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VEIKSNIAI, LEMIANTYS SKIRTINGŲ AMŽIAUS GRUPIŲ FIZINĮ AKTYVUMĄ 

Monika Kundrotaitė 

Darbo vadovė lekt. Teresė Palšytė 

 

Darbo tikslas. Įvertinti veiksnius, lemiančius skirtingų amžiaus grupių fizinį aktyvumą. 

Uždaviniai. Nustatyti pagrindinius fizinio aktyvumo barjerus. Įvertinti vyraujančių barjerų skirtumus 

tarp skirtingų amžiaus grupių. Išsiaiškinti fizinį aktyvumą motyvuojančius veiksnius. Nustatyti 

motyvacinių veiksnių skirtumus skirtingose amžiaus grupėse. 

Tiriamieji ir metodika. Tyrime dalyvavo 190 respondentų, iš kurių 57 priklausė 18 – 29 m. grupei, 

113 - 30 – 64 m. grupei ir 20 - 65 m. ir vyresnių asmenų amžiaus grupei. Anoniminė anketinė apklausa 

vykdyta 2023 m. vasario mėnesį socialiniuose tinkluose. Rezultatų apdorojimui naudota programa 

„Microsoft Office Excel“. Vertintas atsakymų į klausimus dažnis įvairiose tiriamųjų grupėse. 

Rezultatai. Kaip pakankamai fiziškai aktyvius save įsivertino 89 (46,8 proc.) respondentai, o likę 101 

(53,2 proc.) teigė, jog jų fizinio aktyvumo lygis nėra pakankamas. Dažniausiai pažymimi barjerai 

visose amžiaus grupėse - nesugebėjimas laikytis reguliaraus režimo (70,5 proc.), valios trūkumas (64,7 

proc.), laiko (60,5 proc.) bei energijos (58,9 proc.) stoka. 18 – 29 m. grupėje 54,4 proc. respondentų 

reikšmingas barjeras yra gėda,  jaučiama sportuojant viešumoje. 30 – 64 m. amžiaus grupės 

respondentai su dauguma barjerų susiduria dažniau nei jaunesni asmenys.  65 m. ir vyresnių asmenų 

grupėje dažniau pažymimi barjerai - prasta sveikatos būklė (55,0 proc.), finansų trūkumas (50,0 proc.) 

bei įgūdžių stoka (45,0 proc.). Pagrindiniai motyvaciniai veiksniai visose amžiaus grupėse - siekis 

palaikyti fizinį pajėgumą (93,2 proc.), fizinio aktyvumo teikiamas pasitikėjimo savimi jausmas (92,1 

proc.), išvaizdos gerinimas (91,6 proc.), nauda sveikatai (91,1 proc.) bei sportuojant jaučiamas 

malonumas (90,0 proc.).  

Išvados. Pagrindiniai fizinio aktyvumo barjerai visose amžiaus grupėse yra nesugebėjimas laikytis 

reguliaraus režimo, valios, laiko bei energijos stoka. 18 – 29 m. asmenims svarbiu barjeru tampa gėda, 

jaučiama sportuojant viešumoje, o 65 m. ir vyresniems žmonėms būti fiziškai aktyviais trukdo prasta 

sveikatos būklė, finansų bei įgūdžių trūkumas. Pagrindiniai motyvatoriai visose amžiaus grupėse yra 

panašūs – siekis palaikyti fizinį pajėgumą, fizinio aktyvumo teikiamas pasitikėjimo savimi jausmas ir 

nauda sveikatai, išvaizdos gerinimas bei malonumas, jaučiamas sportuojant. Nepakankamai aktyvūs 

asmenys yra linkę dažniau susidurti su fizinio aktyvumo barjerais, o pakankamai aktyviais save 

laikantieji visus veiksnius, kaip motyvuojančius, vertina dažniau. 

Raktažodžiai: fizinis aktyvumas, barjerai, motyvaciniai veiksniai. 

  



2 
 

SUMMARY 

Vilnius University 

Faculty of Medicine 

Health Science Institute 

Department of Rehabilitation, Physical and Sports Medicine 

FACTORS INFLUENCING PHYSICAL ACTIVITY IN DIFFERENT AGE GROUPS 

Monika Kundrotaitė 

Academic supervisor Lec. Teresė Palšytė 

 

Aim of the study. To evaluate factors influencing physical activity in different age groups. 

Objectives. To determine the main barriers to physical activity. To assess the differences in prevailing 

barriers between different age groups. To identify the main motivational factors to physical activity. 

To determine the differences of motivational factors in different age groups.  

Methods. In total, 190 respondents participated in the study, of which 57 belonged to the age group of 

18-29 years, 113 were 30 - 64 years old and 20 respondents were 65 years or older.  The anonymous 

questionnaire survey was conducted during February of 2023 on social media networks. Microsoft 

Office Excel was used to process the collected data. The analysis was based on frequency of certain 

answers to the questions in different groups of subjects. 

Results. 89 (46.8%) respondents assessed themselves as sufficiently physically active, while the 

remaining 101 (53.2%) stated that their level of physical activity was not sufficient. The most common 

barriers in all age groups are the inability to follow a regular regimen (70.5%), lack of will (64.7%), 

lack of time (60.5%) and energy (58.9%). 54,4 percent of  respondents aged 18 - 29 years stated that a 

significant barrier for them is the shame felt when exercising in public. Respondents aged 30 – 64 years 

encounter most barriers more often than younger people. Additionaly, 65 years and older individuals,  

frequently noted these barriers - poor health (55.0%), lack of finances (50.0%) and skills (45.0%). The 

main motivational factors in all age groups are the desire to maintain physical capacity (93.2%), the 

feeling of self-confidence provided by physical activity (92.1%), improving appearance (91.6%), 

health benefits (91.1%) and enjoyment (90.0%).  

Conclusions. The main barriers to physical activity in all age groups are the inability to follow a regular 

regimen, lack of willpower, time and energy. Individuals aged 18 - 29 years experience shame felt 

when exercising in public as an important barrier, and people aged 65 and older tend to expierence 

barriers such as poor health, lack of finances and skills. The main motivators are similar in all ages - 

the desire to maintain physical capacity, the feeling of self-confidence, health benefits and enjoyment 

of physical activity, the improvement of appearance. Individuals who are not active enough tend to 

encounter barriers to physical activity more often, while those who consider themselves sufficiently 

active rate all factors as motivating somewhat more frequently. 

