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Magyarorszagon a teljes lakossag mind&sz-
sze kb. 15%-a sportol rendszeresen, hetente
tobb alkalommal. Azok, akik ezt az életfor-
mat valasztjak, tobbnyire egész életiikon at
fenntartjak ezt az aktivitasszintet. Az életkor
el6rehaladtaval az 6 esetiikben nem csok-
ken jelent6sen a fizikai aktivitds mértéke.
Ugy tiinik tehat, hogy nem elsésorban az
életkor befolyasolja, hogy milyen gyakori-
saggal sportol valaki, sokkal inkabb szemé-
lyiségfliggs, egyéni beallitddas kérdése a
rendszeres sporttevékenység.

Célkitlizés: Jelen kutatds a 60 év feletti hol-
gyek sportmotivaciojat vizsgalja. Els6sorban
azokét, akik hetente tobb alkalommal, akar
napi rendszerességgel sportolnak. A kutatas
kvalitativ mddszer alkalmazasaval tarja fel a
sportmozgasok mogott huzédd motivumo-
kat.

Eredmények: Az eredmények arra enged-
nek kovetkeztetni, hogy a 60 év feletti rend-
szeresen sportold néknek belsé motivacioik
vannak, ideértve a jo kdzérzet fenntartasat,
az egészségmegOlrzést, illetve a fizikai vonze-
ré megtartasat, valamint egy hasonld érdek-
I6désli emberek alkotta csoportba tartozast.
Kulcsszavak: rendszeres sporttevékenység,
id6skor, mozgasos rekreacio
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Lifelong torna — 60 év feletti holgyek sportmotivacioja
Lifelong workout — sports motivation for women over 60
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& nBSTRACT:

Summary: In Hungary, only about 15% of
the total population do sport regularly,
several times a week. Those who choose
this lifestyle tend to maintain this level
of activity throughout their life span. As
they age, their physical activity levels do
not decline significantly. It would there-
fore appear that age does not strong
affect the frequency with which people
exercise, but rather that regular physical
activity is a matter of personality and in-
dividual preference.

Aim: This research examines the motiva-
tion to participate in sport among wom-
en over 60. In particular, women who
exercise several times a week, even on a
daily basis. It uses a qualitative method
to explore the motives behind sporting
activity.

Results: The results suggest that wom-
en over 60 who exercise regularly have
intrinsic motivations, including main-
taining well-being, staying healthy, and
more, like staying physically attractive
and belonging to a group of people with
similar interests.

Keywords: regular physical activity, age-
ing, physical recreation

72 éves ,,iddsek tornajat” latogato holgy fotdja 54 évvel ezeldtt, 18 éves koraban



72 éves hetente 5-szor tornazé holgy

BEVEZETES

A rekreacids sporttevékenység
nem csak a fiatalok 6romszerzé és
egészségmeglrzé lehetGsége. LA
mozgésos rekreacié olyan gyakor-
latok végrehajtasabol allo tevékeny-
ség, melynek célja az egyén egészsé-
gének meglrzése és fejlesztése, tel-
jesit6- és munkavégzl képességé-
nek helyreallitasa és sziikség esetén
annak novelése.” A rekreécios céllal
végzett spottevékenység a mozga-
sos rekreacio része (Fritz, 2019a,
29.0.).

A rendszeres fizikai aktivitis
szamos egészségligyi probléma-
ra kinal megoldast (T6th, 2021). A
sportmozgasok hatasara csokken az
elhizds mértéke, tovabba az izom-
gyengeség és az oszteoporozis kiala-
kulasanak esélye is (Csinady, 2019).
A fizikai aktivitas jotékony hatassal
van a kardiovaszkularis rendszerre
is (Csinady, 2019; Toth, 2021). A
testmozgas az egész testben fokoz-
za a vérkeringést, igy az agyban is,
amely segiti a szellemi frissességet
és a gondolkodast (Fritz, 2011). A
rendszeres sporttevékenység tovab-
bi kedvez4 hatasa, hogy az egyen-
suly és a koordinécio javitasaval vé-
dettebb lesz az id8s ember az elesé-
sekkel szemben (Hollé6 et al., 2020).
Korabbi tanulméanyok alapjan azt
mondhatjuk, hogy az idgsek szama-
ra fontos sportmotivacios tényezd az
egészség fenntartisa (Caglar et al.,
2009; Dacey et al., 2008).

