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Magistro darbo santrauka

Magistro darbe analizuojama vidutinio amziaus asmeny fizinés saviugdos motyvai ir
savireguliacija. Darbo tikslas — iSanalizuoti vidutinio amziaus asmeny fizinés saviugdos
motyvacijg ir jos skirtumus pagal amziy, lytj, iSsilavinimg, darbing ir Seimin¢ padétj, gyvenamaja
vietg ir fizinés veiklos aktyvumo lygj.

Tyrime dalyvavo 242 vidutinio amziaus asmenys, aktyviai uzsiimantys fizine veikla.
Atliktas kiekybinis tyrimas, kurio instrumentas — uzdaro tipo klausimynas. Gautiems duomenims
palyginti taikytas dviejy nepriklausomy iméiy vidurkio palyginimo Student t-testo Kriterijus, trijy
nepriklausomy imciy vidurkio palyginimo dispersiné analizé (ANOVA), statistiskai
reikSmingiems rySiams jvertinti — Spearmen koreliacijos koeficientas.

Nustatyta, kad moterys maziau karty per savaite uzsiima aktyvia fizine veikla, sportuoja
trumpesnj laiko tarpa, taciau fizinei veiklai skiria daugiau laiko valandomis nei vyrai. Be to, jos
dazniau renkasi aerobikos uzsiémimus, o vyrai — fitneso. Su partneriu gyvenantys tiriamieji
dazniau sportuoja nei asmenys, gyvenantys vieni, taCiau Siai veiklai skiria maziau valandy.
Aukstesnis respondenty iSsilavinimas yra susijes su trumpesne sisteminga fizine veikla, o
gyvenamoji vieta labiausiai siejasi su pasirinktos fizinés veiklos pobiidziu.

Svarbiausias fizinés veiklos vykdymo motyvas vidutiniame amziuje yra sveikata, o po jo
seka jdomumas ir pasitenkinimas uzsiimant $ia veikla. Motyvai tarpusavyje labai susije¢ — jei
vieng bet kur] motyva tiriamieji vertina svarbiau, tai ir visus kitus motyvus jie vertina kaip
svarbesnius. AukStesnio iSsilavinimo asmenims svarbesni motyvas yra iSvaizda. ISvaizdos,
kompetencijy bei socialinio aspekto motyvai svarbesni vyras nei moterims, jdomumo /
pasitenkinimo motyvas — nedirbantiems nei dirbantiems. Mieste gyvenantiems tiriamiesiems
jJdomumo / pasitenkinimo, kompetencijy ir socialinio aspekto motyvai yra svarbesni nei
gyvenantiems miesteliuose ar kaimuose. Kuo ilgiau ir dazniau tiriamieji uzsiima fizine veikla,
tuo jiems svarbesni Jdomumo / pasitenkinimo bei kompetencijy motyvai.

Vidutinio amziaus asmenys uzsiima fizine veikla sgmoningai suvokdami tokios veiklos
tiksla, o jy identifikuota reguliacija asimiliuojasi su asmenybés ,,a$*“ komponentu. AukStesnj
i8silavinimg turin€iy tiriamyjy santykinis autonomijos indeksas yra maZesnis, o jy veikla daZzniau
reguliuoja iSoriniai veiksniai ir introjekcija. Vyrai dazniau nei moterys vadovaujasi introjekcijos,
identifikacijos ir vidinés motyvacijos savireguliacijos mechanizmais. ISorinio reguliavimo ir
introjekcijos mechanizmais daZzniau vadovaujasi asmenys, gyvenantys su partneriu ir jy
santykinis autonomijos indeksas yra Zemesnis nei ty, kurie gyvena vieni. Visi savireguliacijos

mechanizmai statistiskai reikSmingai skiriasi priklauso nuo to, kur gyvena tiriamieji.

ReikSminiai Zodziai: vidutinis amzius, fizinis aktyvumas, motyvacija, savireguliacija.
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Ivadas

Sparti technologiniy, socialiniy ir ekonominiy procesy kaita reikSmingai veikia visy
zmoniy sveikatos biikle ir savijauta, kuri didzia dalimi priklauso nuo turimy sveikos gyvensenos
igtdziy: sveikos mitybos, sveiko gyvenimo bido ir fizinio aktyvumo (Rapoliené, Jurgelénas,
Salyga, 2014; Samsoniené, Zimnicka, 2013; Grabauskas ir kt., 2013). Reguliarus fizinis
aktyvumas yra svarbus ilgalaikei fizinei, kognityvinei ir emocinei sveikatai, taciau tik nedaugelis
suaugusiyjy uzsiima kasdienine manksta ar specialiai vyresniems zmonéms sukurtomis fizinio
aktyvumo programomis (Bethancour ir kt., 2014). Sveikatos vertés nesuvokimas yra viena
opiausiy sveikatos problemy Lietuvoje (Bobrova, Vaitkevicius, Bakanoviené, 2013), todél biitina
ieSkoti priemoniy, kaip pagerinti ar bent jau iSlaikyti miisy Salies gyventojy sveikatos biikle, kuri,
remiantis statistikos ir jvairiy mokslininky duomenimis, kasmet blogéja (Stankiiniené,
Masilionis, Baublyté, 2014; Demografiné statistika 1996-2013 m., 2014; Strukc¢inskieng,
Griskonis, Struk¢inskaité, 2013).

Saviugda yra vienas svarbiausiy zmogaus ugdymosi elementy, kuris ne tik padeda
i§spresti kylancius sunkumus, bet ir formuoja nuolatiniam saves tobulinimui reikalingus jgtidzius
ir vertybes (Kolbergyté, Indrasiené, 2011). Fiziné saviugda apibréziama kaip samoningai ir
kryptingai atlickama fiziné veikla, kuria siekiama sustiprinti ir suderinti savo turimas fizines,
psichines ir dvasines galias (Gulbinas, Norkus, 2014). Ji apima tokias fizinés veiklos formas kaip
pastovus fizinis kriivis, dienos reZimo bei asmeninés higienos laikymasis, gridinimasis, sportiniy
gebéjimy lavinimas (Ivaskiené, Cepelioniené, 2005).

Pagrindiné fizinés saviugdos prielaida yra motyvacija, kuri skiriasi priklausomai nuo
suaugusiy asmeny amziaus, lyties ir fizinio aktyvumo formos (Molanorouzi, Khoo, Morris, 2015,
Malinauskas, 2008; Skibarka, Navickien¢, 2012). Konkre¢iy motyvy zinojimas yra labai svarbus
formuojant sveikatos ugdymo politika, rengiant sveikatos ugdymo programas ir skatinant
suaugusiy asmeny fizine saviugda. Tik suvokus fizinio aktyvumo naudg sveikatai ir gyvenimo
kokybei galima tikétis sgmoningos aktyvios fizinés veiklos (Skurvydas ir kt., 2010), todél butina
skatinti fizing suaugusiy asmeny saviugda atrandant jiems svarbius motyvus, nukreipiancius
konkreciai veiklai (Potelitiniené ir kt., 2006).

Tyrimo problema:

Fizinio aktyvumo motyvacijos tyrimy yra atlikta nemazai (Molanorouzi, Khoo, Morris,
2015; Garuckiené, Karbociené, Grajauskas, 2014; Grajauskas, Razmaité, Bobrova, 2013;
Razmaité, Grajauskas, 2012; Duncan, Hall, Wilson, Jenny, 2010), taciau jie labiau

koncentruojasi j sportinio meistriSkumo siekianéius asmenis, moksleivius arba studentus.



Sportininkai, moksleiviai ir studentai su fizinio aktyvumo skatinimu susiduria tiesiogiai: sporto
mokyklose, ugdymo jstaigose ir auksStosiose mokyklose, kuriose yra privalomi arba laisvai
pasirenkami fizinio ugdymo modeliai bei programos. Suaugusiems, kuriems aktyvi fiziné veikla
néra privaloma, labai svarby vaidmen] vaidina fizinés saviugdos motyvacija, todél Siame darbe
sieckiama atsakyti | klausimg: kokie motyvai lemia vidutinio amziaus asmeny fizin¢ saviugda?

Tyrimo objektas: fizinés saviugdos motyvacija.

Tyrimo tikslas: isanalizuoti vidutinio amziaus asmeny fizinés saviugdos motyvacijg ir
jos skirtumus pagal amziy, lytj, iSsilavinimg, darbing¢ ir Seimin¢ padét], gyvenamaja vietg ir
fizinés veiklos aktyvumo lygj.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Atskleisti suaugusiy asmeny fizinio aktyvumo svarba zmogaus sveikatai ir fizinés
saviugdos samprata;

2. ISanalizuoti vidutinio amziaus asmeny fizinés saviugdos motyvacijos ypatumus ir jos
ugdymo galimybes.

3. Palyginti vidutinio amziaus asmeny fizinio aktyvumo lygj pagal tokias demografines
charakteristikas kaip lytis, i$silavinimas, darbiné padétis, Seiminé padétis ir gyvenamoji
vieta.

4. ISsiaiSkinti vidutinio amziaus asmeny fizinés veiklos motyvus palyginant juos pagal
tirlamyjy lytj, iSsilavinima, gyvenamajg vietg bei fizinio aktyvumo lygj.

5. ISanalizuoti vidutinio amzZziaus asmeny fizinés veiklos savireguliacijos ypatumus
palyginant juos pagal tiriamyjy lytj, iSsilavinima, gyvenamaja vieta, fizinio aktyvumo
lygi bei dominuojancius fizinés veiklos motyvus.

Tyrimo metodai: mokslo Saltiniy ir teisés akty analizé, anketiné apklausa, apraSomoji

statistiné analizé.



1 skyrius. VIDUTINIO AMZIAUS ASMENU SVEIKATOS SITUACIJA
LIETUVOJE IR UZSIENIO SALYSE: LYGINAMOJI ANALIZE

Vidutinio amziaus asmeny, kaip ir kity amziaus grupiy, sveikata nuolat blogé¢ja
(Demografiné statistika 1996-2013 m., 2014; Stankiiniené, Masilionis, Baublyté, 2014;
Struk¢inskiené, Griskonis, Strukéinskaité, 2013, ir kt.). Vyresniame amziuje intensyviau vystosi
daugelis létiniy ligy: Sirdies ir kraujagysliy ligos, antro tipo diabetas, virSsvoris ir vézZys, taip pat
degeneracinés kauly ir raumeny sistemos ligos: osteoporozé, artritas, sarkopenija (Wojtek et al,
2009). Kadangi fizinis pasyvumas vis auga, tai tampa visos visuomenés problema (Lee et al,
2012). Mokslingje literatiiroje fizinio aktyvumo trilkumas dazniausiai siejamas su vir§svoriu ir jo
sukeliamomis problemomis, i§ kuriy dazniausia - Sirdies ir kraujagysliy ligos (Strazdiene,
Adamkevic¢iené, 2012; Zuoziené, Réklaitiené, 2010; Bouchard et al., 2007 ir kt.). Todél Siame
skyriuje bus apzvelgta, kaip savo sveikatg vertina Lietuvos ir uzsienio zmonés bei koks yra
antsvorio bei Sirdies ir kraujagysliy ligy paplitimas Lietuvoje ir pasaulyje.

Remiantis Pasaulinés sveikatos organizacijos duomenimis (2008; 2014), suaugusiems
asmenims reikia ne maziau kaip 30 minuciy vidutinio intensyvumo fizinio kriivio 5 kartus per
savaite arba ne maziau kaip 20 min. didelio intensyvumo fizinio krovio 3 kartus per savaitg. Nors
beveik visi Vilniaus miesto suaugusiy Zzmoniy gyvensenos ypatumy, pozitrio j sveikatg ir jos
prieziiirg tyrimo (2013) dalyviai nurodo, jog galéty taip mankstintis, taciau tik 13,7 proc. taip
daro, o beveik tre¢dalis visai nesimankstina. Siauliuose situacija yra panasi: laisvalaikiu aktyviai
mankstinasi tik apie 9 proc. asmeny nuo 20 iki 54 mety ir 19,8 proc. - nuo 55 iki 64 mety. Cia
fiziSkai aktyvesni vyrai, aukStgji iSsilavinimg turintys asmenys, nevede ar netekéjusios bei
nuosavu verslu uzsiimantys asmenys (Siauliy miesto suaugusiy Zmoniy gyvensenos tyrimas,
2014). Wojtek et al (2009) teigimu, vyresniy zmoniy tarpe paplitusios maziau intensyvios fizinio
aktyvumo formos: vaik$¢iojimas, sodininkysté, golfas lyginant su jaunesnio amziaus
suaugusiaisiais. Chamieh et al (2015) nurodo, kad Zemas fizinis aktyvumas yra biidingas
didziajai daliai vyresnio amziaus libanieciy, o tai sukelia tokias problemas kaip nutukimas, ypac
motery grupéje. Javtoko, Sabaliausko, Zagmino ir Umbrasaités (2013) teigimu, vyrauja
tendencija, jog savo sveikata imama riipintis tik tuomet, kai ji pablogéja.

2012 m. pus¢ Lietuvos gyventojy (51 proc. vyry ir 53 proc. motery) jvertino savo
sveikatg kaip gerg ar gana gerg. Teigiamai vertinan¢iy savo sveikata Zmoniy dalis did¢jo iki 2008
m., o per pastaruosius ketverius metus ji nesikeité. 1994 — 2002 m. vyrai palankiau vertino savo
sveikatg nei moterys, véliau Sis skirtumas iSnyko (Grabauskas ir kt., 2013). Vilniaus miesto
savivaldybés visuomeneés sveikatos biuro 2013 m. atlikto Vilniaus miesto suaugusiy Zmoniy

gyvensenos ypatumy, pozilirio j sveikatg ir jos priezilirg tyrimo duomenys rodo, jog daugiau nei



du trec¢daliai vilnie¢iy (70,7 proc.) dabarting savo sveikatos biikle vertino kaip gera ar labai gera.
Siauliy miesto suaugusiy moniy gyvensenos tyrimo (2014) duomenimis, geresne subjektyvia
sveikata pasizymi jaunesni suauge zmonés, o kuo jie vyresni, tuo subjektyvus sveikatos
vertinimas yra blogesnis.

Grabausko ir kt. (2013) atliktas suaugusiy asmeny gyvensenos tyrimas atskleid¢, kad nuo
1994 m. iki 2012 m. antsvorio paplitimas tarp vyry padidéjo nuo 47 proc. iki 61 proc., o
nutukimo — nuo 10 proc. iki 18 proc. Nutukimo paplitimas tarp motery nepasikeité: 2012 m.
antsvoris nustatytas 44 proc. motery, o nutukimas — penktadaliui motery. 2013 metais Vilniaus
mieste net 38,8 proc. respondenty turéjo antsvorio, o 15,8 proc. buvo nutukg. Antsvoris
biidingesnis vyrams ir vidutinio amziaus asmenims, o nutukimas- moterims ir vyresnio amziaus
asmenims (Vilniaus miesto suaugusiy zmoniy gyvensenos ypatumy, poziiirio ] sveikatg ir jos
prieziiirg tyrimas, 2013). Tuo tarpu beveik du trecdaliai Siaulie¢iy laiké savo svorj normaliu, nors
apskaiciavus kiino masés indeksa nustatyta, kad net 34,6 proc. suaugusiy Zmoniy turéjo antsvorij,
0 10,7 proc. buvo nutuke (Siauliy miesto suaugusiy Zmoniy gyvensenos tyrimas, 2014).

Remiantis Pasaulinés sveikatos organizacijos duomenimis (2008; 2015) sudaryta jvairiy
pasaulio $aliy, suskirstyty j 6 regionus, vir§svorj turin¢iy gyventojy kiekio (proc.) lentelé.

1 lentele

Virssvorij turin¢iy vyresniuy nei 20 mety asmeny skaiciau (procentais) kaita 2008-2014

metais
2008 m. 2014 m.
Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys
Afrikos regionas’ 5,3 11,1 5,5 15,2
Amerikos regionas” 23,5 29,7 24 29,6
Pietry¢iy Azijos regionas® 1,7 3,7 3,2 6,8
Europos regionas” 20,4 23,1 21,5 24,5
Ryty Vidurzemio jiiros regionas’ 13 24,5 14,6 23,6
Vakary Ramiojo vandenyno regionas® 51 6,8 59 79
Lietuva 23,9 24,7 23,1 28,3

! Afrikos regionas apima visas Afrikos alis i§skyrus Somalj, Sudana, Egipta, Libija, Tunisa ir Maroka.

2 Amerikos regionas apima tokias $alis: Kanada, Kuba, Jungtinés Amerikos Valstijos, Antigva ir Barbuda, Argentina, Bahamai,
Barbadosas, Belizas, Brazilija, Cile, Kolumbija, Kosta Rika, Dominika, Dominikos Respublika, Salvadoras, Grenada, Gajana,
Honddras, Jamaika, Meksika, Panama, Paragvajus, Sent Kitsas ir Nevis, Sent Lusija, Sent Vinsentas ir Grenadinai, Surinamas,
Trinidadas ir Tobagas, Urugvajus, Venesuela, Bolivaro Respublika, Bolivija, Ekvadoras, Gvatemala, Haitis, Nikaragva, ir Peru.

% Pietrytiy Azijos regionas apima $ias Salis: BangladeSas, Butanas, Koréjos demokratiné Respublika, Indija, Indonezija,
Maldyvai, Mianmaras, Nepalas, Sri Lanka, Tailandas ir Ryty Timoras.

* Europos regionui priklauso visos Europos 3alys ir Rusija.

® Ryty VidurZemio jiiros regiono 3alys: Afganistanas, Bahreinas, Dzibutis, Egiptas, Iranas, Irakas, Jordanija, Kuveitas, Libanas,
Libija, Marokas, Omanas, Pakistanas, Kataras, Saudo Arabija, Somalis, Sudanas, Sirijos Araby Respublika, Tunisas, Jungtiniai
Araby Emyratai, Jemenas.

® Vakary Ramiojo vandenyno regionas apima tokias $alis kaip: Amerikos Samoa, Australija, Brunéjus, Kambodza, Kinija, Kuko
salos, Fidzis, Pranciizijos Polinezija, Guamas, Honkongas, Japonija, Kiribatis, Laosas, Makao, Malaizija, MarSaly salos,
Mikronezija, Mongolija, Nauru, Naujoji Kaledonija, Naujoji Zelandija, Niujé, Siaurinés Mariany salos, Palau, Papua Naujoji
Gvingja, Filipinai, Pitkerno salos, Koréjos Respublika, Samoa, Singaptiras, Solomony salos, Tokelau, Tonga, Tuvalu, Vanuatu,
Vietnamas, Volisas ir Futlina.



1 lentel¢je matyti, kad moterys dazniau negu vyrai turi antsvorio, o antsvorio turinciy
zmoniy skaicius beveik visose regionuose padidéjo. Daugiausia virSsvor] turiniy asmeny yra
Amerikos Salyse, taciau Europoje Sie skaiiai taip pat yra labai dideli — kas ketvirtas — penktas
asmuo turi virSsvorio. Lietuvoje virSsvorj turin¢iy asmeny skaiCius yra kur kas didesnis uz
Europos vidurkj ir artimesnis Amerikai. Tokie rezultatai i§ tiesy verCia susimastyti apie
vir§svorio ir nutukimo prevencijos organizavimg ir fizinés saviugdos ugdymo svarba.

Vilniaus miesto suaugusiy zmoniy gyvensenos ypatumy, poziiirio } sveikatg ir jos
priezitrg tyrimas (2013) atskleidé, kad labiausiai paplitusios ligos - arterinis kraujo spaudimas
(hipertenzija), stuburo ligos ir padidéj¢s cholesterolio kiekis kraujyje. Hipertenzija, padidéjes
cholesterolio bei cukraus kiekis kraujyje, Sirdies nepakankamumas, stuburo ligos, reumatinis
artritas vyravo vyresniy tiriamyjy grupéje, gastritas ir opaligé — vidutinio ir vyresnio amziaus
asmeny grupéje, o osteoporozé - motery bei vyresnio amziaus tiriamyjy grupéje. Siauliuose
vyresni respondentai, naSliai ir pensininkai nurod¢, kad per praéjusius metus jiems buvo
nustatytas ar gydytas padidéjes arterinis kraujo spaudimas, cholesterolio ir cukraus kiekis
kraujyje, Sirdies, sgnariy, stuburo ligos ir osteoporozé. Per paskutinjji ménesj Siaulieciai
dazniausiai skundési sgnariy ir juosmens skausmais, asmenys nuo 20 iki 24 mety — galvos
skausmais, odos ir tuStinimosi problemomis, prislégta nuotaika ir stresu, vyresni nei 45 mety —
kojy patinimu ir nemiga (Siauliy miesto suaugusiy Zmoniy gyvensenos tyrimas, 2014).

2 lenteléje pateikta auksSta kraujo spaudimg turin€iy vyresniy nei 25 mety asmeny
statistika pagal regionus (World Health Statistics, 2008; 2015).

2 lentele

Auksta kraujo spaudimg turinéiy vyresniu nei 25 mety asmeny skaiciaus (procentais)
kaita 2008-2014 metais

2008 m. 2014 m.
Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys
Afrikos regionas 38,1 35,5 29,7 29,5
Amerikos regionas 26,3 19,7 20,8 15,6
Pietry¢iy Azijos regionas 25,4 24,2 25,3 24,2
Europos regionas 33,1 25,6 27,1 19,7
Ryty Vidurzemio jiiros regionas 30,7 29,1 27,5 26,4
Vakary Ramiojo vandenyno regionas 28,7 23,7 20,6 16,7
Lietuva 39,2 32,4 35,2 24,3

2 lenteléje matyti, kad aukstas kraujo spaudimas dazniau persekioja vyrus nei moteris. Jis
labiausiai budingas Afrikos regiono gyventojams, nors skirtumai tarp regiony néra tokie didelj
kaip vir§svorio ir nutukimo atveju. Remiantis pateiktais duomenimis galima teigti, kad auksto

kraujo spaudimo problema po truput] mazéja, nes 2008 metais j tur¢jo daugiau zmoniy nei 2014



metais. Lietuvos rodikliai velgi Zenkliai virSija visos Europos vidurkj, paplitusios ir bitina imtis
atitinkamy priemoniy Sioms problemoms spresti.

Apibendrinant galima teigti, kad Lietuvos gyventojy sveikata néra labai gera. Kadangi
miusy Salyje reguliariai mankstinasi ir pakankamg fizinj aktyvuma palaiko tik 1 i§ 8 suaugusiy
zmoniy, susiduriama su itin didelémis vir§svorio ir pasidéjusio kraujo spaudimo problemomis,
kurios gerokai virSija Europos $aliy sergamumo vidurkj. Tai reisSkia, kad reikia imtis
neatidéliotiny ir nuosekliy veiksmy, kad biity skatinamas suaugusiy asmeny fizinis aktyvumas ir
fizinio aktyvumo saviugda. Taciau iSorinis skatinimas daznai nepateisina lukes¢iy — bitina
vidiné motyvacija, kad Zmonés patys imtysi atsakomybés uz savo sveikatg ir jos palaikyma.
Pastaruoju metu mokslingje literatliroje ypa¢ akcentuojama fizinés saviugdos svarba ir jos
ugdymo bei palaikymo galimybés, kurie atnesa daug daugiau naudos nei jvairios brukamos

sveikatingumo ugdymo programos bei priemonés.



2 skyrius. SUAUGUSIU ASMENU FIZINES SAVIUGDOS MOTYVACIJOS
TEORINIAI ASPEKTAI

2.1. Fizinio aktyvumo samprata, svarba ir poveikis Zmogaus sveikatai

Daugelis mokslininky (Zumeras, Gurskas, 2012; Wojtek et al, 2009; Ivaskiené,
Cepelioniené, 2005; Stonkus, 2002) fizinj aktyvuma apibrézia kaip kiino judéjima, kurj sukelia
skeleto raumeny susitraukimas ir kurio metu vyksta intensyvesné medziagy apykaita ir
sunaudojama daugiau energijos nei organizmui esant ramybés biisenoje. PoSkuviené (2006)
akcentuoja, kad fizinis aktyvumas yra Kintantis dalykas ir priklauso nuo daugelio veiksniy, tokiy
kaip zmogaus genetika, lytis, amzius, turimi jpro€iai, sveikatos buklé ir pan. Jankauskienés
(2008) teigimu, suaugusio zmogaus fizinis aktyvumas yra neatsiejamas nuo jo fizinio
tinkamumo, kuris suprantamas kaip fizinés Zzmogaus kiino biklés ir fizinio pajégumo
kompleksas.

