozgas Céljai kérddivvel (Goal Content for Exercise Questionnaire (GCEQ)) a bels
(azaz az egészség, a tarsadalmi hovatartozas és a készségek) és a kiilsé (azaz tarsadalmi
clismerés, megjelenés) célokat értékelik a gyakorlatban (SEBIRE et al., 2008; COLEMAN -
SHEBIRE, 2016). A Fizikai aktivitas céljainak leltara (Inventory of Physical Activity
Objectives (IPAO)) négy skalat kiilonboztet meg: a motivacios érték, az idégazdalkoda, a
cselekvési tartossag és a motivacios konfliktus (LIPOWSKI — ZALESKI, 2015; LIPOWSKI —
USSOROWSKA, 2018).

A fizikai aktivitas motivacioinak feltérképezése képezi a cikkiink kozponti részét. A
kovetkezOk soran szamos modellel mutatjuk be a szakirodalomban fellelhetd leggyakoribb
mérési eszkozoket (1. tablazat).

A Fizikai aktivitas motivdcioi (Motivation for Physical Activity Measure (MPAM))
tekinthetd a legalapvetobb mérési modellnek, amelyet késobb ujragondoltak és kialakitottak a
feliilvizsgalt valtozatat a Fizikai aktivitds motivdcioi modelljének (Motivation for Physical
Activity Measure-Revised (MPAM-R)) (FREDERICK — RYAN, 1993; RYAN et al. (1997).
Az utdbbi modellekrdl egy masik tanulményban részletesen értekeziink.

A Motivacios Stilusprofil (Motivational Style Profile (MSP)) 6t metamotivacios allapot-
par dominanciajat méri az ingadozhatosaggal, er6feszitéssel, optimizmussal és
pesszimizmussal kiegésziilve (APTER et al., 1998; SIT et al., 2008). A Motivaciok
Mmegjelenése kérdoiv (Participation of Motivation Questionnaire (PMQ)) egy 30 tételes
kérdéssoron alapul, amely leirja a lehetséges okokat a fizikai aktivitas végzésére vonatkozdan:
teljesitmény/statusz,  csapat légkdr, fitnesz, energiagazdalkodas (felszabadulas),
készségfejlesztés, baratsag és szorakozas, sportokban valo részvétel (GILL et al., 1983; SIT —
LINDNER, 2006; MASTEN et al., 2010; AHMED, 2012; ANAGNOSTOU et al., 2013;
GUEDES — NETTO, 2013; SINDIK et al., 2013; VILCHEZ — DE FRANCISCO, 2017). A
Testmozgas motivdciok és eredmények leltar (Exercise Motives and Gains Inventory (EMGI))
kiilon-kiilon allitassor segitségével méri a testmozgashoz kotddé motivacidkat és az
eredményességet (STROMMER et al., 2015). A Kiilsé Motiviciés leltar (The Exercise
Motivations Inventory (EMI)) a testmozgasban valo aktiv részvétel motivacidinak vizsgalatara
szolgal. Meghatdrozza a mozgasforma valasztdsat és a fizikai aktivitds elvégzésének
intenzitasat (MARKLAND — HARDY, 1993; MARKLAND — INGLEDEW, 1997). Az EMI
eredetileg nem értékelt néhany fontos fitnesz-okot (pl. erd, kitartas) és az egészségi allapottal
kapcsolatos alskalak a rossz egészségi allapot elkeriilésére dsszpontositottak, figyelmen kiviil
hagyva a pozitiv motivacios tényezoket. Az EMI-2-6t (The Exercise Motivations Inventory 2
(EMI2)) az el6z6 anomaliak feloldasara fejlesztették ki és a testmozgasban résztvevok és az
edzOk szamara is hasznosan alkalmazhato (MARKLAND — INGLEDEW, 1997; INGLEDEW
et al., 1998; INGLEDEW — SULLIVAN, 2002; KILPATRICK et al., 2005; STROMMER et
al., 2015). Az el6zéek mellett a kutatok kifejlesztették a Belsé motivacios leltart (The
Intrinsic Motivation Inventory (IMI)), amellyel a bels6 motivacid esetében az érdekeltséget,
az észlelt kompetenciat, az eréfeszitést és a nyomas-kezelést (masok altali) kiilonitették el. Az
otodik dimenzionak pedig az észlelt valasztast hataroztdk meg (MCAULKEY et al., 1989;
MARKLAND — HARDY, 1997).