A fizikai egészségmeg6rzés mel-
lett a rekreacios edzések célja lehet
tovabba a szellemi feliidiilés és a
mentéalis egészségvédelem is (Fritz,
2019b). A testedzés segit a stresszel
val6 megkiizdésben, valamint csok-

kenti a szorongast a testkép jobb
megitélésének koszonhetGen (Boros
— Kalmarné Rimoczi, 2011). Tovab-
bé a sportmozgas fokozza a j6ll1ét-ér-
zést is (Pate et al., 1996). A jOll1ét-ér-
zés fokozésdhoz nagymértékben
jarul hozz4 a tarsakkal, kozosségben
végzett sporttevékenység (Csinddy,
2019).

A sporttevékenység az élet szamos
szegmensére pozitiv hatést gyakorol.
Akik életiik sordn megtapasztaltak
a sport kedvezd hatasait és életiik
szerves részét képezi a sport, azok
nagyobb valoszintiséggel folytatjak
azt idés korukban is (Fritz, 2011).

Léteznek kimondottan idések
szaméra sportolasi lehetGséget biz-
tositd csoportfoglalkozasok, ,id6-
sek tornaja” vagy ,senior aerobic”
néven. Ezek a sportfoglalkozasok
nagyon népszertiek és rendszeresen
latogatottak. A kutatas soran arra a
kérdésre kerestem a vélaszt, hogy a
60 év feletti korosztalyt mi motival-
ja a rendszeres sportolasban. Miért
véllaljak az eréfeszitéseket és milyen
tényezdk jatszanak szerepet abban,
hogy kitartéan és faradhatatlanul
edzenek.

Egyes szerzék szerint az emberek
szeretnek maguk elé célokat tfizni és
kihivasok elé éllitani a fizikai teher-
birasukat és ezaltal onértékelésiiket
(Mueser, 1998; Kil et al., 2014). Jan-
ke és szerz6tarsai (2006) ramutattak
arra, hogy altaldban a szabadidds te-
vékenységeknél nagyon fontos cél az
egészségmeglrzés. A tanulmanyok
kiemelik a motivaciét, mint kulcs-
fontossagi tényez6t a rendszeres
testmozgéas fenntartasiban (Hagger
- Chatzisarantis, 2008; Aaltonen et
al,, 2012).
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Vizsgalati személyek

Miskole két nagy és népszeri
sport- és edzGtermében készitettem
félig strukturalt nyitott kérdéses
mélyinterjukat. Az egyik sportléte-
sitményben tartanak kimondottan
,id6sek tornaja” elnevezésii foglal-
kozéast hetente két alkalommal, amit
én is meglatogattam és a vendégek-
kel az edzés végén beszélgettem sze-
mélyesen.

A vizsgalati minta 15 nébdl allt,
atlagos életkoruk 69 év.

A vizsgélatba Kkeriilés kritériu-
ma volt a minimum 60 éves életkor
és az, hogy legalabb 10 éve hetente
min. 2 alkalommal aktivan részt ve-
gyenek csoportos sportfoglalkoza-
son.

A résztveviket az interjik elején
tajékoztattam a vizsgélat céljarol, az
anonimitasrol és a részvétel onkén-
tes jellegérél. A részvételért ellen-
szolgaltatast nem adtam.

A vizsgélati személyek leird sta-
tisztikai adatait az 1. tAblazat mutat-
jabe.

1. tablazat. A vizsgalati személyek leiré
statisztikai adatai:

Minta nagysaga 15
Atlago§ életkor 69,00 + 3.25
(ev)
Sportolassal
eltoltott éveinek 28,67 + 11,8
szama (év)
Hetente sporttal 3,47 + 0,83

toltott id6 (ora)
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KUTATASI MODSZER

A félig strukturalt mélyinterjta so-
ran a résztvevGk informaciét adtak
nemikrdl, életkorukrol, beszamol-
tak arrol, hogy mibta vesznek részt
csoportos sportfoglalkozason és mi-
lyen rendszerességgel.

A kérdéseim fokuszaban az Allt,
hogy mi motivalja Sket, hogy hétrél
hétre, hetente tobb alkalommal mi-
nimum egy évtizede vegyenek részt
ezeken az 6rakon. Feltartam az 6ra-
latogatasok nehézségeit is.

Az alabbi kérdések hangzottak el:

Hany éves On?

Mibta sportol, midta vesz részt
sportfoglalkozasokon?

Hetente hany alkalommal spor-
tol?

Miért végez rendszeresen sportte-
vékenységet?

Mi a f6 motivaci6ja a rendszeres
sporttevékenység kapcsan?

