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A MUNKAHELYI MOZGASPROGRAMOK SZERVEZETI ES EGYENI
OLDALA - ELONYOK, ERTEKTEREMTO TENYEZOK, MOTIVACIOK

ORGANISATIONAL AND INDIVIDUAL ASPECTS OF WORKPLACE
PHYSICAL ACTIVITY PROGRAMMES — BENEFITS, VALUE DRIVERS,
MOTIVATIONS

A fizikai aktivitas elényei mind egyéni, mind tarsadalmi szinten jol ismertek és széles kdrben kutatottak. Kevesebb kutatas
foglalkozik azonban a vallalati szinttel, kilénésen arra vonatkozéan, hogy a szervezetek hogyan tudjak a leghatékonyab-
ban 6sztondzni alkalmazottaikat a fizikai aktivitasra és a munkahelyi mozgasprogramokban valé részvételre. Jelen cikk a
magyarorszagi mozgasprogramok elényeit interjukra épulé kvalitativ (n=13), mig a munkahelyi sportolassal kapcsolatos
elényoket, motivacidkat kérddives kvantitativ kutatassal (n=728) mutatja be, utébbit az 6nmeghatarozas elméletének
felhasznalasaval. A kutatads eredményei nyoman megallapithatd, hogy mig a mozgasprogramok elinditasanak f6 vezetoéi
motivacioi az elkotelezettség novelése, a fluktuaciod és a hianyzasok csokkentése voltak, addig a munkavallalokat legin-
kabb az introjektalt és az identifikalt szabalyozék motivaljak, vagyis a munkahelyi sport nem teljesen belsé indittatasu,
és lazan kapcsolddik a vezetdi célokhoz. A motivacidval kapcsolatos tovabbi kutatasok elengedhetetlenek ahhoz, hogy
a vallalatok segitséget kapjanak abban, hogyan kommunikalhatjak, népszerUsithetik a leghatékonyabban a munkahelyi
mozgasprogramjaikat a munkavallal6ik szamara.

Kulcsszavak: munkahelyi mozgasprogram, értékteremté tényezék, motivacio

The benefits of physical activity, at both the individual and societal levels, are well known and have been widely researched.
However, less research has addressed the corporate level, in particular in regard to how organisations can most effectively
encourage their employees to be physically active and participate in workplace physical activity programmes. In this
article, we describe the benefits of these programmes in Hungary through qualitative interviews (n = 13). The benefits and
motivations related to workplace physical activity are presented through a quantitative survey (n = 728) based on self-
determination theory. The results showed that the main managerial motivations for starting physical activity programmes
were to increase engagement and reduce turnover and absenteeism. Employees are mostly motivated by introjected and
identified regulators, suggesting that workplace sport is not fully intrinsically motivated and loosely linked to managerial
goals. Further studies on motivation are essential to help companies understand how best to communicate and promote
their workplace physical activity programmes.
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Harvard Egyetem ,,Culture of Health” egészségmo-

dellje proaktiv modon kozeliti meg a vallalatok és
az egészség kapcsolatat, bemutatva, hogy a vallalatoknak
felelosségiik és beavatkozasi lehetdségeik is vannak, €s fi-
gyelmet kell forditaniuk a munkavallaloik, a fogyasztoik,
a kozosség és a természeti kdrnyezet egészségére is. Az
egészséggel proaktivan foglalkozo vallalatok az alkalma-
zottjaik szamara egészséges munkakornyezetet kinalnak,
torédnek a munkavallaloik testi-lelki egészségével, jollé-
tével (Aidoo et al., 2015). A COVID-valsag is raerdsitett
az érintettek fontossagara. Cikkiink a munkahelyi moz-
gasprogramokkal foglalkozik, munkaadoi és munkaval-
laloi szemszogbdl is megvizsgalva azok elényeit, értékte-
remtd tényezoit, ¢s motivacioit.

A World Health Organization (WHO) mar az 1950-¢es
években deklaralta, hogy nem csak a munka és a mun-
kahely hat a dolgozok fizikai és mentalis egészségi alla-
potara, hanem a munkavallalok egészségi allapota is hat
a vallalatra és annak iizleti teljesitményére. Goetzel et
al. (2008) kutatasai szerint haroméves idétavon minden
vallalati egészségprogramra koltdtt dollar 1,4-4,7 dollart
hoz. A legtobb nemzetkdzi kutatas 1 és 5 dollar kozé
teszi ezen programok megtériilését (Szabo & Juhasz,
2019). A munkahely kivalé terep lehet az egészségre,
mozgasra nevelésben, mert egyrészt sok idot toltiink ott,
masrészt célzottan, ,,rétegspecifikusan”, nagy hatékony-
saggal lehet megszolitani a munkavallalokat. A munka-
helyi egészség- és mozgasprogramok hatalmas potencialt
rejtenek. Ugyan egyre tobb vallalat indit egészségprog-
ramokat, de azokat, akik még nem tették, meg kell gydz-
ni errél. Ezek a programok csak akkor hatékonyak, ha
a munkavallalok valdéban részt vesznek benniik (Lier et
al., 2019).

A munkavallalok fizikai és mentalis egészsége a mun-
kahelyi jollét két legjelentdsebb tényezdje (Lee & Rhee,
2021). A munkabhelyi fizikai aktivitas a munkahelyi egész-
ségprogramok egyik legfontosabb teriilete (Virgin Pulse,
2017). Tobb évtizede a munkahely a felnétt lakossag moz-
gasanak novelését célzo egészségfejlesztési kezdeménye-
zések fontos helyszinei (Abraham & Graham-Rowe, 2009;
Rongen et al., 2013), mikdzben a fizikai inaktivitas, a moz-
gasszegény ¢letmod (pl. 116 irodai munka) vilagszerte
egyre nagyobb problémat jelent (Park et al., 2020).

A fizikai aktivitas elényeit mind egyéni, mind tarsa-
dalmi szinten széles korben kutatjak (Bull, 2004; Humph-
reys et al., 2014). Kevesebb kutatas késziilt vallalati szinten
(Lier et al., 2019), kiilondsen a munkavallalok motivacioit
illetéen.

A cikk célja, hogy feltarja a vallalati fizikai aktivitasi
programok szervezeti szintli hasznossagat, értékteremtd
tényez0it, valamint azokat az elénydket, amelyek egyéni
szinten motivalhatjak a munkavallalokat az ilyen progra-
mokban valoé részvételre. Cikkiink hozzajarul a munka-
helyi mozgéasprogramok esetében a szervezeti és egyéni
szintl motivaciok ¢és elénydk ismeretéhez, amely tudas
egyrészt segithet meggydzni a szervezeteket ilyen prog-
ramok inditasarol, masrészt a vallalatoknak a részvételi
problémak lekiizdésében vagy a még nagyobb részvételi
aranyok elérésében.
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Elméleti hattér

A vallalati egészségprogramokon belill jelentés szeletet
képviselnek a mozgasprogramok vagy mozgasprogram-
elemek. Az elméleti részben ezek szervezeti és egyéni
szintli vizsgalatat térképezziik fel a szakirodalom alapjan.
Célként és hatasként elénydket, értékteremtd tényezoket,
az elkezdéshez kapcsoloddan pedig motivaciokat keres-
tlink, elméleti keretként ezen utobbihoz az Snmeghataro-
zas elméletét hivva segitségiil.

Munkahelyi egészség- és mozgasprogramok

A Willis Towers Watson (2016) 34 orszagban 1669 mun-
kaadot vizsgalva megallapitotta, hogy a stresszt a fizikai
inaktivitas koveti a munkahelyi egészségkockazati ténye-
z06k soraban mind globalisan, mind Eurépaban (1. tabla-
zat). A COVID-19 raadasul e kockazati tényezok eléfordu-
lasat — kivaltképp a stresszt — még tovabb novelte.

1. tablazat
A legjelenté6sebb munkahelyi egészségkockazati

tényezoék
Globalisan Eurdpaban
Stressz 64% Stressz 74%
Fizikai inaktivitas 53% Fizikai inaktivitas 45%
Tulsuly / Elhizas 45% Presenteeism 33%
Helytelen taplalkozas 31% Tulsuly / Elhizas 32%
Kevés alvas 30% Helytelen taplalkozas 31%

Forras: Willis Towers Watson (2016) alapjan sajat szerkesztés

A vallalati egészségprogramok segitenek az egészséges
viselkedés megtanulasaban és fenntartasaban, igy csok-
kentik az egészségiigyi kockazatokat, ezaltal csokkennek
az egészségligyi koltségek. Csokken a hianyzas, a presen-
teeism (amikor a munkavallal6 ugyan jelen van, de testi-
leg vagy lelkileg nincs jol) és a fluktuacio is, ndvekszik a
jollét, az elégedettség ¢és a termelékenység (Aldana, 2020).
Egy 2019-ben késziilt 339 Gallup-tanulmany, 1882131 glo-
balis munkavallalo jollétét és termelékenységét vizsgald
(49 iparag 230 fiiggetlen szervezetétdl) metaanalizise sze-
rint a munkavallalok elégedettsége erds pozitiv korrelaciot
mutatott a munkavallaloi termelékenységgel, valamint az
igyfélhiiséggel és erds negativ korrelaciot a fluktuacioval
(Krekel et al., 2019).