Key words: physical activity, barriers, motivating factors. 
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1. ĮVADAS 

Šių laikų medicinos mokslas jau ne kartą įrodė fizinio aktyvumo naudą žmogaus sveikatai, 

fiziniam pajėgumui bei psichosocialinei gerovei. Reguliarus fizinis aktyvumas yra itin svarbus 

protekcinis veiksnys lėtinių ligų prevencijoje, tokių kaip širdies ir kraujagyslių ligos, II tipo 

cukrinis diabetas, metabolinis sindromas bei įvairių lokalizacijų vėžiniai susirgimai (1–3). Taip 

pat yra žinoma ir fizinio aktyvumo nauda psichologinei žmogaus sveikatai, ypač siekiant valdyti 

nerimą, depresiją ar kovoti su nuotaikos sutrikimais (4). Įrodyta ir tai, jog fizinis aktyvumas 

atitolina pirmųjų demencijos simptomų manifestaciją bei lėtina jau pasireiškusios ligos 

progresavimo eigą (5). Įtraukus fizinį aktyvumą į šizofrenijos gydymo procesą, pastebėtas ligos 

simptomų palengvėjimas bei bendros pacientų gyvenimo kokybės gerėjimas (6). Reikšminga ir 

tai, jog fizinis aktyvumas svarbus ne tik bendrai žmogaus gerovei bet ir nutukimo prevencijai bei 

sveikam senėjimo procesui – padeda išvengti osteoporozės, griuvimų, išsaugoti savarankiškumą 

senyvame amžiuje (7–9). 

Pasaulio sveikatos organizacija fizinį aktyvumą apibūdina kaip bet kokį kūno judėjimą, kurį 

sukelia griaučių raumenys, reikalaujantį energijos sąnaudų, įskaitant veiklą vykdomą dirbant, 

keliaujant ar laisvalaikiu. Rekomenduojama aerobinį pajėgumą ugdančia vidutinio intensyvumo 

fizine veikla užsiimti ne mažiau nei 150 minučių per savaitę (10). 

Nepaisant žinomos fizinio aktyvumo naudos, skaičiuojama, kad daugiau nei vienas iš keturių 

suaugusiųjų neįgyvendina fizinio aktyvumo rekomendacijų, reikalingų optimaliai sveikatai 

palaikyti (11). Sėslus, fiziškai neaktyvus gyvenimo būdas yra siejamas su daugelio šiais laikais 

plačiai paplitusių lėtinių ligų išsivystymu bei progresavimu, ženkliu gyvenimo kokybės prastėjimu 

ir gyvenimo trukmės trumpėjimu (12–16). Skaičiuojama, kad jeigu pasaulio populiacija būtų 

fiziškai aktyvesnė, per metus būtų galima išvengti maždaug 4-5 milijonų mirčių (10). Paminėtina 

ir tai, jog fizinio aktyvumo trūkumas, bei jo pasekmės žmogaus sveikatai sudaro milžinišką 

ekonominę naštą sveikatos sistemoms pasauliniu mastu (11). 

Neretai žmonės, norintys pradėti sportuoti ar siekiantys palaikyti fiziškai aktyvų gyvenimo 

būdą, susiduria su įvairiausiais barjerais, kurie gali tapti neįveikiami net ir patiems atkakliausiems 

asmenims. Literatūroje dažniausiai išskiriamos barjerų kategorijos - tai vyresnis amžius, prasta 

sveikatos būklė bei fizinė negalia, žemas asmens socioekonominis statusas, gyvenamoje aplinkoje 

esančios tinkamos infrastruktūros trūkumas, psichoemocinės asmens savybės bei patirtys, 

trukdančios palaikyti fiziškai aktyvų gyvenimo būdą, ir laiko bei artimųjų palaikymo trūkumas 

(17–19). Tačiau svarbu paminėti, kad egzistuoja ir fizinį aktyvumą motyvuojantys veiksniai, 

kuriems yra priskiriama naudos sveikatai ir fiziniam pajėgumui suvokimas, optimalios kūno masės 
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palaikymo siekis, patiriamas malonumas, užsiimant mėgstama fizine veikla, socialinių ryšių 

stiprinimas, artimų žmonių bei aplinkinių palaikymas (17,18,20). Taip pat yra žinoma ir tai, jog 

šie trukdžiai bei motyvaciniai veiksniai skiriasi tarp skirtingų amžiaus grupių asmenų (17–

19,21,22). 

 Pastangos skatinti fizinį aktyvumą tiek individualiu, tiek visuomeniniu lygmeniu turi būti 

orientuotos į jį lemiančių veiksnių identifikaciją bei į barjerus nukreiptų intervencijų kūrimą. 

Būtent todėl, svarbu nustatyti kokie veiksniai trukdo žmonėms palaikyti fiziškai aktyvų gyvenimo 

būdą, bei kokie vidiniai ar išoriniai faktoriai gali skatinti fizinį aktyvumą (17,22). 

Šio darbo tikslas – įvertinti veiksnius, lemiančius skirtingų amžiaus grupių fizinį aktyvumą. 

Uždaviniai:  

1. Nustatyti pagrindinius fizinio aktyvumo barjerus. 

2. Įvertinti vyraujančių barjerų skirtumus tarp skirtingų amžiaus grupių. 

3. Išsiaiškinti fizinį aktyvumą motyvuojančius veiksnius. 

4. Nustatyti motyvacinių veiksnių skirtumus skirtingose amžiaus grupėse. 

 

2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR TIRIAMIEJI 

 

Tyrimas vykdytas 2023 m. vasario mėnesį. Siekiant ištirti įvairaus amžiaus asmenis, tyrimo 

apklausa publikuota socialiniuose tinkluose, taip pat patalpinta Vilniaus universiteto Medicinos 

fakulteto administruojamame naujienlaiškyje. 

Tikslinę tyrimo populiaciją sudarė 18 metų ir vyresni asmenys, kurie buvo suskirstyti į tris 

amžiaus grupes: 18 – 29 m., 30 – 64 m. bei 65 m. ir vyresni žmonės.  Vykdant tyrimą iš viso buvo 

apklausta 190 respondentų, iš kurių 124 (65,3 proc.) - moterys ir 66 (37,7 proc.) – vyrai (žr. 1 

lentelę). Pagal amžių, iš visų atsakiusiųjų į apklausą, 57 (30,0 proc.) respondentai priklausė 18 – 

29 m. grupei, 113 (59,5 proc.) - 30 – 64 m. grupei, o kiti 20 (10,5 proc.) – 65 m. ir vyresnių asmenų 

amžiaus grupei. 