A sportmotivacios skalak attekintése soran két olyan skalat talaltunk (Sport Motivation
Scale (SMS/SMS2), amelyeket tobbek kozott a fizikai aktivitas méréséhez is alkalmaztak a
korabbiak soran a kutatok. Az atdolgozott SMS mar tartalmazza az 6nmeghatarozott kiilsé
motivacid egyik alapvetd faktorat, az integralt szabalyozast. Tovabba az intrinzik
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motivaciokat (tanulds, tapasztalatszerzés és tudas) egy Osszevont faktorként értelmezték a
kutatok effektiv és kognitiv aspektusban. Ezeken kiviil — az eredeti SMS-hez hasonldéan — az
identifikalt szabalyozas, az introjektalt szabalyozas, a kiilsé szabdlyozas és az amotivacid
tényez4it vontdk elemzés ald (PELLETIER et al., 1995; BRIERE et al., 1995; MIKULAN —
PIKO, 2012; PELLETIER et al., 2013; PAIC et al., 2018).

1. tablazat: A fizikai aktivitas méréséhez hasznalhato skalak és modellek rendszerezése

Meérési skalak és modellek

Szerz6(Kk) (év)

Osszességében

Fizikai aktivitas céljai és motivacidi

Testmozgas céljai kérdoiv
Goal Content for Exercise Questionnaire
(GCEQ)

Sebire et al.
(2008)
Coleman —
Shebire (2016)

20 elemet foglal magaban, amelyek a
belsé (azaz az egészség, a tarsadalmi
hovatartozas és a készségek) és a kiils6
(azaz tarsadalmi elismerés, megjelenés)
célokat értékelik a gyakorlatban.

Fizikai aktivitas céljainak leltara
Inventory of Physical Activity Objectives
(IPAO)

Lipowski —
Zaleski (2015)
Lipowski —
Ussorowska
(2018)

Négy skalat kiilonboztet meg: a
motivacios érték; az idégazdalkodas; a
cselekvési tartdssag és a motivacios
konfliktus.

Fizikai aktivitds motivacioi
Motivation for Physical Activity Measure
(MPAM)

Frederick — Ryan
(1993)

Az MPAM hasznalataval harom
kiilonb6z6 motivum vizsgalhato: az
élvezet (6 allitas), a kompetencia (7
allitas) és a testhez kotédé motivumok (10
allitas)

Fizikai aktivitds motivacioi — feliilvizsgalt
valtozat

Motivation for Physical Activity Measure-
Revised (MPAM-R)

Ryan et al. (1997)

Azt méri, hogy egy személy fizikai
aktivitasi allapotanak melyek a
legfontosabb motivacios tényezobi és
mindezek alapjan felmérhetd, hogy
milyen szintet képvisel egy aktivabb
életforma felé vezetd uton. Ot faktort
kiilonitettek el: élvezet (7 allitas),
részvétel (6 allitas), kozosségi (5 allitas),
fitnesz és egészség (5 allitas),
kompetencia és kihivas (7 allitas).

Motivacios stilusprofil
Motivational Style Profile (MSP)

Apter et al. (1998)
Sit et al. (2008)

Ot metamotivécios allapot-par
dominanciajat méri az ingadozhatosag,
erdéfeszités, optimizmus és
pesszimizmussal kiegésziilve. A
metamotivacios stilusparok a kovetkezok:
- telikus/paratelikus,

- elkeriild/izgalmi-kereso,

- negativ hozzaallasu/megfelelni akaro,

- dominalé/egylittérzo,

- autikus/alloikus.

Motivaciok megjelenése kérd6iv
Participation of Motivation Questionnaire

(PMQ)

Gill et al. (1983)
Sit — Lindner
(2006)

Masten et al.
(2010) Ahmed
(2012)
Anagnostou et al.
(2013)

Guedes — Netto
(2013)

30 tételes kérdbiven alapul, amely leirja a
lehetséges okokat: teljesitmény/statusz;
csapat légkor; fitnesz; energiagazdalkodas
(felszabadulas); készségfejlesztés;
baratsag és szorakozas; sportokban valod
részvétel.
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Sindik et al.
(2013)

Vilchez — De
Francisco (2017)

Testmozgas motivaciok és eredmények leltar
Exercise Motives and Gains Inventory
(EMGI)

Strommer et al.
(2015)

Kiilon-kiilon allitassor segitségével méri a
testmozgashoz kotédé motivaciokat és az
eredményességet.