Farkas et al. (2013) eredményei szerint a magyar mun-
kavallalok munkahelyi motivaciojaban az anyagiak mel-
lett egyre inkabb eldtérbe kertiltek olyan tényezdk is, mint
a biztonsag, a stabilitas, a jo munkahelyi légkdr és a meg-
feleld kapcsolatok. Gelencsér et al. (2020) kutatasaban
szintén eldkeriilt az épitd munkahelyi légkor és a munka-
hely stabilitasa, valamint a megbecsiilés, a kedvez6 banas-
mod, a megfeleld vezetdi stilus is. Ami az egészségfejlesz-
tést, az egészségtudatossagot illeti, egy hazai, regionalis
vizsgalat (Péter et al., 2013) eredményei szerint minél ki-
sebb egy vallalkozas, annal inkabb ismeri a munkaltatd
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a munkavallalok igényeit és problémait. A mikro-, illetve
kisvallalkozasok a cafetéria, illetve a béren kiviili juttata-
sok tekintetében egészség vonatkozasaban példaértékiiek,
sokszor megel6zve a multinacionalis cégeket, valamint a
forrashiannyal kiizd6 allami fenntartasu szervezeteket.

Az Egészseégligyi Vilagszervezet (2011) a fizikai inak-
tivitast a negyedik legjelent6sebb megeldzhetd halaloknak
nyilvanitotta, ami a becslések szerint évente mintegy 3,2
millio életet kovetel. A vilag multinacionalis vallalatainak
egészségprogramjainal 70 szazalékaban prioritds a moz-
egyike az inaktiv munkavallalo (Xerox, 2016). A vallalati
sport a human tékére pozitiv hatassal bir: a betegségeket,
a hianyzasokat, a presenteeismet csokkentve noveli a ter-
melékenységet, a fizikai egészség mellett a lelki egészség-
re is pozitiv hatdsa van, stressz-szintet csokkent vagy épp
stressztiird képességet novel. Az egyéni hatasok mellett
csoporthatas is megfigyelhetd. A kdzosen mozgd alkal-
mazottaknal javul a csoportkohézid, a csapatmunka és ez
utobbi mar rovidebb tavon is érzékelhetd. A tovabbiakban
e felsorolt egyéni, csoport és vallalati szinten is hato té-
nyezoket fejtjiik ki részletesebben.

A mozgasprogramok hatasa a hianyzasokra

és a termelékenységre

A munkahelyi fizikai aktivitas egyszerre jelent fizikailag
¢és mentalisan kozérzeti javulast a munkavallalo, és az
alacsonyabb hianyzas és magasabb termelékenység miatt
gazdasagi elonyoket a munkaltaté szamara (Hunter et al.,
2016; Sjogaard et al., 2014). Carr et al. (2016) szintén szig-
nifikans kapcsolatot talalt a fizikai aktivitas hatasara javu-
16 markerek (testsuly, 6ssz-zsir és nyugalmi pulzusszam),
a termelékenység és a koncentracioé ndvekedése, valamint
az alacsonyabb hidnyzasok kozott. Nagy-Britannidban a
vallalatok évente 14,9 milliard GBP-t veszitenek a fizi-
kai inaktivitas okozta betegszabadsagok és termelékeny-
ségkiesés miatt (Mason, 2017). Egy 2013 ¢és 2015 kozott
Texasban végzett longitudinalis vizsgalat bizonyitékul
szolgalt arra, hogy a munkavallalok fokozott fizikai ak-
tivitdsa egyéni szinten az egészséggel kapcsolatos mun-
kahelyi kockazatok csokkenéséhez vezet, ¢és a fizikai ak-
tivitas 0sztonzése segithet a presenteeism csokkentésében
vagy megel6zésében (Walker et al., 2017). Osszességében
a TeamRH (2020) becslése szerint a munkahelyi mozgas-
programok akar 14 szazalékkal is novelhetik a vallalat
nettd nyereségét. A munkavallalok rendszeres fizikai ak-
tivitasaval 7-9 szazalékos megtakaritas érhetd el az éves
egészségiigyi kiadasoknal.

Mar 12 hetes mozgasprogram is jotékony hatasu a
kognitiv funkciokra. Sjegaard et al. (2014) a munkahelyen
bevezetett rendszeres fizikai aktivitas hatasara 8 szazalé-
kos produktivitasndvekedést mértek, szerintiik a fizikai
aktivitas hidnya negativ hatassal bir a ledolgozott aktiv
oraszamokra, igy a munkahelyi teljesitményre is. Magyar
vizsgalatok is késziiltek, kiemelnénk az Egészség Sport
Gazdasag 1. (Gyomorei, 2019), II. (Szakaly, 2020) és III.
(Gyodmorei, 2020) kotetében 1évo tanulmanyokat, azok ko-
ziil is kiilon kitériink a kovetkezdkre: Kovacs et al. (2020)
hathetes mozgas-intervencios program utan arra jutottak,
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hogy a résztvevok testtomege csokkent, kozérzetiik, mun-
kakedviik ¢s teljesitménytik javult. Koppany et al. (2020a)
fontos megallapitasa, hogy a hathetes mozgas-intervencio
szignifikansan novelte az abban résztvevok sportaktivita-
sat és szubjektiv ¢letmindségét. Pathy et al. (2020) ered-
ményei alapjan az egészségérzet, a testsuly és a fizikai
teljesitoképesség is javult egy hathetes életmodvalto prog-
ramban résztvevoknél. Koppany et al. (2020b) egy masik
kutatasi jelentésiikben a szubjektiv életmindségben szin-
tén javulast tapasztaltak, ugyanakkor a fittség é¢s a munka-
teljesitmény kozott nem talaltak osszefiiggést.

A mozgasprogramok hatasa

a mentalis egészségre

A mentalis egészség olyan téma, amelyet érdemesnek tar-
tottunk kiemelni. Atlantis et al. (2004) szerint egy 24 hetes
munkahelyi aerobik és sulyzos edzés segitett a munkaval-
laloknak a depresszio és a stressz enyhitésében. Mastu-
ra et al. (2012), valamint Norris et al. (1990) azt talaltak,
hogy mar egy 10-12 hetes acrobikprogram is pozitiv ha-
tassal volt a munkahelyi stressz szintjére. Tobb tanulmany
(Hartfiel et al., 2012; Sakuma et al., 2012; Wolever et al.,
2012) is azt allapitotta meg, hogy a joga csokkentheti a
munkahelyi stresszt és szorongast. Conn et al. (2009)
1969 ¢és 2007 kozotti tanulmanyokon végzett metaanali-
zise megallapitotta, hogy a munkahelyi mozgasprogra-
mok szignifikansan pozitiv hatassal voltak a testmozgas-
sal kapcsolatos viselkedésre, a fittségre, a lipidszintekre,
a BMI-re és a munkahelyi stresszre. Abdin et al. (2018)
szerint a munkavallalok novelhetik pszichologiai jollétii-
ket azaltal, hogy irodai kdrnyezetben barmilyen fizikai
tevékenységben részt vesznek. Kutatasukban bemutattak,
hogy a munkavallalok 89 szazaléka érezte magat produk-
tivabbnak a testmozgas utan, mig 96 szazalékuk tapasztal-
ta a stressz csokkenését.

A mozgasprogram hatasa a csoportkohézioéra,
interakcidkra, csapatmunkara
Nemcsak a csapatsportok, hanem mas munkahelyi fizikai
tevékenységek (példaul a munkahelyi gyalogloverseny) is
eldsegitették a munkatarsak kozotti szorosabb munkakap-
csolatokat, javitottak a csapatmunkat és a munkatarsakkal
vald tarsas interakcidkat (Davey et al., 2009; Friedman,
2014). Joubert (2014) és Joubert-De Beer (2010) Dél-Af-
rikaban vizsgaltak a munkavallalok munkahelyi csapat-
sportokkal kapcsolatos tapasztalatait. A munkavallalok a
kommunikacio, a kapcsolatok, a bizalom, a tisztelet, a cé-
lok megosztasa, a kdlcsonds tamogatas €s a tudasmegosz-
tas javulasarol szamoltak be, de a csapatsportok a hierar-
chikus korlatok lebontasaban is segitettek (Pichot, 2009).
Ezen rész lezarasaként elmondhato, hogy a munkahe-
lyi mozgas fejlesztése mind egyéni szinten, mind az inter-
perszonalis kapcsolatokban eldnyds, a mozgas hozzajarul
a jobb szervezeti teljesitményhez, végsd soron a nyeresé-
gességhez is (Brinkley et al., 2016; Brinkley et al., 2017).
Egy ausztral tanulmany (Tasmania, 2012) dsszefoglal-
ta a munkahelyi mozgasprogramok elényeit és idéinter-
vallumot is rendelt hozzajuk. Amikor egy vallalat moz-
gasprogramot indit, mar az els6 honapokban kimutathatok



pozitiv eredmények: megvaltozik a vallalati [égkdr, er6so-
dik a csapatkohézio, n6 az elkdtelezettség. Amint ezek az
elonyok a vallalati kultira részévé valnak, a sportprogram
elinditasa utan egy-két évvel magasabb teljesitmény ¢és
termelékenység kovetkezik. A vallalat ekkor kezd pozitiv
valtozasokat észrevenni az imazsaban, valamint mérhetd
javulast tapasztalni a dolgozok fizikai és mentalis egész-
ségében, egészségtudatossagaban €s altalanos elégedettsé-
gében. Ettdl a ponttol kezdve a cégnél a fluktuacio jelentds
csokkenése tapasztalhato. Harom-6t éven beliil a munka-
helyi sériilések, balesetek, hidnyzasok és presenteeism is
szignifikansan csokkennek, valamint megtériilnek a kép-
zésekbe ¢és tehetségfejlesztésbe vald befektetések is.

