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VEIKSNIAIL LEMIANTYS SKIRTINGU AMZIAUS GRUPIU FIZIN] AKTYVUMA
Monika Kundrotaité

Darbo vadové lekt. Teresé Palsyte

Darbo tikslas. Ivertinti veiksnius, lemiancius skirtingy amziaus grupiy fizinj aktyvuma.

UZdaviniai. Nustatyti pagrindinius fizinio aktyvumo barjerus. Ivertinti vyraujancéiy barjery skirtumus
tarp skirtingy amziaus grupiy. ISsiaikinti fizinj aktyvumg motyvuojanéius veiksnius. Nustatyti
motyvaciniy veiksniy skirtumus skirtingose amziaus grupése.

Tiriamieji ir metodika. Tyrime dalyvavo 190 respondenty, i§ kuriy 57 priklausé 18 — 29 m. grupei,
113 - 30— 64 m. grupei ir 20 - 65 m. ir vyresniy asmeny amziaus grupei. Anoniminé anketiné apklausa
vykdyta 2023 m. vasario ménesj socialiniuose tinkluose. Rezultaty apdorojimui naudota programa

,Microsoft Office Excel. Vertintas atsakymy j kKlausimus daznis jvairiose tiriamyjy grupése.

Rezultatai. Kaip pakankamai fiziskai aktyvius save jsivertino 89 (46,8 proc.) respondentai, o like 101
(53,2 proc.) teigé, jog jy fizinio aktyvumo lygis néra pakankamas. Dazniausiai pazymimi barjerai
visose amziaus grupése - nesugebéjimas laikytis reguliaraus rezimo (70,5 proc.), valios trikumas (64,7
proc.), laiko (60,5 proc.) bei energijos (58,9 proc.) stoka. 18 — 29 m. grupéje 54,4 proc. respondenty
reikSmingas barjeras yra géda, jauciama sportuojant vieSumoje. 30 — 64 m. amziaus grupés
respondentai su dauguma barjery susiduria dazniau nei jaunesni asmenys. 65 m. ir vyresniy asmeny
grup¢je dazniau pazymimi barjerai - prasta sveikatos biiklé (55,0 proc.), finansy trikumas (50,0 proc.)
bei jgudziy stoka (45,0 proc.). Pagrindiniai motyvaciniai veiksniai visose amziaus grupése - Siekis
palaikyti fizinj pajéguma (93,2 proc.), fizinio aktyvumo teikiamas pasitikéjimo savimi jausmas (92,1
proc.), iSvaizdos gerinimas (91,6 proc.), nauda sveikatai (91,1 proc.) bei sportuojant jauciamas
malonumas (90,0 proc.).

ISvados. Pagrindiniai fizinio aktyvumo barjerai visose amziaus grupése yra nesugebé¢jimas laikytis
reguliaraus rezimo, valios, laiko bei energijos stoka. 18 — 29 m. asmenims svarbiu barjeru tampa géda,
jauCiama sportuojant vieSumoje, o 65 m. ir vyresniems zmonéms biti fiziSkai aktyviais trukdo prasta
sveikatos biikle, finansy bei jgidZziy trikumas. Pagrindiniai motyvatoriai visose amZiaus grupése yra
panasiis — siekis palaikyti fizinj pajéguma, fizinio aktyvumo teikiamas pasitikéjimo savimi jausmas ir
nauda sveikatai, iSvaizdos gerinimas bei malonumas, jauciamas sportuojant. Nepakankamai aktyvis
asmenys yra linke daZzniau susidurti su fizinio aktyvumo barjerais, o pakankamai aktyviais save

laikantieji visus veiksnius, kaip motyvuojancius, vertina dazniau.

RaktaZodziai: fizinis aktyvumas, barjerai, motyvaciniai veiksniai.
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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.



1. TVADAS

Siy laiky medicinos mokslas jau ne karta jrodé fizinio aktyvumo nauda Zmogaus sveikatai,
fiziniam pajégumui bei psichosocialinei gerovei. Reguliarus fizinis aktyvumas yra itin svarbus
protekcinis veiksnys létiniy ligy prevencijoje, tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy ligos, Il tipo
cukrinis diabetas, metabolinis sindromas bei jvairiy lokalizacijy véziniai susirgimai (1-3). Taip
pat yra zinoma ir fizinio aktyvumo nauda psichologinei zmogaus sveikatai, ypa¢ siekiant valdyti
nerimg, depresijg ar kovoti su nuotaikos sutrikimais (4). Irodyta ir tai, jog fizinis aktyvumas
atitolina pirmyjy demencijos simptomy manifestacija bei létina jau pasireiskusios ligos
progresavimo eigg (5). Jtraukus fizinj aktyvumag j $izofrenijos gydymo procesg, pastebétas ligos
simptomy palengvéjimas bei bendros pacienty gyvenimo kokybés geréjimas (6). Reik§minga ir
tai, jog fizinis aktyvumas svarbus ne tik bendrai zmogaus gerovei bet ir nutukimo prevencijai bei
sveikam senéjimo procesui — padeda iSvengti osteoporozes, griuvimy, iSsaugoti savarankiskuma

senyvame amziuje (7-9).