1 lentelė. Respondentai pagal lytį ir amžių 

 

Lytis 
Amžius 

18 – 29 m. 30 – 64 m. 65 m. ir daugiau Viso 

Moteris 39 68 17 124 (65,3 proc.) 

Vyras  18 45 3 66 (37,7 proc.) 

Viso 57 (30,0 proc.) 113 (59,5 proc.) 20 (10,5 proc.) 
190 
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3. TYRIMO METODIKA 

 

Siekiant įvertinti skirtingų amžiaus grupių fizinį aktyvumą lemiančius veiksnius vykdyta 

apklausa, panaudojant anoniminės anketinės apklausos metodą (žr. 1 priedą). Parengtą apklausos 

anketą sudarė uždarojo tipo klausimai apie respondento demografinius rodiklius (lytį, amžių), 

fizinio aktyvumo barjerus bei motyvuojančius veiksnius. Taip pat apklausoje respondentai turėjo 

subjektyviai įsivertinti savo fizinio aktyvumo lygį – pakankamas ar priešingai - trūkstamas. 

Klausimai apie fizinio aktyvumo barjerus bei motyvacinius veiksnius buvo pateikiami teiginių 

formatu, kuriems respondentai galėjo pritarti arba prieštarauti. Teiginiai formuluoti atsižvelgiant į 

nagrinėtoje literatūroje išskiriamus pagrindinius fizinio aktyvumo barjerus bei motyvacinius 

veiksnius, taip pat adaptuojant ligų kontrolės ir prevencijos centro (angl. Centers for Disease 

Control and Prevention) fizinio aktyvumo barjerų klausimyno informaciją.  

Rezultatų apdorojimui ir nagrinėjimui naudota programa „Microsoft Office Excel“. 

Vertintas atsakymų į apklausos klausimus dažnis (absoliučiais skaičiais ir procentais) įvairiose 

tiriamųjų grupėse: pagal amžiaus grupes, subjektyvų fizinio aktyvumo lygį ir t.t.  

 

4. TYRIMO REZULTATAI 

 

4.1. Respondentų fizinio aktyvumo lygis 

Remiantis apklausos rezultatais, kaip pakankamai fiziškai aktyvius save įsivertino 89 (46,8 

proc.) respondentai, o likę 101 (53,2 proc.) teigė, jog jų fizinio aktyvumo lygis nėra pakankamas 

(žr. 1 pav.). 

 

Detaliau nagrinėjant respondentų subjektyvų fizinio aktyvumo įsivertinimą pagal amžiaus 

grupes, stebimas panašus rezultatų pasiskirstymas – kaip užtektinai fiziškai aktyvius 18 – 29 m. 

bei 30 – 64 m. amžiaus grupėse save įsivertino atitinkamai 45,6 proc. ir 46,0 proc. atsakiusiųjų, o 

101

(53,2%)

89

(46,8%)

Fizinio aktyvumo lygis

Nepakankamas

Pakankamas

1 pav. Respondentų subjektyvus fizinio aktyvumo lygis 
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54,4 proc. ir 54 proc. manė, kad jų fizinio aktyvumo lygis yra nepakankamas (žr. 2 pav.). Rezultatai  

skirtingi 65m. ir vyresnių asmenų amžiaus grupėje - 55 proc. respondentų savo fizinio aktyvumo 

lygį vertino kaip pakankamą, o likę 45 proc. teigė, kad yra nepakankamai fiziškai aktyvūs. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

4.2 Fizinio aktyvumo barjerai skirtingose amžiaus grupėse 

Antrojoje apklausos dalyje siekta išsiaiškinti, kokie veiksniai trukdo žmonėms būti fiziškai 

aktyviais. Nagrinėjant visų amžiaus grupių respondentų atsakymus kartu, stebima, kad veiksniai, 

dažniausiai įvardijami kaip barjerai, tai nesugebėjimas laikytis reguliaraus režimo (70,5 proc.), 

valios trūkumas (64,7 proc.), laiko (60,5 proc.) bei energijos (58,9 proc.) stoka ir sektinų pavyzdžių 

artimoje aplinkoje nebuvimas (34,7 proc.).  

Išskirsčius apklausos respondentų atsakymus pagal amžiaus grupes (žr. 3 pav.), matoma, jog 

18 – 29 m. grupės asmenų dažniausiai įvardijami barjerai panašūs – negebėjimas laikytis 

reguliaraus režimo (63,2 proc.), energijos trūkumas (61,4 proc.), valios užsiimti fiziškai aktyvia 

veikla stoka (61,4 proc.), laiko trūkumas (57,9 proc.). Didžiausias šios grupės išskirtinumas, 

lyginant su kitomis amžiaus grupėmis, yra tai, kad net 54,4 proc. respondentų kaip barjerą 

pažymėjo užsiimant fizine veikla viešumoje jaučiamą gėdą bei nepatogumo jausmą.  

Remiantis apklausos duomenimis, pagrindiniai barjerai, su kuriais susiduria 30 – 64 m. 

amžiaus grupės respondentai, yra nesugebėjimas laikytis reguliaraus režimo (74,3 proc.), valios 

stoka (68,1 proc.), laiko (66,4 proc.) ir energijos (61,1 proc.) trūkumas bei sektinų pavyzdžių 

nebuvimas artimoje aplinkoje (38,1 proc.). Kiti veiksniai, kaip fizinio aktyvumo barjerai šioje 

amžiaus grupėje įvardinti rečiau. 

5
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2 pav. Respondentų subjektyvus fizinio aktyvumo lygis pagal amžiaus grupes 
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Nagrinėjant 65 m. ir vyresnių asmenų amžiaus grupės respondentų atsakymus, dažniausi 

fizinio aktyvumo trukdžiai panašūs kaip ir kitose amžiaus grupėse  – nesugebėjimas laikytis 

reguliaraus režimo (70,0 proc.), valios stoka (55,0 proc.) bei sektinų pavyzdžių artimoje aplinkoje 

trūkumas (45,0 proc.). Tačiau taip pat šioje amžiaus grupėje gerokai dažniau pažymimi ir tokie 

barjerai, kaip prasta sveikatos būklė (55,0 proc.), finansų trūkumas (50,0proc.) bei jaučiama 

įgūdžių tam tikroje sporto rūšyje stoka (45,0 proc.). 

Vertinant fizinio aktyvumo barjerus pagal subjektyvų respondentų fizinio aktyvumo lygį, 

stebima, jog nepakankamai fiziškai aktyviais save laikantys asmenys yra labiau linkę tam tikrus 

veiksnius išskirti kaip barjerus, lyginant su asmenimis, kurių nuomone, jų fizinio aktyvumo lygis 

pakankamas (žr. 4 pav.). 