A szervezeti szintli célok, motivalok, elénydk dssze-
foglalasat a 2. tablazat tartalmazza. A szakirodalomban
emlitett egyéni szintli tényezoket elkiilonitettiik a szerve-
zeti szintl tényezOoktdl. Az egyéni szintli motivaciok to-
vabbi, mélyebb vizsgalatot igényelnek.

2. tablazat
Szervezeti és egyéni szintl célok, motivalok, elényok,
mozgasprogramok esetén

Szervezeti szint

Egyéni szint

Csokkend vallalati
egeészségligyi kiadasok
A betegszabadsag és a
munkaval kapcsolatos

balesetek, sériilések
szamanak csokkenése

Magasabb szintii
egészségtudatossag
Javulé fizikai egészség
Javulo mentalis egészség
(kevesebb stressz, jobb
hangulat)

Csokkend egészségiigyi Jobb kozérzet, életmindség
kockazatok (rovid és hosszl tavon)
Novekvé munkavallaloi
elégedettség

Novekvo elkotelezettség
Novekvo termelékenység és
jovedelmezbség
Megtériilnek a képzésekbe
¢és tehetségfejlesztésbe
valobefektetések
Alacsonyabb fluktuacio
Kisebb mértékti
”presenteeism”

Jobb szervezeti imazs

Csapatkohézio, interakciok, csapatmunka javulasa
Képességek, készségek fejlodése (pl. koncentracio,
kommunikécio)

Forras: sajat szerkesztés a szakirodalmi attekintés alapjan

Mindezen pozitiv hatasok ellenére Edmunds et al. (2013)
szerint a tulzott munkahelyi terhelés, azaz az id6 hianya,
valamint a lehetdségek (létesitmények, tamogato kornye-
zet, programok) hidnya miatt nem mozognak a munka-
vallalok. Mindezek mogott a lehetséges f6 ok a megfeleld
szemlélet hianya mind a munkaadok, mind a munkaval-
lalok oldalardl. A legfobb ,,hatraltatd tényezonek” még-
is az idot jelolték meg a munkavallalok. Emellett egyes
munkavallalokbodl hianyozhat a sziikséges motivacio vagy
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energia, mig masok, akik elkezdenek egy mozgasprogra-
mot, elkedvetlenedhetnek, amikor nem érzékelik a mun-
kahelyi sport pozitiv egészségfejlesztd hatasat, hiszen az
csak hosszabb tavon jelentkezik. Ugyanakkor mar rovid
tavon pozitivumként €lik meg, hogy jobb lesz a kedviik,
¢lvezetes a mozgas ¢€s jo lehetdség a munkahelyi szocialis
kapcsolatok fejlesztésére.

2016-ig globalisan leginkabb a mozgasprogramok for-
dultak el6 vallalati egészségprogramok részeként, a leg-
nagyobb novekedést 2015-h6z képest a helyi edzétermek
létesitésében tapasztaltak. 2017-t6l a lelki egészséget ta-
mogat6 programok keriiltek elétérbe, de még mindig je-
lentds a mozgasprogramok szerepe, még akkor is, ha 2018
ota folyamatosan ndvekszik azon munkaltatok aranya,
akik inkabb kevesebbet fektetnek be az edzdtermi tagsa-
gokba, a munkahelyi helybeni fitneszorakba. A helyszini
orak helyett attérnek a virtualis lehetdségekre, amelyek
jobban megfelelnek a tavolrol dolgozé alkalmazottak igé-
nyeinek is, akar COVID-helyzetben, akar a jovo ,,hibrid
vilagaban” (Wellable, 2021).

A (munkahelyi) sportolasban valé részvétel

és motivacio

A sportban vald részvételt szamos tényezd befolyasolja.
Grima et al. (2017) dsszegyjtotte a témaval kapcsolatos
0sszes elméleti modellt mind mikro-, mind makroszinten.
Véleményiik szerint a kutatoknak meg kell vizsgalniuk
azokat a szociologiai és pszichologiai tényezdket, amelyek
hatassal vannak a sportban valo részvételre, és a motiva-
ci6 fontos része ezeknek a tényezoknek. A sportfogyasztas
esetében a motivaciok a kovetkezok (Moore, 1987, idézi:
Neulinger, 2007): (1) siker, gy6zelem, (2) a szocializacio,
illetve az egytittlét lehetdsége, (3) egészség ¢s fittség, (4)
kikapcsolodas, szorakozas. A legtdbb sportmotivacios fel-
mérés iskolai vagy egyetemi hallgatokra terjed ki. Kevés
tanulmany késziilt arrél, hogy mi motivalja a felnétteket,
¢és még kevesebb a munkahelyi sportmotivaciorol. Biddle
& Bailey (1985 idézi: Davey et al., 2009) szerint a felnott
noket a fesziiltség levezetésének és a masokkal vald in-
terakcionak a lehetésége motivalja, mig a felndtt férfiakat
az egészség, a fittség ¢és a verseny.

Egyre tobb tanulmany (Fortier et al., 2012; Ng et al.,
2012) hasznalja Deci és Ryan onmeghatarozas-elméle-
tét (SDT) az egészségmagatartds megvaltoztatasat cél-
z6 beavatkozasok megtervezéséhez ¢és a fizikailag aktiv
¢letmodra valo 6sztonzéshez. Kinnafick (2013) szerint az
SDT a legjobb modszer annak vizsgalatara, hogyan lehet a
fizikai aktivitassal kapcsolatos viselkedést javitani.

Az 6nmeghatarozas elmélete és kapcsolata a
fizikai aktivitassal

Az dnmeghatarozas-elmélet (Deci & Ryan, 2000; Ryan
& Deci, 2000; Ryan et al., 1997) spektrumanak egyik
oldalan az intrinzik, belsé motivacio all, amely teljesen
autoném, ¢és amelyet a személyes elégedettség és orom
jellemez, beliilrél jovéen. A masik oldalon az extrinzik,
kiilsé motivacié all, amelyet tovabb osztalyozunk asze-
rint, hogy az emberek milyen mértékben internalizaljak
ezeket a motivaciokat (lasd a 3. tablazatot). Ha valaki int-
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rinzik motivalt, akkor azért vesz részt egy tevékenység-
ben, mert az a tevékenység az ¢lvezet, a kompetencia, a
személyes teljesitmény, az izgalom ¢és az érdeklddés ér-
zésével jar (Ryan et al., 1997). Ezzel szemben az extrin-
zik, kiils6é motivacio olyan tevékenységekre utal, amelye-
ket instrumentalis okokbol vagy a tevékenységtdl esetleg
fiiggetlen eredmény elérése érdekében végeznek, példaul
jutalomban részesiilnek vagy elkeriilik a rosszallast (Deci
& Ryan, 2000).

Az introjektalt (introjected) motivaciéo nem oncélu vi-
selkedésbdl ered. Itt a személy részben magaénak érzi és
elfogadja azokat a viselkedéseket, amelyek nem részei a
személyiségének (Deci & Ryan, 2000). Az egyén mozog-
hat példaul azért, hogy csokkentse a stresszt, hogy fenn-
tartsa a pozitiv dnképét vagy hogy enyhitse a biintudatot,
amiért nem sportol. A tevékenység vallalasanak motiva-
cidjat nagyrészt a biiszkeség, a siker, a népszeriiség vagy
a szégyen elkeriilésének vagya vezérli. Az identifikalt
(identified) motivacio olyan viselkedésre utal, amelyet az
egyén maga valaszt, és sajat értékei miatt fontosnak vagy
elfogadhatonak tart, példaul amikor az egyén a szemé-
lyiségfejlodésének pozitiv iranyba mozditasa érdekében
sportol. Végiil az integralt (integrated) szabalyozas az
egyén értékeinek, €letcéljanak és normainak szerves ré-
szét képezi (Ryan & Deci, 2000).

Mig tehat belsd indittatasbol azért sportolnak az embe-
rek, mert azt érdekesnek tartjak, vagy élvezetes szamukra,
addig kiilsé motivaciobol azért, mert az szamukra vala-
milyen eredményre vezet, altala valamilyen eredményt
érnek el. A kompetencia, az autondmia, illetve a kotodés
fontos tényezék. A kompetencia az egyén hatékonysagara,
képességeinek kibontakoztatasara vonatkozik. Az auto-
némia lényege, hogy az egyén viselkedése 0sszhangban
legyen az énjével. A kotddés pedig a valahova tartozas
sziikséglete, a masokkal valo torédés és a masok torodé-
sének elfogadasa (Ryan & Deci, 2002).

3. tablazat
Motivaciok
Autoném Nem autoném
motivacio motivacio
Intrinzik /
bels6 Extrinzik / kiilsé motivacio
motivacio
Integralt | Identifi- | Introjek- Kiilsé
Uszaba- | kalt szaba- | talt szaba- | szabélyo-
lyozas lyozas lyozas Zas

Forras: Gerhart & Fang (2015) alapjan sajat szerkesztés

Az autondém motivacidt a valasztas és a kiilsé nyomastol
valdo mentesség érzése jellemzi, 6rom vagy szorakozas
megélésének vagyabol fakad (intrinzik motivacio), 6ssz-
hangban van az egyén dnérzetével (integralt szabalyozas),
vagy személyes okokbol fontos az egyén szamara (iden-
tifikalt szabalyozas).