Pasaulio sveikatos organizacija fizinj aktyvumga apibiidina kaip bet kokj kiino jud¢jima, kurj
sukelia griau¢iy raumenys, reikalaujant] energijos sgnaudy, jskaitant veikla vykdoma dirbant,
keliaujant ar laisvalaikiu. Rekomenduojama aerobinj pajégumg ugdancia vidutinio intensyvumo

fizine veikla uzsiimti ne maziau nei 150 minuciy per savaitg (10).

Nepaisant Zinomos fizinio aktyvumo naudos, skai¢iuojama, kad daugiau nei vienas i$ keturiy
suaugusiyjy nejgyvendina fizinio aktyvumo rekomendacijy, reikalingy optimaliai sveikatai
palaikyti (11). Séslus, fiziskai neaktyvus gyvenimo budas yra siejamas su daugelio Siais laikais
placiai paplitusiy létiniy ligy i§sivystymu bei progresavimu, Zenkliu gyvenimo kokybés prastejimu
ir gyvenimo trukmés trumpéjimu (12-16). Skaic¢iuojama, kad jeigu pasaulio populiacija biity
fiziskai aktyvesné, per metus buty galima i§vengti mazdaug 4-5 milijony mir¢iy (10). Paminétina
ir tai, jog fizinio aktyvumo trikumas, bei jo pasekmés zmogaus sveikatai sudaro milziniska

ekonoming nastg sveikatos sistemoms pasauliniu mastu (11).

Neretai Zmonés, norintys pradéti sportuoti ar siekiantys palaikyti fiziSkai aktyvy gyvenimo
biida, susiduria su jvairiausiais barjerais, kurie gali tapti nejveikiami net ir patiems atkakliausiems
asmenims. Literatliroje daZniausiai iSskiriamos barjery kategorijos - tai vyresnis amzius, prasta
sveikatos biiklé bei fiziné negalia, Zemas asmens socioekonominis statusas, gyvenamoje aplinkoje
esanCios tinkamos infrastruktiiros trikumas, psichoemocinés asmens savybés bei patirtys,
trukdancios palaikyti fiziSkai aktyvy gyvenimo buda, ir laiko bei artimyjy palaikymo trikumas
(17-19). Taciau svarbu paminéti, kad egzistuoja ir fizinj aktyvuma motyvuojantys veiksniai,

kuriems yra priskiriama naudos sveikatai ir fiziniam pajégumui suvokimas, optimalios kiino maseés



palaikymo siekis, patiriamas malonumas, uzsiimant mégstama fizine veikla, socialiniy rysiy
stiprinimas, artimy zmoniy bei aplinkiniy palaikymas (17,18,20). Taip pat yra zinoma ir tai, jog
Sie trukdziai bei motyvaciniai veiksniai skiriasi tarp skirtingy amziaus grupiy asmeny (17—

19,21,22).

Pastangos skatinti fizinj aktyvumga tiek individualiu, tieck visuomeniniu lygmeniu turi bati
orientuotos ] jj lemianc¢iy veiksniy identifikacijg bei j barjerus nukreipty intervencijy kiirima.
Bitent todél, svarbu nustatyti kokie veiksniai trukdo Zmonéms palaikyti fiziskai aktyvy gyvenimo

buida, bei kokie vidiniai ar iSoriniai faktoriai gali skatinti fizinj aktyvuma (17,22).

Sio darbo tikslas — jvertinti veiksnius, lemianéius skirtingy amziaus grupiy fizinj aktyvuma.
UZdaviniai:
1. Nustatyti pagrindinius fizinio aktyvumo barjerus.
2. Ivertinti vyraujanciy barjery skirtumus tarp skirtingy amziaus grupiy.
3. I8siaiskinti fizinj aktyvumg motyvuojancius veiksnius.
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. Nustatyti motyvaciniy veiksniy skirtumus skirtingose amziaus grupése.

2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR TIRIAMIEJI

Tyrimas vykdytas 2023 m. vasario ménes]. Siekiant iStirti jvairaus amzZiaus asmenis, tyrimo
apklausa publikuota socialiniuose tinkluose, taip pat patalpinta Vilniaus universiteto Medicinos

fakulteto administruojamame naujienlaiskyje.