Analizuojant duomenis 18 – 29 m. amžiaus grupėje, akivaizdžiausi skirtumai, matomi tarp 

pakankamai ir nepakankamai fiziškai aktyvių asmenų yra tokie, kad subjektyviai pakankamai 

fiziškai aktyviais save laikantys respondentai gerokai rečiau susiduria su šiais barjerais – 

nesugebėjimas laikytis reguliaraus režimo (atitinkamai 34,6 proc. ir 87,1 proc.), valios (34,6 proc. 

ir 83,9 proc.) bei artimųjų palaikymo stoka (11,5 proc. ir 41,9 proc.), neigiamos ankstesnės patirtys 

(11,5 proc. ir 32,3 proc.) ir kt. (žr. 5 pav.). 
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Iš gautų apklausos rezultatų matyti, kad 30 – 64 m. amžiaus grupėje didžiausi skirtumai tarp 

fiziškai aktyviais ir nepakankamai aktyviais save laikančiųjų yra panašūs – valios užsiimti fizine 

veikla stoka (46,2 proc. ir 86,9 proc.), nesugebėjimas laikytis reguliaraus režimo (53,8 proc. ir 91,8 

proc.). Taip pat žymus skirtumas stebimas pasirenkant šiuos fizinio aktyvumo barjerus – energijos 

trūkumas (42,3 proc. ir 77,0 proc.), laiko stoka (50,0 proc. ir 80,3 proc.) (žr. 6 pav.). 

 

65 m. ir vyresnių žmonių amžiaus grupėje didžiausi skirtumai tarp subjektyviai fiziškai 

pakankamai ir nepakankamai aktyvių tie patys kaip ir kitose amžiaus grupėse, tačiau šios 

respondentų kategorijos ryškesnis išskirtinumas – 77,8 proc. fiziškai nepakankamai aktyvių kaip 

barjerą įvardija įgūdžių tam tikroje sporto rūšyje trūkumą, o tarp fiziškai pakankamai aktyviais 

save laikančiųjų šis barjeras pažymimas tik 18,2 proc. atvejų (žr. 7 pav.).  
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4.2 Fizinį aktyvumą motyvuojantys veiksniai 

Toliau apklausoje siekta išsiaiškinti kokie veiksniai skatina respondentus būti fiziškai 

aktyvesniais ir kaip šie veiksniai varijuoja tarp skirtingų amžiaus grupių. Nagrinėjant pagrindinius 

fizinį aktyvumą motyvuojančius veiksnius visose amžiaus grupėse bendrai, išaiškėja, kad 

dažniausiai įvardijami motyvatoriai yra siekis palaikyti gerą fizinį pajėgumą (93,2 proc.), fizinio 

aktyvumo suteikiamas pasitikėjimo savimi jausmas (92,1 proc.), išvaizdos gerinimas (91,6 proc.), 

fiziškai aktyvaus gyvenimo būdo teikiama nauda sveikatai (91,1 proc.) bei užsiimant fizine veikla 

jaučiamas malonumo jausmas (90,0 proc.). 

Iš surinktų duomenų matyti, kad 18 – 29 m. amžiaus respondentus labiausiai motyvuoja 

siekis palaikyti gerą fizinį pajėgumą (94,7 proc.) (žr. 8 pav.). Kiti šiai grupei svarbiausi 

motyvaciniai veiksniai – išvaizdos gerinimas (93,0 proc.) bei fizinio aktyvumo kuriamas 

pasitikėjimo savimi jausmas (93,0 proc.), sporto nauda sveikatai (89,5 proc.), malonumas, 

jaučiamas užsiimant mėgstama fizine veikla (87,7 proc.) ir pasididžiavimo savimi jautimas po 

sportinės veiklos (87,7 proc.). 
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Nagrinėjant respondentų atsakymus matoma, kad 30 – 64 m. amžiaus asmenų grupėje 

dažniausiai pažymimi motyvaciniai veiksniai – fizinio pajėgumo palaikymo (91,2 proc.) ir 

išvaizdos gerinimo siekis (90,3 proc.), po fizinės veiklos jaučiamas pasitikėjimo savimi jausmas 

(90,3 proc.), fizinio aktyvumo sąlygojama nauda sveikatai (90,3 proc.), malonumas, jaučiamas 

užsiimant mėgstama fizine veikla (89,4 proc.) bei fizinio aktyvumo  teikiamas streso ir emocinės 

įtampos mažinimas (84,1 proc.). 

Remiantis anketos duomenimis, visi (100 proc.) 65 m. ir vyresni respondentai  įvardijo, jog 

būti fiziškai aktyviais juos skatina jaučiamas malonumas, užsiimant mėgstama fizine veikla, 

fizinio pajėgumo ir optimalios kūno masės palaikymas, pasitikėjimo savimi jausmas, nauda 

sveikatai. Kiti motyvaciniai veiksniai reikšmingi šioje amžiaus grupėje – išvaizdos gerinimas (95,0 

proc.), pasididžiavimas savimi jaučiamas po fizinės veiklos (95,0 proc.), noras išbandyti naujas 

veiklas (90,0 proc.), streso ir emocinės įtampos mažinimas (90,0 proc.), aplinkosaugos tikslai (85,0 

proc.). Taip pat 65 m. ir vyresni asmenys beveik 2 kartus dažniau žymėjo bendruomeniškumą ir 

socialinius ryšius, kaip svarbų motyvacinį veiksnį jų fiziniam aktyvumui. 

Vertinant motyvuojančius veiksnius pagal subjektyvų atsakiusiųjų fizinio aktyvumo lygį itin 

ryškių skirtumų tarp fiziškai pakankamai ir nepakankamai aktyviais save laikančiųjų nestebima – 

respondentai tam tikrus veiksnius, kaip motyvatorius, pažymi panašiai dažnai (žr. 9 pav.). 
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Motyvuojantys veiksniai pagal subjektyvų fizinio aktyvumo lygį išskirstyti amžiaus 

grupėmis pateikiami 10 – 12 pav. Didžiausias skirtumas, matomas 18 – 29 m. amžiaus grupėje, 

yra tai, kad optimalios kūno masės palaikymo siekį, kaip motyvuojantį veiksnį, pažymėjo 53,8 

proc. pakankamai fiziškai aktyviais save laikančių respondentų (žr. 10 pav.). Tačiau subjektyviai 

nepakankamai fiziškai aktyvių respondentų grupėje šis veiksnys, kaip motyvatorius pasirinktas 

dažniau – jį žymėjo 74,2 proc. atsakiusiųjų. 