Zuozien¢ ir Réklaitiené (2010), Stonkus (2002) ir Poskuviené (2006) nurodo, kad fizinis
aktyvumas yra tokia veikla, kuri reikalauja fiziniy pastangy: tai gali biti ne tik profesionalus
sportas, mankStos, rengimasis ar dalyvavimas varzybose, bet ir namy ruosSa, namy tkio veikla,
laisvalaikio veikla ir t.t. Caspersen et al. (1985, cit. Zumeras, Gurskas, 2012), atsizvelgdamas j
fizinio aktyvumo raiskos formas, jas suskirsto j penkias gyvenimo sritis: laisvalaikio, profesinés
veiklos, namy ruo$os, mobilumo (&jimas pésc¢iomis, vaziavimas dviraCiu, rieduciais ir t.t.) ir
sporto. Vadinasi, norint buti fiziSkai aktyviam néra bitina vykdyti sistemingg sporting veiklg —
pakanka atlikti namy ruoSos darbus, rinktis aktyvy laisvalaikio praleidimo btida, judant i§ vienos
vietos ] kitg rinktis ne pasyvy séd¢jimg automobilyje ar autobuse, o judéjima.

Tokiai nuomoneli, jog fizinis aktyvumas gali biiti sicjamas su kasdiene veikla, o ne tik su
sportu, nepritaria Zemaitiené ir kt. (2011): nors mokslininkai nurodo, kad 18 — 64 mety Zmonéms
rekomenduojama rekreaciné veikla ir fiziSkai aktyvus laisvalaikis, tafiau jie grieZtai
konkretizuoja, jog tokio amziaus asmeny fizinis aktyvumas turi atitikti tam tikras normas:
zmones turi biti fiziSkai aktyviis bent 150 minuciy per savaite, o pagrindinj fizinj kriivj turi
sudaryti vidutinio intensyvumo aerobikos pratimai arba bent jau 75 minutés intensyvesniy fiziniy
pratimy, kuriy trukmé vienu metu neturéty biiti trumpesné nei 10 minuc¢iy. Tokig fizine veikla
turéty papildyti dar bent 300 minuciy vidutinio intensyvumo fizinés veiklos (rekreacijos,
laisvalaikio ir kitos), ir bent 2 kartus per savaite turéty buti atlickami raumenis treniruojantys
pratimai.

,Burobarometro* atliktas Europos Sajungos pilieCiy pozitrio j sportg ir fizing veikla
tyrimas (2010) atskleidé, kad suaugusiy asmeny fizinis aktyvumas yra labai skirtingas: tik 40

proc. tyrimo dalyviy sportuoja bent kartg per savaite, o 60 proc. uZsiima tam tikra fizine veikla:



vaik§¢iojimu, sodininkyste ir pan. Taciau net 25 proc. Europos Sgjungos pilie¢iy nurodo, kad
beveik visiskai nejuda. Zoeller (2009) taip pat patvirtina, jog dauguma suaugusiy Zmoniy yra
fiziskai pasyviis, o fizinio aktyvumo lygis vis mazéja visame pasaulyje nepaisant atskiry Saliy
ekonominio iS$sivystymo lygio. PanaSius duomenis patvirtina Potelitinienés (2003) atliktas
tyrimas, kuriame dalyvavo aukstyjy mokykly studentai: jo rezultatai leidzia teigti, kad apie 40
proc. jauny zmoniy neskiria laiko fiziniam aktyvumui ir néra motyvuoti fizinei saviugdai. Tai
akivaizdziai liudija fizinio aktyvumo stoka. Wojtek et al (2009) atliktas tyrimas atskleidé, kad
Jungtinése Amerikos Valstijose vyresnio amziaus asmeny fizinis aktyvumas yra viena didziausiy
problemy nepaisant to, jog daugelis jy puikiai supranta tokio aktyvumo svarbg ir poveikj
zmogaus fizinei, kognityvinei ir emocinei sveikatai.

Remiantis pasaulinés sveikatos organizacijos duomenimis (Physical activity, 2015),
nepakankamas fizinis aktyvumas sukelia 1 i§ 10 prieslaikiniy miréiy, o suaugusiyjy tarpe jis
budingas vienam i§ keturiy zmoniy. Lee et al (2012) pritaria Sioms iSvadoms ir jas papildo
nurodydami, jog fizinio aktyvumo stoka reikSmingai veikia neuzkre¢iamy ligy paplitimg visame
pasaulyje: fizinio aktyvumo truikumas sukelia ne tik prieslaikines mirtis, bet ir 6 proc. vainikiniy
Sirdies kraujagysliy lygy, 7 proc. plauciy vézio ir net 10 proc. gaubtinio zarny vézio atvejy. Jei
suaugusiy asmeny fizinis aktyvumas nepadidés, kiekvienais metais vien Kinijoje jis nusine$ apie
1-3 mln. Zmoniy gyvybiy, ir Sie skaiciai tik didés. Be jokios abejonés, tai labai Zenkliai padidins
sveikatos priezitros iSlaidas, skiriamas $iy ligy gydymui.

Remiantis pateikta statistika nekyla jokiy abejoniy dé¢l fizinio aktyvumo svarbos ir
naudos Zmogaus sveikatai. Remiantis jvairiy mokslininky (Camacho-Mina, 2011; Salmon et al.,
2007 ir kt.) duomenimis, fizinis aktyvumas yra vienas i§ svarbiausiy sveikos gyvensenos
komponenty ir gyvenimo kokybés veiksniy. Daugelis mokslininky (Maciuleviciene, Kardelis,
2006; Mickeviciené, Motiejiinaité, Skurvydas, 2006; Skurvydas, 2006) pritaria §iai nuomonei ir
nurodo, kad, fizinis aktyvumas yra fizinés, socialinés ir emocinés gerovés pagrindas, nes jis
padeda iSreiksti kiekvieno Zmogaus asmenybeg, gali sukurti naujas elgesio ir bendravimo formas
bei iStobulinti judesiy kultiirg. Bouchard et al., 2007 akcentuoja, kad butent fizinis aktyvumas
padeda organizmui paSalinti susikaupusig energijg ir nepaversti jos nereikalingais kiino riebalais.
Strazdienés ir Adamkevicienés (2012) teigimu, aktyvi fizine veikla padeda ne tik turéti grazig
i8vaizda ir sveika kiing, bet ir jveikti stresg bei iSvengti depresijos. ISsakytas mintis apibendrina
Woodcock et al. (2011) nurodydamas, jog reguliariai vykdoma fiziné veikla turi tiesioginj
poveik] saugesniam, sveikesniam ir ilgesniam Zmogaus gyvenimui.

Fizinio aktyvumo poveik]j ir nauda Zmogaus sveikatai nagrin¢jo ir daugiau mokslininky.
Juocevicius ir PalSyté (2007) nurodo, kad fizinis aktyvumas uztikrina fizinj pajéguma, kuris

aktyvina greitesnj organizmo prisitaikyma prie besikei¢ian¢iy salygy lemiancius fiziologinius
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procesus. TamosSauskas (2008) ir Wojtek et al (2009) akcentuoja fizinio aktyvumo jtaka
produktyvesniam kognityviniam ir fiziniam darbingumui, laisvalaikio i$naudojimui bei poilsio
pajvairinimui. Zuoziené ir Réklaitiené (2010) pabrézia didesnio ir reguliaresnio buitinio fizinio
aktyvumo naudg: mokslininkés akcentuoja, kad jis gali padéti kontroliuoti kiino svorj, pagerinti
gliukozés ir lipidy apykaitg, 1étinti ateroslerozés kraujagyslése procesg bei sumazinti artering
hipertenzija. Wojtek et al (2009) teigia, kad nors fizinis aktyvumas negali sustabdyti biologinio
senéjimo proceso, tac¢iau gali sumazinti pasyvaus gyvenimo biido poveikj zmogaus fiziologijai ir
pailginti gyvenimo trukme neleidziant atsirasti ir progresuoti létinéms ligoms. Ivaskiené ir
Cepelionien¢ (2005) taip pat pabrézia fizinio aktyvumo svarba fizinio pajégumo ir sveikatos
stiprinimui, o Gruckiené, Karbociené ir Grajauskas (2014) apibendrina, kad fiziniu aktyvumu
siekiama stiprinti ir tausoti zmoniy sveikatg, mazinti fizinio pasyvumo sukeliamy ligy skaiciy ir
tokiu biidu gerinti ne tik kiekvieno atskiro Zmogaus, bet ir visos visuomenés gyvenimo kokybe.
Apibendrinant galima teigti, kad fizinis aktyvumas yra fizin¢ veikla, kuri gerina Zmoniy
sveikatg ir veikia jy gyvenimo kokybe. Jis apima platy fizinés veiklos spektra nuo paprasto
pasivaiksciojimo iki profesionalaus sporto. Taciau bendras Zmoniy fizinis aktyvumas ne tik kad
néra pakankamas, bet vis mazéja. Nors jo svarba ir nauda létiniy nemirtiny ligy prevencijai,
ilgaamziSkumui ir sveikatai nekelia jokiy abejoniy, taciau tai néra tas veiksnys, kuris skatinty
gyventi aktyviau. Kur kas didesne jtaka Siam procesui turi vidinés kiekvieno zmogaus nuostatos

ir noras biiti sveikam bei laimingam.

2.2. Fizinés saviugdos koncepto samprata ir turinys

ISanalizavus fizinio aktyvumo svarbg ir poveikj Zmogaus sveikatai ir kokybei biitina rasti
budy, kaip Sig informacija kiekvienas asmuo galéty interiorizuoti ir paversti savo gyvenimo
budu. Kolbergytés ir Indrasienés (2011) teigimu, saviugda yra tas zmogaus ugdymosi elementas,
kuris turéty buti labiausiai skatintinas, nes bitent ji formuoja vertybes, kurios reikalingos
brandziam poZitiriui j nuolatini ugdymasi ir jo svarba. Fizinés saviugdos svarbos supratimas ir
kasdienis praktikavimas, derinamas su pastoviu ir tikslingu fiziniu aktyvumu, gali biti tas
veiksnys, kuris padéty sustiprinti sveikatg, suteikti kasdieninj gyvenimo dZiaugsmg ir pagerinti
kiekvieno asmens ir visos visuomenés gyvenimo kokybe (Potelitiniené, 2003). Tod¢l Siame
skyriuje bus apibréziamas fizinés saviugdos konceptas, jos sudedamosios dalys, ugdymo tikslai,
principai, etapai ir galimybeés.

Pries analizuojant fizinés saviugdos sampratg tikslinga iSsiaiskinti, kas yra saviugda.
Daugelis mokslininky (Vaivada, 2012; Baubliene, 2003; Spurga, 1998 ir kt.) pirmiausia
akcentuoja, kad tai yra kryptingas Zmogaus tobuléjimas, kuriame kiekvienas asmuo nusistato

tokio tobuléjimo kryptj, tiksla ir metodus. Sis apibrézimas apibiidina bendraja asmenybés
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saviugda, be kurios dar gali biti skiriama atskiry asmenybés bruozy saviugda, apibréziama kaip
konkretizuota, nukreipta | konkrecios veiklos ar konkreciy asmenybés bruozy lavinimag
(Baskien¢, Cepelioniené, 2005; Spurga, 1998). Atskiry asmenybés bruozy saviugda skirta lavinti
ugdyti ir lavinti teigiamas zmogaus savybes, kad jo veikla biity sociali ir pozityvi (TamaSauskas,
Régaliené, Macys, 2003). Spurga (1999) akcentuoja saviugdos kontekstg — autoriaus nuomone, ji
gali vykti tik visuomeniniame aukl¢jimo procese ir gali buiti determinuota laiko atzvilgiu, t.y.
vykti arba ilga, arba trumpa laiko tarpa. Vaivada (2012) apibendrina iSsakytas mintis teigdamas,
kad saviugda suprantama kaip “organizuotas, sistemingas, holistinis, nuolatinis asmenybés
tobuléjimas, kurio procese pats asmuo prisiima atsakomybe uz tobuléjimo kryptj, tikslus, biidus
ir galutinj rezultatq, siejamq su visy pagrindiniy asmenybés dimensijy pozityviais pokyciais ir
gyvenimo kokybe (Vaivada, 2012, p. 98). Taip pat ji gali biiti traktuojama kaip pagrindinis
ugdymo tikslas, forma ir priemong¢, kurioje ugdytinis tampa savarankiskas ir aktyvus. Fizinés
saviugdos kontekste tai reiskia, kad asmuo pats siekia fizinio aktyvumo vedinas jvairiy motyvy.
Saviugda yra gana platus terminas, susidedantis i$ keliy komponenty. Nors skirtingi
mokslininkai akcentuoja skirtingus komponentus, 1 pav. pateikiama saviugdos struktiiros schema

atspindi visy autoriy iSsakytas mintis:

[ Saviranga ]
SaviSvieta Saviaukla

-
Savimoka Savilava Savistaba Saviana- Saviverté Savijsipa-

lizé reigojimas
N\

1 pav. Saviugdos komponentai
(sudaryta pagal Jovaisa (2007) ir Stonky (2002)).

Siame paveiksle matyti, kad saviugda susideda i§ trijy komponenty: savisvietos,
savirangos ir saviauklos. SaviSvieta — tai savarankiSka intelekto plétotei skirta veikla, kurios
metu ieSkoma, skaitoma ir studijuojama moksliné ar mokslo populiarinimo literatiira (Jovaisa,
2007). Ji sudaryta i$ dviejy daliy: savimokos, kuri suprantama kaip savarankiskas formaliy
mokymo programy studijavimas siekiant jgyti norimg i$silavinima, ir savilavos, kuri traktuojama
kaip savarankiSkas turimy Ziniy, mokéjimy ir jgidziy tobulinimas, vykdomas paraleliai

formaliam mokymuisi (Jovaisa, 2007).
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Antrasis saviugdos komponentas yra saviranga. Stonkus (2002) jg apibrézia kaip
kompleksa, susidedantj i§ fiziniy gebéjimy lavinimo, sveikos gyvensenos propagavimo ir kitos
savarankiSkos veiklos, kuria siekiama fizinés ir dvasinés darnos.

Treciasis saviugdos komponentas — saviaukla. Tai savimonés plétote, kuria siekiama
tobuléti, jgyti doroviniy orientacijy ir vertybiy, keisti savo asmenybe visuomeninio aukléjimo
kontekste (Jovaisa, 2007; Ivaskiené, Cepelioniené, 2005; Stonkus, 2002;). Ji apima keturias
veiklos sritis: savistaba, savianalizg, savivertg ir saves jsipareigojima. Savistaba suprantama kaip
procesas, kurio metu stebimi savo paties psichiniai reiSkiniai, atlieckami veiksmai, mintys,
jausmai, norai ir ketinimai (Lekaviciené ir kt., 2010). Su savistaba glaudziai susijusi savianalizé
— tai savimongés nulemtas saves pazinimas (Andrasitiniené, 2007), stebimy psichiniy reiskiniy,
minciy, jausmy, nory ir ketinimy analizavimas ir tyrinéjimas, savo elgesio priezas¢iy ieskojimas
be kity pagalbos. Saviverté suprantama kaip saves paties, kaip atskiro individo, savo turimy
savybiy, potenciniy galimybiy, vietos pasaulyje vertinimas, nuo kurio priklauso santykiai su
paciu savimi ir aplinkiniais Zmonémis (Psichologijos Zodynas, 1993). Savijsipareigojimas — tali
vidinis jsipareigojimas, paliepimas paciam sau atlikti tam tikrus veiksmus ir pasiekti tam tikry
rezultaty. Taigi matyti, jog sujungus visas Sias sritis saviugda tampa labai placia sagvoka, susijusia
su saves pazinimu bei tobulinimu.

Rasta ir konkreCiy fizinés saviugdos apibrézimy: Stonkus (2002) fizing saviugda
apibrézia kaip samoningg, kryptingg ir prasmingg individo veikla, kuria siekiama fizings,
psichinés ir dvasinés asmenybés plétros ir darnos ir kuri yra orientuota ] saves tobulinimag
naudojantis fizinio lavinimo ir sporto priemonémis. Ivaskiené ir Cepelionienés (2005) akcentuoja
, kad fiziné saviugda vyksta sistemingai ir savarankiSkai ir apima tokias sritis kaip fizinis
lavinimas, griidinimas, sanitariniy ir higienos taisykliy, dienos reZimo reikalavimy laikymasis,
sportiniy savo gebéjimy ir jgiidziy ugdymas bei tobulinimas.

Tamosauskas (2007) su Ivaskevi¢iene ir Cepelionien¢ (2005) nurodo, kad fiziné saviugda
turi biti orientuota | septynis pagrindinius tikslus: pirmiausia ji turi palaikyti ir stiprinti Zmoniy
sveikatg, padéti atgauti arba jgyti fizinj ir protinj darbingumg ir padidinti darbo pajéguma. Taip
pat fiziné saviugda turi padéti formuotis judamiesiems judesiams ir jy jvairovei bei harmoningo
kiino formavimuisi. Be jokios abejonés ji turi tenkinti ir pagrindinj savo tiksla: padéti
kiekvienam asmeniui jsigyti tiek teoriniy, tiek praktiniy saviugdos Zziniy. Minety tiksly
jgyvendinimas susiveda ] dar vieng tikslg — tai kiino ir dvasios harmonijos pasiekimg. Taigi
fiziné saviugda néra tik kiino puoselé¢jimas ar fizinis lavinimas — tai yra kompleksas veiksmy,
nukreipty i kiekvieno Zmogaus gerove ir gyvenimo kokybe.

Fiziné saviugda remiasi tam tikrais principais. Jankauskienés (2008) teigimu, Sie

principai mazai kuo skiriasi nuo fizinio rengimo principy ir apima aktyvy dalyvavima, tolygy
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fizinio kriivio didinima, fizinés veiklos individualizavimg, judesiy kompleksiSkuma, pastovuma,
adekvatuma, sveikatos ir fiziniy geb¢jimy pasiekimy didinimg ir pan. Vadinasi, fiziné saviugda
yra glaudziai susijusi su fizine veikla ir jos ugdymo principais, taciau ¢ia labiau akcentuojama
kiekvieno Zzmogaus motyvacija ir sgmoningumas.

Spurga (1999) pazymi, kad saviugda yra procesas, kuriam budingi trys etapai. Pirmajame
etape saviugda vyksta intuityviai, nesamoningai, epizodiskai: veikiama pagal situacija,
intuityviai, neturima teoriniy ziniy apie tai, kas yra saviugda ir kam ji reikalinga, kaip ji reiskiasi
ir kokius rezultatus gali duoti. Antrajame etape jau stengiamasi giliau pazinti save ir jgyti Ziniy
apie saviugda. Siame etape bandoma kelti konkredius uzdavinius ir stebéti, kaip pavyksta juos
igyvendinti. Pasiekus gery rezultaty kyla poreikis veikti toliau. TreCiasis saviugdos etapas
vadinamas samoningu ir brandziu: asmuo savarankiskai, samoningai ir sistemingai domisi
saviugda ir dirba su savimi. Cia susiformuoja pagrindiniai saviugdos motyvai, sudaroma ir
igyvendinama saviugdos programa ir patiriamas pasitenkinimas. Taigi, fizin¢ saviugda yra
asmens pastangy ir sgmoningumo reikalaujantis procesas, kurio tikslas yra darbas su savimi ir
pasitenkinimas pasiektais rezultatais.

Fizine saviugda gali uzsiimti tik auksta sgmoningumo lygj pasiek¢ asmenys, turintys tam
tikry ziniy ir geb&jimy. PrieSingu atveju reikalinga pagalba i Salies, fizinés saviugdos ugdymas.
Pirmasis 2011 — 2020 mety valstybinés sporto plétros strategijos (2011) tikslas yra nukreiptas j
fizinés saviugdos ugdyma, nes juo siekiama ,,sistemingai didinti visuomenés supratimq, kad
fizinis aktyvumas, sportavimas yra darnios asmenybés prielaida ir visuotiné vertybé*.
Numatoma, kad bus skiriama 1éSy sveikos gyvensenos propagavimo per visuomeneés
informavimo priemoniy sistema sukiirimui ir tobulinimui, keliamas sporto prestizas, kuriama
tarptautinio bendradarbiavimo sistema. Spurga (1998) akcentuoja, jog labai svarbu kiekvienam
asmeniui suteikti kuo daugiau informacijos apie fizinés saviugdos metodus, kad bty galima
praktiSkai padéti sau ir pasiekti uZsibréZtus tikslus. Tuo tarpu Poteliiniené, Kapustnikiené ir
Kapezémnené (2006) nurodo, jog fizineés saviugdos esminis komponentas yra laisve, kuri padeda
1§siugdyti atsakomybe uz save ir savo veiksmus; kiekvienas asmuo turi pats pasirinkti, kiek jam
svarbi fiziné saviugda ir kiek jis nori ja ugdytis, nes i§ Salies primestas ugdymas neduoda
trokStamy rezultaty.

Apibendrinant fizinés saviugdos koncerta galima teigti, kad tai yra nuolatinis sgmoningas
kiekvieno asmens tobul¢jimas jo pasirinkta kryptimi, kuris sukelia teigiamy pasekmiy kiekvieno
zmogaus asmenybei ir gyvenimo kokybei. Fiziné saviugda susideda 1§ daugelio komponenty,
kuriy visi orientuoti | saves pazinimg ir asmeninj tobuléjima, todél ir esminis jos tikslas yra

harmoningos asmenybés kiirimas remiantis bendraisiais fizinio ugdymo principais.
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2.3. Fizinés saviugdos motyvacijos samprata ir interpretacijos Apsisprendimo motyvacijos
teorijoje

Labai svarbus fizinés saviugdos poreikio ir pasiekimy veiksnys yra motyvai ir
motyvacija, todél Siame skyriuje bus trumpai aptariama motyvy ir motyvacijos samprata bei
jvairiy Lietuvos ir uzsienio Saliy mokslininky atlikty fizinés saviugdos ir fizinio aktyvumo
motyvy tyrimy metu gauti rezultatai.

Bendriausia prasme motyvacija suprantama kaip tam tikro elgesio paskatos, kurios
reguliuoja asmenybés veikla ir santykius su aplinka (Andrasitiniené, 2007). Duncan et al (2010)
motyvacijg sieja su asmeniniais kiekvieno zmogaus tikslais, identitetu ir saviverte, o fizinés
saviugdos kontekste iSkelia jg | ypatinga vietg, nes biitent motyvacija padeda pasiekti uzsibrézty
tiksly ir suteikia verzlumo bei energijos. Felser (2006) tai pat pritaria minciai, kad motyvacija yra
neatsiejama nuo asmens motyvy, tiksly ir identiteto. Biitent ji lemia musy veiksmus ir jy trukme,
padeda pasiekti trokStamy rezultaty. Pagrindiniai motyvacijos Saltiniai yra motyvai, kuriuos
Lekaviciené ir kt. (2010) apibudina kaip ,,individo aktyvumo priezastj, skatinancig jj kryptingai
veikti“ (p. 366). Jie gali biti grupuojami pagal samoningumg, santyki su individo aktyvumu,
patvarumg ir kitus kriterijus. Grajauskas, Razmaité ir Bobrova (2013) nurodo, kad dazniausiai
zmogaus veiklg skatina tam tikras motyvy derinys, o patys motyvai daznai keiciasi, ir §i kaita
priklauso nuo zmogaus brandos, gyvenimo sglygy ir gyvenimo patirties kaitos. Ryan ir Kt.
(2009) isskiria dvi pagrindines motyvy grupes: tai asmeninés dispozicijos, arba vidiniai motyvai,
kurie glidi pacioje asmenybgje, ir stimulai, arba iSoriniai motyvai, kuriuos sukelia aplinkybés.

Motyvacijy teorijy yra daug ir jvairiy. Turinio teorijos motyvacijos pagrindu Zzmoniy
poreikius, proceso teorijos akcentuoja pat] motyvavimo procesg (Maslow, 2006). Visos S§ios
teorijos turi saavo privalumy ir trikumy, taciau Siame darbe bus remiamasi Apsisprendimo
teorija, kuri iSsamiai paaiSkina suaugusiy asmeny fizinés saviugdos motyvacija ir ypatinga
démesj skiria elgsenai, kylanciai 1§ vidinés motyvacijos siekiant patenkinti tris pagrindinius
psichologinius poreikius: autonomijos jgijima, kompetencijy plétote ir ryS$iy suklrimg
(\Vansteenkiste, Ryan, 2013, Vansteenkiste, Niemec, Soenens, 2010). Pagrindinis motyvas,
vedantis | fizing, o tuo paciu ir visos asmenybes, saviugda, Sioje teorijoje nusakomas
eudaimonijos terminu (Ryan, Huta, Deci, 2008), kurj dar Aristotelis traktavo kaip Zmogaus
prigimt] atitinkancig veiklg ir nuolatin] siekimg tobuléti, siekti gyvenimo pilnatvés ir laimés
(Stancien¢, 2008). Tod¢l siame darbe fizinés saviugdos motyvacija grindziama Apsisprendimo
teorija (angl. Self-Determination Theory), kurios pagrindiniai atstovai — R. M. Ryan ir E. L.
Deci. Si teorija remiasi sisteminiu dialektiniu poziiiriu, kad kiekvienas asmuo yra linkes siekti
auksty tiksly ir tobuléti, taciau aplinkos poveikis §j siekima gali paskatinti arba prieSingai — jam

trukdyti (Ryan, Deci, 2000a). Si teorija sujungia svarbiausius motyvacijos tyrimy pasiekimus
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remiantis jvairiomis teorijomis ir yra laikoma santykinai nauja teorija, kurioje viding motyvacija
smarkiai jtakoja jvairtis iSoriniai veiksniai: socialiniai, kultiiriniai (Deci, Ryan, 2000).