Az SDT szerint az egyének akkor a legkitartobbak az
egészséges ¢letmod kovetésében, ha az autondém motiva-
ci6 jatszik szerepet (Ryan & Deci, 2002), azaz azért vesz-

nek részt egy tevékenységben, mert kielégitének talaljak
azt, vagy értékelik az eredményeket. Az SDT tovabba
feltételezi, hogy az egyének autoném modon motivaltak
lesznek egy adott viselkedés folytatasara, ha a fontos em-
berek tdmogatdé modon viszonyulnak hozzajuk. Az auto-
nom motivacio dsszefiigg a fizikai aktivitas, valamint mas
egészségmagatartasok pozitiv valtozasaival, valamint a fi-
zikai aktivitas hosszl tavl fenntartasaval (Teixeira et al.,
2012; Ng et al., 2012).

Teixeira et al. (2012) eredményei alatamasztjak a mo-
tivacié autonomabb formai és a fizikai aktivitas kozotti
pozitiv kapcsolatot. Az identifikalt szabalyozas er6sebben
josolja a kezdeti, rovid tavu elfogadast, mint az intrinzik
motivacio, mig az intrinzik motivacio jobban eldrejelzi a
mozgashoz valo hosszu tavu ragaszkodast. Az identifikalt
motivacio tamogathaté a testmozgas személyes értékének
hangsulyozasaval az egészség, az optimalis miikodés és az
¢letmindség szempontjabol, mig az intrinzik motivaciot a
szorakozas, a készségfejlesztés, a személyes teljesitmény
¢s az izgalom hangstlyozasaval lehet el6segiteni. A hang-
sulyt nemcsak a testmozgas mennyiségére vagy a hosszu
tavra kellene helyezni, hanem a jobb kozérzetre és a vita-
litasra is. Az intrinzik motivacidé nemcsak a testmozgas-
ban valo kitartassal, hanem a pszicholdgiai egészséggel és
jolléttel is Osszefiigg. Pedersen et al. (2019) a munkatar-
sak tamogatasanak fontossagat is hangsulyoztak. Davey
et al. (2009) az dnmeghatarozas-elmélet keretrendszerét
felhasznalva 6t kategoriat azonositottak, amelyek a mun-
kahelyi fizikai aktivitas kiilonbdzé motivacioit jelentik:
»megjelenés”, ,verseny ¢s kihivas”, ,¢lvezet”, ,,egészség
és fittségy», valamint «szocialis”. A kutatas megallapitot-
ta, hogy a ,fittség és egészségiigyi elonyok™ a legerésebb
motivacio a fizikai aktivitasi programban valo részvételre,
azonban nem elég erds ahhoz, hogy gyakori és nagy meny-
nyiségii fizikai aktivitasra motivaljon. A fizikai teljesit-
meény ¢s a fizikai aktivitas élvezete kozott is szignifikans
Osszefiiggés van. Az eredmények nem erdsitették meg a
szocialis motivum relativ fontossagat a munkahelyi sport-
ban val6 részvétel motivaciojanak magyarazataban, de a
szocialis interakcio hozzajarult a testmozgas Sroméhez.
Osszességében a munkavallalok fizikai aktivitdsban valé
részvétele az intrinzik és extrinzik motivumok Osszetett
keveréke.

Modszertan

Magyarorszagon a munkahelyi egészség €s testmozgas
csak az elmult évtizedben kezdett nagyobb teret nyerni.
Néhany multinacionalis vallalat élen jar, de altalanossag-
ban az agazat fejlesztésre szorul. A 2014-es Eurobarometer
kutatas szerint a magyarok 13 szazaléka, a 2018-as kuta-
tasuk szerint mar 19 szazaléka sportolt a munkahelyén, a
2022-es adatok szerint pedig 21 szazalék. A tarsadalom
egésze is profitalhatna a munkahelyi testmozgas novelé-
sébol, mivel a magyarok 59 szazaléka soha nem sportol
(Eurobarometer, 2022).

Cikkiink célja, hogy feltarja hazankban a vallalati
mozgasprogramok szervezeti szintli céljait, eldnyeit, ér-
tékteremtd tényezdit, valamint azokat a tényezdket, ame-
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lyek egyéni szinten motivalhatjak a munkavallalokat az
ilyen programokban val6 részvételre.

A kutatasi kérdéseink a kovetkezok: (1) Miért érdemes
egy vallalatnak vallalati mozgasprogramot inditani, mi-
lyen elényeik vannak ezen programok miikodtetésének?
(2A) Milyen elénydket, értékteremtd tényezoket latnak
a munkavallalok? (2B) Mi motivalja a munkavallalokat
arra, hogy részt vegyenek ezekben a programokban? (3)
Miben kiilonboznek azok a munkavallalok, akik részt
vesznek munkahelyi sportban azoktol, akik nem?

A kutatasi kérdések megvalaszolasahoz szervezeti
szinten kvalitativ, egyéni szinten pedig kvantitativ kérdoi-
ves modszert alkalmaztunk.

A TEAM Rekreacio Kft. altal kitalalt és 2013 6ta éven-
te elvégzett ,,Legfittebb Munkahely Felmérés”-nek két £6
célja van: nyilvanosan elismerni azokat a vallalatokat,
amelyek kiemelkedd munkat végeznek a munkahelyi test-
mozgas teriiletén, és 6sztondzni az ,,Gjonnan érkezdket”.
A felmérésben részt vevd cégek szerint a dolgozoik 80
szazaléka vesz részt valamilyen formaban mozgasprogra-
mokban, mig a magyar orszagos atlag mindossze 19 sza-
zalék. A valaszadok legalabb 70 szazaléka azt allitja, hogy
elégedett a munkaltaté munkahelyi sport tamogatasanak
szintjével. A felmérésben részt vevok aranya, akik azt
mondjak, hogy hetente legalabb kétszer sportolnak, min-
dig 60 szazalék feletti, mig a magyar orszagos atlag ennek
egyharmada (legfittebbmunkahely.hu, 2018; Szabo, 2018).

4. tablazat
A Legfittebb Munkahely Felmérés dijazottjai
2013-2019
Kisvallalat Kozépvallalat | Nagyvallalat
Hansgrohe Kft. (2) GE- (3) HP
2013 (CS.Z2) Healthcare (K.K)
(Cs.G)
(4) HBO (5) Unilever
2014 SZ+C Studié (K.R.ésS.A) (K.Sz.)
2015 - HBO Unilever
(6) BAT Pécsi (7) DIAGEO
2016 Dohénygyéar HBO (B.J)
(F.B.)
(8) Evopro (9) Tigra Qe phses
2017 (ZR) (L.ZS.)) Industrial
(Cs.K)
(11) Ulyssys (12) Acelity-
2018 - (0.B)) KCI Hungary
(H.D.)
(13) DXC
2019 Evopro - C€.Z)

Forras: sajat szerkesztés

A Legfittebb Munkahely Program 2013-as indulasa ota
a dijazott vallalatok képvisel6ivel (lasd 4. tablazatban a
monogramjaikat) interjuk késziiltek. Az interjuvaz a ko-
vetkezokre terjedt ki: 1. miért inditottak a vallalatok moz-
gasprogramokat, mik voltak a céljaik, 2. milyen hatasaik
voltak a programoknak, 3. mit tartottak a siker titkanak, és
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4. mi motivalta a dolgozoéikat, hogy csatlakozzanak a prog-
ramokhoz. A COVID-19 ideje alatt nem volt sem felmérés,
sem dijatado. A kvalitativ kutatasunk korlatja, hogy csak
néhany iparag képviselteti magat, és jellemzden inkabb a
budapesti szellemi munkasokat foglalkoztatdo munkaadok,
ugyanakkor 6k a legjobbak, a Legfittebb Munkahely Fel-
mérés dijazottjai 2013-2019 kozott, akiktol lehet tanulni.

A mélyinterjuk elemzéséhez a ,templates” és az ,,edi-
ting” elemzési modszerét alkalmaztuk (Kvale, 1996). A
szoveget tobbnyire realista, sz szerinti (naturalista) ol-
vasatban értelmeztiik, vagyis az interjualanyok szavait
»igazsagnak tekintettiik”.