Nagrinėjant skirtumus 30 – 64 m. amžiaus grupėje tarp subjektyviai pakankamai ir 

nepakankamai fiziškai aktyvių respondentų, matoma, kad nepakankamai aktyvius asmenis rečiau 

motyvuoja tokie veiksniai, kaip siekis palaikyti bendruomeniškumą, kurti socialinius ryšius bei 

gerinti įgūdžius tam tikroje sporto rūšyje ir noras išbandyti naujas aktyvias veiklas ar sporto rūšis 

(žr. 11 pav.). 

Tačiau vertinant 65 m. amžiaus ir vyresnių asmenų motyvuojančių veiksnių pasirinkimus, 

priklausomai nuo fizinio aktyvumo lygio, stebimi priešingi rezultatai -  nepakankamai fiziškai 

aktyvius respondentus lyginant su pakankamai aktyviais, bendruomeniškumo ir socialinių ryšių 

siekis bei įgūdžių tam tikroje sporto rūšyje gerinimas motyvuoja dažniau (žr. 12 pav.). Taip pat 

šio amžiaus nepakankamai fiziškai aktyvūs respondentai kaip motyvuojantį veiksnį dažniau žymi 

artimųjų palaikymą. 
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5. REZULTATŲ APTARIMAS 

Šių laikų visuomenėje vis plačiau plinta suvokimas, jog fizinis aktyvumas yra itin svarbus 

įrankis tiek fizinės, tiek psichologinės sveikatos visapusiškam palaikymui (1–9,24). Dėl šios 

svarbios fizinio aktyvumo naudos įvairiausiais būdais yra siekiama skatinti žmones būti kuo 

aktyvesniais visą gyvenimą. Būtent todėl Lietuvoje ir kitose šalyse atliekamais tyrimais yra nuolat 

bandoma išsiaiškinti, kokie išoriniai bei vidiniai veiksniai trukdo visuomenės narių fiziniam 

aktyvumui ir kas gali skatinti žmonės palaikyti fiziškai aktyvų gyvenimo būdą.  

Daugelyje tokių darbų išskiriami pagrindiniai vyraujantys barjerai – laiko ir energijos 

trūkumas, bei valios ir motyvacijos stoka, (23,25–28) yra aiškiai matomi ir šiame darbe pateiktos 

anketinės apklausos rezultatuose visose amžiaus grupėse (žr. 3 pav.). Tačiau svarbu suprasti ir tai, 

jog veiksniai, lemiantis fizinį aktyvumą, yra linkę skirtis priklausomai nuo žmonių amžiaus.  Todėl 

tiek šiame darbe, tiek kitų autorių publikacijose fizinio aktyvumo barjerai ir motyvaciniai veiksniai 

dažnai būna nagrinėjami priklausomai nuo tiriamųjų amžiaus. 

Šio darbo apklausoje 18 – 29 m. grupės asmenų dažniausiai įvardijami barjerai yra 

negebėjimas laikytis reguliaraus režimo (63,2 proc.), energijos (61,4 proc.) ir laiko (57,9 proc.)  
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trūkumas bei valios užsiimti fiziškai aktyvia veikla stoka (61,4 proc.) (žr. 3 pav.). Toks barjerų 

pasiskirstymas yra siejamas su aplinkybe, kad šios amžiaus grupės respondentų didžiąją dalį 

sudaro studentai bei asmenys, pradedantys dirbti ir kurti karjeras. Būtent tai dažnai gali sąlygoti 

itin ribotą laisvą laiką bei energiją, kadangi didžiąją dalį šių resursų 18 – 29 m. amžiaus grupės 

asmenys yra linkę skirti studijų bei karjeros įsipareigojimams (27–30). 

Lyginant su kitomis grupėmis, 18 – 29 m. amžiaus asmenų išskirtinai dažnai žymimas 

veiksnys yra gėdos bei nepatogumo jausmas, patiriamas užsiimant fizine veikla viešumoje  - kaip 

barjerą šį veiksnį vertino net 54,4 proc. respondentų.  Tai gali būti siejama su tam tikromis 

neigiamomis ankstesnėmis patirtimis gyvenime – patyčiomis, nesėkmėmis kūno kultūros pamokų 

metu, artimųjų palaikymo sportuojant stoka, trūkstamais šeimos fizinio aktyvumo įpročiais.  

Tikėtina, kad šios amžiaus grupės žmonės yra dar nespėję atsikratyti neigiamų ankstesnių 

gyvenimiškų patirčių sąlygotų įpročių bei psichoemocinės naštos (17,31–33). Dar viena galima 

šio barjero pasireiškimo 18 – 29 m. amžiaus grupėje priežastis – tokio amžiaus žmonių dažnai 

patiriamas nepasitikėjimas bei nepasitenkinimas savimi ir savo kūno įvaizdžiu (angl. body image) 

(17,34,35).  

Nagrinėjant jaunų žmonių fizinio aktyvumo barjerus, literatūroje kaip svarbūs dažnai 

išskiriami ir tokie veiksniai, kaip socialinių ryšių trūkumas, sportinei veiklai reikalingos 

infrastruktūros nepakankamumas artimoje aplinkoje, įgūdžių tam tikroje sporto rūšyje stygius. 

Tačiau šiame darbe pateiktoje apklausoje minėtieji barjerai buvo aktualūs tik maždaug trečdaliui 

respondentų (žr. 3 pav.). Taip pat kai kurie autoriai jaunų žmonių grupėse išskiria ir šiuos fiziniam 

aktyvumui trukdančius veiksnius - pereinamieji gyvenimo laikotarpiai, nerimas, jaučiamas 

nepažįstamoje aplinkoje ar susijęs su nauja veikla (pvz. pradedant sportuoti sporto salėje). 

Paminėtina ir tai, kad kai kuriose šalyse egzistuoja tam tikri fizinio aktyvumo aspektu žalingi 

sociokultūriniai bei religiniai su lytimi susiję įsitikinimai – dažnai sportas laikomas moterims 

netinkama veikla (17,36,37). 