Pasak Titenytés — Mackonienés (2005), Apsisprendimo teorija yra nauja teorija
motyvacijos teorijy kontekste, kuri artimiausiai siejasi su zmoniy santykiy motyvacinémis
teorijjomis, papildo poreikiy ir atmeta atlygio teorijas, ir dél savo novatorisko poziiirio
motyvacijg susilauké pripazinimo visame pasaulyje.

Apsisprendimo teorija, pasak Deci ir Ryan (2000), asmens viding motyvacijg aiskina per
tris svarbiausius psichologinius poreikius: savarankiskumg (autonomijg), kompetentingumag ir
artumo siekimg. Kai patenkinami visi Sie trys poreikiai, asmuo demonstruoja efektyvesnius,
atkaklesnius ir kiirybiskesnius savo veiklos rezultatus. Taciau jei Siy poreikiy patenkinimas yra
ribotas, tai neigiamai veikia ne tik asmens motyvacijg siekti tobulumo, bet ir kenkia jo sveikatai
bei bendrai psichosocialinei gerovei (Ryan, Deci, 2000a).

Remiantis Apsisprendimo teorija yra i$skiriamos trys motyvacijos rai§ys priklausomai nuo

to, kokio laipsnio viding ir iSoriné motyvacija pasireiskia (zr. 2 paveiksla).

Elgesys Nesalygotas asmens pasirinkimu Salygotas asmens pasirinkimu

@ Vidine motyvacija
I30rinis ' Introdukuotas Identifikuotas l Integruotas
reguliavimas reguliavimas

Motyvacija

Reguliavimo

- reguliavimas reguliavimas
stilius g &

eguliavimas nevyksty

Suvokiamas Beasmenis I30rinis Pusiau Pusiau Vidinis Vidinis

priezastingumas isorinis vidinis

Susije Netyéinis, Paklusimas, Savikontrole, Asmeninis [sisgmoninimas, Susidomejimas,

reguliaciniai Nevertinamas, I3ormiai Vidinial svarbumas, Sintezeé su Dziugesys,

procesai Nekompetencija, apdovanojimai  apdovanojimai  Sgmoningas paéiu savimi Pasitenkinimas
Kontroles stoka arba bausmes arba bausme vertinimas

2 pav. Zmogaus motyvacijos taksonomija
(Ryan, Deci, 2000b, p. 61)

Pirmoji raisis, kur néra aiSkaus nei vidinés, nei iSorinés motyvacijos pasireiSkimo,
vadinama amotyvacija (demotyvacija). Antroji rusis — tai iSoriné motyvacija, kurig skating
jvairts iSoriniai veiksniai, o tre¢ioji — tai vidiné motyvacija, pasireiskianti nepriklausomai nuo
iSoriniy motyvy (Ryan, Deci, 2000b). ISoriné motyvacija dar skirstoma j keturis lygmenis, kurie
skiriasi asmens apsisprendimo laipsniu. Pirmasis tipas, kuris pasireiSkia taikant bausmes ir
paskatinimus, vadinamas iSoriniu reguliavimu — jis praktiSkai nesusijgs su vidine motyvacija,
todel egzistuoja tik esant tam tikroms aplinkybéms. Antrajame tipe, vadinamame introdukuotu

reguliavimu, ima veikti vidiniai faktoriai: jis renkasi tam tikrag veiklg ir veiksmus, nes jaucia, kad
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turi tai padaryti vedamas pareigos, gédos, kaltés ar kity jausmy, priima kity zZmoniy elgesio
standartus ir deklaruojamas vertybes. Treciasis tipas — identifikuotas reguliavimas — yra
orientuotas | veikos rezultatus: jei asmuo troksta tapti sveikas ir fiziSkai stiprus, jis ir rinksis
atitinkamg fizine veiklg; aplinkiniy vertybés internalizuojamos ir priimamos kaip savo.
Paskutinysis — ketvirtasis — tipas yra integruotas reguliavimas — ¢ia pagrindinj vaidmen;] atlicka
pats elgesys: zmogus sportuoja, nes jam S§i veikla teikia malonumg. Biitent Siame lygyje
susijungia iSoriné¢ ir vidiné motyvacija, siekiama patenkinti pagrindinius teorijoje iSkeliamus
zmogaus poreikius: savarankiSkumag, kompetencijas ir artumo siekimg (Ryan, Deci, 2007).

Pasak Ryan ir Deci (2000a), kiekvieno asmens socialinei raidai labai svarbi jo vidiné
motyvacija. Nors ji didzia dalimi yra reguliuojama iSoriniy veiksniy, vis tik ji yra suprantama
kaip laisvas zmogaus apsisprendimas, kuriam visai néra butinas konkretus galutinis veiklos
tikslas. Si motyvacija rodo auksta apsisprendimo lygj, kai tuo tarpu iSoriné motyvacija — tik
vidutinj (demotyvacija — Zzema). Mokslininky teigimu, Zmonés yra visuomet pasiruos¢ iSoring
motyvacijg transformuoti j viding susiejant ja su savo vertybémis, tadiau tam reikalingi
kompetencija bei savarankiSkumas (Titenyté — Mackoniené, 2005). Bitent vidiné motyvacija,
anot Potelitinienés (2010), asmenj skatina uzsiimti malonia veikla, ir §i motyvacija remiasi trimis
pagrindiniais motyvais: suZinoti, siekti tobulumo ir patirti. Sporto srityje noras suZinoti
pasireiS8kia naujy sporto Saky ar pratimy iSbandymu, noras siekti tobulumo — meistriskai
atlickamomis uzduotimis, o noras patirti — visiSku pasinérimu ] sporta ir naujos patirties
jsigijimu. Esant demotyvacijai, visa veikla praranda prasme, nes sportuojantis asmuo nesugeba
susieti savo elgesio su veiklos rezultatais ir jauciasi bejégis ka nors pakeisti.

Taigi apibendrinant galima teigti, kad Apsisprendimo teorijoje akcentuojama vidinés
motyvacijos reikSmeé, savarankiska ir sgmoninga asmens veikla, asmeninis tobuléjimas ir tiksly
siekimas, taciau jis glaudZiai susijes ir stipriai veikiamas iSorinés aplinkos. ISoriniai motyvai gali

bti internalizuojami ir tokiu biidu pasiekiama geriausiy veiklos rezultaty.

2.4. Vidutinio amZiaus asmeny fizinés saviugdos motyvacijos ypatumai

Veikloje, susijusioje su fiziniu aktyvumu ar fizine saviugda, motyvas apibréziamas kaip
sagmoninga ar nesgmoninga prieZastis, kuri skatina Zmogy imtis fizinés veiklos (Stonkus, 2002).
Potelitiniené ir kt. (2006) akcentuoja, kad motyvai fizinei veiklai atsiranda tuomet, kai fizinis
aktyvumas yra suvokiamas kaip vertybé, o toks suvokimas yra formuojamas aplinkoje.
Skurvydas ir kt. (2006) pabrézia, jog fizinio aktyvumo naudos suvokimas, atitinkamy motyvy
fizinio aktyvumo palaikymui suradimas gali Zenkliai pagerinti kiekvieno asmens sveikatg ir

gyvenimo kokybe.
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Atlikty fizinés saviugdos motyvacijos tyrimy néra labai daug. DaZniausiai tiriami
studenty, moksleiviy, nejgaliyjy fizinés saviugdos motyvai, 0 apie suaugusius asmenis tyrimy
randama nedaug. Vienas tokiy yra Molanorouzi, Khoo ir Morris (2015) fizinio aktyvumo motyvy
tyrimas, kuriame dalyvavo 1360 suaugusiy Malaizijos savanoriy. Jie buvo suskirstyti j dvi
grupes: jaunus suaugusiuosius (nuo 20 iki 40 mety) ir vidutinio amziaus suaugusiuosius (nuo 41
iki 64 mety). Fizinio aktyvumo motyvacija buvo matuojama 40-ies teiginiy fizinio aktyvumo ir
laisvalaikio skale, kurioje iSskirtos 8 motyvy grupés: meistriSkumas, pasitenkinimas,
psichologiné buklé, fiziné biikle, iSvaizda, aplinkiniy likesciai, rySiy uzmezgimas ir varZymasis.
Mokslininkai nustaté, kad fizinio aktyvumo motyvai skiriasi pagal respondenty amziy ir lytj.
Vyrams daug svarbesnis motyvas nei moterims yra varZymasis, o moterims svarbesni motyvai
nei vyrams yra fiziné buklé ir iSvaizda. Jaunesniems suaugusiems kur kas svarbesni fizinio
aktyvumo motyvai yra meistriSkumo siekimas, pasitenkinimas ir ry$iy uzmezgimas, o
vyresniems — psichologiné buklé ir aplinkiniy ltkes¢iy iSpildymas. Garuckienés, Karbocienés ir
Grajausko (2011) atlikto vyry ir motery fizinio aktyvumo motyvacijos tyrimo rezultatai taip pat
patvirtina, kad socialinio pripazinimo ir varZymosi motyvai vykdant aktyvig fizing veikla
svarbesni vyrams, o svorio kontrol¢ ir streso mazinimas — moterims.

Armonien¢ (2007) teigia, kad svarbiausias fizinio aktyvumo motyvas yra judéjimo
poreikis, sportinio meistriSkumo siekimas ir sveikatos gerinimas. Weinberg, Butt ir Claytor
(2011) nurodo, jog vienas paciy svarbiausiy sportavimo motyvy yra pasitenkinimas:
sportuodamas zmogus patiria malonius jausmus, iSgyvena teigiamas emocijas ir tai tampa dar
didesniu motyvy uzsiimti aktyvia fizine veikla. Korkiakangas, Taanila ir Keindnen-
Kiukaanniemi (2011) atliktas tyrimas atskleide, kad pagrindiniai suaugusiy asmeny fizinio
aktyvumo motyvai yra svorio kontrol¢, fizinés ir psichinés sveikatos palaikymas. Svarby
vaidmen] vaidina ir socialiniy ry$iy uzZmezgimas bei palaikymas. Jdomu tai, kad Sie motyvai
stipréja tuomet, kai Zmogus jgyja pozityvios fizinio aktyvumo patirties.

Kiti tyrimai analizuoja moksleiviy ir studenty fizinés saviugdos motyvus. Nors Sie
motyvai i§ dalies skiriasi nuo vyresniojo amziaus asmeny, taCiau zinant bendras tendencijas
galima stebéti motyvy virsmg amziaus eigoje. Gulbino ir Norkaus (2014) profesinése ir
aukStosiose mokyklose atliktas studijuojanciy merginy fizinés saviugdos tyrimas atskleide, kad
vieni svarbiausiy motyvy yra malonumas, kurj merginos patiria sportuodamos ir siekis pagerinti
savo sveikatg. Profesiniy mokykly moksleivéms svarbesni motyvai yra poreikis varZytis, kuo
nors uzsiimti laisvu laiku bei pasiekti pergaliy, o aukstyjy mokykly studentéms — turéti grazy ir
iSpuoseléta kiing. Potelitinienés, VerSinsko ir Muliarciko (2006) pries beveik deSimtmet] atliktas
studenciy fizinés saviugdos motyvy tyrimas atskleidé, kad jy poreikis fizinei saviugdai yra

silpnas, motyvacija — nepakankamai i$sivysciusi, todél tikétina, kad tos merginos, kurios studijy
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metu renkasi su fizine veikla susijusius alternatyviai pasirenkamus dalykus, po studijy nebebus
pakankamai fiziskai aktyvios.

Razmaité ir Grajauskas (2012) tyrin¢jo sportuojanciy asmeny fizinés saviugdos motyvus.
Jie nustaté, kad laisvalaikiu sportuojantiems asmenims svarbiausi motyvai yra fiziniy galiy
lavinimas, poilsis (rekreacija), jégos (iStvermés) siekimas, sveikatos pagerinimas, kiino i§vaizdos
koregavimas. Sportuojan¢ioms moterims yra svarbesni kiino i$vaizdos ir fiziniy galiy lavinimo
motyvai, 0 vyrams — dziaugsmo, streso jveikos ir socialiniai motyvai. Panasiis rezultatai gauti
Grajausko, Razmaités ir Bobrovos (2013) atlikto kiino kultiros mokytojy fizinés saviugdos
motyvy tyrime: rezultatai leidzia teigti, kad svarbiausi fizinés saviugdos motyvai yra rekreacija,
dziaugsmas, sveikatos siekimas ir jégos — iStvermes ugdymas. Tuo tarpu Vilko ir Raskauskienés
(2005) atliktas tyrimas atskleidé¢, jog svarbus fizinés saviugdos motyvas yra kiekvieno Zzmogaus
nuostatos i savo sveikatg ir jos svarba.

Tamulaitiené ir Lekaviciené¢ (2009) analizavo kino kultiiros specialybés studenty
sportinés veiklos motyvacijg. Atlike kvalitatyvinj tyrima jos nustaté, kad fizinj aktyvuma skatina
vidiniai ir iSoriniai motyvai. Dominuojantys vidiniai motyvai yra pasididziavimo pasiektais
rezultatais jausmas, meistriSkumo siekis, noras biti sveikam ir stipriam, galimybé ir siekis
iSsiugdyti sportininkui buidingas asmens savybes ir vertybes, o iSoriniai - geri santykiai su
treneriu kaip asmeniu, ugdanciu vertybes ir pasitik¢jimg savimi, taip pat tarpkultiirinio
bendravimo per sporting veiklg galimybés, grindziamos pazinimo intereso ir meistriSkumo siekio
bendrumu. Vidinés ir iSorinés motyvy sportuoti sgsajos atskleidé, jog ir aplinkos paskatas bei
motyvus sportuoti lemia jvairiis motyvy deriniai, o motyvy stiprumui ir pastovumui reikSmés turi
meistriSkumo, saves jtvirtinimo siekis.

Strazdiené ir Adamkeviciené (2012), atlike studenty fizinio aktyvumo raiSkos tyrima,
pateiké rekomendacijas, jog biitina didinti studenty fizinj aktyvuma, ir tai turi biiti daroma ne tik
lavinant fizines galias ir funkcinj pajéguma, bet ir ugdant fiziSkai aktyvaus gyvendinimo
motyvacijg. Vadinasi, siekiant didesnio Lietuvos gyventojy fizinio aktyvumo pirmiausia reikia
i$siaiskinti fizinés saviugdos motyvus, o tuomet, pasitelkus visas jmanomas priemones, skatinti
Siy motyvy aktualuma kiekvienam asmeniui.

Kavaliausko ir Vaitkeviciaus (2013) atliktas nejgaliyjy dalyvavimo sporto klubo veikloje
tyrimas atskleidé, kad pagrindiniai nejgaliy asmeny aktyvios fizinés veiklos motyvai yra siekis
bendrauti, noras sustiprinti savo sveikatg, pajusti malonumga ir pasitenkinimg, pailséti, kurti bei
turiningai praleisti laisvalaikj, realizuoti save, pasiekti uZsibrézty sportiniy tiksly, tapti
savarankiskesniems. [sitraukti j aktyvig fizine veiklg juos paskatino tokie motyvai kaip sveikatos
stiprinimas, noras iSbandyti save, draugy, Seimos palaikymas ir paskatinimas, noras pasiekti gery

rezultaty bei siekis iSvykti j kitas Salis (Kavaliauskas, Vaitkevicius, 2013).
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Apibendrinant galima pasakyti, kad fizinés saviugdos motyvacija — tai tam tikros
paskatos, kurios skatina Zzmogy ieSkoti informacijos ir sgmoningai imtis fizinés veiklos. Motyvai
— tai konkrecios priezastys, kurios labiausiai veikia Zzmogaus sveikatos vertés suvokimg ir fizing
saviugda. Fizinés saviugdos motyvai skiriasi priklausomai nuo Zmoniy amziaus ir lyties, bet
dominuoja noras pagerinti sveikatg, gerai praleisti laika, kontroliuoti savo svorj, turéti
iSpuoselétg kiing, varzytis del sportiniy pasiekimy, uzmegzti naujus rysius ir iSpildyti savo bei
aplinkiniy liikesc¢ius. Pagrindiniai vyresniojo amziaus asmeny fizinés saviugdos motyvai fizinés
ir psichinés sveikatos palaikymas, svorio mazinimas ir siekimas patobulinti savo iSvaizda, taip

pat socialiniy rySiy uzmezgimas bei palaikymas.
2.5. Vidutinio amziaus asmeny fizinés saviugdos motyvacijos buidai

Nors fizinis aktyvumas yra tiesiogiai susijes su kiekvieno Zmogaus ir visos visuomenés
sveikata, vis tik Lamanauskas ir Armoniené (2011) teigia, kad Pasauliné sveikatos organizacija
Lietuvag priskiria prie Saliy, kuriose gyventojy fizinio aktyvumo skatinimas néra laikomas
prioritetine sritimi. Mokslininkai nurodo, kad tokio priskyrimo priezastis slypi politikoje: néra
jtvirtinty fizinio ugdymo nuostaty ar valstybés finansuojamy ilgalaikiy programy, tod¢l fizinio
aktyvumo propaguotojai neturi pamatinés atramos, kaip jis turéty biiti ugdomas.

Jankauskiené (2008), analizuodama fizinio aktyvumo ugdymo situacijg, iSskiria ir
daugiau problemy:

e L¢éSy trikumas fizinj aktyvuma didinanciai rekreacinei infrastruktiirai (dviraciy takams,
parkams, rekreaciniams jrenginiams ir pan.) ir siauras fizinio aktyvumo formy
pasirinkimo ratas;

e Fizinj aktyvuma skatinanCiy paslaugy kokybé: kuriantis privatiems sporto ir
sveikatingumo centrams iSrySkéjo kompetentingy fizinio aktyvumo treneriy, instruktoriy
ir vadybininky trikumas;

e Fizinio aktyvumo tiksly iSkraipymas ir naudos sumenkinimas propaguojant kiino kultg ir
akcentuojant kiino grozio butinybe;

e Silpna sporto politika: ji orientuota i sporto pasiekimus, o ne | fizinio aktyvumo ugdyma,
be to, néra pagristos ilgalaikés fizinio aktyvumo ugdymo strategijos, uz jos jgyvendinima
atsakingos valdymo struktiiros.

Nors fizinio aktyvumo ugdymo problemy yra daug ir jvairiy, vis tik matomas valstybinio
lygmens pastangos jas spresti. 2011 mety kovo 24 d. buvo patvirtinta 2011-2020 mety valstybiné
sporto plétros strategija, kurios tikslas — , sudaryti sqlygas visy Lietuvos socialiniy grupiy
jtraukimui j sporto veiklg, taip sprendzZiant itin svarbius visuomenés sanglaudos, gyvenimo

kokybés gerinimo, gyventojy sveikatos ir sveikos gyvensenos, didesnio darbingumo, laisvalaikio
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uzimtumo uzdavinius ir kartu sukuriant socialinj pagrindg didelio meistriskumo sportininky
rengimo sistemai . Sioje strategijoje numatoma per ataskaitinj laikotarpj ( nuo 2011 mety iki
2020 mety) padidinti sportuojanéiy zmoniy skaiciy nuo 54 iki 75 procenty, sporto infrastruktiiros
objekty, tenkanciy 100 000 gyventojy — nuo 17,1 iki 40 vienety. Jgyvendinus strategija, 2020
metais motery vidutiné gyvenimo trukmé turéty pailgéti iki 70 mety, vyry — iki 65 mety, o
mirtingumo d¢l kraujagysliy ligy procentas sumazéti nuo 54 iki 40 proc. Grabausko ir kt. (2013)
atlikto suaugusiy Lietuvos zmoniy gyvensenos tyrimo duomenys rodo, kad nuo 1994 m.
besimankstinanciy zmoniy kiekis padidéjo beveik du kartus, ta¢iau gyventojy fizinis aktyvumas
laisvalaikio metu iSlieka nepakankamas: 2012 m. tik 31 proc. vyry ir 27 proc. motery
mankstinosi bent po 30 min. keturias dienas per savaitg.

Blauzdzio ir Bagdonienés (2007) teigimu, esant dideliam fiziniam pasyvumui teigiamos
fizinio ugdymosi motyvacijos ir fizinés saviugdos plétojimas tampa vienu esminiy tiksly
sveikatos ugdymo institucijoms bei jose dirbantiems visuomenés sveikatos specialistams.
Pasaulinés sveikatos organizacijos (Physical activity, 2015) teigimu, jos Salys — narés yra
pasiraS¢ susitarimg iki 2025 mety bent 10 proc. sumazinti nepakankamai fiziskai aktyviy zmoniy
skai¢iy savo Salyse. Todél norint pasiekti Siuos tikslus reikia nedelsiant imtis konkrec¢iy veiksmy.

Bethancourt, Rosenberg, Beatty ir Arterburn (2014) nurodo net keleta biudy, kaip
sveikatos apsaugos specialistai, tarp jy ir sveikatos edukologai, galéty jsitraukti j suaugusiy
asmeny fizinio aktyvumo ugdyma. Pirmiausia suauge zmonés turéty turéti iniciatyvius ir
kompetentingus edukatorius, kurie gebéty perteikti Zinias apie fizinio aktyvumo svarba, jo
ugdymo strategijas bei naujoves ir biity apriipinti reikiamais materialiniais iStekliais. Antra,
fizinio aktyvumo ugdymo programos suaugusiems asmenims turéty biti nuolat perzitirimos ir
atnaujinamos, jas turéty sudaryti ne tik fizinés sveikatos ugdymo pratimai, bet ir motyvavimas
fizinei saviugdai, asmeninei motyvacijai. TreCia, tokios programos turéty biiti integruojamos |
kasdienin] Zmogaus gyvenima, kad suauges Zmogus, neatitriikes nuo kasdieniniy riipesciy, laisvu
metu galéty buti fiziskai aktyvus. Korkiakangas, Taanila ir Keindnen-Kiukaanniemi (2011)
pabrézia, jog dar vienas svarbus fisinés saviugdos skatinimo komponentas yra reguliarus
konsultavimas, kaip ir kokius fizinius pratimus tikslinga atlikti, ypac skatinant vyresnio amziaus
zmoniy fizinj aktyvuma.

Molanorouzi, Khoo ir Morris (2015) pateikia praktines fizinés saviugdos skatinimo
rekomendacijas sveikatos priezitros specialistams. Pirmiausia mokslininkai akcentuoja, kad
praktikai turéty remtis moksliniy tyrimy duomenimis: pavyzdziui, Zinodami, kad vyry ir motery
fizinés saviugdos motyvai yra skirtingi, jie galéty j tai atkreipti démesj ir vyry grupéje skatinti
tuos motyvus, kurie susij¢ su meistriSkumo siekiu ir konkurencija, o motery — su fizinés

iSvaizdos tobulinimu ir fizinés sveikatos pagerinimu. Norint tai daryti labai svarbu gerai Zinoti
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visus fizing saviugda skatinan¢ius motyvus, iSsiaiskinti jy matavimo skales ir suvokti jose
uzkoduotus rezultatus. Be to, sveikatos edukologai ir kiti sveikatos priezitros specialistai galéty
modeliuoti jvairias situacijas, akcentuoti pasiekimus, padéti susiformuoti artimiausius tikslus.

Medonis ir Blauzdys (2012; 2014) pabrézia, kad fizinés saviugdos ugdyme labai svarby
vaidmen;j vaidina fiziniy ypatybiy ugdymas(-is) ir asmeninés kompetencijos aktualinimas. Tai
galima padaryti prapleciant fizinés saviugdos turinj: dar mokykliniame amziuje butina suteikti
ziniy apie fizing saviugda ir jos lavinimo metodus, lavinti saviSvietos, savirangos ir saviauklos
geb¢jimus ir formuoti vertybiniy nuostaty sistema, nukreiptg j fizinés saviugdos svarbg zmogaus
sveikatai ir gyvenimo kokybei. Baubliené¢ (2003) pabrézia, jog tinkama terpé tokiam ugdymui
yra formalioje ir neformalioje kiino kultiros ugdymo veikloje, kur turi bati sukurta fizinei
saviugdai palanki terpé.