Ami a kvantitativ kutatast illeti, a cikk a Sportgaz-
dasagi Kutatokozpont altal végzett kérddives felmérés
(2020) harmadik témakdorét (munkahelyi egészség ¢és
sport) dolgozta fel. Eme téma kérdoivrészletének meg-
szerkesztésénél épitettiink az interjuk tapasztalataira,
eredményeire is (pl. munkahelyi mozgas hatasai). 2020.
augusztus 1. és szeptember 15. kozott lehetett kitdlteni egy
online kérddivet, 728 teljes, elemzésre alkalmas kérddiv
érkezett vissza. A kutatas korlatja, hogy nem reprezenta-
tiv. A mintarol elmondhato, hogy a magyar lakossag 6sz-
szetételéhez képest feliilreprezentaltak a ndi valaszadok
(65 szazalék a lakossagban megtalalhato 52,1 szazalékhoz
képest). Ugyanigy feliilreprezentalt csoportként tekinthe-
tlink a 14-24 évesekre (29 vs. 15,6 szazalék), enyhén feliil-
reprezentaltként a 25-34 (19,5 vs. 17,6 szazalék), a 35-44
(21,4 vs. 19,36 szazalék) és a 44-54 éves (17,7 vs. 15,44
szazalék) korosztalyokra. Ezzel parhuzamosan alul repre-
zentaltak az 55-64 (8,8 vs. 16,51 szazalek) és a 65 év fe-
letti (3,6 vs. 15,68 szazalék) korosztaly tagjai. A minta az
iskolai végzettség tekintetében mutatja talan a legnagyobb
aszinkronitast, hiszen a fels6foku végzettségliek aranya
50,6 szazalék, mig a teljes magyar lakossag korében ezen
arany csupan 17,1 szazalék. A legalabb érettségivel, de
fels6foku végzettséggel rendelkezok aranya a mintankban
megegyezik a magyar lakossag aranyaival (36,3 vs. 32,3
szazalék) és a masik nagy kiilonbséget az érettségivel nem
rendelkez6k aranya jelenti (13,2 vs. 50,6 szazalék). A tele-
piiléstipus kapcsan feliilreprezentalt a budapesti lakossag
(39,1 vs. 17,8 szazalék) és a megyeszékhelyeken €16k (24,6
vs. 18,2 szazalék), mig alulreprezentalt az egyéb varosi
(20,6vs. 32,5 szazalék) és a faluban, kozségben é16 (12,4
vs. 31,3 szazalék) lakossag. A mintankban ezen kiviil fe-
lilreprezentaltak az egyediilallok, mig alulreprezentaltak
a hazasok, elvaltak és 6zvegyek.

A motivaciok vizsgalatahoz a Magyar Sportmotiva-
cios Skalat (H-SMS) hasznaltuk fel, amelyet Paic et al.
(2018) forditottak le, modositottak és validaltak az SDT
(Pelletier, 2013) alapjan késziilt eredeti angol SMS-ska-
la felhasznalasaval. Az SMS a hat legtobbet idézett mo-
tivacios kérdoiv egyike a sportban (Clancy et al., 2017).
A korabbi kutatasok (pl. Paic, 2019) azt mutattak, hogy
a H-SMS teljes mértékben alkalmas a sportmotivacios
kutatasok magyarorszagi elvégzésére ¢€s az eredmények
nemzetkozi kutatasokkal valo Osszehasonlitasara. Mind-
két kérdéiv hétfokozatu Likert-skalak segitségével mér. A
H-SMS-skala illeszkedését megerdsité faktoranalizissel
vizsgaltuk az ismert illeszkedési kritériumok mentén. Ez
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alapjan A y*/df mutato esetében Marsh és Hocevar (1985)
kritériumként az 5 alatti hanyadost jeldli meg. Az RM-
SEA esetében Byrne (2001) alapjan a 0,06 alatti mutato
tekinthetd jonak, de mar a 0,08 alatti eredménnyel rendel-
kez6 modell is elfogadhat6. Hu és Bentler (1999) iranymu-
tatasai alapjan az NFI, TLI és CFI mutatok mindegyike
esetében 0,9-es érték felett beszélhetiink jo, és 0,95 folotti
mutato esetében remek illeszkedésrél. Az SRMR esetében
az illeszkedést a 0,08-nal kisebb érték jelenti.

A kvalitativ kutatas eredményei

Jelen vallalati vilagban az egyes érintettek irant érzett fele-
16sség fontos dimenzid, amely egyre inkabb természetes-
s¢ valik, az interjuk alapjan is érezhettiik ezt. ,, Felelosek
vagyunk, kollégaink jollétének védelme nem kérdés.”(6)
,, Voltunk legjobb munkahely és legjobb néi munkahely és
csaladbarat munkahely dijazottak is, ezek mutatjak, hogy
nalunk érték a munkavallalo.”(7)

Az alkalmazottak iranti felelésség megtériil. A moz-
gasprogramok elinditasanak f6 motivacioi mindeniitt az
elkotelezettség novelése, a fluktuacid és a hianyzasok
csokkentése volt. Az alkalmazottak megismerése, igénye-
ik €és motivacioik feltérképezése a siker egyik legfontosabb
zaloga. A munkavallalok és a vezetés kozotti kétiranyu
kommunikaci6 elengedhetetlen: a munkavallaloknak meg
kell osztaniuk az igényeiket, és ki kell fejezniiik a progra-
mokkal valoé elégedettségiiket vagy a program, vagy bi-
zonyos programelemek hianya miatti elégedetlenségiiket.
A vezetéknek hangsulyozniuk kell a testmozgas eldnyeit,
és motivalniuk kell a munkavallalokat a részvételre. ,, Ugy
indult, hogy volt egy vezetonk, akinek fontos volt a sport,
és a vezetoi példa nagyon sokat szamit...nagyon motiva-
lo...”(1)

Tovabbi sikertényezok a kovetkezok:

(1) a vezetdség elkotelezettsége és stratégiai fontossa-
gu programok, szervezetbe, szervezeti kultiraba
agyazottan, , Ndalunk a sport a szervezeti kultura
szerves részet kepezi.”(9) ,, A cég megalapitasa ota
a felsé vezetés mindig is elkételezett volt a sport
irant.”(13)

(2) kiindulasi allapot mérése, hatékony tervezés, a
programok komplexitasa és integritasa, ,,Nagy
hangsulyt fektetiink az egészségiigyi allapotfelmé-
résekre is... ez jo alap.”(10)

(3) redlis célok kitlizése €s annak ismerete, hogy mit
akarunk mind egyéni, mind vallalati szinten, ,, Mar
nem ad-hoc programokat akartunk, mint korab-
ban, hanem tudatosan tervezett, komplex prog-
ramot.”(4) ,,Egy dsszetett online tesztet kévetden
minden részt vevé kollegank sajat kiértékelést kap
testi-lelki jollétérdl, erdsségeirdl, fejlesztendd terii-
leteirdl. Emellett a cég parhuzamosan egy vallalati
diagnozist kap, mely névteleniil dsszegzi a dolgo-
zok allapotat. Ez utobbi az alapja a vallalati prog-
ram tervezésének.”(5)

(4) a projektvezetok kijelolése a programok tervezé-
sére, kommunikalasara, végrehajtasara és hosszu
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tava mukodtetésére, ,, 4 programmal ki kell tarta-
ni, tobb év, mire ugy megy, ahogy az ember meg-
almodta, és mindenképp kell egy helyi csapat is,
felel6sok... aztan meg jon az ujabb nehézség, hogy
legyen hosszu tavon fenntarthato.”(5)

(5) a programok folyamatos nyomon kovetése, értéke-
1ése és fejlesztése. ,,A mérés fontos lenne...”(9)

Ami a kdvetkezékben elmondott elénydket illeti, egy val-
lalat kivételével csak nem kvantifikalhato ,,érzések” vol-
tak, nem voltak objektiv mérészamok, tobben kifejezték,
hogy a mérés a ,,gyenge pontjuk™. ,, A mérések terén va-
gyunk lemaradva, intuitiv modon haladtunk...”(9)

A betegszabadsagra, hianyzasra gyakorolt
hatasok: Egészségesebb, egészségtudatosabb
munkavallalék=Kisebb kockazat és koltség
Amikor a mozgasprogramok céljairol ¢és hatasairol
kérdeztiink, a vallalatok képvisel6i az egyik jelentds
hangstulyt a betegségek, betegen valé munkavégzés
(presenteeism) ¢és hianyzasok csokkenésére helyezték.
wMunkatarsaink egészségi allapotanak javulasaval ki-
mutathatoan csokkent a hianyzas.”(3) Azok a munka-
vallalok, akik a programok révén egészségtudatosabba
valtak, kevesebb egészségiigyi kockazatot jelentenck,
ami csokkenti az egészségiigyi koltségeket mind egyé-
ni, mind vallalati szinten. ,,4 dolgozoink felének javult
az alloképessége az elmult egy évben, erre biiszkék va-
gyunk... nyilvan kisebb a kockazat és kevesebb a kiltség
is, hogy példaul nem betegek annyit.”(13)

A nemzetkozi irodalom alapjan tudjuk, hogy a munka-
helyi testmozgas csokkenti a hianyzasokat (Hunter et al.,
2016; Sjogaard et al., 2014), és ezt a tényt a magyarorszagi
interjuialanyok is megerdsitették: ,, Az egészség, a fizikai
aktivitas és a kiegyensulyozott életmod eldfeltétele a be-
tegszabadsagok minimalizalasanak.”(3) Annyi kiilonbsé-
get éreztiink a nemzetkdzi szakirodalom és a hazai gya-
korlat k6zott, hogy Magyarorszagon nem hangsulyoztak
annyira a hianyzassal dsszefiiggd termelékenységesokke-
nést, mint amennyire ez a fent emlitett nemzetkozi iroda-
lomban jelen volt, itthon inkabb a lelkesedést, a motivalt-
sagot kototték ossze a termelékenység novekedésével.