Analizuojant 18 – 29 m. amžiaus asmenų fizinio aktyvumo motyvacinius veiksnius, šio 

darbo rezultatuose matoma, kad respondentus užsiimti fiziškai aktyvia veikla labiausiai skatina 

siekis palaikyti gerą fizinį pajėgumą (94,7 proc.) (žr. 8 pav.). Kiti šiai grupei svarbiausi 

motyvaciniai veiksniai – išvaizdos gerinimas (93,0 proc.) bei fizinio aktyvumo kuriamas 

pasitikėjimo savimi jausmas (93,0 proc.), sporto nauda sveikatai (89,5 proc.), malonumas, 

jaučiamas užsiimant mėgstama fizine veikla (87,7 proc.) ir pasididžiavimo savimi jautimas po 

sportinės veiklos (87,7 proc.). Šią temą nagrinėjančioje literatūroje dažnai minima, kad jauni 

žmonės fiziškai aktyvią veiklą renkasi kaip streso ir emocinės įtampos mažinimo būdą – 

apklausoje toks veiksnys kaip motyvatorius buvo pasirinktas 77,2 proc. respondentų 18 – 29 m. 
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amžiaus grupėje (38,39). Kiti tyrimuose kaip svarbūs vertinami motyvaciniai veiksniai yra naujų 

socialinių ryšių kūrimas bei artimųjų palaikymas - šiame darbe atliktoje apklausoje minėtus 

veiksnius, kaip motyvatorius rinkosi kiek mažiau nei pusė respondentų. Taip pat kai kurie autoriai 

teigia, kad jaunus žmones sportuoti skatina užsibrėžtų tikslų siekimas ir išmaniųjų technologijų 

naudojimas šiam procesui bei progresui stebėti (40,41), tačiau pažymėtina, jog šiame darbe toks 

motyvuojantis veiksnys nebuvo tiriamas.  

Toliau tiriant, kaip fizinį aktyvumą lemiantys veiksniai varijuoja tarp skirtingo amžiaus 

žmonių, nagrinėta 30 – 64 m. amžiaus grupė. Remiantis atliktos apklausos duomenimis, stebima, 

jog vyraujantys barjerai, su kuriais susiduria šios grupės respondentai, iš esmės yra tokie patys 

kaip ir 18 – 29 m. – tai nesugebėjimas laikytis reguliaraus režimo (74,3 proc.), valios stoka (68,1 

proc.), laiko (66,4 proc.) ir energijos (61,1 proc.) trūkumas (žr. 3 pav.). Tačiau vertėtų paminėti, 

jog rezultatuose stebima bendra tendencija minėtus veiksnius priskirti reikšmingiems barjerams 

dažniau nei jaunesnių respondentų grupėje. Tai gali būti siejama su šio amžiaus asmenims 

būdingais prioritetais - ne tik darbas bei karjera bet ir šeima. Būtent įsipareigojimas ir siekis kuo 

daugiau laiko skirti šeimai dažnai tampa veiksniu, trukdančiu palaikyti fiziškai aktyvų gyvenimo 

būdą (26). 

Taip pat, lyginant su kitomis amžiaus grupėmis, šios grupės respondentai dažniau kaip 

barjerą žymėjo artimoje aplinkoje esančios infrastruktūros, reikalingos fiziniam aktyvumui 

palaikyti, trūkumą (žr. 3 pav.). Šio barjero kontekste itin svarbiu tampa asmeninis suvokimas apie 

fiziškai aktyviai veiklai būtinai reikalingą aplinką ar priemones – neretu atveju žmonės nebūna 

pakankamai informuoti apie skirtingas fizinio aktyvumo rūšis, o ypač tokias, kurios nereikalauja 

specialios įrangos ir kuriomis galima užsiimti tiesiog savo namų aplinkoje (25). 

30 – 64 m. amžiaus asmenų grupėje dažniausiai pažymimi motyvaciniai veiksniai – fizinio 

pajėgumo palaikymo (91,2 proc.) ir išvaizdos gerinimo siekis (90,3 proc.), po fizinės veiklos 

jaučiamas pasitikėjimo savimi jausmas (90,3 proc.), fizinio aktyvumo sąlygojama nauda sveikatai 

(90,3 proc.), malonumas, jaučiamas užsiimant mėgstama fizine veikla (89,4 proc.) bei fizinio 

aktyvumo  teikiamas streso ir emocinės įtampos mažinimas (84,1 proc.) (žr. 8 pav.). Kaip 

priešprieša anksčiau aptartam barjerui, užsienio autorių duomenimis, šios grupės asmenis būti 

aktyviais gali skatinti ir šeima – dalyvavimas fiziškai aktyviose vaikų veiklose bei žaidimuose, 

noras rodyti teigiamus gyvenimo būdo pavyzdžius savo atžaloms, siekis tvirtinti šeimos ryšį (42). 

Tai puikiai iliustruoja faktą, kad tas pats veiksnys skirtingiems asmenims gali būti tiek barjeras, 

tiek motyvatorius. 
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Šio darbo apklausoje išryškėję 65 m. ir vyresnių asmenų dažniausi fizinio aktyvumo 

trukdžiai yra panašūs kaip ir kitose amžiaus grupėse  – tai nesugebėjimas laikytis reguliaraus 

režimo (70,0 proc.), valios (55,0 proc.) bei sektinų pavyzdžių artimoje aplinkoje stoka (45,0 proc.) 

(žr. 3 pav.). Tačiau taip pat šioje amžiaus grupėje išskirtinai gerokai dažniau pažymimi ir tokie 

barjerai, kaip prasta sveikatos būklė (55,0 proc.) bei jaučiama įgūdžių tam tikroje sporto rūšyje 

stoka (45,0 proc.). Minėtieji veiksniai, kaip trukdžiai dažnai išskiriami ir kitų autorių darbuose, 

itin pabrėžiant vidinių asmens barjerų svarbą (19,21). Svarbu paminėti, kad 65 m. ir vyresnių 

asmenų grupę sudaro pensinio amžiaus žmonės, todėl tikėtina, kad būtent dėl finansinio 

nuosmukio, patiriamo išėjus į pensiją,  kaip reikšmingas barjeras gerokai dažniau, lyginant su 

jaunesnio amžiaus grupėmis, įvardijamas finansų trūkumas (kaip barjerą šį veiksnį žymėjo 50,0 

proc. respondentų). 