Okoz-e nehézséget a sportolas a
mindennapi életében?

Ha okoz nehézséget,
azok?

melyek

Az interjuk elemzésének mod-
szere tartalomelemzés volt. A tarta-
lomelemzés a beavatkozasmentes
vizsgalati eljarasok csoportjaba tar-
tozik. LehetGséget nyujt a mélyebb,
rejtett tizenetek, Osszefiiggések felta-
raséra. A modszer azon az eljarason
alapul, hogy a kutatas soran meg kell
hatarozni elemzési egységeket, és
ezeket kategoéridkba kell sorolni. A
kvalitativ tartalomelemzés esetében
a kodolas nem el6re meghatarozott
kategoéridk szerint torténik, hanem
ezek a kategoriak az elemzés folya-
matiban alakulnak ki (Mayer, 2017).

A SPORTOLAS MOTIVACIORA
VONATKOZO EREDMENYEK:

Az egészségmegbrzés minden
egyes vizsgalati személynél megje-
lent mint motivacios tényezé. A ,,mi
motivilja a holgyeket a rendszeres
tornazasra” kérdésre olyan konkrét
vélaszokat kaptam, mint példaul:

Az egészségem meglrzése miatt
torndzom éaltalaban hetente 5 alka-
lommal. Szeretem, hogy az izmaim
j6 éallapotban vannak. Szeretem,
hogy egyenesen tudok menni az ut-
cén, és hogy az iziileteim j6l mozog-
nak, nincs korlatozva a mozgasban
sem a vallam, sem a csip6m. Jo ér-
zés, hogy le tudok hajolni, ha kell. ”
72 éves nd

~AZ egészségem és a fizikai és szel-
lemi aktivitisom meg6rzése miatt
tornazom.” 71 éves né

~A motivaciom az egészség, a fitt-
ség megorzése, és hogy minél tovabb
élhessek egészségesen.” 65 éves né

A célom az egészségem fenn-
tartasa, az életminéségem javitasa,
és hogy sokaig tudjak mozogni.” 72
éves ng

Szinte mindenki emlitette az
oromérzést és a flow vagy aramlat él-
ményt, még ha nem is nevezték igy.

»Szeretek tornazni és jogazni, jol
érzem magam kozben, jo kedvem
lesz t6le. J6 a zene is, azt is élvezem.
A rendszeres tornazas fiatalabb szin-
ten tart, mint a korom. Jélesik, ami-
kor err6l visszajelzést is kapok.” 72
éves ng

~Magaért a mozgas élményéért,
a mozgis 6roméért sportolok.” 67
éves ng

72 éves ,,iddsek tornajat” latogato holgy
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,JO érzés, ezért csinadlom.” 65 éves
né

,Jolesik nagyon, ha nem csinal-
nam, hianyozna.” 71 éves n6é

LAKKkor is elmegyek tornazni, ha
nincs kedvem, feldobja a hangulato-
mat.” 72 éves nd

Az aramlat-élményt (flow), azaz
a tokéletes élményt olyan élmény-
ként irhatjuk le, amely egyiitt jar egy
olyan érzéssel, mely altal az emberek
képesek megbirkdzni az el6ttiik allo
feladattal egy szabalyokhoz kotott
cselekvésrendszerben, ahol folya-
matos visszajelzésben van résziik.

Ilyenkor az emberek olyan erd-
sen Gsszpontositanak arra, amit ép-
pen csinalnak, hogy semmi mésra
nem tudnak kézben gondolni. Nem
foglalkoznak sajat magukkal, nem
torédnek a problémaéikkal. Ilyenkor
ideiglenesen az én-tudat eltiinik, az
id6érzék eltorzul.

Az ilyen élményt nyujt6 tevékeny-
ség jutalomértéke olyan magas, hogy
pusztan onmagéért a tevékenységért
végzik az emberek.

Ez egy olyan é&llapot, amikor az
egyén teljesen elmeriil abban, amit
csinél, nem foglalkozik sajat énjével,
csak és kizarolag a tevékenységre
koncentral, annak érdekében moz-
gositja az er6forrasait.

Az aramlat vagy flow élmény kap-
csan a képességek 6sszhangban van-
nak a célokkal, valamint az egyén
képességei és a feladat nehézsége
kozott is egyenstly van. Jellemzi a
flow élményt a tudatos fokusz, az
idGérzék torzuldsa, valamint a szi-
tuaci6 feletti kontroll érzése (Csik-
szentmthalyi, 2001.)