A termelékenységre gyakorolt hatasok:
Lelkesebb, kreativabb, motivaltabb
munkatarsak = jovedelmezébb vallalat

A mozgasprogramok segithetnek a termelékenység ¢s az
iizleti teljesitmény novelésében. Ezt szamszerisithetéen
is bizonyitotta egy olyan vallalat, amely jol bevalt mé-
rési rendszerrel rendelkezik. Bar mas vallalatoktol nem
kaptunk szamszerisithetd bizonyitékokat, képvisel6ik
egyetértettek abban, hogy az egészséges alkalmazottak
produktivabbak, mert lelkesebbek, motivaltabbak és krea-
tivabbak. ,, 4 kollégaink motivaltabbak és ezaltal produk-
tivabbak.”(11) ,,Ha a munkatarsaink fizikailag és menta-
lisan is egészségesek, akkor lelkesen, egyiittmiikodden és
kreativan dolgoznak a mindennapi munkdajuk soran. Nem-
csak a kollégak profitalnak a vallalati sportélet dsztonzé-
sebol, hanem mi, a cég vezetdsége is tobbszords elonyben



részesiiltink, ha tamogatjuk azt.»(3) A mozgas egyértel-
mien kihat az alkalmazottak mindennapi munkajara, tel-
jesitményére is. ,,Abszolut vallom, latom, hogy a fizikai
Jjolét kihat a szellemi teljesitoképességre.”(3) Kiemelend6
a mentalis egészség kérdése, a kevesebb stressz, a stressz
jobb kezelése, aminek szintén szamtalan pozitiv hozadéka
van, a fent emlitettek is (lelkesedés, motivaltsag, kreativi-
tas és az ezekbdl fakado jobb teljesitmény), a fizikai jollét
mentalis jollétben is megmutatkozik. ,,Kollégaink kevésbé
stresszesek a mindennapi feladatok elvégzése soran, pi-
hentebbek és produktivabbak.”(10)

Pozitiv hatasok a csoportkohéziora, a
csapatmunkara és a légkorre: Elégedettebb és
lojalisabb alkalmazottak = elégedettebb és
lojalisabb tigyfelek

Az alkalmazottak megtartasa ¢s elkdtelezettsége kulcs-
fontossagu motivald tényez6. Minden interjualany a
mozgasprogramok nagyon lényeges elényeként emlitette
a munkahelyi interakciokat, a csapatmunkat és a csapat-
épitést. ,,4 kozosségeépités a fo cél, az egyik f6 motivacio
és a f6 nyereség.”(4) Erezhetéen javult a munkéhoz val6
hozzaallas: a csapatmunka gordiilékenyebbé valt, és va-
l6di kozdsségek alakultak ki, a nemzetkdzi irodalomban
(Davey et al., 2009; Friedman, 2014; Joubert, 2014; Jou-
bert-De Beer, 2010) feltartakhoz teljesen hasonlé médon
nyilatkoztak errdl interjualanyaink. A jo kozdsség pozi-
tivan befolyasolhatja a dolgozok elégedettségét, lojalita-
sat, teljesitményét és termelékenységét, nem beszélve a
vallalatok imazsardl. ,, Kozossegépités szempontjabol is
relevans, elkételezettséget is ad a kollégaknak... a szer-
vezeti identitas is névekedhet, amely hozzajarulhat a
[fluktuacio csokkenéséhez...igy szamunkra ez is nagyon
meghatarozo elony... summa summarum, boldog, energi-
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kus emberek jonnek be hozzank dolgozni nap mint nap...
sOt, megfigyelhetd, hogy nétt a szervezeten beliili produk-
tivitas is.”(8) ,, Az tigyfélnek is jot tesz, ha egy motivalt,
baratsagos, figyvelmes, mosolygos alkalmazott szolgalja
ki. Jobb lesz az imazsunk. A jobb kozérzet és a szorosabb
kapcsolatok a munkamoral, az elégedettség és a teljesit-
meény névekedéséhez vezettek.”(3) Ezen ,,puha” tényezoket
a legnehezebb mérni. ,,..mindenki lelkesen vesz részt a
hazon beliili tornan; ez egy igazi csapatépito... De a hata-
sokat nehéz mérni.”(4)

A nemzetkdzi gyakorlathoz (Brinkley et al., 2016;
Brinkley et al., 2017) hasonléan hazankban is megjelent,
hogy mind egyéni szinten, mind az interperszonalis kap-
csolatokban fontos a mozgas, aminek pozitiv hozadéka,
hogy hozzajarul a jobb szervezeti teljesitményhez, a nye-
reségességhez is. Hazankban azonban kiemelték a mérés
nehézségét és ennek hianyossagait is, inkabb csak ,,érzik”,
sem mint mért adatokkal is ala tudnak tamasztani ezt,
egyetlen vallalattol eltekintve.

A munkavallalék motivacioi

a vallalati oldal szerint

A vallalatok képvisel6i szerint a munkavallalok szamara
a legfontosabb motivaciok a munkahelyi mozgasprogra-
mokban valo részvételre a ,,testkép javitasa, a megjelenés”,
a ,,mentalis egészség, a stressz oldasa” és a , fizikai egész-
ség”. ,, A munkatarsaink elégedettebbek, lojalisabbak és
kreativabbak lettek, nem beszélve arrol, hogy jobban néz-
nek ki, jobb fizikai allapotban vannak, ezek motivalok sza-
mukra is.”(4) Ezt a fent emlitett harom elény-kategoriat az
interjuk mellett a Legfittebb Munkahely Felmérés kérddi-
veire adott valaszok is megerdsitették. Néhanyan a szocia-

ey

oromét is kifejezték. Az elméleti részben bemutatott hazai

A munkahelyi mozgasprogramok elényeinek gondolattérképe

Segitenek az egészséges viselkedés elfogadasaban,
megtanulasaban és fenntartasaban

A

Csokkennek az egészségiigyi kockazatok

Csokkennek az
egészségiigyi
koltségek

Csokken a hianyzas
és a presenteeism

y

Novekszik a profitabilitas

Forras: sajat szerkesztés az interjuk alapjan

1. dbra

Novekszik a jol-1ét

Y
Javul a moral, a munkahelyi
kozosség, novekszik az
elégedettség

Pozitiv
A 4 imazs

Novekszik az elkotelezédés

A 4

Kiemelkedo lesz az iigyfél-
szolgalat, a vevékiszolgalas,
az alkalmazottak kreativak,

Csokken a fluktuacio

)

Novekszik a termelékenység /

lelkesek, energikusak,
motivaltak, figyelmesek,
koncentraltak lesznek
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kutatasokban (Kovacs et al., 2020; Koppany et al., 2020a;
Pathy et al. 2020) nagyon erésen megjelent a kozérzet, az
egészségérzet, az életmindség javulasa mozgasprogramok
hatasara, amelyeket mi altalanosabb értelmt, ,tagabb”
kategoridknak érziink, nalunk konkrétabban megmond-
tak, hogy a testkép, a mentalis és a fizikai egészség javult,
amelyek természetesen részét képezik a kozérzetnek, az
¢életmindségnek.

A mélyinterjuk feldolgozasakor és Osszegzésekor az
1. abran lathato gondolattérkép alakult ki a munkahelyi
mozgasprogramok hatasairol, elényeirdl, ami az elsd kuta-
tasi kérdésiinkre is valaszul szolgal, valamint a kvantitativ
kutatasunkhoz is fontos alap volt.

A kvantitativ kutatas eredményei

Kutatasunk (n=728 f6) szerint a munkahelyi kornyezet
(legkor, csapat, munka-maganélet egyensulya) megel6zi a
versenyképes fizetést s juttatasokat a munkavallalok fon-
tossagi sorrendjében, a munkahelyi egészségprogramok
¢és azok konkrét elemei (pl. taplalkozas tamogatasa) azon-
ban a sor végére keriiltek.

Azt is egyértelmien kimutattuk, hogy a tobb test-
mozgast végzd valaszadok jobb egészségi allapotrol és
¢letmindségrdl szamolnak be (Koppany et al., 2020-as
kutatasahoz hasonldan), mint azok, akik ritkabban vagy
egyaltalan nem sportolnak. A felmérésbdl kidertilt, hogy
a valaszadok 17 szazaléka sportolt 2019-ben a munkahe-
lyén, de csak 4,7 szazalékuk tette ezt hetente vagy gyak-
rabban.

5. tablazat
A munkahelyi mozgas elényei a munkavallalék
szerint (7 pontos skalan mérve)

A munkahelyi mozgas elonyei é_tlag ST SRl ELS
(m=96)* | alegfontosabbak

Jobban érzqm"m?gam a 447

munkahelyi kdzdsségben

Kevesebbet hidnyzom 4.44 v

Kevesebbet megyek betegen

dolgozni )

Energikusabb vagyok 4.27

Elkotelezettebb vagyok 4.23 v

Jobban tudok figyelni 4.23

Elégedettebb vagyok 4.20

Kreativabb vagyok 4.12

Jobban teljesitek 4.11 v

Jobb a hangulatom 4.10

Jobb az egészségi allapotom 3.86

Egészségtudatosabb vagyok 3.70

Forrés: sajat szerkesztés

A testmozgas hatasait leiro allitdsok koziil , 4 sport-
nak kdszonhetéen kevesebbet hianyzom, megbizhatobb
munkaero lehetek, igy nagyobb egyéni jovedelmet ér-
hetek el” allitas csak 4,64-0s atlagértéket kapott, amely
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a pozitiv allitasok koziil a legalacsonyabb érték. A testi
¢és lelki egészség fejlesztésére vonatkozo allitasok 6,3-
as atlagértéket kaptak, ahogy a képességek fejlesztése
¢és az ¢letmindség javitasa is 6 felett szerepelt. Azok a
valaszadok, akiknek a munkaltatéja munkahelyi moz-
gasprogramokat kinalt (n=91), értékeltéek a munkahelyi
testmozgas eldényeivel kapcsolatos allitasok listajat is. A
munkavallalok a “jobban érzem magam a munkahelyi
kézossegben” (4,47), a “kevesebbet hianyzom” (4,44) és
a “kevesebbet megyek betegen dolgozni” (4,31) allitaso-
kat értékelték a legmagasabb atlagokkal, a mozgas hata-
saként ezeket a pozitivumokat lattak leginkabb, de alap-
vetden alacsony értékeket lathatunk (5. tablazat), még
az 5-0s atlagot sem érik el. Azaz nem érzékelik eléggé
a munkahelyi sport jotékony hatasait. A gyakran vagy
mindig a munkahelyiikdn sportolok (27 f6) jobban érzé-
kelik ezt, és mas tényezdket tartanak a legfontosabbnak
(, kreativabb vagyok”, , elkotelezettebb vagyok” és ,,job-
ban tudok figyelni, koncentralni”).