Nemažai mokslinių straipsnių, analizuojančių kliūtis, trukdančias pagyvenusių ir senų 

žmonių fiziniam aktyvumui, kaip reikšmingą barjerą  įvardija fiziologinius su senėjimu susijusius 

organizmo pokyčius, dėl kurių mažėja bendras žmogaus fizinis pajėgumas. Taip pat šio amžiaus 

asmenims itin svarbūs psichologiniai barjerai – įvairios baimės, nepasitikėjimas savo jėgomis, 

nuostata, kad fizinis aktyvumas gali daugiau pakenkti esančiai sveikatos būklei, nei ją pagerinti 

(43,44). Susižalojimo baimė, patiriama pagyvenusių asmenų grupėje, išryškėja ir atliktoje 

apklausoje – šios grupės respondentai minėtąjį veiksnį rinkosi dažniau, lyginant su kitomis 

grupėmis (žr. 3 pav.). 

Kaip itin svarbūs motyvaciniai veiksniai pagyvenusių žmonių fiziniam aktyvumui šią temą 

nagrinėjančioje literatūroje nurodomi sutuoktinių, šeimos narių, draugų ar net kaimynų 

palaikymas bei įsitraukimas į fiziškai aktyvią veiklą (43,45,46). Tai, kad šie veiksniai tampa 

svarbesni vyresniame amžiuje, matoma ir atliktos apklausos rezultatuose (žr. 8 pav.).  

Visi (100 proc.) 65 m. ir vyresni respondentai  įvardijo, jog būti fiziškai aktyviais juos skatina 

jaučiamas malonumas, užsiimant mėgstama fizine veikla, fizinio pajėgumo palaikymas, 

pasitikėjimo savimi jausmas, optimalios kūno masės palaikymas, nauda sveikatai. Kiti 

motyvaciniai veiksniai taip pat svarbūs šioje amžiaus grupėje – išvaizdos gerinimas (95,0 proc.), 

pasididžiavimas savimi jaučiamas po fizinės veiklos (95,0 proc.), noras išbandyti naujas veiklas 

(90,0 proc.), streso ir emocinės įtampos mažinimas (90,0 proc.), aplinkosaugos tikslai (85,0 proc.). 

Pastebėtina tai, kad šios amžiaus grupės asmenys kaip jiems svarbius motyvatorius dažniau rinkosi 

bendrai visus veiksnius. Tačiau svarbu paminėti, kad 65 m. ir vyresni asmenys sudarė tik 10,5 

proc. visų respondentų, todėl tikėtina, jog atlikus tyrimą su didesne šio amžiaus tiriamųjų imtimi, 

rezultatai galėtų kisti. 
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Taip pat netrūksta duomenų, kad naminio augintinio laikymas teigiamai veikia pagyvenusio 

asmens fizinę sveikatą ir psichologinę būklę. Paminėtina ir tai, kad pagyvenusiems asmenims kaip 

tinkamas būdas išlikti fiziškai aktyviais yra augintinio, o ypač šuns, turėjimas – jo priežiūra bei 

vedžiojimas skatina senjorus palaikyti nors minimalų fizinį aktyvumo lygį (47–50). Šiame darbe 

pateiktoje apklausoje augintinio turėjimas kaip motyvacinis veiksnys fiziniam aktyvumui nebuvo 

tiriamas.  

 Vertinant fizinio aktyvumo barjerus pagal subjektyvų respondentų fizinio aktyvumo lygį, 

stebima, jog nepakankamai fiziškai aktyviais save laikantys asmenys yra labiau linkę visus 

veiksnius išskirti kaip barjerus, lyginant su asmenimis, kurių nuomone, jų fizinio aktyvumo lygis 

pakankamas (žr. 4 pav.). Kitaip tariant, nepakankamai fiziškai aktyvūs asmenys yra linkę įžvelgti 

daugiau fizinio aktyvumo barjerų tiek aplinkoje, tiek savyje. Taip pat rezultatuose matoma ir tai, 

kad pakankamai fiziškai aktyviais save laikantys asmenys visus veiksnius kaip motyvuojančius 

žymėjo dažniau (žr. 9 pav.). 

Paminėtina ir tai, jog fizinį aktyvumą lemiantys veiksniai skiriasi ne tik priklausomai nuo 

amžiaus, bet ir nuo įvairiausių kitų asmens gyvenimo eigoje patiriamų būklių ar aplinkybių – 

fizinės ar psichoemocinės traumos, įvairios ūminės ir lėtinės ligos, nėštumas, nutukimas yra taip 

pat svarbūs veiksniai, formuojantys tam tikrus fizinio aktyvumo įpročius (20,51–54). Todėl norint 

suprasti, kokie veiksniai konkrečiam asmeniui trukdo būti fiziškai aktyviu ir kas jį motyvuoja, 

kiekvienu atskiru atveju vertėtų stengtis laikytis individualistiško požiūrio. Individualaus požiūrio 

svarba išryskėja ir šiame darbe kaip veiksnį aptarinėjant šeimą. Kaip ir minėta anksčiau, vieniems 

asmenims tai gali būti fizinio aktyvumo barjeru, tačiau kitiems tai priešingai tampa svarbiu 

motyvatoriumi.  

Tad reikia suvokti, kad bendros barjerų ar motyvuojančių veiksnių tendencijos skirtingose 

amžiaus grupėse yra aktualios įvairių programų, skatinančių žmones būti fiziškai aktyvesniais, 

kūrimui. Būtent todėl šis darbas yra svarbus tuo, kad suprantant kokie barjerai, trukdo žmonėms 

gyventi pakankamai fiziškai aktyvų gyvenimą, galima kurti intervencijas fokusuotas į tų barjerų 

įveikimą ar pašalinimą. 
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6. IŠVADOS 

 

1. Pagrindiniai fizinio aktyvumo barjerai visose amžiaus grupėse yra nesugebėjimas laikytis 

reguliaraus režimo, valios trūkumas, laiko bei energijos stoka. 

2. Išskirtinai svarbus barjeras 18 – 29 m. amžiaus žmonėms yra gėdos ir nepatogumo jausmas 

užsiimant fizine veikla viešumoje. Nors 30 – 64 m. amžiaus žmonės bendrai su dauguma 

barjerų susiduria dažniau, pagrindiniai šio amžiaus asmenų fizinio aktyvumo barjerai 

nesiskiria nuo kitų amžiaus grupių. 65 m. ir vyresnių asmenų amžiaus grupėje didesnę 

svarbą įgyja tokie barjerai, kaip prasta sveikatos būklė, finansų trūkumas bei jaučiama 

įgūdžių tam tikroje sporto rūšyje stoka. Visose amžiaus grupėse nepakankamai fiziškai 

aktyvūs asmenys yra linkę dažniau susidurti su išoriniais bei vidiniais fizinio aktyvumo 

barjerais. 