Kiils6 motivacids leltar

Markland — Hardy

A testmozgasban valo aktiv részvétel

The Exercise Motivations Inventory (EMI) (1993) motivacidinak vizsgalata. Meghatarozza a
Markland — mozgasforma valasztasat és a fizikai
Ingledew (1997) aktivitas elvégzésének intenzitasat.

Kiilsé motivacios leltar 2 Markland — Az EMI eredetileg nem értékelt néhany

The Exercise Motivations Inventory 2 (EMI2) | Ingledew (1997) fontos fitnesz-okot (pl. erd, kitartas) és az
Ingledew et al. egészségi allapottal kapcsolatos alskalak a
(1998) rossz egészségi allapot elkeriilésére
Ingledew — Osszpontositottak, figyelmen kiviil hagyva

Sullivan (2002)
Kilpatrick et al.

a pozitiv motivacios tényezoket.

(2005)
Strommer et al.
(2015)
Bels6 motivacios leltar McAuley et al. A belsé motivacio esetében az
The Intrinsic Motivation Inventory (IMI) (1989) érdekeltséget, az észlelt kompetenciat, az

Markland — Hardy
(1997)

erdfeszitést €s a nyomas-kezelést (masok
altali) kiiloniti el. Az 6todik dimenzid az
észlelt valasztas.

Sportmotivacios skala
Sport Motivation Scale (SMS)

Pelletier és mtsai
(1995)

Briére et al. (1995)
Mikulan — Piké

Tobbek kozott a fizikai aktivitas
méréséhez is alkalmaztak.

(2012)

Paic et al. (2018)
Sportmotivacios skala Pelletier et al. Az atdolgozott SMS mar tartalmazza az
Sport Motivation Scale (SMS2) (2013) onmeghatarozott kiilsé motivacid egyik

Paic et al. (2018)

alapvet6 faktorat, az integralt
szabalyozast. Tovabba az intrinzik
motivaciokat (tanulas, tapasztalatszerzés
és tudas) egy O0sszevont faktorként
értelmezték a kutatok effektiv és kognitiv
aspektusban. Ezeken kiviil — az eredeti
SMS-hez hasonléan — az identifikalt
szabalyozas, az introjektalt szabalyozas, a
kiils6 szabalyozas és az amotivaciod
tényezdit vontak elemzgEs ala.

Forras: Sajat szerkesztés, 2019

4. Diszkusszio

Jelen tanulmanyban (amely a madésodik része a fizikai aktivitds mérésével kapcsolatos
modellek atfogd rendszerezésének) a legfébb célkitlizésiink, hogy a fizikai aktivités
mérésehez hasznalhatd hazai és nemzetkozi skaldkat gorcsd ala vegyiik és rendszerezziik
azokat. A cikkben feltérképeztiik a fizikai aktivitds legfébb céljait és az ezekkel kapcsolatos

motivaciokat.

A szakirodalomban a fizikai aktivitas céljainak meghatarozasahoz két viszonylag gyakran
alkalmazott és relevansnak tekintheté mérési skalat talaltunk. SEBIRE és szerzotarsai (2008),
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illetve COLEMAN - SHEBIRE (2016) a Testmozgas céljai kérddivet (GCEQ) allitottak
0ssze, amelyben a testmozgassal kapcsolatos belsd ¢és kiilso célokat differencialtak. A fizikai
aktivitas céljainak alaposabb feltérképezése érdekében a kutatok kifejlesztették a Fizikal
aktivitdas Céljainak leltarat (IPAO), amelyben a motivacios értéket, az id6gazdalkodast, a
cselekvés tartossagat és a motivacidos konfliktusokat tudtadk azonositani (LIPOWSKI —
ZALESKI, 2015; LIPOWSKI — USSOROWSKA, 2018).