Middleveert et all (2014) atliktas tyrimas atskleidé, kad suaugusiy asmeny fizinio
aktyvumo skatinimui gali buti s€kmingai naudojamos mobiliyjy telefony programelés, kurios
priminty, kada laikas atlikti tam tikrus pratimus, leisty juos fiksuoti, o taip pat gauti atgalinj rysj
apie atliktus pratimus. Vadinasi, sveikatos edukologams atsiveria dar viena nauja nisa: jie gali
inicijuoti jvairiy mobiliyjy programéliy, kurios biity susijusios su fizinio aktyvumo ugdymu,
kiirimg ir mokyti suaugusius Zmones jomis naudotis akcentuojant jy privalumus.

Taigi apibendrinant galima teigti, jog fizinés saviugdos ugdymas priklauso nuo sveikatos
edukologo kiirybingumo ir iSradingumo. Kaip tokio ugdymo pagrindas reikalingos Zinios apie
fizinés saviugdos motyvus ir jy skirtumus pagal amziy bei lyti, o praktiniame darbe Siuos
motyvus biitina diferencijuoti siekiant kuo efektyviau paveikti motyvuojamas grupes. Prie
ugdymo gali prisidéti ne tik ziniy suteikimas, fizinio aktyvumo ugdymo politikos formavimas,

bet ir iSmaniosioms programeéléms skirty programéliy kiirino iniciavimas.
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3 skyrius. VIDUTINIO AMZIAUS ASMENU FIZINES SAVIUGDOS
MOTYVACIJOS TYRIMO REZULTATAI

3.1. Motyvacijos vertinimas

3.1.1. Tyrimo metodologija

Atliktas Kkiekybinis tyrimas naudojant anketinés apklausos metodg. Buvo parengtas
klausimynas, paremtas apsisprendimo teorija ir Sios teorijos autoriy sudarytais klausimynais. Jj
sudaré 4 dalys:

1. Demografiniai klausimai. Tiriamyjy buvo klausiama, kokia jy lytis (moteris ar vyras),
amzius (atviras klausimas tiksliai nurodant amziy), iSsilavinimas (pradinis, pagrindinis, vidurinis,
profesinis, aukstasis, aukStasis su magistro laipsniu ar aukstasis su daktaro laipsniu), darbiné
padétis (dirbantis, bedarbis ar pensininkas), Seiminé padétis (gyvena vienas ar su partneriu) ir
gyvenamoji vieta (miestas, miestelis ar kaimas).

2. Fizinio aktyvumo lygis. Tiriamiesiems buvo uzduotas klausimas, kiek vidutiniskai karty
per savaite jie uzsiima aktyvia fizine veikla (reciau nei kartg per savaite, kartg per savaite, 2-4
kartus per savaite, 3-5 kartus per savaite ar 6 ir daugiau karty per savaitg), kiek vidutiniskai
valandy per savaite skiria fizinei veiklai (iki 2 valandy, nuo 2 iki 5 valandy, nuo 6 iki 8 valandy
ar daugiau nei 9 valandas per savaitg), kokia konkrec¢ia fizine veikla uzsiima (atviras klausimas,
kuriame reikéjo jrasyti konkrecia fizing veiklg) ir kiek laiko tai sistemingai daro (trumpiau nei 6
meénesius, nuo 6 ménesiy iki 1 mety, nuo 1 iki 3 mety, nuo 3 iki 5 mety ir ilgiau nei 5 metus).

3. Fizinés veiklos motyvai. Tiriamiesiems buvo pateiktas Fizinés veiklos motyvy
klausimynas (angl. Motives for Physical Activities Measure — Revised, MPAM-R), sudarytas
remiantis apsisprendimo teorija. Klausimyno autoriai — Ryan, Frederick, Lepes, Rubio ir Sheldon
(1997). Pats klausimynas — tai patobulinta Frederick ir Ryan (1993) klausimyno versija, kuri
papildyta naujais klausimais ir kurioje iSskiriami ne trys, o 5 fizinés veiklos motyvai.
Tiriamiesiems buvo pateikta 30 teiginiy apie tai, kod¢l Zzmoneés uZsiima fizine veikla ir papraSyta
galvojant apie pagrinding savo propaguojamg fizinio aktyvumo formg kiekvieng jy jvertinti 7
baly skal¢je, kur didesnis balas rodo aukS$tesne motyvacija. Analizuojant rezultatus nevertinamas
kiekvienas teiginys atskirai — vertinami tik motyvai: jJdomumo/pasitenkinimo (apima 7 teiginius,
originalaus klausimyno Kronbach alpha 0,92), kompetencijy (apima 7 klausimus, originalaus
klausimyno Kronbach alpha 0,91), iSvaizdos (apima 6 teiginius, originalaus klausimyno
Kronbach alpha 0,83), sveikatos (apima 5 teiginius, originalaus klausimyno Kronbach alpha
0,73) ir socialinio aspekto (apima 5 teiginius, originalaus klausimyno Kronbach alpha 0,88).

4. Fizinés veiklos savireguliacija. Tiriamiesiems buvo pateiktas Mankstinimosi

savireguliacijos klausimynas (angl. Exercise self-regulation questionnaire (SRQ-E)), sudarytas
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remiantis apsisprendimo teorija. Klausimyno autoriai — Ryan ir Connell (1989). Tiriamiesiems
buvo pateikta 16 teiginiy apie tai, kodel Zmonés reguliariai mankStinasi ir paprasyta jvertinti,
kiek kiekvienas teiginys tinka tiriamajam jvertinant jj 7 baly skaléje, kur didesnis balas rodo
aukstesn¢ aukstesn] pritarimg. Analizuojant rezultatus nevertinamas kiekvienas teiginys atskirai
— vertinami tik atskiros teiginiy grupés: iSorinio reguliavimo ($iuo atveju asmens veiksmai biina
nukreipti | apdovanojimy gavimg arba bausmiy i$vengima, apima 4 teiginius, originalaus
klausimyno Kronbach alpha 0,61), introjekcijos (i§ dalies kontroliuojama motyvacijos forma,
susijusi su kaltés ar nerimo vengimu, pasididziavimu, ego patenkinimu; apima 4 klausimus,
originalaus klausimyno Kronbach alpha 0,79), identifikacijos (motyvacijos forma, atspindinti
sagmoningg veiklos tikslo suvokima; apima 4 teiginius, originalaus klausimyno Kronbach alpha
0,85) ir vidinio reguliavimo (kai identifikuota reguliacija visiskai asimiliuojasi su asmenybés
,,a$“ komponentu; apima 4 teiginius, originalaus klausimyno Kronbach alpha 0,76). Taip pat
skai¢iuojamas santykinis autonomijos indeksas (RAI), kuris apskai¢iuojamas pagal formule: 2 X

vidiné motyvacija + Identifikacija - Introjekcija - 2 X iSorinis reguliavimas.
3.1.2. Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo suplanuotas i§ anksto ir organizuotas keliais etapais:

1. renkama, analizuojama ir sisteminama moksliniuose Saltiniuose pateikta informacija,
atlikty moksliniy tyrimy duomenys ir rezultatai. Literatiiros studijavimas leido tiksliau
suformuluoti tyrimo tema, iSskirti problema, apibrézti objekta, taip pat suformuluoti
hipotezg, tyrimo tikslg bei uzdavinius.

2. remiantis turimais duomenimis konstruojamas tyrimo instrumentas, pasirinktos jo
patinimo vietos, gautas Zodinis leidimas atlikti apklausas.

3. vykdoma paprastoji tiksliné anketiné vidutinio amziaus asmeny apklausa Siauliy miesto
sporto ir sveikatingumo klube ,Impuls“. Dalis klausimyny palikta sporto klubo
administratoriams prie§ tai instruktuojant, kokio amZziaus asmenims jis skirtas ir kokios
yra pagrindinés klausimyno pildymo instrukcijos. Kita dalis platinta prie§ uZsiémimus ar
po ju.

4. analizuojami tyrimo rezultatai. Gauti kiekybiniai duomenys suvesti j SPSS 20.0
programos matricg, atliktas duomeny klaidy jvedimo nustatymas, skaiiuojamos
statistinés charakteristikos. Tyrimo duomenys pateikiami lentelése ir paveiksluose,
analizuojami ir apibendrinami. Pateikiamos tyrimo iSvados ir rekomendacijos.

Pries atliekant tyrima 1§ pasirinkty sporto (sveikatingumo) kluby vadovy
(administracijos) buvo gautas zodinis leidimas atlikti vidutinio amziaus asmeny apklausa. I§ viso

buvo paruosta 400 klausimyny, uzpildyta 367, i$ jy 25 klausimynai atmesti dél netinkamo
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uzpildymo (neuzpildyta daugiau nei trecdalis klausimyno, suzyméti vienodi atsakymai), todél

galima teigti, kad tyrime dalyvavo 242 tiriamieji.

3.1.3. Tyrimo imtis
Tyrime dalyvavo 56,2 proc. motery ir 43,8 proc. vyry. Amzius svyravo nuo 40 iki 62

mety, amziaus vidurkis — 49,9 mety. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal iSsilavinimg pateiktas 3

paveiksle.

W Pradinis

B Vidurinis

M Profesinis

W Auksatasis

B Turiu magistro laipsni

® Turiu daktaro laipsni

3 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal iSsilavinima

Paveiksle matyti, kad beveik du trec¢daliai (62,1 proc.) tiriamyjy turi aukstajj iSsilavinima,
beveik penktadalis (17,1 proc.) — magistro laipsnj. Profesinj issilavinimag turi 16,7 proc.
tiriamyjy, 0,8 proc. turi daktaro laipsnj. 1,7 proc. téra jgije tik pradinj iSsilavinima ir lygiai tiek
pat (1,7 proc.) — vidurinj. Vadinasi, didzioji dalis tiriamyjy turi jgij¢ aukstajj iSsilavinima.

Beveik visi respondentai Siuo metu yra dirbantys ir tik 4,1 proc. — bedarbiai. Didzioji
dalis (83,3 proc.) gyvena su partneriu ir mieste (82,7 proc.). Miestelyje gyvena 11,7 proc.

tiriamyjy, kaime — 5,6 proc.
3.1.4. Duomeny rinkimo metodas

Tyrimo duomeny rinkimo metodas — apklausa. Tai — vienas labiausiai paplitusiy tyrimo
metody socialiniuose moksluose (Kardelis, 2005). Ji atlikta sudarius uzdaro tipo ankets, kas
leidzia per palyginti trumpg laika surinkti gana gausius duomenis. Pasak Charles (1999),
anketin¢ apklausa yra vienas i§ biidy surinkti reikiamus duomenis uzduodant respondentams
klausimus rastu. Toks duomeny rinkimo metodas labiausiai tiko Siam tyrimui, nes respondentai
buvo lengvai pasiekiami, anketos pildymas nebuvo priklausomas nuo vietos ir laiko
(respondentai tur¢jo galimybe pildyti anketg sporto ir laisvalaikio klube arba namuose jiems
patogiu metu), o tiriamas reiskinys atspindi respondenty pozilirj ir nuostatas, tac¢iau nesigilina ]

unikalius jy i§gyvenimus.
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3.1.5. Duomeny analizés metodas

Tyrimo metu gauti duomenys suvesti | statisting programg SPSS 17.0. Pries§ pasirenkant
statistinius kriterijus buvo iSnagrinétas kintamyjy pobudis ir atliktas minéty kintamyjy skirstiniy
palyginimas su normaliuoju skirstiniu (3 lentelé).

3 lentelé

Kintamuyjy skirstiniy palyginimas su normaliuoju skirstiniu

Kolmogorov — Smirnov . .
Skalés g testas Shapiro-Wilk testas | Asimetrijos | Eksceso
— — koeficientas | koeficientas
Statistika | df p | Statistika | df p
Idomumas/ 0,163 |230|0,000| 0886 |230|0000| -1,257 2,577
pasitenkinimas
Kompetencijos 0,226 230 | 0,000 0,790 230 | 0,000 -2,000 4,838
Sveikata 0,227 230 | 0,000 0,803 230 | 0,000 7,436 70,662
ISvaizda 0,312 230 (0,000 0,412 230 | 0,000 -1,547 2,234
Socialinis aspektas 0,268 230 (0,000 0,833 230 | 0,000 -1,398 0,160
ISorinis reguliavimas 0,244 230 | 0,000 0,837 230 | 0,000 0,098 -1,134
Introjekcija 0,196 230 | 0,000 0,889 230 | 0,000 -0,867 0,130
Identifikacija 0,197 230 (0,000 0,879 230 | 0,000 -1,045 0,722
Vidinis reguliavimas 0,178 230 | 0,000 0,844 230 | 0,000 -1,726 4,798
Santykinis autonomijos| 4 535 | 530 |0000| 0,887 | 230(0,000| 0,302 11,252
indeksas

Visos skalés skyrési nuo normaliojo skirstinio statistiSkai reikSmingai, todél tolesnei
duomeny analizei pasirinkti neparametriniai Kriterijai. Buvo naudoti Sie statistinés analizés
metodai: aprasomoji statistika, Cronbach‘s alfa, t-testo kriterijus, chi kvadratu Kiterijus ir
Spearmen koreliaciné analizé. Siame darbe pasirinktas reik§mingumo lygmuo o = 0,05. Tai
reiSkia, kad darbe vartojant sgvokas ,statistiSkai reikSmingai®, ,statistiSkai patikimai*
suprantama, kad klaidos tikimybé yra maziau uz 0,05. Darbe naudojami sutrumpinimai: SN —
standartinis nuokrypis, df — laisvés laipsniy skaicius. Darbas parengtas vadovaujantis
Kaffemanienés (2006) parengtais baigiamojo darbo rengimo ir gynimo metodiniais

reikalavimais.

3.2. Vidutinio amZiaus asmeny fiziné saviugda: fizinio aktyvumo lygis, motyvai ir
savireguliacija

3.2.1. Vidutinio amZiaus asmeny fizinio aktyvumo lygis

Fizinio aktyvumo lygis buvo matuojamas keliais kintamaisiais: fiziniy uzsiémimy kiekiu

per savaite, valandy, skiriamy fizinei veiklai, skai¢iumi per savaite, propaguojamos fizinés
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veiklos pobudziu ir sistemingu $ios veiklos propagavimu (vertinant ménesiais). Analizuojant
fizinés veiklos aktyvumo lygi tolesnéje analizéje bus pateiktas respondenty atsakymy daznis ir jy
palyginimas pagal tiriamuyjy lytj, iSsilavinima, darbin¢ padétj, Seiming padétj ir gyvenamaja vieta
siekiant i$siaiSkinti statistiSkai reikSmingus skirtumus.

Pirmiausia respondenty buvo klausiama, kiek vidutiniSkai karty per savaite jie uzsiima

fizine veikla. Jy pateikty atsakymy pasiskirstymas pateiktas 4 paveiksle.

B Reciau nei karta per savaite
B Karta per savaite
2-3 kartus per savaite

W 4-5 kartus per savaite

463 m 6 ir daugiau kartu per
savaite

4 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal aktyvios fizinés veiklos daZznuma per savaite, proc.

4 paveiksle matyti, kad beveik pusé tiriamyjy aktyvia fizine veikla uzsiima 2 — 3 Kkartus
per savaitg¢. Daugiau nei ketvirtadalis aktyviai sportuoja 4 — 5 kartus per savaite, maziau nei
penktadalis — kartg per savait¢. ReCiau nei kartg per savaite arba kiekvieng dieng sportuoja
mazuma tiriamyjy.

Chi kvadrato testas parode¢, kad yra statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp savaitiniy
uzsiemimy kiekio (karty per savaitg) vyry ir motery grupése (zr. 2 priedo 17 lentelg): vyrai
daugiau karty per savait¢ uzsiima aktyvia fizine veikla nei moterys (X% = 47,246, df = 4, p <
0,01). StatistiSkai reikSmingai skiriasi ir respondenty savaitiniy aktyvios fizinés veiklos
uzsiemimy skaicius per savaite priklausomai nuo Seiminés padéties: su partneriu gyvenantys
tirlamieji daZniau sportuoja nei asmenys, gyvenantys vieni (x* = 27,402, df = 3, p <0,01) (zr. 2
priedo 18 lentele). StatistiSkai reikSmingy skirtumy tarp tiriamyjy darbinés padéties ir fiziniy
uzsiémimy per savaite karty (zr. 2 priedo 19 lentele) bei gyvenamosios vietos (zr. 2 priedo 20
lentelg) nenustatyta. StatistiSkai reikSmingy sasajy tarp tiriamyjy amziaus ir aktyvios fizinés
veiklos daznumo per savaitg, taip pat tiriamyjy iSsilavinimo ir aktyvios fizinés veiklos daznumo
per savaite nenustatyta (zr. 2 priedo 21 lentele).

Fizinés veiklos aktyvumo jvertinimui svarbus ne tik aktyvios veiklos uzsiémimy skaicius
per savaite, bet ir valandy, skiriamy aktyviai fizinei veiklai, skaiius per tam tikrg laikg, Todél
tirlamiesiems buvo pateiktas klausimas apie tai, kiek vidutiniskai valandy per savaite jie skiria

fizinei veiklai. Jy pateikty atsakymy pasiskirstymas pateiktas 5 paveiksle. Jame matyti, kad
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daugiausia tiriamyjy (41,6 proc.) per savaite sportuoja nuo 2 iki 5 valandy, beveik trecdalis
sporto uzsiémimams skiria iki 2 valandy per savaite. Penktadalis respondenty sportuoja nuo 6 iki
8 valandy per savaite ir tik maza dalis tokiai veiklai skiria daugiau kaip 8 valandas. Tai i$ dalies
sutampa su sporto uzsiémimy skai¢iumi per savaite, todél tyrimo metu gauti duomenys yra

nuoseklis ir neprieStarauja vieni kitiems.

mTki 2 val. per savaite
mNuo 2 iki 5 val. per savaite
Nuo 6 iki 8 val. per savaite

B Daugiau nei 8 val. per
savaite

4 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinei veiklai skiriamo laiko valandomis skaiciuy per
savaite, proc.

Siekiant nustatyti vyry ir motery fizinei veiklai skiriamy valandy per savait¢ skaiciaus
skirtumus atliktas Chi kvadrato testas. Jis atskleidé, kad yra statistiSkai reikSmingas skirtumas
tarp fizinei veiklai skiriamo laiko (valandy per savaitg) vyry ir motery grupése: vyrai fizinei
veiklai skiria maZiau laiko nei moterys (x* =35,606, df = 3, p < 0,01) (2r. 2 priedo 22 lentele).
Taip pat nustatyta, kad tiriamieji, gyvenantys vieni, aktyviai fizinei veiklai skiria daugiau
valandy per savaite nei tiriamieji, gyvenantys su partneriu (x* = 27,402, df = 3, p <0,01; zr. 2
priedo 23 lentele), nors jie per savait¢ sportuoja maziau karty. Tai reiSkia, kad asmenys,
gyvenantys su partneriu ar sutuoktiniu, aktyvia fizine veikla uzsiima reciau, taciau tai daro ilgiau.

StatistiSkai reikSmingy skirtumy tarp tiriamyjy darbinés padéties ir laiko (valandomis),
per savaite skiriamo aktyviai fizinei veiklai, nenustatyta (Zr. 2 priedo 24 lentel¢). Remiantis Chi-
kriterijaus reikSme aktyviai fizinei veiklai skiriamas laikas (valandomis) skiriasi pagal tiriamyjy
gyvenamaja vieta, taciau jo taikymo salygos netenkina keliamy reikalavimy, todél negalima
teigti, kad Sie skirtumai statistiSkai reikSmingi (zr. 2 priedo 25 lentele). StatistiSkai reikSmingy
s3sajy tarp tiriamyjy amziaus ir aktyviai fizinei veiklai skiriamy valandy skaiiaus per savaite,
taip pat tiriamyjy iSsilavinimo ir aktyviai fizinei veiklai skiriamy valandy skaiciaus per savaite
nenustatyta (zr. 2 priedo 21 lentele).

Fizinés veiklos saviugdai labai svarbi fizinés veiklos motyvacija, kuri pasireiSkia ne tik
aktyviai fizinei veiklai skiriamo laiko per savait¢ rodikliais, taciau ir veiklos sistemingumu.

Todé¢l respondentams buvo patiktas klausimas, kiek laiko jie sistemingai uzsiima viena ar kita

28



savo paciy nurodyta sporto Saka. Respondenty pateikti atsakymai pavaizduoti 5 paveiksle,
kuriame matyti, jog didzioji dalis jy fizine veikla uzsiima sistemingai: beveik 4 1§ 10 sistemingai
sportuoja nuo 3 iki 5 mety, ketvirtadalis — nuo 1 iki 3 mety, beveik trecdalis — ilgiau nei 5 metus.
Tik Siek tiek daugiau nei 5 proc. tiriamyjy aktyvia fizine veikla uZsiima trumpiau nei vienerius

metus.

B Trumpiau net 6 mén.

B Nuo 6 mén. iki 1 mety
Nuo | iki 3 mety

B Nuo 3 ki 5 metu

B Tlgiau nei 5 metus

5 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinés veiklos vykdymo trukme, proc.

Chi kvadrato testas parodé, kad yra statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp aktyvaus
uzsiémimo fizine veikla trukmés: moterys sportuoja trumpesnj laiko tarpa nei vyrai (x* =34,200,
df =5, p <0,01, Zr. 2 priedo 26 lentelg), taciau skaiCiuojant §io kriterijaus reikSme netenkinama
viena sglyga: Cia lauktiny reikSmiy, didesniy uz 5, skai¢ius yra 41,7 proc. (daugiau nei 20 proc.).
Panasiis rezultatai gauti lyginant tiriamyjy aktyvios fizinés veiklos trukme pagal darbing padét;:
Chi kvadrato testas parod¢, kad skirtumas yra statistiSkai reikSmingas (X2 = 26,367, df =5, p <
0,01, zr. 2 priedo 27 lentelg), tac¢iau skaiciuojant Sio kriterijaus reikSmé apskaiciuota netenkinant
keliamy salygy: Cia lauktiny reikSmiy, didesniy uz 5, skaicius yra 41,7 proc. (daugiau nei 20
proc.), o maziausia lauktina reik§mé yra 0,17 (mazesné uz 1). Remiantis Siais rezultatais galima
teigti, kad chi kvadratu kriterijus yra per daug netikslus, kad biity galima daryti tikslias iSvadas
apie kintamyjy skirtumo statistinj reikSmingumg. PanaSts rezultatai gauti analizuojant
sistemingos sisteminés veiklos skirtumus pagal tiriamyjy gyvenamaja vieta — dél chi kvadratu
kriterijaus salygy netenkinimo negalima daryti konkreCiy iSvady apie kintamyjy skirtumy
statistinj reikSminguma (Zr. 2 priedo 28 lentelg). Lyginant sistemingos fizinés veiklos trukme
pagal tiriamyjy Seiming padeét] statistiSkai reikSmingy skirtumy nustatyta (zr. 2 priedo 29 lentelg).

Analizuojant sgsajas tarp sistemingos aktyvios fizinés veiklos trukmés ir tiriamyjy
amziaus statistiSkai reikSmingy sasajy nenustatyta, taciau nustatyta, kad su Sia veikla yra susijes
respondenty iSsilavinimas: kuo jis aukStesnis, tuo trumpiau respondentai uZsiima sisteminga

aktyvia fizine veikla (r = -0,382, p < 0,01, Zr. 2 priedo 21 lentele).
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Fizinés veiklos aktyvuma apibrézia ir fizinés veiklos pobidis, todél tiriamiesiems buvo
pateiktas atviras klausimas apie tai, kokia fizine veikla jie uzsiima. Kadangi tyrimas buvo atliktas
viename sporto klube, tai ir fiziné veikla néra labai jvairi. Jos pasiskirstymas pateiktas 6

paveiksle.

mFitnesas

m Aerobika
Siaurietiskas £jimas

m Sporto salé

mJoga

5 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinés veiklos pobudi, proc.