3. Pagrindiniai fizinį aktyvumą motyvuojantys veiksniai visose amžiaus grupėse yra panašūs 

– tai siekis palaikyti gerą fizinį pajėgumą, fizinio aktyvumo suteikiamas pasitikėjimo 

savimi jausmas, išvaizdos gerinimas, fiziškai aktyvaus gyvenimo būdo nauda sveikatai bei 

užsiimant fizine veikla jaučiamas malonumo jausmas.  

4. 30 – 64 m. amžiaus asmenų grupėje svarbesniu motyvatoriumi tampa  fizinio aktyvumo  

teikiamas streso ir emocinės įtampos mažinimas, o 65 m. ir vyresnius žmones būti fiziškai 

aktyviais dažniau skatina optimalios kūno masės palaikymas, noras išbandyti naujas 

veiklas, streso ir emocinės įtampos mažinimas, aplinkosaugos tikslai, bendruomeniškumas 

bei socialiniai ryšiai. Pakankamai fiziškai aktyvūs asmenys visus veiksnius, kaip 

motyvuojančius, vertina dažniau. 
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1 PRIEDAS 

 

Anketinė apklausa "Veiksniai lemiantys skirtingų amžiaus grupių fizinį aktyvumą" 

Demografiniai duomenys 

1. Jūsų lytis 

o Moteris 

o Vyras 

 

2. Jūsų amžius 

o 18-29 m. 

o 30-64 m. 

o 65 ir daugiau 

 

3.  Ar Jūsų nuomone esate pakankamai fiziškai aktyvus/-i? 

o Taip, manau, kad esu pakankamai fiziškai aktyvus 

o Ne, manau, kad mano fizinio aktyvumo lygis nėra pakankamas 

Fizinio aktyvumo barjerai 

4. Ar sutinkate su žemiau pateiktais teiginiais apie Jūsų fiziniam aktyvumui trukdančius 

veiksnius?  

 Visiškai 

sutinku 

Iš dalies 

sutinku 

Daugiau 

nesutinku 

Visiškai 

nesutinku 

1. Mano diena labai užimta, todėl man 

yra sunku rasti laiko reguliariai 

fizinei veiklai.  

    

2. Niekas iš mano šeimos ar draugų 

nemėgsta užsiimti fiziškai aktyvia 

veikla, todėl ir aš neturiu progų 

sportuoti.  

    

3. Po savo kasdieninės veiklos (darbo, 

studijų ar kt.) esu per daug pavargęs/-

usi, kad galėčiau sportuoti.  

    

4. Dažnai svarstau, kad turėčiau būti 

daugiau fiziškai aktyvus/-i, tačiau 

niekaip negaliu prisiversti to padaryti.  

    

5. Aš noriu būti fiziškai aktyvesnis/-ė, 

bet niekaip nesugebu laikytis 

reguliaraus režimo.  
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6. Manau, kad fizinė veikla yra 

rizikinga mano amžiuje.  

    

7. Bijau, kad sportuodamas/-a 

susižalosiu, susirgsiu ar pakenksiu 

sau.  

    

8. Esu nepakankamai fiziškai aktyvus, 

nes niekada neturėjau reikiamų 

įgūdžių kokioje nors sporto rūšyje.  

    

9. Manau, kad mano amžiaus žmogus 

negali įgyti naujų fizinės veiklos 

įgūdžių. 

    

10. Mano gyvenamoje aplinkoje trūksta 

infrastruktūros, reikalingos fizinio 

aktyvumo palaikymui 

(dviračių/bėgiojimo takai, plaukimo 

baseinai, sporto salės ir kt.). 

    

11. Būti fiziškai aktyviam/-iai man 

trukdo anksčiau turėtos neigiamos 

patirtys (pvz. patyčios, 

priekabiavimas ir kt.). 

    

12. Man gėda/nemalonu sportuoti mane 

matant aplinkiniams žmonėms.  

    

13. Negaliu būti fiziškai aktyvus/-i dėl 

savo sveikatos būklės.  

    

14. Man per brangu. Tam, kad galėčiau 

būti fiziškai aktyvesnis/-ė reikia 

pirkti specialią įrangą, mokėti už 

treniruotes, sporto klubo paslaugas. 

    

15. Mano aplinkoje nėra fiziškai aktyvių 

asmenų, kurių pavyzdžiu norėčiau 

sekti.  

    

 

Fizinį aktyvumą skatinantys veiksniai 

5. Ar sutinkate su žemiau išvardintais teiginiais apie Jūsų fizinį aktyvumą motyvuojančius 

veiksnius? 

 Visiškai 

sutinku 

Iš dalies 

sutinku 

Daugiau 

nesutinku 

Visiškai 

nesutinku 

1. Mane motyvuoja malonumo 

jausmas, patiriamas užsiimant man 

mėgstama fizine veikla. 

    

2. Sportuojant jaučiuosi stipresnis/-ė ir 

tai mane skatina palaikyti fizinį 

aktyvumą. 

    

3. Stengiuosi būti fiziškai aktyvus/-i, 

nes manau, kad sportas pagerina 

mano išvaizdą. 

    

4. Būdamas fiziškai aktyvus/-i labiau 

pasitikiu savimi. 

    

5. Sportuoti mane skatina noras 

išbandyti naujus aktyvaus 
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laisvalaikio būdus ar sporto šakas. 

6. Stengiuosi sportuoti, kadangi po 

fizinio aktyvumo jaučiuosi nuveikęs 

kažką naudingo ir didžiuojuosi 

savimi. 

    

7. Stengiuosi būti fiziškai aktyvus/ -i 

tam, kad palaikyčiau optimalų svorį. 

    

8. Sportuoti mane skatina fizinio 

aktyvumo nauda mano sveikatai. 

    

9. Užsiimti fizine veikla mane skatina 

pažintys su kartu sportuojančiais 

bendraminčiais žmonėmis. 

    

10. Būti fiziškai aktyviu/-ia mane 

motyvuoja šeimos ir artimųjų 

palaikymas. 

    

11. Sportuodamas/-a siekiu gerinti 

įgūdžius tam tikroje sporto ar 

aktyvaus laisvalaikio rūšyje. 

    

12. Fizinis aktyvumas man svarbus 

todėl, kad taip aš nusiraminu ir 

sumažinu emocinę įtampą. 

    

13. Rinktis aktyvesnį gyvenimo būdą 

mane skatina aplinkosaugos tikslai 

(pvz. kelionės į darbą metu 

automobilį iškeičiu į dviratį, 

renkuosi eiti pėsčiomis). 

    

 

 

 

 

 

 

 

 