A fizikai aktivitas motivacioinak méréséhez szamos skalat és modellt kiilonboztet meg a
szakirodalom. Az egyik legfontosabb alapmodellnek a Fizikai aktivitdas motivicioi (MPAM)
tekinthetd, amelyet FREDERICK és RYAN (1993) alkottak meg. RYAN ¢és szerzOtarsai
(1997) az el6z6 modellt feliilvizsgaltak és kialakitottak az MPAM-R modellt, amellyel
kapcsolatos részletes vizsgalatainkat egy masik tanulmanyban mutattuk be.

A fizikai aktivitdshoz kapcsolodd motivaciok okait egy széles korben alkalmazott
kérdbiven lehet felmérni a Motivaciok megjelenése kérddiv (PMQ) altal. A kiilonféle okokat a
teljesitmény/statusz, a csapat légkor, a fitnesz, az energiagazdalkodas, a készségfejlesztés, a
baratsag ¢és szorakozas, illetve a sportokban vald részvétel faktoraira differencialtak (SIT —
LINDNER, 2006; MASTEN et al., 2010; AHMED, 2012; ANAGNOSTOU et al., 2013;
GUEDES — NETTO, 2013; SINDIK et al., 2013; VILCHEZ — DE FRANCISCO, 2017).
STROMMER ¢és szerzétarsai (2015) a Testmozgds Motivdciok és eredmények leltar (EMGI)
segitségével a motivaciok mellett az eredményességet veszik gorcsé ala. Viszonylag gyakran
alkalmazott mérési skalak a Kiilsé és belsé motivacios leltarak (kiilsé: EMI, illetve belso:
IMI). Az EMI segitségével elkiilonithetok azok a motivaciok, amelyek a mozgasforma
valasztasahoz és a testmozgas végzésének intenzitasahoz kapcsolodnak (MARKLAND —
HARDY, 1993; MARKLAND — INGLEDEW, 1997). Az IMI 4altal a belsé motivaciok koziil
a testmozgdassal kapcsolatos érdekeltség, az észlelt kompetencia, az eréfeszités, a masok altali
nyomas kezelése €s az észlelt valasztds hatarozhatdé meg (MCAULKEY et al.,, 1989;
MARKLAND - HARDY, 1997).

A sportmotivacios skaldak egy kiilon tanulmany részét fogjak képezni (egyéni €s
csapatsportagakkal kapcsolatban egyarant), azonban a széles spektrumot feldlelé kutatdsokbol
kiemelhet6 az SMS és SMS2, mivel relevansan alkalmazhatok a fizikai aktivitas
motivacioinak méréséhez is. Ennek segitségével hatékonyan monitorozhatok az intrinzik
motivaciok, az identifikalt, az introjektalt és kiilsd szabalyozas, illetve az amotivacid tényezoi
(PELLETIER et al., 1995; BRIERE et al., 1995; MIKULAN — PIKO, 2012; PELLETIER et
al., 2013; PAIC et al., 2018).

Osszességében megallapithatd, hogy a fizikai aktivitassal kapcsolatos belsd és kiilsd
motivaciods tényezok mérhetdségére szamos skala €s modell all rendelkezésre. Ezek tobbségét
a kutatok folyamatosan tovabbfejlesztik és kibovitik. Ennek koszonhetden ezeknek a mérési
eszkozoknek a relevancidja egyre inkdbb megkérddjelezhetetlen. Jol bizonyitja az el6zd
allitast, hogy a kutatasunk soran mindegyik vizsgalt mérési skalat és modellt tobb aspektusbol
is vizsgalat ald vontdk mar a kutatok €s szamos orszagban tesztelték azokat. Az elemzésiink
soran sikeriilt megfelelniink az eldzetes célunknak, tehat rendszereztiik a hazai és nemzetkozi
értelemben is leggyakoribb mérési skaladkat és modelleket, melyek a fizikai aktivitas céljainak
és motivacidinak mérésével vonhatok parhuzamba. Az elemzett skaldk és modellek minden
tekintetben alkalmasak tovabbi kvantitativ kutatdsok elvégzéshez. Az elemzésiink
folytatdsaként egy masik tanulmanyban az MPAM-R modellel kapcsolatos tovabbi
kutatasokat részletezziik.
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