Paveiksle matyti, kad daugiau nei pusé tiriamyjy uzsiima fitnesu (lengvuoju kultiirizmu),
ketvirtadalis propaguoja aerobikg, deSimtadalis sportuoja sporto saléje. IS dalies sporto salg
galima prilyginti fitneso treniruotéms, nes sporto ir sveikatingumo klube, kuriame buvo atliktas
tyrimas, sporto salése yra jrengti treniruokliai. Taciau kai kurie tiriamieji paZymejo, jog Sporto
salése megsta zaisti krepSinj ar tinklinj, tad i fizinés veiklos rusis i8skirta kaip atskira. Tik labai
maza dalis tirilamyjy paminéjo jogos treniruotes ir SiaurietiSka ¢&jima, todél galima daryti
prielaida, kad tokia fiziné veikla jiems yra papildoma.

Lyginant fizinés veiklos pobiuidj pagal respondenty lytj matyti, kad tiek vyrai, tiek moterys
panaSiai naudojasi sporto sale, uZsiima joga ir propaguoja SiaurietiSka €jima, taciau fitnesa
dazniau renkasi vyrai, o aerobikg — moterys (zr. 2 priedo 30 lentele). Taip pat nustatyta, kad
nedirbantys asmenys dazniau uzsiima SiaurietiSku vaiks$Ciojimu ir joga, o dirbantys dazniau
renkasi sporto sale ir fitnesa (Zr. 2 priedo 31 lentele). Tai gali biiti paaiSkinama laiko atzvilgiu:
Siaurietiskas éjimas reikalauja daugiau laisvo laiko ir p lankaus oro, tad nedirbantys asmenys gali
rasti tam tinkama momenta, kai tuo tarpu dirbantieji yra priklausomi nuo darbo valandy, ir rytais
arba vakarais, ypac ziemos sezonu, pasivaikscioti gali buti sudétinga, nes lauke jau tamsu. Joga
taip pat reikalauja savo laiko, be to, ja galima uzsiimti ir namuose esant vienam, nes $i veiklos
rusis reikalauja susikaupimo.

Su partneriu gyvenantys tiriamieji dazniau renkasi fitneso ir jogos uZsiémimus, o
gyvenantys vieni — aerobikos, sporto salés ir SiaurietiSko éjimo veiklas (Zr. 2 priedo 32 lentelg).
Kaime gyvenantys asmenys dazniau nei gyvenantys mieste ar miestelyje renkasi SiaurietiSko
¢jimo uzsiémimus (zr. 2 priedo 33 lentele). Toks pasirinkimas nattiralus, nes SiaurietiSkas €jimas

yra viena lengviausiai pasiekiamy fizinio aktyvumo veikly, nereikalaujanti papildomy istekliy:
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kaimuose dazniausiai néra nei sporto ir sveikatingumo centry, nei sporto saliy, tad sagmoningi
asmenys renkasi jiems prieinamas fizines veiklas. Miesteliuose gyvenantys tiriamieji dazniau nei
miestuose ar kaimuose renkasi sporto sales: didziuosiuose miesteliuose dar yra islike mokyklos ir
sporto salés, kurios po pamoky neretai iSnuomojamos ar neatlygintinai suteikiamos sportuoti
norintiems asmenims. Zinoma, tokiose salése negalima tikétis modernios sporto jrangos, tatiau
sudaromos salygos zaisti futbola, krepsinj ir kitas lietuviy mégstamas sporto Sakas, t.y. uzsiimti
aktyvia grupine fizine veikla.

Apibendrinant galima teigti, kad tyrime dalyvave respondentai aktyviai uzsiima fizine
veikla. Moterys maziau karty per savait¢ uzsiima aktyvia fizine veikla, sportuoja trumpesnj laiko
tarpa, taciau fizinei veiklai skiria daugiau laiko valandomis nei vyrai. Be to, jos dazniau renkasi
aerobikos uzsiémimus, o vyrai — fitneso. Su partneriu gyvenantys tiriamieji dazniau sportuoja nei
asmenys, gyvenantys vieni, taciau Siai veiklai skiria maziau valandy. AukStesnis respondenty
i8silavinimas yra susijgs su trumpesne sisteminga fizine veikla, o gyvenamoji vieta labiausiai

siejasi su pasirinktos fizinés veiklos pobuidziu.
3.2.2. Vidutinio amZiaus asmeny fizinés saviugdos motyvai

Vidutinio amZiaus asmeny fizinés veiklos motyvai buvo analizuoti remiantis fizinés
veiklos motyvy klausimynu, kur analizuojami ne atskiri teiginiai, o motyvy grupeés:
jdomumo/pasitenkinimo (Kronbach alpha 0,75), kompetencijy (Kronbach alpha 0,89), i§vaizdos
(Kronbach alpha 0,64), sveikatos (0,69) ir socialinio aspekto (Kronbach alpha 0,67). Tai rodo,
kad klausimyny vidinis patikimumas yra aukstas ir klausimyno skales galima analizuoti.

Analizuojant atskirus fizinés veiklos motyvus buvo skai¢iuojamas kiekvieng motyva

apibtudinanciy teiginiy vertinimo vidurkis. Gauti rezultatai pateikti 6 paveiksle.

6,80
6,61
6,60
6.40 6,33
6,23
6,20 - 6.08
6,00 + 592
5,80 -
5,60 -
5.40 1 T T T T 1
Idomumas/ Kompetencijos  I¥vaizda Sveikata Socialinis
pasitenkinimas aspektas

6 pav. Vidutinio amzZiaus asmenuy fizinés veiklos motyvai, balais
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Paveiksle matyti, kad tiriamiesiems pats svarbiausias fizinés veiklos vykdymo motyvas
yra sveikata: jie trokSta iSlaikyti savo fizing buklé arba jg pagerinti, biiti energingesni, pagerinti
Sirdies ir kraujagysliy buklg, savo fizing sveikatg ir gerove. Vadinasi, aktyvi fizin¢ veikla yra
skatinama pragmatisko motyvo puikiai suvokiant fizinio aktyvumo ir geros sveikatos biiklés
sgsajas. Tokie duomenys sutampa su Armonienés (2007), Korkiakangas, Taanila ir Keindnen-
Kiukaanniemi (2011), Gulbino ir Norkaus (2014), Razmaités ir Grajausko (2012), Bobrovos
(2013), Tamulaitienés ir Lekavicienés (2009), Kavaliausko ir Vaitkeviciaus (2013) bei kity
mokslininky pateikiamy tyrimy duomenimis: daugeliui asmeny, nepriklausomai nuo jy amziaus,
gyvenamosios vietos, sveikatos buklés, fizinés veiklos intensyvumo ir kity kintamyjy, vienas
svarbiausiy fizinio aktyvumo motyvy yra sveikatos palaikymas ir/ ar jos gerinimas. Vadinasi, §io
tyrimo metu gauti duomenys patvirtina iki Siol nustatytas fizinés veiklos motyvacijos
tendencijas.

Antrasis pagal svarbg motyvas yra fizinés veiklos jdomumas ir pasitenkinimas ja:
tirilamiesiems smagu, malonu ir jdomu uzsiimti fizine veikla, jiems tai patinka, tai darydami jie
jauciasi laimingi, §i veikla juos gerai nuteikia ir suteikia jégy. Tokie pat duomenys gauti ir kity
tyrimy metu: Weinberg, Butt ir Claytor (2011) nurodo, jog sportuodamas Zmogus patiria
malonius jausmus, iSgyvena teigiamas emocijas ir tai tampa dar didesniu motyvy uzsiimti
aktyvia fizine veikla, Gulbino ir Norkaus (2014), Grajausko, Razmaités ir Bobrovos (2013) bei
Kavaliausko ir Vaitkevi¢iaus (2013) atlikti tyrimai leidzia teigti, kad vienas svarbiausiy fizinés
veiklos motyvy yra malonumas, kurj merginos patiria sportuodamos. Taigi, galima teigti, kad
malonumas ir pasitenkinimas fizine veikla tai labai svarbus motyvas, rodantis kiekvieno asmens
vidinj poreikj ir motyvacija fizinei veiklai.

Kitas svarbus motyvas, skatinantis vyresnio amZiaus asmenis uzsiimti fizine veikla, yra
iSvaizda: jie trokSta geriau atrodyti, todel siekia prizidiréti ir iSlaikyti savo svorj, 1SrySkinti
raumenis, pagerinti kiino formas, jaustis patrauklesniais. Sis motyvas yra daugiau susijes su kity
Zzmoniy vertinimais: fizine veikla uZsiimama, nes norima sulaukti geresnio jvertinimo, kas
padidina pasitikéjimo ir pasididziavimo savimi jausmg. PanaSius duomenis savo tyrimuose
pateikia Korkiakangas, Taanila ir Keindnen-Kiukaanniemi (2011), kurie akcentuoja svorio
kontrolés motyva suaugusiems asmenims bei Razmaité ir Grajauskas (2012), pabrézia kiino
i8vaizdos koregavimo motyva.

Kompetencijy jgijima, kaip fizinés veiklos motyva, bendrame kontekste respondentai
vertina kaip maziau svarby, tadiau jo vertinimas yra labai aukstas — net 6,08 balo i3 7 galimy. Sis
motyvas rodo, jog vyresnio amziaus asmenys uzsiima fizine veikla, nes jie mégsta fiziskai

Vv —

pat jie trok$ta kuo daugiau pasiekti vykdydami tokias veiklas. Sio motyvo svarba jrodo
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Armonienés (2007) bei Tamulaitienés ir Lekavi¢ienés (2009) atlikti tyrimai, kuriuose vienas
svarbiausiy fizinio aktyvumo motyvy yra sportinio meistriSkumo siekimas.

Maziausiai svarbus motyvas yra susijes su socialiniu aspektu, nors ir jo vertinimo
vidurkis yra labai aukstas (5,92 balo i§ 7 galimy): sportuodami jie nori biiti su savo draugais,
jiems patinka leisti laikg su tais asmenimis, kurie domisi tais paciais dalykais kaip ir jie, taip pat
sportuodami jie turi galimybe susipazinti su naujais asmenimis. Socialiniy ry$iy uzmezgimo bei
palaikymo motyva kaip vieng svarbiausiy fizinés veiklos vykdymo kontekste pabrézia
Korkiakangas, Taanila ir Keindnen-Kiukaanniemi (2011) bei Kavaliausko ir Vaitkeviiaus
(2013). Tai, kad visi motyvai yra vertinami kaip labai svarbiis, rodo auks$tg vyresnio amziaus
asmeny motyvacija aktyviai fizinei veiklai.

I8siaiskinus, kokie fizinés veiklos motyvai vyrauja tarp vidutinio amziaus asmeny, svarbu
i$siaiSkinti ir tai, ar tie motyvai yra tarpusavyje susije. Todel buvo atlikta koreliacijos analizé

naudojat Spearmen koreliacijos koeficienta, 0 gauti rezultatai pateikiami 4 lenteléje.

4 lentelé
Vidutinio amzZiaus asmeny fizinés veiklos motyvu tarpusavio sasajos
Iqomum?S/ Kompetencijos | ISvaizda Sveikata =SB e
pasitenkinimas aspektas
IdOTunlz_aS_/ r 0,722 0,234 0,657 0,615
pasttenkinimas p 0,000 0,000 0,000 0,000
Kompetencijos r 0,425 0,533 0,560
p 0,000 0,000 0,000
I§vaizda r 0,261 0,464
p 0,000 0,000
Sveikata r 0,298
p 0,000
Socialinis aspektas | r
p

Joje matyti, kad visi fizinés veiklos motyvai yra stipriau ar ne taip stipriai susij¢ vienas su
kitu. Stipriausi koreliaciniai rySiai nustatyti tarp jdomumo / pasitenkinimo motyvo ir
kompetencijos, sveikatos bei socialini aspekto motyvy: kuo labiau vidutinio amziaus asmenis
uzsiimti aktyvia fizine veikla skatina jdomumo ir pasitenkinimo siekimas, tuo labiau jiems
svarbios kompetencijos (r = 0,722, p < 0,01), sveikata (r = 0,657, p < 0,01) bei socialinis
aspektas (r = 0,615, p < 0,01). Kompetencijy siekimas stipriausiai siejasi su sveikatos palaikymo
(r=10,533, p <0,01) ir socialinio aspekto motyvais (r = 0,560, p < 0,01), o iSvaizdos motyvas —
su socialinj aspekta atspindin¢iu motyvu (r = 0,465, p < 0,01). Toki rezultatai liudija apie tai, kad
vidutinio amziaus asmenys, uzsiimantys aktyvia fizine veikla, tai daro ne dél vienos konkrecios

priezasties, o dél viso priezas¢iy komplekso: jiems svarbu uzsiimti jdomia ir pasitenkinimag
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teikiancia veikla, siekti aukStesniy kompetencijy, sustiprinti savo sveikata, pagerinti iSvaizdag ir
bendrauti su bendraminc¢iais. Tamulaitienés ir Lekavicienés (2009) atliktame tyrime taip pat
buvo atliktas motyvy sasajy vertinimas, kuriame nustatyta, kad motyvacija aktyviai fizinei
veiklai lemia jvairtis motyvy deriniai, o patys motyvai yra vienas su kitu glaudziai susije.
Vadinasi, §io tyrimo rezultatai dar kartg patvirtina kity mokslininky duomenis ir jiems
nepriestarauja.

ISanalizavus, kokie fizinés veiklos motyvai vyrauja vidutinio amziaus asmeny grupéje,
svarbu iSsiaiskinti, kaip Sie motyvai yra susij¢ su tam tikromis demografinémis tiriamyjy
charakteristikomis. Sios sasajos pateiktos 5 lenteléje. Nustatyta, kad respondenty fizinés veiklos

motyvai néra susij¢ su jy amziumi ar iSsilavinimu (zr. 3 priedo 34 lentelg).

5 lentelé
Vidutinio amzZiaus asmeny fizinés veiklos motyvy sasajos su jy amZiumi ir i§silavinimu
p;g?;ﬁﬁm?;/as Kompetencijos | ISvaizda Sveikata Sac;;ﬁ![glss
Amzius r 0,049 0,011 -0,009 -0,095 0,028
p 0,450 0,865 0,896 0,144 0,668
I3silavinimas r -0,108 0,017 0,188" -0,088 -0,033
p 0,095 0,799 0,004 0,173 0,607

Lenteléje matyti, kad statistiSkai reikSmingy sgsajy tarp tiriamyjy amziaus ir fizinés
veiklos motyvy nenustatyta, nors Molanorouzi, Khoo ir Morris (2015) atliktas tyrimas leido
teigti, jog jaunesniems suaugusiems kur kas svarbesni fizinio aktyvumo motyvai yra
meistriSkumo siekimas, pasitenkinimas ir ry$iy uzmezgimas, o vyresniems — Sveikatos
gerinimas. Taciau minéty mokslininky tiriamyjy amzius buvo labai jvairus, o Siame tyrime
apklausti tik vidutinio amziaus asmenys, ir §is respondenty skirtumas galéjo lemti gauty rezultaty
skirtumus. Taciau nustatytas labai silpnas statistiSkai reik§mingas rySys tarp tiriamyjy
i$silavinimo ir uzsiémimy fizine veikla siekiant patobulinti savo iSvaizda: kuo iSsilavinimas
aukStesnis, tuo tiriamiesiems svarbesnis i§vaizdos motyvas uzsiimant fizine veikla (r = 0,188, p <
0,01). Tokie pat rezultatai gauti Gulbino ir Norkaus (2014) tyrime, kuriame siekis turéti grazy ir
1Spuoseléta kiing yra daug svarbesnis aukstojoje mokykloje besimokancios studentéms asmenims
nei toms, kurios mokosi profesinése mokyklose.

Daugelyje moksliniy tyrimy lyginami fizinés veiklos motyvai ir respondenty lytis. Siame
tyrime taip pat buvo atlikta tokia analizé taikant dviejy nepriklausomy im¢iy vidurkio palyginima
Student T testo kriterijumi. Gauti rezultatai pateikti 6 lentel¢je. Lentelés duomenys rodo, kad
nustatyta keletas statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp vidutinio amziaus vyry ir motery fizinés
veiklos motyvy: vyrams daug svarbesni motyvai nei moterims yra iSvaizdos pagerinimas (t = -

2,984, p < 0,05), kompetencijos (t = -2,376, p < 0,05) ir socialinis aspektas (t = -2,161, p < 0,05).

34



StatistiSkai reikSmingy skirtumy tarp jdomumo / pasitenkinimo bei sveikatos motyvy vertinimo
vyry ir motery grupés nenustatyta. Tokie duomenys atskleidzia naujus vidutinio amZiaus asmeny
fizinés veiklos motyvy skirtumus pagal lytis, nes daugelis ankstesniy tyrimy pateiké prieSingas
iSvadas: Molanorouzi, Khoo ir Morris (2015) atlikto tyrimo su Malaizijos savanoriais bei
Garuckienés, Karboc¢ienés ir Grajausko (2011) tyrimo su jaunais asmenimis metu buvo nustatyta,
kad vyrams svarbesnis motyvas yra varZymasis, o moterims — iSvaizda. ISvaizdos motyvo
reik§me moterims taip pat akcentavo Razmaité ir Grajauskas (2012), nors jy atlikto tyrimo metu
buvo nustatyta didesné socialinio motyvo svarba vyrams, kas sutampa su Siame tyrime gautais
duomenimis. Tokie skirtumai galéjo atsirasti dél tiriamyjy imties ir amziaus kintamyjy: Siame
tyrime buvo tirti tik fizine veikla aktyviai uzsiimantys vidutinio amziaus asmenys, o kiti
mokslininkai nagringjo skirtingo amziaus asmenys, kurie nebiitinai uzsiima fizine veikla. Be to,
vidutiniame amziuje kiek kei¢iasi zmoniy prioritetai ir poreikiai lyginant su jaunesniu amziumi,

tad natiiralu, kad atsiranda ir motyvy kaita.

6 lentelé
Vidutinio amZiaus asmeny fizinés veiklos motyvy vertinimo skirtumai pagal lytj
: Vyrai (n = 106) | Moterys (n = 136)

Skalés M (SD) M (SD) t df p
Idomumas / 6,42 (0,49) 6,30 (0,58) -1,774 236 0,077
pasitenkinimas
Kompetencijos 6,24 (0,85) 5,97 (0,89) -2,376 236 0,018
I$vaizda 6,60 (2,15) 6,01 (0,73) -2,984 234 0,003
Sveikata 6,63 (0,41) 6,60 (0,49) -0,398 238 0,697
Socialinis aspektas 6,07 (0,78) 5,83 (0,96) -2,161 237,700 0,032

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai, statistiSkai reik§mingi skirtumai pazyméti parySkintu Sriftu

Lyginant vidutinio amziaus asmeny fizinés veiklos motyvus pagal jy Seiming padét] —
gyvenantys vieni ar karu su vyru / partneriu, statistiskai reikSmingy skirtumy nenustatyta (zr. 7
lentele)

7 lentelé

Vidutinio amZiaus asmeny fizinés veiklos motyvy vertinimo skirtumai pagal §eimine padétj

Gyvenantys vieni Gyvenantys su
Skalés (n=41) partneriu (n = 141) t df p
M (SD) M (SD)

Idomumas / 6,31 (0,61) 6,36 (0,54) 0,525 236 0,600
pasitenkinimas

Kompetencijos 5,96 (0,71) 6,13 (0,89) 1,090 236 0,277
[§vaizda 6,05 (0,80) 6,34 (1,63) 1,047 234 0,296
Sveikata 6,65 (0,53) 6,61 (0,44) -0,518 238 0,605
Socialinis aspektas 5,93 (0,80) 5,93 (0,92) 0,019 238 0,985

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai, statistiskai reik§mingi skirtumai pazyméti paryskintu $riftu

8 lenteléje pateikti duomenys, kaip skiriasi dirbanc¢iy ir nedirbanc¢iy vidutinio amziaus

asmeny fizinés veiklos motyvai.
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8 lentelé

Vidutinio amziaus asmeny fizinés veiklos motyvy vertinimo skirtumai pagal darbine padétj

Dirbantys Nedirbantys
Skalés (n=232) (n =10) t df p
M (SD) M (SD)

Idomumas / 6,33 (0,55) 6,73 (0,32) -2,037 238 0,043
pasitenkinimas

Kompetencijos 6,10 (0,87) 5,61 (1,06) 1,716 238 0,083
[§vaizda 6,29 (1,56) 5,73 (0,87) 1,122 236 0,063
Sveikata 6,60 (0,46) 6,76 (0,42) -1,045 240 0,297
Socialinis aspektas 5,90 (0,91) 6,26 (0,65) -1,210 240 0,228

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai, statistiskai reik§mingi skirtumai pazyméti paryskintu $riftu

Nustatyta, kad nedirbantiems asmenims svarbesnis motyvas nei dirbantiems yra
jdomumas ir pasitenkinimas fizine veikla, kurig jie atlieka. Tokie rezultatai labai logiSki:
dirbantys asmenys visg dieng biina uzimti darbe, kuriame susiduria su jvairiausiais sunkumais, ir
fiziné veikla jiems veikiau yra atsipalaidavimas po sunkiy dienos darby nei malonumas. Tu tarpu
asmenys, kurie visg laika praleidZzia namuose, turi ribota socialinj tinkla, dazniausiai btna
uzsiémge ta pacia veikla — namy ruosa, tad bet koks i§é¢jimas 1§ namy jiems teikia pasitenkinimg.
Jie turi daugiau laisvo laiko dométis fizine veikla, skirti jai daugiau laiko, stebéti savo
pasiekimus. Bitent dél Siy priezasCiy natiralu, kad nedirbantys asmenys jaucia didesnj
susidoméjima ir pasitenkinimg savo vykdoma fizine veikla.

Analizuojant skirtumus tarp mieste, miestelyje ir kaime gyvenanciy respondenty fizinés
veiklos motyvy vertinimo buvo taikytas ANOVA kriterijus trijy nepriklausomy im¢iy vidurkiui
palyginti. Gauti rezultatai pateikiami 9 lenteléje.

9 lentelé
Vidutinio amZiaus asmenuy fizinés veiklos motyvy vertinimo skirtumai pagal gyvenamaja vieta
Mieste Miestelyje Kaime
Skalés (n =200) (n =28) (n=14) F df p
M (SD) M (SD)
Jdomumas / 6,43 (0,39) 5,90 (0,94) 5,74 (0,73) | 21,416 2 0,000
pasitenkinimas
Kompetencijos 6,28 (0,56) 5,43 (1,40) 4,82 (1,42) | 34,239 2 0,000
[$vaizda 6,40 (1,65) 5,71 (0,91) 6,26 (0,46) 2,427 2 0,091
Sveikata 6,66 (0,40) 6,45 (0,58) 6,58 (0,47) 2,729 2 0,067
Socialinis aspektas| 6,05 (0,80) 5,32 (0,97) 512 (1,31) | 14,726 2 0,000
Lentel¢je matyti, kad statistiSkai reikSmingai skiriasi trijy motyvy — jdomumo

pasitenkinimo, kompetencijy ir socialinio aspekto — vertinimai pagal respondenty gyvenamaja
vietg. Kadangi buvo lyginamos trys imtys, skirtumams tarp jy jvertinti buvo taikomi Post Hoc
kriterijai (Bonferroni ir Games-Howell). Vertinant gautus rezultatus (zr. 3 priedo 34 lentele)

nustatyta, kad miesto gyventojai jdomumo / pasitenkinimo, kompetencijy ir socialinio aspekto
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motyva vykdant fizing veiklg vertina kaip svarbesnj nei miestelio ar kaimo gyventojai (p < 0,05),
ir §is skirtumas — statistiSkai reikSmingas. Tuo tarpu kaimo ir miestelio gyventojy Siy motyvy
vertinimas yra labai panasus.