A kvalitativ interjuk alapjan, az interjlialanyainkat
megkérdezve a munkaadoknak a kevesebb hidnyzas, a
nagyobb teljesitmény és a munkavallalok erésebb el-
kotelezettsége a harom legfontosabbnak itélt elonye a
munkahelyi mozgasnak. Ugyanakkor kvantitativ kér-
déives kutatasunk szerint a munkavallaloknak eme
harombol csak a kevesebb hianyzas van a harom leg-
fontosabb elony kozott, emellett a jobb kozdsség és a
csokkend presenteeism jelent meg a képzeletbeli dolgo-
z0i ,,elény-dobogon”.

A munkahelyiikon sportolo valaszadok (96 f6) a mun-
kahelyiikon soha nem sportolokhoz (468 f6) képest szig-
nifikansan fiatalabbak, (de egyéb demografiai tényezdket
—nem, lakhely, csaladi allapot, iskolai végzettség — tekint-
ve nem kiilonbdznek), emellett jellemzden inkabb hazai
tulajdonu vallalatoknal dolgoznak. Ezen feliil igaz rajuk,
hogy clégedettebbek a foglalkozasukkal és a munkahe-
lyiikkel, személyiségjegyeket tekintve pedig jellemzébb
rajuk, hogy szeretnek sokat beszélni, nyitottak, tarsasag-
kedvelok, konnyen megbocsatanak. Sok 1j 6tletiik van és
szeretnek Uj oOtleteket kitalalni, raadasul fontosabb sza-
mukra a munkahelyi egészségprogram, mozgas, taplalko-
zas ¢és lelki egészség tamogatasa ¢€s jellemzden elégedet-
tebbek is ezekkel.

Az ¢életmodhoz tartozo allitasokbol faktorelemzéssel
hat faktort hoztunk létre, amelyek atfednek az életmodor-
vostan hat teriiletével. Az ¢életmindség tényezdit tekintve
szignifikansan jobban kezelik a stresszt a munkahelyiikon
sportolok, mikozben ugyanannyi stressz éri 6ket. Ritkab-
ban dohdnyoznak és isznak alkoholt. Erdekesség, hogy az
alvast és az emberi kapcsolataikat tekintve némiképp ala-
csonyabb atlagokat kaptunk a munkahelyen mozgoknal.
A mozgasuk és a mozgdsszervi egészségiik és a taplalko-
zasuk tekintetében viszont magasabb atlagokat kaptunk
(lasd 6. tablazat).

A munkahelyi sport eldnyeit tekintve minden allitas-
nal magasabb értékeket kaptunk a mozgo kollégak eseté-
ben, de a nem paraméteres proba (Mann-Whitney U) el-
végzése utan csak a ,,jobb az egészségi allapotom allitas
volt szignifikans.
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6. tablazat

Az életmindség 6 faktora munkahelylikon sportol6 és nem sportolé munkavallaloknal

Fo atlag Z érték sig.
Nem sportol a munkahelyén 468 4,056
Stresszkezelés (atlag) -2,667* 0,007
Sportol a munkahelyén 96 4,505
Nem sportol a munkahelyén 468 4911
Alvas (atlag) -0,825 0,409
Sportol a munkahelyén 96 4,755
Nem sportol a munkahelyén 468 4,020
Taplalkozas (atlag) -1,419 0,156
Sportol a munkahelyén 96 4,260
o, . ., Nem sportol a munkahelyén 468 5,261
Fiiggoségektol mentesség (atlag) -1,216 0,224
Sportol a munkahelyén 96 5,514
: L Nem sportol a munkahelyén 468 4,61
Mozgasszervi egészség (atlag) - -1,124 0,261
Sportol a munkahelyén 96 4,733
. i Nem sportol a munkahelyén 468 5,989
Emberi kapcsolatok (atlag) - -0,911 0,362
Sportol a munkahelyén 96 5,870

Forras: sajat szerkesztés

A munkahelyi fizikai aktivitas motivacioi

Az onmeghatarozas elmélete szerint az embereknek kii-
16nb6z6 okai lehetnek a fizikai aktivitasban vald rész-
vételre, és ugyanez igaz a munkahelyi fizikai aktivi-
tasra is. A modell illeszkedését vizsgalva, a megerdsito
faktoranalizis révén megallapitottuk, hogy a részmin-
tank (n=564) megfelelden illeszkedik (CMIN/df=3,468;
NFI=0,915; TLI=0,921; CFI=0,938; RMSEA=0,066;
SRMR=0,064), igy a H-SMS-skala eredményei értel-
mezheték. A mintaban az ,,introjektalt” szabalyozas je-
lent meg a legnagyobb motivacids dsztonzoként (,, Rosz-
szul érezném magam, ha nem szannék ra idot”. ,,Jobban
érzem magam, ha csinalom.”), ami nem szignifikansan
magasabb a munkahelyi fizikai aktivitasi programokban
részt vevo valaszadok esetében azokhoz képest, akik
soha nem vesznek részt. Ezt a motivaciot gyakran ugy
hatarozzak meg, hogy azok képviselik, akik nem feltét-
leniil elégedettek az alakjukkal és a megjelenésiikkel. Az
»1mazsépités” és a ,,népszerliség megszerzése a munka-
tarsak korében” is jellemzod erre a csoportra; a munka-
vallalok azért is sportolhatnak, hogy megszabaduljanak
a nem sportolas miatti blintudattdl, hogy csdkkentsék

a stresszt, hogy fenntartsak pozitiv dnképiiket vagy ne
hagyjak cserben a kollégaikat.

A masodik legfontosabb az ,,identifikalt” szabalyozas
(,, Azért ezt a sportot valasztottam, hogy fejlesszem ma-
gam”. ,Ez egy jo modja annak, hogy fejlesszem az alta-
lam értékesnek tartott tulajdonsagaimat”. | Ez az egyik
legjobb modja annak, hogy mas oldalamat is fejlesszem.”),
ami jelentésebb azoknal a munkavallaloknal, akik a mun-
kahelyiikon sportolnak, mint azoknal, akik soha. Az ,,iden-
tifikalt” szabalyozas 1ényege, hogy a sportold mar nem a
kiils6 tényezoket tartja fontosnak, hanem maga a sportte-
vékenység végzése valik fontossa. Ez olyan viselkedések-
re utal, amelyeket az egyén maga valaszt, amelyeket sajat
értékei miatt fontosnak tart, 0sszeegyeztethetoek az egyén
személyes tulajdonsagaival. Azért is mozognak, mert ez
segit a fittség fejlesztésében és a stressz csokkentésében.

Az ,integralt” szabalyozas a harmadik legfontosabb
motivald tényezd. (,, A sport gyakorlasa tiikrozi annak
lényegét, aki vagyok”. ,,A sportolasban valo részvétel az
életem szerves része”. ,, A sport révén az elveimmel 6ssz-
hangban élek.”). A sporttevékenység immar szerves része
a sportold érték- és normarendszerének. A munkahelyi
mozgas célja lehet az is, hogy az ember gy érezze, hogy
a szervezet, a csapat része.

7. tablazat

Motivaciok a munkahelyi sportban résztvevék és nem résztvevék, valamint versenysportolok esetében

Munkahelyi sportban Munkahelyi sportban Teljes minta Paic et al. eredményei
résztvevok (n=96) nem résztvevok (n=468) (n=564) (2017) (n=500)
Intrinzik 4,57* 4. 4,10 4. 4,18 4. 4,90 2.
Intrinzik affektiv 4,33* 3,81 3,90 4,70
Intrinzik kognitiv 4,81* 4,39 4,47 5,10
Integralt 4,66 3. 4,41 3. 4,45 3. 4,87 3.
Identifikalt 5,10* 2. 4,67 2. 4,74 2. 4,77 4.
Introjektalt 5,56 1. 5,39 1. 5,42 1. 5,40 1.
Extrinzik 1,99* 6. 1,68 6. 1,73 6. 2,59 5.
Amotivacio 2,01 5. 1,80 S. 1,84 5. 2,21 6.

*Szignifikdnsan magasabb értékek ANOVA-elemzéssel azoknal, akik sportolnak a munkahely(ikn, azokhoz képest, akik nem sportolnak.