Szintén gyakran keriilt emlitésre
a tarsas-affilidcios sziikséglet, azaz
a tornatarsakkal, baratokkal valo ta-
lalkoz4s motivald szerepe.

,J0 a tarsasag a tornan, miattuk is
van kedvem jarni.” 72 éves n§

»,MAar a kozOsség miatt is jo érzés
ide jarni, ide tartozni.” 67 éves n§

»Szeretem a torna-tarsasagot, jo,
hogy a részese vagyok.” 71 éves n6é

»~Nagyon jo a csapat, a tarsasag,
mindig feldobnak.” 72 éves né

sEgyediil vagyok, igy tartozom
valakikhez, és elfoglalom magam.”
71 éves né



Toébben emlitették az alakjuk és a
teststulyuk meg6rzésének motivacio-
jat.

~Az alakom megérzése miatt is
tornazom hetente 5 alkalommal.” 62
éves nd

A rendszeres torndzas segit a
testsilyom meg6rzésében is.” 71
éves nd

»J0 lenne kicsit fogyni, bar nem ez
az elsGdleges motivaciom, de azért
ez is benne van.” 72 éves n§

T6bb tornazé holgy is megemli-
tette, hogy a sportolas, edzéslatoga-
tas rendszert visz az életébe, a napi
rutin részét képezi.

»A mindennapi edzés méar a szo-
kasomma4 is valt, beépiilt a napi ru-
tinba.” 62 éves n6

»A tornaorak latogatisa rendszert
visz az életembe.” 71 éves n§

,Mindig elmegyek tornazni, ez
a biztos pont, ehhez igazitok min-
dent.” 71 éves n§

A rendszeres edzéslatogatias mo-
tivaciéi mellett a nehézségekre is
kivancsi voltam. A holgyek tGbbsége
nem szadmolt be semmilyen nehéz-
ségrél, néhanyan emlitettek ugyan
nehézségeket, de ezeket minden al-
kalommal legy6zik.

»,Eddig nem okozott semmilyen
nehézséget a torna latogatisa.” 67
éves n6

»,Nem mindig van kedvem elin-
dulni a fitneszklubba, faradtnak ér-
zem magam. A masik, hogy 2 és fél
orat elvesz a napombdl, amit sajna-
lok, mert egyéb hasznos dolgokra is
fordithatndm. De mindig elmegyek,

IRODALOMIEGYZEK:

mindennap, lekiizdve a felsorolt ne-
hézségeket.” 62 éves né

,Nem szeretek koran kelni, ez ne-
hézség. Vagy, ha zuhog az es6. Akkor
is elmegyek, de kevésbé szivesen.
Télen a jeges, saros utak nehezitik a
kozlekedést. A joga délutan van, té-
len sGtétben nem j6 hazamenni.” 72
éves n6

»A korai kelés az egyetlen nehéz-
ség.” 71 éves nd

»,Nem okoz semmilyen nehézsé-
get.” 72 éves né
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Avizsgalati személyek legfébb moti-
vaciéi az edzéseken valé rendszeres
részvétellel kapcsolatban

KOVETKEZTETESEK

A tanulmany a rendszeresen tor-
naz6/jogazod/edzésen részt vevl
hatvan év feletti holgyek sportmo-
tivaciojat tarta fel Miskolc két nagy
és népszert sport- és edz6termében.
Miért vesznek részt hetente tobbszor
sportfoglalkozason? Mi motivalja
Gket? Milyen nehézségeket élnek at?
Ezekre a kérdésekre kerestem a va-
laszt. A tornazo 60 év feletti miskolci
ndk tobbsége szamara ez a sportte-
vékenység szorakozés, hobbi, ese-
tenként flow élményt biztosit6 tevé-
kenység, mely az egészségmeglrzést
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szolgalja. Eredményeim arra enged-
nek kovetkeztetni, hogy a rendsze-
resen torndzé6 néknek elsGsorban
bels§ (intrinsic) motivacioik vannak
az Orakon val6 részvételre, ideértve
az egészségmegOrzést, a teststlykar-
bantartast, a mozgas 6romének az
atélését. Motivacioik kozott megjele-
nik egy hasonl6 érdeklGdésti embe-
rek alkotta csoporthoz vald tartozas
igénye is. Sokak szaméra a sport-
foglalkozasok keretet biztositanak,
a napi rutinjuk része, mely az évek
alatt elengedhetetlen szerves részét
képezik a mindennapjaiknak és az
életiiknek.

72 éves tornazé holgy és a szerzé
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