Analizuojami fizinés veiklos motyvai taip pat susij¢ su kai kuriomis fizinio aktyvumo
matavimo dimensijomis (10 lentelé). Koreliacinés analizés metu buvo nustatyta, kad kuo ilgesnj
laiko tarpg sportuoja vidutinio amziaus asmenys tuo jiems svarbesni jJdomumo / pasitenkinimo (r
=0,271, p <0,01), kompetencijos (r = 0,288, p < 0,01) ir sveikatos motyvai (r = 0,206, p < 0,01).
Kuo daugiau karty per savaite fizine veikla uzsiima respondentai, tuo jiems svarbesni jJdomumo /
pasitenkinimo (r = 0,207, p < 0,01), kompetencijos (r = 0,296, p < 0,01), iSvaizdos (r = 0,275, p
< 0,01) ir sveikatos (r = 0,275, p < 0,01) motyvai. (r = 0,271, p < 0,01). Respondentams, kurie
per savaite fizinei veiklai skiria daugiau valandy, svarbesni yra jdomumo / pasitenkinimo (r =
0,217, p < 0,01) bei kompetencijos (r = 0,271, p < 0,01) motyvai. Vadinasi, aktyviau

sportuojantiems vidutinio amziaus asmenims svarbiausia patirti pasitenkinimg ir jgyti naujy

kompetencijy.
10 lentelé
Vidutinio amzZiaus asmenuy fizinés veiklos motyvuy sasajos su ju fiziniu aktyvumu
Idomumas/ Kompetencijos I$vaizda Sveikata Socialinis
pasitenkinimas P ) aspektas

Fizinés veiklos 0,271 0,288" 0,078 0,206™ 0,149"
trukmé p 0,000 0,000 0,231 0,001 0,020
Fizinés veiklos r 0,207" 0,296 0,338" 0,275™ 0,102
uzsiemimal per
savaite P 0,001 0,000 0,000 0,000 0,115
Fizinei veiklai r 0,217 0,271 0,020 0,012 0,026
skiriamos valandos | p 0,001 0,000 0,760 0,860 0,687

Apibendrinant galima teigti, kad svarbiausias fizinés veiklos vykdymo motyvas
vidutiniame amziuje yra sveikata, o po jo seka jdomumas ir pasitenkinimas uzsiimant Sia veikla.
Motyvai tarpusavyje yra labai susij¢ — jei vieng bet kurj motyva tiriamieji vertina svarbiau, tai ir
visus kitus motyvus jie vertina kaip svarbesnius. Aukstesnio iSsilavinimo asmenims svarbesni
motyvas yra iSvaizda. ISvaizdos, kompetencijy bei socialinio aspekto motyvai svarbesni vyras
nei moterims, jdomumo / pasitenkinimo motyvas — nedirbantiems nei dirbantiems. Mieste
gyvenantiems tiriamiesiems jdomumo / pasitenkinimo, kompetencijy ir socialinio aspekto
motyvai yra svarbesni nei gyvenantiems miesteliuose ar kaimuose. Kuo ilgiau tiriamieji uzsiima
fizine veikla, kuo dazniau per savaite tai daro ir kuo ilgesnj laika, tuo jiems svarbesni idomumo /
pasitenkinimo bei kompetencijy motyvai. Gauti duomenys sutampa su kity mokslininky
Lietuvoje ir uZsienyje atliktais tyrimais ir patvirtina tas pacias fizinés veiklos motyvy
dominavimo tendencijas bei jy skirtumus pagal kai kuriuos kitus demografinius kintamuosius, o

tai liudija tyrimo nuosekluma ir patikimuma.
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3.2.3. Vidutinio amZiaus asmeny fizinio aktyvumo savireguliacijos ypatumai

Uzsiimant fizine veikla labai svarbu zinoti, kokie fizinio aktyvumo savireguliacijos
mechanizmai veikia kiekvieng Zmony, nes remiantis jais galima prognozuoti tokios veiklos
samoninguma, rezultatyvumg ir testinumg. Vidutinio amziaus asmeny fizinio aktyvumo
savireguliacijos mechanizmai buvo analizuoti naudojant Mankstinimosi savireguliacijos
klausimyng, kuriame iSskiriami S$ie savireguliacijos mechanizmai: iSorinis reguliavimas
(Kronbach alpha 0,81), introjekcija (Kronbach alpha 0,71), identifikacija (Kronbach alpha 0,65)
ir vidinis reguliavimas (Kronbach alpha 0,68). Tai rodo, kad klausimyny vidinis suderinamumas
yra aukstas ir klausimyno skales galima analizuoti.

Analizuojant atskirus fizinés veiklos savireguliacijos mechanizmus buvo skaic¢iuojamas
kiekvieng mechanizmg apibudinanciy teiginiy vertinimo vidurkis. Gauti rezultatai pateikti 7

paveiksle.
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7 pav. Vidutinio amZiaus asmeny fizinés veiklos savireguliacijos mechanizmai, balais

Paveiksle matyti, kad vidutinio amziaus asmenys, vykdydami fizing veikla, dazniausiai
vadovaujasi identifikacijos mechanizmu ir vidine motyvacija, o iSorinio reguliavimo
mechanizmas jiems yra maziausiai svarbus. Tai reiskia, kad tokia uzsiimdami fizine veikla
vidutinio amziaus asmenys samoningai suvokia tokios veiklos tiksla, 0 jy identifikuota
reguliacija asimiliuojasi su asmenybeés ,,a8* komponentu.

Analizuojant fizinés veiklos savireguliacija svarbu iSsiaiSkinti, kaip kiekvienas
mechanizmas siejasi su demografinémis tiriamyjy charakteristikomis. 11 lentel¢je pateikiamos
fizinés veiklos savireguliacijos ir tiriamyjy amziaus bei i$silavinimo sasajos., kuriose matyti
statistiSkai reikSmingi rySiai tarp tiriamyjy iSsilavinimo ir fizinés veiklos savireguliacijos: kuo
aukstesnis tiriamyjy i$silavinimas, tuo dazniau jy fizing veikla reguliuoja iSoriniai veiksniai (r =

0,192, p < 0,01) ir introjekcija (r = 0,197, p < 0,01). Tai reiskia, kad siekis uzsiimti fizine veikla
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yra nesgmoningas, o paveiktas aplinkos. Tai paliudija ir kitas statistiSkai reikSmingas rySys:

aukstesnj i$silavinimg turin¢iy asmeny santykinis autonomijos indeksas yra mazesnis (r = -0,224,

p <0,01).
11 lentelé
Vidutinio amZiaus asmeny fizinés veiklos motyvy sasajos su ju amZiumi ir iSsilavinimu
Santykir_1_is ISorinis L e Vidiné

auitr?;:kr:;jsos reguliavimas Introjekcija | Identifikacija motyvacija

Amzius r 0,035 -0,027 -0,019 0,095 0,024
p 0,590 0,680 0,769 0,145 0,712

I8silavinimas r -0,224” 0,192” 0,197" 0,012 -0,016
p 0,001 0,003 0,002 0,852 0,804

Siame tyrime taip pat buvo analizuojama, kaip skiriasi vidutinio amziaus asmeny fizinés
veiklos savireguliacija pagal jy lytj. Siam tikslui pasiekti buvo taikomas dviejy nepriklausomy
im¢iy vidurkio palyginimg Student T testo kriterijumi. Gauti rezultatai pateikti 12 lenteléje.
Nustatyta, kad vertinant vyry ir motery fizinés savireguliacijos ypatumus dominuoja tam tikri

statistiSkai reikSmingi skirtumai. Vyrai, dazniau nei moterys, uzsiimdami fizine veikla

vadovaujasi introjekcijos, identifikacijos ir vidinés motyvacijos savireguliacijos mechanizmais.

12 lentelé
Vidutinio amzZiaus asmenuy fizinés veiklos savireguliaacijos skirtumai pagal lytj
. Vyrai (n = 106) | Moterys (n = 136)

Skalés M (SD) M (SD) t df p
Santykinis autono- 19,06 (20,97) 21,17 (21,97) 0,748 234 0,445
mijos indeksas
ISorinis 4,40 (2,27) 4,06 (2,49) -1,089 238 0,227
reguliavimas
Introjekcija 5,78 (0,97) 5,24 (1,51) -3,297 224,313 0,000
Identifikacija 6,58 (0,40) 6,37 (0,54) -3,324 | 237,072 0,001
Vidiné motyvacija 6,38 (0,53) 6,14 (0,78) -2,877 234,079 0,004

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai, statistiSkai reik§mingi skirtumai pazyméti parySkintu Sriftu

Respondenty Seiminé padétis taip pat gali biiti susijusi su tiriamyjy fizinés veiklos
savireguliacija. Atlikto dviejy nepriklausomy iméiy vidurkio palyginimo Student T testo
kriterijumi rezultatai pateikiami 13 lenteléje, kurioje matyti, jog egzistuoja tam tikri fizinés
veiklos savireguliacijos skirtumai pagal tiriamyjy Seiming¢ padétj: nustatyta, kad iSorinio
reguliavimo ir introjekcijos mechanizmais dazniau vadovaujasi asmenys, gyvenantys su
partneriu ir jy santykinis autonomijos indeksas yra Zemesnis nei ty, kurie gyvena vieni. Tai
reiSkia, kad asmenys, turintys gyvenimo partnerj, labiau vadovaujasi iSorine motyvacija ir
aktyvia fizine veikla uzsiima ne varomi vidiniy paskaty, bet jausdami spaudimg i§ aplinkos arba

norédami jtikti savo partneriui.

39



13 lentelé

Vidutinio amZiaus asmenuy fizinés veiklos savireguliacijos skirtumai pagal Seimine padéti
Gyvenantys vieni Gyvenantys su
Skalés (n=41) partneriu (n = 141) t df p
M (SD) M (SD)

Santykinis autono- 28,20 (17,69) 18,60 (21,89)
mijos indeksas -2,995 65,893 0,004
ISorinis 3,23 (1,77) 4,39 (2,47)
reguliavimas 3,534 72,943 0,001
Introjekcija 5,01 (1,25) 5,59 (1,31) 2,561 234 0,011
Identifikacija 6,41 (0,45) 6,47 (0,51) 667 238 0,506
Vidiné motyvacija 6,05 (0,78) 6,28 (0,67) 1,935 238 0,054

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai, statistiskai reik§mingi skirtumai pazyméti paryskintu $riftu

Skirtumy tarp fizinés veiklos savireguliacijos ir tiriamyjy darbinés padéties nenustatyta.
Analizuojant skirtumus tarp mieste, miestelyje ir kaime gyvenanciy respondenty fizinés
veiklos savireguliacijos buvo taikytas ANOVA kriterijus trijy nepriklausomy imciy vidurkiui

palyginti. Gauti rezultatai pateikiami 14 lenteléje.

14 lentelé
Vidutinio amziaus asmeny fizinés veiklos savireguliacijos skirtumai pagal gyvenamaja vieta
Mieste Miestelyje Kaime
Skalés (n =200) (n=28) (n=14) F df p
M (SD) M (SD)
Santykinis 17,63 (21,17) | 33,44 (21,53) | 23,77 (15,60)
autonomijos 3057,359 | 6,962 | 0,001
indeksas
ISorinis 4,52 (2,28) 2,79 (2,83) 2,88 (2,08)
reguliavimas 48,030 8,745 0,000
Introjekcija 5,75 (1,16) 4,55 (1,01) 4,06 (2,08) 31,753 | 21,536 0,000
Identifikacija 6,51 (0,44) 6,33 (0,60) 5,96 (0,55) 2,088 | 9307 0,000
Vidiné motyvacija| 6,35 (0,52) 6,07 (0,77) 4,90 (1,16) 13,119 | 35,755 0,000

Lyginant fizinés veiklos savireguliacija pagal gyvenamaja vieta nustatyta, kad visi
savireguliacijos mechanizmai statistiskai reikSmingai skiriasi priklausomai nuo to, kur gyvena
tiriamieji. Kad iSsiaiskinti konkretesnius skirtumus, buvo taikomi Post Hoc kriterijai (Bonferroni
ir Games-Howell). Vertinant gautus rezultatus (zr. 4 priedo 35 lentelg) nustatyta, kad statistiskai
reikSmingai skiriasi santykinio autonomijos indeksas tarp miesto ir miestelio gyventojy. ISorinio
reguliavimo ir introjekcijos savireguliacijos mechanizmai statistiSkai reikSmingai skiriasi tarp
miesto ir miestelio bei miesto ir kaimo gyventojy (tarp miestelio ir kaimo — nesiskiria).
Identifikacijos mechanizmas skiriasi tarp miesto ir kaimo gyventojy, o vidinés motyvacijos —
tarp miesto ir kaimo bei miestelio ir kaimo gyventojy.

Analizuojama fizinés veiklos savireguliacijai taip pat susijusi su kai kuriomis fizinio

aktyvumo matavimo dimensijomis (15 lentelé).
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15 lentelé

Vidutinio amZiaus asmeny fizinés veiklos savireguliacijos sasajos su jy fiziniu aktyvumu

SRS Korini Vidiné
autonomijos Sf. i Introjekcija | Identifikacija €
indeksas reguliavimas motyvacua
Fizinés veiklos 0,133 -0,088 0,101 0,065 0,3237
trukmé p 0,040 0,174 0,122 0,315 0,000
Fizinés veiklos | r -0,045 0,107 0,239™ 0,266 0,328™
uzsiemimal per
— p 0,490 0,098 0,000 0,000 0,000
Fizinei veiklai | r 0,247" -0,205™ -0,049 0,055 0,134"
skiriamos
valandos p 0,000 0,001 0,457 0,396 0,039

Koreliacinés analizés metu buvo nustatyta, kad kuo ilgesnj laiko tarpg sportuoja vidutinio
amziaus asmenys, tuo dazniau jie vadovaujasi vidinés motyvacijos savireguliacijos mechanizmu
(r = 0,323, p < 0,01). Daugiau karty per savaite fizine veikla uzsiimantys vidutinio amziaus
asmenys dazniau vadovaujasi vidinés motyvacijos (r = 0,328, p < 0,01), identifikacijos (r =
0,266, p < 0,01) ir introjekcijos mechanizmais (r = 0,239, p < 0,01), o tie, kurie fizinei veiklai
skiria daugiau valandy per savaite, turi aukstesnj santykinj autonomijos indeksa (r = 0,247, p <
0,01) ir re¢iau vadovaujasi iSorinio reguliavimo mechanizmu (r = -0,247, p < 0,01).

Dar vienas svarbus §io tyrimo aspektas yra vidutinio amziaus asmeny fizinés veiklos

motyvy ir savireguliacijos sgsajos. Jos pateiktos 16 lenteléje.

16 lentelé
Vidutinio amzZiaus asmeny fizinés veiklos savireguliacijos sasajos su juy fiziniu aktyvumu
Idomumas/ Kompetencijos ISvaizda Sveikata Socialinis
pasitenkinimas aspektas
Santykinis r -0,050 -0,289" 0,306 0,014 -0,457"
autonomljos
indeksas p 0,440 0,000 0,000 0,826 0,000
ISorinis r 0,240 0,441 0,310 0,140 0,597
reguliavimas p 0,000 0,000 0,000 0,030 0,000
N r 0,168 0,483" 0,331 0,185" 0,506
Introjekcija
p 0,010 0,000 0,000 0,004 0,000
e r 0,497 0,572 0,187 0,442" 0,478
Identifikacija
p 0,000 0,000 0,004 0,000 0,000
Vidine r 0,622 0,646~ 0,134 0,568 0,589
motyvacija p 0,000 0,000 0,039 0,000 0,000

Matyti, kad vidutinio amziaus asmeny fizinés veiklos motyvai glaudziai siejasi su fizinés
veiklos savireguliacija. Kuo didesnis tiriamyjy santykinis autonomijos indeksas, tuo maziau jy
uzsiémimg aktyvia fizine veikla skatina kompetencijos (r = -0,289, p < 0,01), iSvaizdos (r = -

0,306, p < 0,01) ir socialinio aspekto (r = -0,457, p < 0,01) motyvai. Asmenims, kurie
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vykdydami fizing veikla dazniau vadovaujasi iSorinio reguliavimo mechanizmu, svarbesni yra
kompetencijos (r = 0,441, p < 0,01), i§vaizdos (r = 0310, p < 0,01), socialinio aspekto (r = 0,597,
p < 0,01) ir iJdomumo / pasitenkinimo (r = 0,240, p < 0,01) motyvai. Kuo dazniau vidutinio
amziaus asmenys, aktyviai uzsiimdami fizine veikla, vadovaujasi introjekcijos, identifikacijos ir
vidinés motyvacijos savireguliacijos mechanizmais, tuo jiems svarbesni jdomumo /
pasitenkinimo, kompetencijos, i§vaizdos, sveikatos ir socialinio aspekto motyvai.

Apibendrinant galima teigti, kad vidutinio amziaus asmenys uzsiima fizine veikla
sgmoningai suvokdami tokios veiklos tikslg, o jy identifikuota reguliacija asimiliuojasi su
asmenybés ,,as* komponentu. Aukstesnj iSsilavinimg turinCiy tiriamyjy santykinis autonomijos
indeksas yra mazesnis, o jy veikla dazniau reguliuoja iSoriniai veiksniai ir introjekcija. Vyrai
dazniau nei moterys vadovaujasi introjekcijos, identifikacijos ir vidinés motyvacijos
savireguliacijos mechanizmais. ISorinio reguliavimo ir introjekcijos mechanizmais daZniau
vadovaujasi asmenys, gyvenantys su partneriu ir jy santykinis autonomijos indeksas yra
Zemesnis nei ty, kurie gyvena vieni. Visi savireguliacijos mechanizmai statistiskai reik§mingai

skiriasi priklauso nuo to, kur gyvena tiriamieji.
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Diskusija

Teorinéje tyrimo plotméje buvo analizuojama fizinés saviugdos samprata ir turinys, taip
pat fizinés saviugdos motyvacija vyresniame amziuje. Remiantis atliktos literatiiros analize
kiekvieng zmogy imtis aktyvios fizinés veiklos skatina tam tikri veiksniai. Vieni jy daugiau
universalts ir tinkantys daugeliui asmeny, kiti — labai subjektyvils, priklausantys nuo subjektyviy
patiréiy ir i§gyvenimy. Siame tyrime subjektyvis veiksniai néra nagrinéjami — tam reikalingi
kokybiniai tyrimai. Cia analizuojamos bendros vidutinio amZiaus asmeny fizinio aktyvumo
motyvacijos tendencijos, o gauti rezultatai lyginami su kity mokslininky atlikty tyrimy
duomenimis.

Analizuojant motyvy svarbg buvo iSreitinguoti vidutinio amziaus asmeny fizinj aktyvuma
skatinantys motyvai nuo svarbiausio iki maziausiai svarbaus, nors visi motyvai bendrame
kontekste buvo vertinami kaip svarbiis. PaaiSkéjo, kad | pirmaja vieta buvo iskeltas sveikatos
motyvas: vidutinio amziaus asmenims itin svarbu iSlaikyti savo fizing bukl¢ arba ja pagerinti,
taip pat jgyti papildomos energijos ar pagerinti atskiry kiino daliy ar sistemy funkcionavima.
Suvokdami fizinio aktyvumo naudg ir poveikj sveikatai vidutinio amZiaus asmenys jzvelgia
pragmatiSkaja puse: aktyviai sportuodami jie siekia savo fizinés gerovés. Ir Sie duomenys yra
patvirtinti daugelyje tyrimy: Gulbinas ir Norkus (2014), Kavaliauskas ir Vaitkevicius (2013),
Bobrova (2013), Razmaité ir Grajauskas (2012), Korkiakangas, Taanila ir Keindnen-
Kiukaanniemi (2011), Tamulaitiené ir Lekavic¢iené (2009) bei Armonienés (2007) ir Kiti jau
seniai pastebéjo tendencija, kad daugeliui asmeny, nepriklausomai nuo jy amZiaus,
gyvenamosios vietos, sveikatos buklés, fizinés veiklos intensyvumo ir kity kintamyjy, vienas
svarbiausiy fizinio aktyvumo motyvy yra sveikatos palaikymas ir/ ar jos gerinimas. IS tiesy apie
fizinio aktyvumo poreikj dazniausiai susimgstoma tada, kai sveikatos rodikliai néra geri ir
gydytojai rekomenduota didesnj fizinj kriivi. Vadinasi, §io tyrimo metu gauti duomenys
patvirtina iki Siol nustatytas fizinés veiklos motyvacijos tendencijas.

Dar vienas svarbus motyvas, skatinantis fizinio aktyvumo propagavimag, yra susij¢s su
malonumo ir pasitenkinimo patyrimu. Jei asmeniui vykdoma veikla patinka ir kelia pozityvius
jausmus, jis jaucia pasitenkinima tuo, ka daro ir pasiektais rezultatais, tai pati veikla savaime
tampa motyvu. Tokie pat duomenys gauti ir kity tyrimy metu: Weinberg, Butt ir Claytor (2011)
nurodo, jog sportuodamas Zmogus patiria malonius jausmus, i§gyvena teigiamas emocijas ir tai
tampa dar didesniu motyvy uzsiimti aktyvia fizine veikla. Lietuviy mokslininky Gulbino ir
Norkaus (2014), Grajausko, Razmaités ir Bobrovos (2013) bei Kavaliausko ir Vaitkevi¢iaus

(2013) atlikti tyrimai su studenty imtimi taip pat leidzia teigti, kad vienas svarbiausiy fizinés
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veiklos motyvy yra malonumas, kurj jaunuoliai patiria sportuodami. Vadinasi, daugeliui asmeny,
nepriklausomai nuo jy amziaus ar uzimtumo, pasitenkinimas vykdoma veikla tampa svarbiu
motyvu tos veiklos vykdymui, ir tai yra savaime suprantama — jei tam tikras darbas ar
uzsiémimas reikalauja daug valios pastangy ir neduoda trokStamy rezultaty, neteikia
pasitenkinimo, bet kokia motyvacija silpsta ir netgi iSnyksta, o jai iSnykus dazniausiai
nutraukiama ir pasitenkinimo neteikianti veikla.

Vidutinio amziaus asmenims, kaip ir bet kokio kito amziaus Zmonéms yra svarbu, kaip
jie atrodo ir kaip jauciasi. Fizinis aktyvumas yra vienas i$ efektyvesniy budy prizitréti ir iSlaikyti
savo svorj, iSrySkinti raumenis, pagerinti kiino formas, jaustis patrauklesniems. Daznai toks
poreikis iSauga, kai aplinkiniy vertinimai yra labai pozityviis arba priesingai — labai negatyvis,
t.y. kiekvieng dieng pabréziamas kiino grozis arba truikumai. Asmenims, kurie jautriai reaguoja |
aplinkiniy pastabas, nepriklausomai nuo jy amziaus, tokie vertinimai kelia diskomfortg ir jis
jaucia poreikj pakeisti situacijg. Taigi fizinés iSvaizdos prieziiira ir tobulinimas taampa svarbiu
motyvu imtis fizinés veiklos. Razmaité ir Grajauskas (2012) nurodo, kad kiino iSvaizdos
koregavimas yra svarbus studenty fizinés veiklos motyvas, o Korkiakangas, Taanila ir Keinénen-
Kiukaanniemi (2011) akcentuoja svorio kontrolés motyva suaugusiems asmenims. Tai sutampa
ir su §io tyrimo metu gautais duomenimis: i§vaizdos motyvas vidutinio amZziaus asmenims yra
svarbi varomoji jéga aktyviai uzsiimti fizine veikla.

Kompetencijy jgijima, kaip fizinés veiklos motyva, bendrame kontekste respondentai
vertina kaip maZiau svarby, tadiau jo vertinimas yra labai aukstas — net 6,08 balo i§ 7 galimy. Sis
motyvas rodo, jog vyresnio amziaus asmenys uzsiima fizine veikla, nes jie megsta fiziskai
pat jie trok$ta kuo daugiau pasiekti vykdydami tokias veiklas. Sio motyvo svarba jrodo
Armonienés (2007) bei Tamulaitienés ir Lekavic¢ienés (2009) atlikti tyrimai, kuriuose vienas
svarbiausiy fizinio aktyvumo motyvy yra sportinio meistriSkumo siekimas. Vidutiniame amZziuje
kai kuriems asmenims sportinio meistriSkumo siekimas taip pat yra labai svarbus, ypac jei jie
uzsiima fizine veikla siekdami dalyvauti varzybose ar konkursuose. Taciau Siame tyrime
kompetencijy jgijimas apima kur kas platesng sritj — tai ne tik siekis pademonstruoti savo
pasiekimus ir palyginti save su Kkitais, bet ir jrodyti sau savo galimybes, atskleisti dar
neatskleistus gabumus ar tiesiog sugebéti pagal reikalavimus atlikti visas fizines uzduotis.
Kompetencijos daugiau susij¢ su geb¢jimais, o ne su varzymusi, tad jos vidutiniame amziuje
tampa svarbiu motyvu uzsiimant fizine veikla.

Maziausiai svarbus motyvas yra susijes su socialiniu aspektu, nors ir jo vertinimo
vidurkis yra labai aukstas (5,92 balo i$ 7 galimy): vyresnio amziaus asmenys sportuodami siekia

buti su savo draugais, jiems patinka leisti laikg su tais asmenimis, kurie domisi tais paciais
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dalykais kaip ir jie, taip pat sportuodami jie turi galimybe susipazinti su naujais asmenimis. Jei
biity pasirinkta kita tiriamyjy imtis pagal amziy, tikétina, kad Sis motyvas bty jvertintas kaip
svarbesnis. Vidutiniame amziuje asmuo yra uzimtas: jis dazniausiai dirba, augina vaikus, turi
Seimg, socialinius jsipareigojimus ir dalyvauja visuomeninéje veikloje, tad galimybiy palaikyti
socialinius kontaktus yra be galo daug. Tuo tarpu paauglystéje daznai siekiama identifikuotis su
referentine grupe, jaunystéje ieSkoma gyvenimo partnerio, senatvéje bandoma kuo daugiau laiko
praleisti su kitais zmonémis, nes namuose neretai vyrauja vienatveé. Socialiniy ry$iy uzmezgimo
bei palaikymo motyva kaip vieng svarbiausiy fizinés veiklos vykdymo kontekste pabrézia
Korkiakangas, Taanila ir Keindnen-Kiukaanniemi (2011) bei Kavaliauskas ir Vaitkevicius
(2013), kurie ir tyré butent jaunimg. Todél i§ dalies Sie duomenys sutampa, o i§ dalies- skiriasi:
socialiniy rysiy palaikymo motyvas vidutiniame amziuje yra maziausiai svarbus, taciau pagal
vertinimo balais vidurkj priskiriamas labai svarbiems motyvams.