Forras: sajat szerkesztés
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A teljes mintaban az ,,intrinzik” motivacio (;, Orémet
okoz nekem”. ,, Elvezetesnek taldlom, hogy j teljesitmény-
lehetoségeket fedezhetek fel”. ,,Nagyon érdekes megta-
nulni, hogyan tudok fejldodni”) a negyedik legfontosabb
tényez6. Az ,,intrinzik” motivacié az élvezetrdl, a kompe-
tenciardl, a fejlédésrdl, valamint az izgalom ¢s az érdek-
16dés érzésérél szol. Az intrinzik motivacidé mind affektiv,
mind a kognitiv tartalmara vonatkozoan szignifikdnsan
magasabb értékeket kaptunk a munkahelyi testmozgast
végz6 munkavallaloknal, mint azoknal, akik soha nem
mozognak a munkahelyiikon. Ryan et al. (1997) azt ta-
laltak, hogy a ,,szorakozas” és az ,.¢élvezet” motivumok
kevésbé fontosak a felnétteknél, mint a fiataloknal. Ered-
ményeinket dsszehasonlitottuk Paic et al. (2017) eredmé-
nyeivel is (lasd 7. tablazat), akik hivatasos és amatdr ver-
senysportolokra 6sszpontositottak.

A munkahelyi testmozgasban részt vevd emberek
korében magasabb értékeket észleltiink az ,,introjektalt”
¢és az ,,identifikalt” szabalyozas tekintetében, mint a ver-
senysportolok korében. Az ,.extrinzik” szabalyozas (;, Sza-
momra fontos emberek haragudnanak ram, ha nem ten-
ném.” ,, Ugy gondolom, hogy mdsok helytelenitenének, ha
nem tenném”. ,,A kériilottem lévé emberek jutalmaznak,
ha csinalom”) szintje sokkal alacsonyabb a munkahelyi
sportot izék korében, és még alacsonyabb azok korében,
akik nem sportolnak a munkahelyiikon. Azoknal az em-
bereknél, akik sportolnak a munkahelyiikon, 1ényegesen
magasabb az extrinzik motivacio ¢és a megfelelési igény,
mint azoknal a munkavallaloknal, akik nem sportolnak.
Erdekes Gsszehasonlitani a motivaciok sorrendjét is: mig
mindkét tanulmany az «introjektalt” motivaciot jelolte
meg elsddleges motivacioként, a versenysportoloknal az
»Hintrinzik” motivacio allt a masodik helyen, a mi esetiink-
ben pedig csak a negyedik helyen.

Diszkusszio és konkluzio

Kvalitativ kutatasunkban megvizsgaltuk azokat a ténye-
z0ket, amelyek miatt a vallalatoknak érdemes fizikai ak-
tivitasi programot inditaniuk, azonositottuk a jol bevalt
programok f6 hatasait, elényeit, amelyek Magyarorszagon
tobb vallalatvezetdt is meggy6zhetnek a mozgasprogra-
mok inditasardl. Kutatasunk kimutatta, hogy az egészsé-
gesebb munkavallalok kisebb valoszintiséggel hianyoz-
nak a munkahelyiikrdl (interjualanyaink leggyakrabban
a munkavallaloi hianyzasok szamanak csokkenését emli-
tették). A kevesebb hianyzas magasabb termelékenységgel
jar egyiitt, ami jelentds szervezeti elony.

A masik, csoportszinten értelmezhetd f6 elény a jobb
kozosség, a moral és a csapatkohézio fejlédése, ami lel-
kesebb, kreativabb, motivaltabb, elégedettebb és elkote-
lezettebb alkalmazottakhoz, valamint a jobb tligyfélszol-
galatnak kdszonhetden jobb vallalati imazshoz vezet. Az
elégedettséget kvantitativ kutatasunk valaszadoi is meg-
erdsitették. Azok, akik részt vesznek munkahelyi testmoz-
gasban, jelentésen elégedettebbek mind a munkajukkal,
mind a jelenlegi munkahelyiikkel, azokhoz viszonyitva,
akik nem vesznek részt. A munkahelyi sportprogramok-
ban részt vevok a stresszt is jobban viselik, ami ebben az

egyre stresszesebbé valo vilagjarvanyos, bizonytalan kor-
nyezetben egyértelmli elény. Emellett egészségesebbek,
kevesebb alkoholt fogyasztanak és kevesebbet dohanyoz-
nak.

A motivacié és a kommunikacié kihivast jelentd te-
rilletként jelent meg az interjuk soran, de ezek lehetnek
a siker titkai is. A cégek nem mindig tudjak, hogyan
érjék el inaktiv munkavallaloikat. A siker a munkaval-
lalok igényeinek és motivacidinak megismerésébol és
feltérképezésébdl fakadhat. A munkavallalok és a ve-
zetés kozotti kétiranyt kommunikacio elengedhetetlen,
ennek észben tartdsat mindenképpen javasoljuk a terii-
lettel foglalkozoknak, HR-eseknek: a munkavallaloknak
lehetdséget kell adni arra, hogy kifejezhessék igényeiket
¢és a programokkal valo elégedettségi szintjiiket, a veze-
téknek pedig hangsulyozniuk kell a testmozgas eldnyeit,
¢és motivalniuk kell a munkavallalokat a minél nagyobb
részvételre. A vezetdknek tisztaban kell lenniiik a f6 mo-
tivacios tényezokkel.

Felhivjuk a HR-esek, munkahelyi mozgasprogramért
felel6s vezetdk figyelmét arra, hogy azok az értékterem-
t6 tényezok, amelyek vallalati oldalrol fontosak, nem ha-
tékonyak a munkavallalok motivalasaban. A munkaval-
lalok nem érdeklédnek irantuk vagy nem ismerik dket.
A hianyzas elkeriilése kapta a legalacsonyabb értéket
a kérddives felmérésiinkben a sport hatasaira vonatko-
z06 Osszes allitas koziil. Ami a munkavallalok szamara
fontos, az a jobb munkakdrnyezet, kdzosség, csapat. A
munkavallalok a “jobban érzem magam a munkahelyi
kézosségben” allitast értékelték a legmagasabbra, a mun-
kahelyi mozgas legfontosabb elonyének ezt tartottak.
Ennek a kozosségfejleszté motivumnak ilyen mértéki
fontossagat a korabbi hazai kutatasokban nem talaltuk
meg (a nemzetkdzi kutatdsokban igen), hazai vonatko-
zasban novumkeént értékeljiik.

Mivel a legjelentésebb motivacios tényezok az ,,int-
rojektalt” szabalyozok, a testmozgas vallalati népszeri-
sitésénél a hangsulyt inkabb a munkahelyi testmozgas
pozitiv megitélésére, emellett az dnkép és a népszerliség
javitasaban, a j6 megjelenésben, és a fizikai és mentalis
egészség javitasaban betoltott szerepére kellene helyezni.
Davey et al. (2009) szintén megallapitottak, hogy a fitt-
ség és az egészségi elonyok a legerésebb motivatorok a
mozgasprogramokban valo részvételre. Az ,identifikalt”
motivatorok a masodik legfontosabbak, ami szintén 6ssz-
hangban van a fittség és a fizikai és mentalis egészség ja-
vitasaval; ezt er6siti, hogy a kvalitativ kutatasunk is eze-
ket hozta kulcsfontossagi motivacioként. Teixeira et al.
(2012) szerint az ,,identifikalt” motivacio a kezdeti, rovid
tava elfogadast, az ,,intrinzik” motivacio pedig a fizikai
aktivitashoz valo hosszl tavu ragaszkodast jelzi elére job-
ban. Az ,intrinzik” motivatorok nem olyan erések, mint
az ,identifikalt” motivatorok. Az ,,integralt” motivatorok
voltak a harmadik legfontosabbak, ami az intrinzik” mo-
tivaciohoz ,,legkdzelebb allo”motivatorok.

Az ,identifikalt” és az ,,integralt” motivatorok auto-
noémok, és az autondm motivaciot a valasztas érzése és a
kiilsé6 nyomastol valé mentesség jellemzi. Az ,,integralt”
szabalyozas 6sszhangban van az egyén onérzetével, mig
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az ,,identifikalt” szabalyozas személyes okokbol fontos az
egyén szamara. Az SDT szerint az egyének akkor kove-
tik a legkitartobban az egészséges ¢letmodot, ha autonom
motivacio jatszik szerepet naluk.

A munkahelyi mozgasprogramok hatasaira vonatkozo
eredményeink dsszhangban vannak a nemzetk6zi szakiro-
dalomban bemutatottakkal. Ahogy Brinkley et al. (2016)
megallapitotta, a munkahelyi sportok egészségligyi el6-
nyoket kinalnak az egyén (pl. fittség és egészség), a cso-
port (pl. csapatmunka) és a szervezet (pl. alacsonyabb
hianyzéas, nagyobb termelékenység) szamara. Osszessé-
gében a mi kutatasunk szerint is a munkahelyi sportok
hatékonyan javitjak az egyéni, a csoportos €s a szervezeti
eredményeket, de nem ugyanazok fontosak a szervezeti
vezetdnek, mint a munkavallalonak.

A munkahelyi sportmotivacié alulkutatott, és tovab-
bi kvalitativ és kvantitativ kutatasokra van sziikség mind
hazai, mind nemzetkdzi szintéren. A munkavallalok fizi-
kai aktivitasban valo részvétele az intrinzik €s extrinzik
motivumok Osszetett keveréke. A munkavallalok motiva-
cidinak mélyebb ismerete és a motivaciok szerinti oszta-
lyozasa dont6 fontossagu lehet a munkahelyi mozgasprog-
ramok tervezése €s népszertsitése, valamint a résztvevok
szamanak novelése szempontjabal.
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