Kadangi visi fizinés veiklos motyvai vidutiniame amziuje vertinami kaip labai svarbils,
galima teigti, kad aktyvia fizine veikla uZzsiimama ne dél vienos konkrecios prieZasties, o dél
viso priezasc¢iy komplekso: ¢ia svarby vaidmenj vaidina siekis iSlaikyti ar pagerinti sveikata,
igyti kompetencijy, pakoreguoti fizing iSvaizda, patirti malonumg ir uzmegzti bei palaikyti
socialinius rySius. Tokius pat duomenis patvirtina Tamulaitienés ir Lekavi¢ienés (2009) atliktas
tyrimas, kuriame nustatyta, kad motyvacija aktyviai fizinei veiklai lemia jvairis motyvy deriniai,
0 patys motyvai yra vienas su kitu glaudziai susije. Vadinasi, $io tyrimo rezultatai, pristatantys
fizinés veiklos vykdymo motyvus, sutampa su kity mokslininky gautais duomenimis, o taai rodo
tyrimo nuosekluma, logiSkuma bei pagristuma.

Siame tyrime, atsizvelgiant j kity mokslininky atliktus tyrimus ir jy metu gautus
rezultatus, taip pat buvo siekiama nustatyti tam tikras fizinés veiklos motyvy tendencijas,
budingas atskiroms tiriamyjy demografinéms grupéms. Molanorouzi, Khoo ir Morris (2015)
atliktas tyrimas atskleidé, jog jaunesniems suaugusiems kur kas svarbesni fizinio aktyvumo
motyvai yra meistriSkumo siekimas, pasitenkinimas ir rySiy uZmezgimas, o vyresniems —
sveikatos gerinimas. Siame tyrime panasiy rezultaty negauta, bet tai gali bati paai$kinama
tiriamyjy amziaus skirtumais. Taciau nustatyta, kad kuo aukStesnis vidutinio amziaus asmeny
i§silavinimas, tuo jiems svarbesnis iSvaizdos motyvas. Tai patvirtina Gulbino ir Norkaus (2014)
tyrimo metu gautus rezultatus, kuriame siekis turéti grazy ir iSpuoseléta kiing yra daug svarbesnis
aukstojoje mokykloje besimokancios studentéms asmenims nei toms, kurios mokosi profesinése
mokyklose. Vadinasi, i$silavinimas yra vienas i$ Kriterijy, pagal kurj galima spresti apie fizinj
aktyvumg skatinan¢ius motyvus jvairiais amziaus tarpsniais.

Daugelyje moksliniy tyrimy lyginami fizinés veiklos motyvai ir respondenty lytis. Siame

tyrime taip pat buvo atlikta tokia analizé ir gauti rezultatai, kad vyrams daug svarbesni motyvai
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nei moterims yra iSvaizdos pagerinimas, kompetencijy jgijimas ir socialinis aspektas. Tokie
duomenys priestarauja kity mokslininky atlikty tyrimy duomenims ir atskleidzia naujus vidutinio
amziaus asmeny fizinés veiklos motyvy skirtumus pagal lytis. Molanorouzi, Khoo ir Morris
(2015) bei Garuckienés, Karbocienés ir Grajausko (2011) tyrimo metu buvo nustatyta, kad
vyrams svarbesnis motyvas yra varzymasis, o moterims — i§vaizda. VarZymosi motyvg i$ dalies
galima prilyginti kompetencijy motyvui, tad ¢ia skirtumas néra labai didelis, bet iSvaizdos
motyvo vertinimo skirtumas yra akivaizdus. Razmaité ir Grajauskas (2012) taip pat buvo pateike
duomenis, kad i§vaizdos motyvas daug svarbesnis moterims nei vyrams. Vélgi tokius skirtumus
galima bandyti paaiskinti tiriamyjy amziaus skirtumais: minéti tyrimai analizavo jaunimo
motyvus, o Siame tyrime tirti vidutinio amziaus asmenys. Jauname amziuje siekiama parodyti
visus savo pranasumus ir vienu pagrindiniy tiksly tampa partnerio paieska. Tai ypac aktualu
moterims, nes jy skaiCius populiacijoje yra didesnis ir biitent moterys neretai tampa Seimos
kiirimo iniciatorémis. Vidutiniame amZziuje jos augina vaikus, realizuoja save profesingje
veikloje, jsitraukia j visuomening veiklg, tad tiesiog nelicka laiko mintims apie iSvaizda ir jos
korekcijg. Vyrai Siame amziuje iSgyvena vidurio amziaus kriz¢, kuomet siekdami jrodyti savo
vyrisSkuma troksta puikiai atrodyti ir susilaukti motery, dazniausiai jaunesniy, palankumo. Todél
iSvaizda jiems tampa svarbi, o dalyvavimas fizing¢je veikloje suteiki pasitikéjimo savimi.

Razmaité ir Grajauskas (2012) taip pat nustaté, kad vyrams svarbesnis yra socialinis
motyvas, kas sutampa su §io tyrimo duomenimis. Nors daznai laikomasi nuomonés, kad moterys
yra labiau socialios ir joms reikalingas bendravimas, taciau vidutiniame amZiuje, kuomet Seimos
nariai daZnai blina uzsiéme¢ savo reikalais ir nebeskiria vienas kitam tiek démesio kiek Seimos
kiirimo pradZioje, vyrai ima jaustis vieni$i ir ieS8ko naujy socialinio dalyvavimo formy, kuriose
patenkinty savo socialinius poreikius. Stai todé¢l Siame amZiaus tarpsnyje socialinis motyvas
jiems tampa svarbesnis nei moterims.

Taigi, $is tyrimas patvirtino kai kurias iki Siol Zinomas fizinio aktyvumo motyvacijos ir
saviugdos tendencijas, taciau tuo paciu atskleidé ir naujy aspekty, kurie, galima spéti, budingi tik
Siam amziaus tarpsniui. Siekiant tai jrodyti tolesni tyrimai galéty buti orientuoti biitent ] fizinio

aktyvumo saviugdos motyvacijos tyrimus skirtinguose amziaus tarpsniuose.

46



ISvados

1. Fizinis aktyvumo svarba létiniy nemirtiny ligy prevencijai, ilgaamziskumui ir sveikatai
nekelia abejoniy, taiau tai néra tas veiksnys, kuris skatinty gyventi aktyviau — didesng¢ jtaka
Siam procesui turi vidinés kiekvieno zmogaus fizinio aktyvumo motyvacija ir savireguliacija.
Pagrindiniais vidutinio amziaus asmeny fizinés saviugdos motyvais nurodomi fizinés ir
psichinés sveikatos palaikymas, svorio mazinimas ir siekimas patobulinti savo iSvaizda, taip
pat socialiniy rySiy uzmezgimas bei palaikymas. Ugdant fizinés veiklos saviugdos
motyvacijg reikalingos zZinios apie fizinés saviugdos motyvus ir jy skirtumus pagal amziy bei
lytj, o praktiniame darbe Siuos motyvus butina diferencijuoti siekiant kuo efektyviau paveikti
motyvuojamas grupes.

2. Fizinés saviugdos motyvacija — tai tam tikros paskatos, kurios skatina zmogy ieskoti
informacijos ir sgmoningai imtis fizinés veiklos. Ugdant $ig motyvacija reikalingos zinios
apie fizinés saviugdos motyvus ir jy skirtumus pagal amziy bei lyti, o praktiniame darbe
Siuos motyvus biitina diferencijuoti siekiant kuo efektyviau paveikti motyvuojamas grupes.
Prie ugdymo gali prisidéti ne tik ziniy suteikimas, fizinio aktyvumo ugdymo politikos
formavimas, bet ir iSmaniosioms programéléms skirty programéliy kiirino iniciavimas.

3. Tyrime dalyvave vidutinio amziaus asmenys aktyviai uzsiima fizine veikla. Moterys maziau
karty per savait¢ uzsiima aktyvia fizine veikla, sportuoja trumpesnj laiko tarpg, taciau fizinei
veiklai skiria daugiau laiko valandomis nei vyrai. Be to, jos dazniau renkasi aerobikos
uzsiémimus, o vyrai — fitneso. Su partneriu gyvenantys tiriamieji daZniau sportuoja nei
asmenys, gyvenantys vieni, taciau $iai veiklai skiria maziau valandy. AukStesnis respondenty
i$silavinimas yra susij¢s su trumpesne sisteminga fizine veikla, o gyvenamoji vieta labiausiai
siejasi su pasirinktos fizinés veiklos pobiidZiu.

4. Svarbiausias fizinés veiklos vykdymo motyvas vidutiniame amziuje yra sveikata, o po jo
seka jdomumas ir pasitenkinimas uzsiimant Sia veikla. Motyvai tarpusavyje labai susije — jei
vieng bet kurj motyva tiriamieji vertina svarbiau, tai ir visus kitus motyvus jie vertina kaip
svarbesnius. Aukstesnio iSsilavinimo asmenims svarbesni motyvas yra iSvaizda. ISvaizdos,
kompetencijy bei socialinio aspekto motyvai svarbesni vyras nei moterims, jdomumo /
pasitenkinimo motyvas — nedirbantiems nei dirbantiems. Mieste gyvenantiems tiriamiesiems
jdomumo / pasitenkinimo, kompetencijy ir socialinio aspekto motyvai yra svarbesni nei
gyvenantiems miesteliuose ar kaimuose. Kuo ilgiau tiriamieji uzsiima fizine veikla, kuo
dazniau per savaitg tai daro ir kuo ilgesnj laika, tuo jiems svarbesni jJdomumo / pasitenkinimo

bei kompetencijy motyvai.
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5. Vidutinio amziaus asmenys uzsiima fizine veikla sgmoningai suvokdami tokios veiklos
tiksla, o jy identifikuota reguliacija asimiliuojasi su asmenybeés ,,a$“ komponentu. AukStesnj
i§silavinimg turiniy tiriamyjy santykinis autonomijos indeksas yra mazesnis, o jy veikla
dazniau reguliuoja iSoriniai veiksniai ir introjekcija. Vyrai daZzniau nei moterys vadovaujasi
introjekcijos, identifikacijos ir vidinés motyvacijos savireguliacijos mechanizmais. ISorinio
reguliavimo ir introjekcijos mechanizmais dazniau vadovaujasi asmenys, gyvenantys su
partneriu ir jy santykinis autonomijos indeksas yra zemesnis nei ty, kurie gyvena vieni. Visi
savireguliacijos mechanizmai statistiSkai reikSmingai skiriasi priklausomai nuo to, kur

gyvena tiriamieji.
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Rekomendacijos

Remiantis tyrimo rezultatais pateikiamos rekomendacijosorganizacijoms ir specialistams,
atsakingiems uz fizinio aktyvumo ugdyma:

1. Tyrimo duomenys atskleidé¢, kad vidutinio amziaus asmenims yra svarbis daugelis
fizinés veiklos motyvy: sveikatos, pasitenkinimo, isvaizdos, kompetencijy, socialiniy
kontakty palaikymo. Tai reiskia, kad vykdant fizinio aktyvumo skatinimo priemones
butina paminéti tokio aktyvumo privalumus orientuojantis biitent ] Siy poreikiy
patenkinima.

2. Organizuojant fizinés veiklos uzsiémimus rekomenduojama atsizvelgti j fizinés veiklos
saviugdos motyvacijos skirtumus pagal demografines klienty charakteristikas:
jaunesniame amziuje labiau akcentuoti i§vaizdos pokyc€iy bei socialiniy rysiy palaikymo
galimybes moterims, vyresniame — vyrams. Aukstesn] i$silavinimg turintiems vidutinio
amziaus asmenims pabrézti i§vaizdos pokyciy svarba, nedirbantiems — veiklos jdomuma
ir pan.

3. Skatinant suaugusiy asmeny fizinés veiklos savireguliacijg reikia skatinti motery,
asmeny, gyvenanciy su partneriu ir turinéiy aukStesnj iSsilavinimg, savireguliacijos
mechanizmus, orientuotus j viding motyvacijg ir identifikacija, nes tyrimo metu
paaiske¢jo, kad biitent Sioms tiriamyjy grupéms bidingesnis iSorinis reguliavimas ir

introjekcija.
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Roma Griciené
The motivation of physical self-education of middle-age people
The Master Thesis

Summary

This study analyzes the physical self-motivation and self-regulation of middle-aged
people. The aim of this paper is to analyze the physical activities self-motivation and the
differences in age, sex, education, work and marital status, place of residence and the physical
activity level of middle-age people.

The study involved 242 physical active middle-aged people. A quantitative study was
done using the closed type questionnaire. To compare the research data of two independent
samples used the criteria of Student’s t test. To compare the research data of three independent
samples used the criteria of ANOVA. To find the statistically significant correlation used the
Spearmen coefficient.

It was found that women are engaged less times per week in vigorous physical activity,
makes exercises a shorter period of time, but more hours than men. In addition, they usual
choose aerobics exercises, while men - fitness. People living with partner more often do
exercises but less hours than those who live alone. The higher education is associated with
shorter physical activity, and the living place is mostly related to the physical activity type.

The main motive of physical activity in middle age is health and interest/enjoyment in
this activity. All the motives are highly interrelated. More important motive for highly educated
people is appearance. Motives of appearance, competence and social are more important for a
man. Motive of interest/enjoyment is more important for unemployed. Motives of
interest/enjoyment, competence and the social are more important for people living in the towns
then living in villages. The longer and more frequent people do physical activity, the more
important motives for them are interest/enjoyment and competence.

Middle-aged people consciously understand the purpose of physical activity. Higher
educated people Relative Autonomy Index (RAI) is lower, and their activities are often regulated
by External regulation and Introjected regulation. Men are more likely than women regulated by
Introjected regulation, Identified regulation and Instrinsic motivation. External and Introjected
regulation is more usual for persons living with a partner and their RAI is lower than people who

live alone. All the self-regulation mechanisms significantly differ depending on living place.

Keywords: middle-age, physical activity, motivation, self-regulation.
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PRIEDAI



1 priedas. Tyrimo instrumentas
APKLAUSA

Gerbiama (-as) APKLAUSOS DALYVI
Apklausos tikslas — issiaiskinti, kas skatina suaugusius asmenis mankstintis ir Sportuoti.
Anketoje pateikti klausimai apie tai, kokia fizine veikla uzsiimate ir kodél tai darote. PraSome
atsakyti | visus pateiktus klausimus, pasirenkant vieng labiausiai Jums tinkant] atsakyma.
Apklausa yra ANONIMINE, nei vardo, nei pavardés nurodyti nereikia.

KELETAS KLAUSIMU APIE JUS
Jums tinkantj atsakyma pazZymeékite kryZeliu $tai taip X|, arba jrasykite ten, kur
prasoma.

Jasy lytis: [ _] Moteris [ ] Vyras

Jusy amzius (jrasykite): ..........c.cc........

ISsilavinimas:

[] pradinis [] profesinis [] turiu magistro laipsnj

[] pagrindinis [] aukstasis neuniversitetinis [ ] turiu daktaro laipsnj

[ ] vidurinis [ ] aukstasis universitetinis

Siuo metu Jis:  [_] Dirbate [ ] Esate bedarbis  [_] Esate pensininkas

Jiis: [ ] Gyvenate su partneriu [] Gyvenate vienas
Jiis gyvenate:  [_] Mieste [ ] Miestelyje [ ] Kaime

FIZINIO AKTYVUMO LYGIS

Jums tinkantj atsakymg paZymeékite kryZeliu $tai taip X|, arba jraSykite ten, kur
prasoma.

1. Kiek vidutiniSkai karty per savaite Jiis uZsiimate aktyvia fizine veikla:
[] rec¢iau nei kartg per savaite
[ ] karta per savaite
[] 2-3 kartus per savaite
[] 4-5 kartus per savaite
[ ] 6 ir daugiau karty per savaite

2.Kiek vidutini§kai valandu per savaite skiriate fizinei veiklai:
[] iki2 val. per savaite
[ ] nuo 2 iki 5 val. per savaite
[] nuo 6 iki 8 val. per savaite
[ ] daugiau nei 8 val. per savaite

3. Kokia konkrecia fizine veikla uZsiimate (pvz.: treniruokliai, aerobika, SiaurietiSkas
¢jimas ir pan.)? Savo atsakyma jrasykite:

4 Kiek laiko sistemingai uzsiimate §ia veikla?:
[ ] trumpiau nei 6 mén.
[] nuo 6 mén. iki 1 mety
[ ] nuo 1 iki 3 mety
[ ] nuo 3 iki 5 mety
[]

ilgiau nei 5 metus

58



Galvodami apie pagrindine savo propaguojamg fizinio aktyvumo formg ir

naudodamiesi pateikta skale jvertinkite, kiek kiekvienas i pateikty teiginiy tinka Jums.
Prie kiekvieno teiginio paiymékite Jums tinkantj burbuliukg $tai taip: @

Vertinimo skalé:

L 1+ | 2 | 3 | 4 | 5 [ 6 | 7 |
Visiskai I3 dalies Man
man tinka puikiali
netinka tinka
AS UZSIIMU FIZINE VEIKLA: Netinka Tinka

. Nes noriu biti geros fizinés formos
. Nes tai smagu

VW —

. Nes noriu jgyti naujy jgiidziy

. Nes noriu biiti su savo draugais

. Nes man patinka tokia veikla
. Nes noriu pagerinti turimus jgtdzius

1
2
3
4
5. Nes noriu prizitréti ar i$laikyti savo svorj kad geriau atrodyciau
6
7
8
9

. Nes man patinka isstkiai

10. Nes noriu i8ryskini savo raumenis, kad geriau atrodyciau

11. Nes tai darydamas jauciuosi laimingas

12. Nes noriu iSlaikyti turimy jgtidziy lygi

13. Nes noriu buti energingesnis

14. Nes as meégstu fiziSkai sunkias veiklas

15. Nes man patinka leisti laikg su Zzmonémis, kurie taip pat domisi ta
pacia veikla

16. Nes noriu pagerini savo Sirdies ir kraujagysliy bukle

17. Nes noriu geriau atrodyti

18. Nes manau, kad tai jddomu

19. Nes gyvendamas sveikai noriu islaikyti savo fizing bukle

20. Nes noriu biti patrauklus kitiems

21. Nes noriu susipazinti su naujais Zmonémis

22. Nes tokia veikla man kelia malonuma

23. Nes noriu pagerinti savo fizing sveikatg ir gerove
24. Nes noriu pagerinti savo kiino formas

25. Nes tokioje veikloje noriu pasiekti daugiau

26. Nes tokia veikla suteikia jégy

27. Nes jei nesportuociau, jauséiausi fiziskai nepatrauklus

28. Nes mano draugai nori, kad sportuociau
29. Nes tokia veikla mane gerai nuteikia
30. Nes man patinka leisti laikg su kitais sportuojanciais Zmonémis
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FIZINES VEIKLOS SAVIREGULIACIJA

Galvodami apie pagrinding savo propaguojama fizinio aktyvumo forma ir

naudodamle51 patelkta skale ;vertlnklte, kiek klekV1enas is patelktq telglnlq tinka Jums.

Vertinimo skalé:

. 1+ | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 |
Visiskai I3 dalies Man
man tinka puikiai
netinka tinka
AS STENGIUOSI REGULIARIAI MANKSTINTIS: Netinka Tinka

1. Nes jausciausi blogai, jei to nedaryciau

2. Nes kiti imty ant manges pykti, jei nesimankstin¢iau

3. Nes man patinka mankstintis

4. Nes jausciausi nevykélis jei to nedaryc¢iau

5. Nes jauciu, kad tai geriausias buidas padéti paciam sau

6. Nes jei nesportuociau, zmonés galvoty, kad esu silpnas

7. Nes jauéiu kad neturiu kito pasirinkimO' kiti Veréia mane tai daryti

SV W —

9. Nes tikiu, kad manksta man padeda geriau jaustis
10. Nes tai smagu

11. Nes bijau, kad uzsitrauksiu kity nemalong jei nesimankstinsiu

12. Nes man asmeniSkai labai svarbu pasiekti §j tiksla

13. Nes jauciuosi kaltas jei reguliariai nesimankstinu

14. Nes noriu, kad kiti pripazinty, jog darau tai kg buvau liepiamas

15. Nes jdomu stebéti savo paties tobuléjimag

16. Nes sveikata man yra vertybé

NuoSirdziai dékoju uz Jusy atsakymus!

Apklausg atlieka Siauliy Universiteto taikomosios kiino kultiiros magistranté Roma Griciené.
Iskilus klausimams, prasau rasyti elektroniniu pastu roma.griciene@gmail.com
arba skambinti telefonu 8-699-32245.
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2 priedas. Respondenty fizinio aktyvumo lygio palyginimas pagal demografines charakteristikas

17 lentelé
Aktyvios fizinés veiklos uZsiémimy skai¢iaus per savaite palyginimas pagal lytj
Jusy lytis IS viso
Moteris Vyras
Reciau nei kartg per Count 6 4 10
savaite % within Jiisy lytis 4,5% 3,8% 4,2%
Kartg per savaitg Coupt . . 34 6 40
Kiek vidutiniskai % within Jiisy lytis 25,6% 57% 16,8%
karty per savaite Jus 2-4 kartus per savaite Count 71 38 109
uzsiimate aktyvia % within Jisy lytis 53,4% 36,2% 45,8%
fizine veikla? 3-5 Kartus per savait Count 22 45 67
P ¢ % within Jasy Iytis | 16,5% |  42,9%|  28,2%
6 ir daugiau karty per Count 0 12 12
savaite % within Jiisy lytis 0,0% 11,4% 5,0%
StatistiSkai reik§mingo skirtumo charakteristika: X% = 47,246, df = 4, p <0,01.
18 lentelé
Aktyvios fizinés veiklos uZsiémimy skaiiaus per savaite palyginimas pagal Seimine padéti
Jis IS viso:
Gyvenu su Gyvenu vienas
partneriu
Reciau nei kartg per Count 10 0 10
Kiek savaite % within Jis 5,0% 0,0% 4,2%
vidutiniSkai | Karta per savaitg Count . 26 12 38
Karty per % within Jiis 13,0% 31,6% 16,0%
savaite Jiis 2-4 kartus per savaite Count 93 18 111
' % within Jiis 46,5% 47,4% 46,6%
uzstimate . Count 59 8 67
3§}{,ng;§ fizine | 3-5 kartus per savaite o "t g 29,5% 21,1%|  28.2%
6 ir daugiau karty per Count 12 0 12
savaite % within Jas 6,0% 0,0% 5,0%
Statistiskai reik§mingo skirtumo charakteristika: x* = 27,402, df = 3, p < 0,01
19 lentelé
Aktyvios fizinés veiklos uZsiémimuy skaiiaus per savaite palyginimas pagal darbine padétj
Siuo metu Jus Total
Dirbu Esu bedarbis
Reciau nei karta per Count 9 1 10
Kiek savaitg % within Siuo metu Jiis 3,9% 10,0% 4,2%
vidutiniskai - Count 36 4 40
Karty per | orA Per savaitg % within Siuo metu Jas | 15,7% 400%|  16,7%
savaite Jus 2-4 Kartus per savaite Count ] 107 4 111
uZzsiimate % within Siuo metu Jus 46,5% 40,0% 46,2%
aktyvia 35 k : Count 66 1 67
fizine D xarus persavaite o within Sivo metu Jas | 28,7% 100%|  27,9%
veikla? 6 ir daugiau karty per Count 12 0 12
savaite % within Siuo metu Jas 5,2% 0,0% 5,0%

Statistiskai reik§mingo skirtumo charakteristika: x* = 6,071, df = 4, p = 0,194
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20 lentelé

Aktyvios fizinés veiklos uZsiémimuy skaiiaus per savaite palyginimas pagal gyvenamaja vieta

Jiis gyvenate I8 viso:
Mieste | Miestelyje | Kaime
Reciau nei kartg | Count 6 2 2 10
Kiek per savaite % within JUs gyvenate 3,2% 7,4% 15,4% 4,4%
vidutiniskai . Count 30 6 2 38
Karty per | AT PO SAVAIle o i Jus gyvenate | 15,9%|  22.2%|  154%|  16,6%
savaite Jus | 2-4 kartus per Count 88 11 5 104
uzsiimate savaite % within Jiis gyvenate 46,6% 40,7% 38,5% 45,4%
aktyvia 3-5 kartus per | Count 53 8 4 65
le_lne savaite % within JUs gyvenate 28,0% 29,6% 30,8% 28,4%
veikla? 6 ir daugiau karty | Count 12 0 0 12
per savaite % within Jiis gyvenate 6,3% 0,0% 0,0% 5,2%
Statistiskai reik§mingo skirtumo charakteristika: x* = 8,298, df = 8, p = 0,405
21 lentelé
Fizinés veiklos aktyvumo s3asajos su respondenty amZiumi ir iSsilavinimu
Kiek vidutiniskai karty Kiek vidutiniskai Kiek laiko
per savaite Jis valandy per savaite sistemingai

uzsiimate aktyvia fizine

skiriate fizinei

uzsiimate Sia veikla?

veikla? veiklai?
r 0,059 0,042 -0,009
Jusy amzius p 0,364 0,525 0,887
N 236 234 238
r 0,092 -0,089 -0,382"
I8silavinimas p 0,157 0,175 0,000
N 238 236 240
**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
22 lentelé
Aktyvios fizinés veiklos uZsiémimams skiriamy valandy skaiciaus per savaite palyginimas pagal
Iyti
Jasy lytis Total
Moteris Vyras
iki 2 val. per savaite Count 60 14 74
) % within Jiisy lytis 45,8% 13,3% 31,4%
Kiek vidutiniskai nuo 2 iki 5 val. per savaite Count 47 52 99
valandy per savaite ' % within Jiisy lytis 35,9% 49,5% 41,9%
skiriate fizinei o .. | Count 22 25 47
veiklai? nuo 6 iki 8 val. per savaite o "t Thoutvtis | 16,8% | 23.8%|  19,9%
daugiau nei 8 val. per Count 2 14 16
savaite % within Jiisy lytis 1,5% 13,3% 6,8%

Statistiskai reik§mingo skirtumo charakteristika: x* =35,606, df = 3, p < 0,01
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Seimine padéti

23 lentele
Aktyvios fizinés veiklos uZsiémimams skiriamy valandy skaiciaus per savaite palyginimas pagal

Jus Total
Gyvenu su | Gyvenu vienas
partneriu
iki 2 val. per savait Count 56 16 72
Kiek P ¢ % within Jas 28,3% 42,1%| 30,5%
vidutiniSkai nuo 2 iki 5 val. per savait Count 7 2 99
valandy per P © [% within Jais 49,0% 53%| 41,9%
savaitg nuo 6 iki 8 val. per savait Count 33 16 49
skiriate fizinei P © [% within Jas 16,7% 421%|  20,8%
veiklai? daugiau nei 8 val. per Count 12 4 16
savaite % within Jus 6,1% 10,5% 6,8%
Statistiskai reik§mingo skirtumo charakteristika: x” = 27,402, df = 3, p < 0,01
g p
24 lentelé
Aktyvios fizinés veiklos uzZsiémimams skiriamy valandy skaifiaus per savaite palyginimas pagal
darbine padéti g
Siuo metu Jis Total
Dirbu Esu bedarbis
. . . Count 68 6 74
K,'dekt, " iki 2 val. per savaitg % within Siuo metu Jas | 29,8% 60,0%|  31,1%
vidutiniskai
valandy per |nuo 2 iki 5 val. per savaitg Coupt — = 99 0 9
savaite % within Siuo metu Jus 43,4% 0,0% 41,6%
. I .. | Count 45 4 49
skiriate -
fizine nuo 6 iki 8 val. per savaite o i S0 metu Jas | 19,7% 40,0%|  20,6%
veiklai? daugiau nei 8 val. per Count 16 0 16
savaite % within Siuo metu Jiis 7,0% 0,0% 6,7%
StatistiSkai reik§mingo skirtumo charakteristika: x> = 9,760, df = 3, p = 0,021
25 lentelé
Aktyvios fizinés veiklos uzsiéemimams skiriamy valandy skaifiaus per savaite palyginimas pagal
gyvenamajq vietg
Jis gyvenate Total
Mieste | Miestelyje | Kaime
. iki 2 val. per Count 49 13 8 70
K_'ek_ . . |savaite % within Jiis gyvenate 26,2% 48,1% 61,5% 30,8%
V“llutgnSkal nuo 2 iki 5 val. per | Count 90 4 5 99
::Vi?t UPCT | savaite % within Jis gyvenate 48,1% 14,8%| 385%| 43,6%
skiriatqe nuo 6 iki 8 val. per | Count 34 8 0 42
fizinei savaite % within Jiis gyvenate 18,2% 29,6% 0,0% 18,5%
veiklai? daugiau nei 8 val. | Count 14 2 0 16
per savaite % within Jiis gyvenate 7,5% 7,4% 0,0% 7,0%

StatistiSkai reik§mingo skirtumo charakteristika: x* = 119,182, df =6, p < 0,01
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26 lentele
Sistemingos aktyvios fizinés veiklos trukmés palyginimas pagal lytj

Jusy lytis Total
Moteris Vyras

Trumpiau nei 6 mén Count 9 2 11
" | % within Jsy lytis 6,7% 1,9% 4,6%
Nuo 6 mén. iki 1 Count 2 3 5
Kiek laiko mety % within Jusy lytis 1,5% 2,9% 2,1%
sistgmingai. Nuo 1 iki 3 mety Count 48 14 62
uzsiimate $ia % within Jusy lytis 35,6% 13,3% 25,8%
veikla? Nuo 3 iki 5 met Count o4 38 92
4 % within Jusy lytis 40,0%| 36,2%| 38,3%
llgiau nei 5 metus Count 22 a4 66
% within Jusy lytis 16,3% 41,9% 27,5%

Statisti$kai reik§mingo skirtumo charakteristika: x“ =34,200, df = 5, p < 0,01

27 lentelé
Sistemingos aktyvios fizinés veiklos trukmés palyginimas pagal darbine padétj
Siuo metu Jiis Total
Dirbu Esu bedarbis

Trumpiau nei 6 mén Cour.]t — 10 L 11

" | % within Siuo metu Jus 4,3% 10,0% 4,5%

Nuo 6 mén. iki 1 mety Count 5 4 L >

Kiek laiko % within Siuo metu Jus 1,7% 10,0% 2,1%
sistt.e.mingai. Nuo 1 iki 3 mety Count 60 2 62
uzsiimate Sia % within Siuo metu Jus 25,9% 20,0% 25,6%
veikla? Nuo 3 iki 5 met Count 90 2 92
vo 2Tk met % within Siuo metu Jas | 38,8% 20,0%|  38,0%

Ilgiau nei 5 metus Count 66 2 68

% within Siuo metu Jus 28,4% 20,0% 28,1%

StatistiSkai reik§mingo skirtumo charakteristika: x“ = 26,367, df =5, p < 0,01
28 lentelé
Sistemingos aktyvios fizinés veiklos trukmés palyginimas pagal gyvenamaja vieta
Jiis gyvenate Total
Mieste | Miestelyje | Kaime

Trumpiau nei 6 | Count 6 2 3 11

mén. % within Jiis gyvenate 3,1% 7,4% 23,1% 4,8%

Nuo 6 mén. iki | Count 5 0 0 5

Kiek laiko 1 mety % within Jiis gyvenate 2,6% 0,0% 0,0% 2,2%

sistemingai [ Nuo 1 iki 3 Count 46 8 8 62

uzsiimate §ia | mety % within Jiis gyvenate 24,1% 29,6% 61,5% 26,8%

veikla? Nuo 3 iki 5 Count 79 4 2 85

mety % within Jiis gyvenate 41,4% 14,8% 15,4% 36,8%

llgiau nei 5 Count 52 12 0 64

metus % within Jiis gyvenate 27,2% 44,4% 0,0% 27,7%

Statisti$kai reik§mingo skirtumo charakteristika: x* = 31,560, df = 10, p < 0,01
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Sistemingos aktyvios fizinés veiklos trukmés palyginimas pagal Seimine padétj

29 lentelé

Jus Total
Gyvenu su | Gyvenu vienas
partneriu
Trumpiau nei 6 mén Count ! 4 11
" | % within JTs 3,5% 10,0% 4,6%
L Count 5 0 5
ok laiko Nuo 6 mén. iki 1 mety ro "0 as 2.5% 0.0%|  2,1%
sistemingai Nuo 1 iki 3 mety Count 50 12 62
. .- . % within Jis 25,0% 30,0% 25,8%
uzsiimate Sia veikla?
Nuo 3 iki 5 mety Count /8 12 0
% within Jis 39,0% 30,0% 37,5%
llgiau nei 5 metus Count 56 12 68
% within Jis 28,0% 30,0% 28,3%
Statistiskai reik§mingo skirtumo charakteristika: x“ = 5,962, df = 5, p = 0,310
30 lentelé
Fizinés veiklos pobtidZio palyginimas pagal lyti
Jasy lytis Total
Moteris | Vyras
Fitnesas Count 60 85 145
% within Juisy lytis 44,4% 81,0% 60,4%
Aerobika Count 55 4 59
. .. % within Jusy lytis 40,7% 3,8% 24,6%
Kokia konkrecia
fizine veikla Siaurietigkas ¢jimas Cour_lt - - 6 2 8
. % within Jasy Iytis 4,4% 1,9% 3,3%
uzsiimate?
Sporto salé Cour.]t - - 10 10 20
% within Jusy lytis 7,4% 9,5% 8,3%
Joga Count 4 4 8
% within Jusy lytis 3,0% 3,8% 3,3%
Statistiskai reik§mingo skirtumo charakteristika: x” = 47,385, df = 4, p < 0,01
31 lentelé
Fizinés veiklos pobiidZio palyginimas pagal darbine padétj
Siuo metu Jis Total
Dirbu Esu bedarbis
Fitnesas Count _ 142 3 145
% within Siuo metu Jis 61,2% 30,0% 59,9%
Aerobika Count — o6 3 o9
Kokia % within Siuo metu Jus 24,1% 30,0% 24,4%
k_or_lkreéi.a Siaurietiskas ¢jimas Count < 6 2 8
fizine veikla % within Siuo metu Jis 2,6% 20,0% 3,3%
uzsiimate? . Count 22 0 22
Sporto salé % within Siuo metu Jbs 9,5% 0.0%|  91%
Joga Count _ 6 2 8
% within Siuo metu Jus 2,6% 20,0% 3,3%

Statistiskai reik§mingo skirtumo charakteristika: x* = 20,230, df =5, p < 0,01
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Fizinés veiklos pobiidZio palyginimas pagal Seimine padétj

32 lentelé

Jus Total
Gyvenu su | Gyvenu vienas
partneriu
Fitnesas Count 131 14 145
% within Jus 65,5% 35,0% 60,4%
Aerobika Count 43 16 59
. .. % within Jus 21,5% 40,0% 24,6%
Kokia konkrecia =~ Count 4 4 8
Ezzsl?lfn \e/lfgla Siaurietiskas ¢jimas %% within Jos 2.0% 10.0% 3.3%
Sporto salé Couqt —— 16 6 22
% within Jus 8,0% 15,0% 9,2%
Joga Count 6 0 6
% within Jus 3,0% 0,0% 2,5%

Statistiskai reik§mingo skirtumo charakteristika: x” = 19,155, df = 4, p < 0,01

33 lentelé
Fizinés veiklos pobiuidzio palyginimas pagal gyvenamaja vieta
Jis gyvenate Total
Mieste | Miestelyje | Kaime

Fitnesas Count . 119 12 6 137
% within Jus gyvenate 62,3% 44,4% 46,2% 59,3%
Aerobika Count - a7 6 > o8
Kokia % within JUs gyvenate 24,6% 22,2% 38,5% 25,1%
konkre¢ia fizine | Siaurietisk |Count 4 2 2 8
veikla as ¢jimas | % within Jiis gyvenate 2,1% 7,4% 15,4% 3,5%
uzsiimate? S Ié Count 18 4 0 22
porto sale o = ithin Jus gyvenate 9,4% 14,8% 0,0% 9,5%
Joga Count 3 3 0 6
% within Jus gyvenate 1,6% 11,1% 0,0% 2,6%
Total Count 191 27 13 231
% within Jiis gyvenate 100,0% 100,0%| 100,0%| 100,0%

Statistiskai reik§mingo skirtumo charakteristika: x* = 20,968, df = 8, p < 0,01.
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3 priedas. Respondenty fizinés veiklos motyvy palyginimas pagal demografines charakteristikas

3.1. lentelé
Fizinés veiklos motyvu vertinimo palyginimas pagal gyvenamaja vieta
Dependent Variable I) Jas (J) Jus Mean Std. Error | Sig. | 95% Confidence
gyvenate |gyvenate | Difference Interval
(1-J) Lower | Upper
Bound | Bound
Mieste Mifestelyje 0,53508: 0,10373| 0,000| 0,2849| 0,7853
Kaime 0,69430 0,15644| 0,000| 0,3170| 1,0716
Bonferroni | Miestelyje Migste -0,53508" 0,10373| 0,000 -0,7853| -0,2849
Kaime 0,15921 0,18047| 1,000| -0,2761| 0,5945
Kaime Mieste _ -0,69430 0,15644| 0,000]| -1,0716| -0,3170
Jdomumas M!estely!e —0,1592{ 0,18047| 1,000( -0,5945| 0,2761
Mieste Mlgstelyje 0,53508* 0,18342| 0,019| 0,0806| 0,9896
Kaime 0,69430 0,22213| 0,026| 0,0886| 1,3000
Games- Miestelyje Mieste -0,53508" 0,18342| 0,019 -0,9896 | -0,0806
Howell Kaime 0,15921 0,28527| 0,843]-0,5534| 0,8718
Kaime Mieste _ -0,69430 0,22213| 0,026 -1,3000 | -0,0886
Miestelyje -0,15921 0,28527| 0,843]-0,8718| 0,5534
Mieste Mi_estelyje 0,85714: 0,15660| 0,000| 0,4794| 1,2349
Kaime 1,45625 0,21825| 0,000| 0,9298| 1,9827
Bonferroni | Miestelyje Mi_este -0,85714 0,15660| 0,000]| -1,2349| -0,4794
Kaime 0,59910 0,25695| 0,062 -0,0207| 1,2189
Kaime Mieste _ -1,45625 0,21825| 0,000] -1,9827 | -0,9298
Kompeten- Miestelyje -0,59910 0,25695| 0,062 -1,2189| 0,0207
cijos Mieste Miestelyje 0,85714: 0,27149| 0,010| 0,1842| 1,5301
Kaime 1,45625 0,39463| 0,008| 0,4063| 2,5062
Games- Miestelyje Mieste -0,85714 0,27149| 0,010] -1,5301| -0,1842
Howell Kaime 0,59910 0,47568| 0,431]|-0,5905| 1,7887
Kaime Mieste _ -1,45625 0,39463| 0,008 -2,5062 | -0,4063
Miestelyje -0,59910 0,47568| 0,431]-1,7887| 0,5905
Mieste Mi«_astelyje 0,69476 0,31595| 0,087 -0,0673| 1,4569
Kaime 0,14822 0,44018| 1,000|-0,9135| 1,2100
Bonferroni | Miestelyje Mi«_aste -0,69476 0,31595| 0,087 -1,4569| 0,0673
Kaime -0,54653 0,51807| 0,878]|-1,7962| 0,7031
Kaime Mieste _ -0,14822 0,44018| 1,000|-1,2100| 0,9135
l&vaizda M!estelyj_e 0,5465% 0,51807| 0,878]-0,7031| 1,7962
Mieste Mu_astelyje 0,69476 0,21194| 0,005| 0,1842| 1,2053
Kaime 0,14822 0,17529| 0,677]-0,2781| 0,5745
Games- Miestelyje Mieste -0,69476: 0,21194| 0,005( -1,2053| -0,1842
Howell Kaime -0,54653 0,21606| 0,041]|-1,0736| -0,0195
Kaime Mieste ' —0,1482% 0,17529| 0,677]|-0,5745| 0,2781
Miestelyje 0,54653 0,21606| 0,041| 0,0195| 1,0736
Mieste Migstelyje 0,20469 0,08878| 0,066| -0,0094| 0,4188
Kaime 0,07193 0,12377| 1,000| -0,2266| 0,3704
Bonferroni | Miestelyje Migste -0,20469 0,08878| 0,066]| -0,4188| 0,0094
Kaime -0,13276 0,14577| 1,000| -0,4843| 0,2188
Sveikata Kaime Mieste _ -0,07193 0,12377| 1,000| -0,3704| 0,2266
Miestelyje 0,13276 0,14577| 1,000| -0,2188| 0,4843
Mieste Migstelyje 0,20469 0,11553| 0,196 -0,0803| 0,4897
Games- Kaime 0,07193 0,13231| 0,851 -0,2766| 0,4204
Howell Miestelyje Mieste -0,20469 0,11553| 0,196 -0,4897| 0,0803
Kaime -0,13276 0,17069| 0,719]| -0,5542| 0,2887
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Kaime M!este _ -0,07193 0,13231( 0,851 -0,4204| 0,2766

Miestelyje 0,13276 0,17069| 0,719]| -0,2887| 0,5542

Mieste Mifestelyje 0,73488: 0,17533( 0,000| 0,3120| 1,1577

Kaime 0,93033 0,24443( 0,001| 0,3408| 1,5198

Bonferroni | Miestelyje Migste -0,73488" 0,17533( 0,000] -1,1577| -0,3120

Kaime 0,19544 0,28787( 1,000]| -0,4988| 0,8897

o Kaime Mieste _ -0,93033" 0,24443( 0,001 -1,5198| -0,3408
Socialiniai Miestelyje -0,19544 0,28787| 1,000(-0,8897| 0,4988
aspektai Mieste Miestelyje 0,73488" 0,19496| 0,002| 0,2552| 1,2146
Kaime 0,93033 0,36658| 0,061|-0,0412| 1,9019

Games- Miestelyje Mieste -0,73488" 0,19496| 0,002]|-1,2146| -0,2552

Howell Kaime 0,19544 0,40709( 0,881 -0,8406| 1,2315

Kaime Mieste _ -0,93033 0,36658( 0,061|-1,9019| 0,0412

Miestelyje -0,19544 0,40709| 0,881|-1,2315| 0,8406

*. The mean difference is significant at the 0,05 level.
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4 priedas. Respondenty fizinés veiklos savireguliacijos palyginimas pagal demografines
charakteristikas

35 lentelé
Fizinés veiklos savireguliacijos palyginimas pagal gyvenamaja vietg
Dependent Variable (I) Jus J) Jus Mean Std. Sig. 95% Confidence
gyvenate |gyvenate | Difference | Error Interval
(1-9) Lower Upper
Bound Bound
Mieste Mi?stelyje -15,818787| 4,31415| 0,001 -26,2249| -5,4126
Kaime -6,14356 | 6,01055| 0,923 | -20,6416| 8,3544
Bonferroni | Miestelyje Mi_este 15,81878 | 4,31415| 0,001| 5,4126| 26,2249
Kaime 9,67521| 7,07404| 0,518| -7,3880| 26,7385
Santykinis Kaime M!este _ 6,14356 | 6,01055| 0,923| -8,3544| 20,6416
autonomijos M!estelyj_e -9,6752% 7,07404| 0,518| -26,7385| 7,3880
indeksas Mieste Mlgstelyje -15,81878 | 4,42467| 0,003 | -26,6659 | -4,9716
Kaime -6,14356 | 4,59534| 0,397 -18,0588| 5,7716
Games- Miestelyje Mieste 15,81878 | 4,42467| 0,003| 4,9716| 26,6659
Howell Kaime 9,67521| 5,99169| 0,254| -5,0535| 24,4039
Kaime M!este _ 6,14356 | 4,59534| 0,397| -5,7716| 18,0588
Miestelyje -9,67521| 5,99169| 0,254 | -24,4039| 5,0535
Mieste Mi_estelyje 1,73521: 0,48185| 0,001| 0,5731| 2,8973
Kaime 163764 | 0,67175| 0,047| 0,0175| 3,2577
Bonferroni | Miestelyje Mi_este -1,73521°| 0,48185| 0,001| -2,8973| -0,5731
Kaime -0,09758| 0,79114| 1,000 -2,0056| 1,8105
Kaime M!este _ -1,63764 | 0,67175| 0,047 -3,2577| -0,0175
[Sorinis Miestelyje 0,09758| 0,79114| 1,000| -1,8105| 2,0056
reguliavimas Mieste Miestelyje 1,73521: 0,57008| 0,013| 0,3320| 3,1384
Kaime 1,63764 | 0,59895| 0,040 0,0707| 3,2046
Games- Miestelyje Mieste -1,73521°| 0,57008] 0,013 -3,1384| -0,3320
Howell Kaime -0,09758| 0,79315| 0,992| -2,0481| 1,8530
Kaime M!este _ -1,63764" | 0,59895| 0,040| -3,2046| -0,0707
Miestelyje 0,09758| 0,79315| 0,992| -1,8530| 2,0481
Mieste Mi_estelyje 1,20638: 0,24999| 0,000f 0,6034| 1,8094
Kaime 1,69498 | 0,34828| 0,000 0,8549| 25351
Bonferroni | Miestelyje Mi_este -1,20638" | 0,24999| 0,000 -1,8094| -0,6034
Kaime 0,48860| 0,40991| 0,704| -0,5001| 1,4773
Kaime M!este _ -1,69498 | 0,34828| 0,000 -2,5351| -0,8549
Introjekcija M!estelyj_e -0,48869 0,40991| 0,704| -1,4773| 0,5001
Mieste Ml_estelyje 1,20638* 0,21293| 0,000f 0,6863| 1,7265
Kaime 169498 | 0,58437| 0,032| 0,1447| 3,2452
Games- Miestelyje Mieste -1,20638" | 0,21293| 0,000 -1,7265| -0,6863
Howell Kaime 0,48860| 0,61022| 0,708| -1,0987| 2,0759
Kaime Mieste _ -1,69498 | 0,58437| 0,032| -3,2452| -0,1447
Miestelyje -0,48860| 0,61022| 0,708| -2,0759| 1,0987
Mieste Migstelyje 0,1784§ 0,09738| 0,205| -0,0564| 0,4133
Kaime 0,55024 | 0,13575| 0,000| 0,2228| 0,8776
Bonferroni | Miestelyje Migste -0,17845| 0,09738| 0,205| -0,4133| 0,0564
Kaime 0,37179| 0,15988| 0,063| -0,0138| 0,7574
Identifikacija Kaime Mieste -0,55024" | 0,13575| 0,000| -0,8776| -0,2228
Miestelyje -0,37179| 0,15988| 0,063| -0,7574| 0,0138
Games- Mieste Migstelyje 0,1784§ 0,11930| 0,307| -0,1155| 0,4724
Howell _ _ Kglme 0,55024 | 0,15546| 0,009 0,1402| 0,9603
Miestelyje | Mieste -0,17845| 0,11930| 0,307| -0,4724| 0,1155
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Kaime 0,37179| 0,19050( 0,145| -0,1019 0,8455

Kaime M!este _ -0,55024"| 0,15546| 0,009| -0,9603| -0,1402

Miestelyje -0,37179| 0,19050| 0,145| -0,8455 0,1019

Mieste Mifestelyje 0,27549 0,12454( 0,084| -0,0250 0,5758

Kaime 1,44563 | 0,17362| 0,000 1,0269 1,8644

Bonferroni | Miestelyje Mi?ste -0,27549 0,12454| 0,084| -0,5758 0,0250

Kaime 1,17023 | 0,20448| 0,000 0,6771 1,6634

Kaime M!este _ —1,44563: 0,17362| 0,000| -1,8644| -1,0269

Vidiné Miestelyje | -1,17023 | 0,20448| 0,000 -1,6634| -0,6771
motyvacija Mieste Miestelyje 0,27549 0,15380( 0,190| -0,1041 0,6549
Kaime 1,44563 | 0,32439( 0,002 0,5833 2,3079

Games- Miestelyje Mieste -0,27549 0,15380( 0,190| -0,6549 0,1041

Howell Kaime 1,17023 | 0,35500( 0,011 0,2611 2,0793

Kaime M!este _ —1,44563: 0,32439| 0,002| -2,3079| -0,5833

Miestelyje | -1,17023 | 0,35500| 0,011| -2,0793| -0,2611

*. The mean difference is significant at the 0,05 level.
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