Tiksling tyrimo populiacija sudaré¢ 18 mety ir vyresni asmenys, kurie buvo suskirstyti j tris
amziaus grupes: 18 —29 m., 30 — 64 m. bei 65 m. ir vyresni zmonés. Vykdant tyrimg i$ viso buvo
apklausta 190 respondenty, i§ kuriy 124 (65,3 proc.) - moterys ir 66 (37,7 proc.) — vyrai (zr. 1
lentele). Pagal amziy, i$ visy atsakiusiyjy 1 apklausa, 57 (30,0 proc.) respondentai priklaus¢ 18 —
29 m. grupei, 113 (59,5 proc.) - 30 — 64 m. grupei, o kiti 20 (10,5 proc.) — 65 m. ir vyresniy asmeny

amziaus grupei.

1 lentelé. Respondentai pagal lytj ir amZiy

Lytis Amﬁus. - -
18 — 29 m. 3064 m. 65 m. ir daugiau Viso
Moteris 39 68 17 124 (65,3 proc.)
\yras 18 45 3 66 (37,7 proc.)
Viso 57 (30,0 proc.) | 113 (59,5 proc.) | 20 (10,5 proc.) 190




3. TYRIMO METODIKA

Siekiant jvertinti skirtingy amziaus grupiy fizinj aktyvumg lemiancius veiksnius vykdyta
apklausa, panaudojant anoniminés anketinés apklausos metoda (zr. 1 prieda). Parengta apklausos
anketa sudaré uzdarojo tipo klausimai apie respondento demografinius rodiklius (lyti, amziy),
fizinio aktyvumo barjerus bei motyvuojancius veiksnius. Taip pat apklausoje respondentai turéjo
subjektyviai jsivertinti savo fizinio aktyvumo lygj — pakankamas ar prieSingai - triikstamas.
Klausimai apie fizinio aktyvumo barjerus bei motyvacinius veiksnius buvo pateikiami teiginiy
formatu, kuriems respondentai galéjo pritarti arba priestarauti. Teiginiai formuluoti atsizvelgiant |
nagrinétoje literatiiroje iSskiriamus pagrindinius fizinio aktyvumo barjerus bei motyvacinius
veiksnius, taip pat adaptuojant ligy kontrolés ir prevencijos centro (angl. Centers for Disease

Control and Prevention) fizinio aktyvumo barjery klausimyno informacija.

Rezultaty apdorojimui ir nagrinéjimui naudota programa ,,Microsoft Office Excel®.
Vertintas atsakymy j apklausos klausimus daznis (absoliuciais skaiiais ir procentais) jvairiose

tirlamyjy grupése: pagal amziaus grupes, subjektyvy fizinio aktyvumo lygj ir t.t.

4. TYRIMO REZULTATAI

4.1. Respondenty fizinio aktyvumo lygis
Remiantis apklausos rezultatais, kaip pakankamai fiziskai aktyvius save jsivertino 89 (46,8
proc.) respondentai, o like 101 (53,2 proc.) teigé, jog jy fizinio aktyvumo lygis néra pakankamas
(zr. 1 pav.).

Fizinio aktyvumo lygis

89 101 Nepakankamas
(46,8%) (53,2%) @ Pakankamas

1 pav. Respondenty subjektyvus fizinio aktyvumo lygis

Detaliau nagrin¢jant respondenty subjektyvy fizinio aktyvumo jsivertinimg pagal amziaus
grupes, stebimas panasus rezultaty pasiskirstymas — kaip uztektinai fiziskai aktyvius 18 — 29 m.

bei 30 — 64 m. amziaus grupése save jsivertino atitinkamai 45,6 proc. ir 46,0 proc. atsakiusiyjy, o
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54,4 proc. ir 54 proc. mang¢, kad jy fizinio aktyvumo lygis yra nepakankamas (Zr. 2 pav.). Rezultatai
skirtingi 65m. ir vyresniy asmeny amziaus grupéje - 55 proc. respondenty savo fizinio aktyvumo

lygi vertino kaip pakankama, o like 45 proc. teige, kad yra nepakankamai fiziSkai aktyvis.

Fizinio aktyvumo lygis pagal amziaus grupes
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

54,4%
45,6%

Nepakankamas Pakankamas

18-29m. m30-64m. m65m.irdaugiau

2 pav. Respondenty subjektyvus fizinio aktyvumo lygis pagal amziaus grupes

4.2 Fizinio aktyvumo barjerai skirtingose amziaus grupése

Antrojoje apklausos dalyje siekta i$siaiskinti, kokie veiksniai trukdo zmonéms biiti fiziSkai
aktyviais. Nagrinéjant visy amziaus grupiy respondenty atsakymus kartu, stebima, kad veiksniai,
dazniausiai jvardijami kaip barjerai, tai nesugeb¢jimas laikytis reguliaraus rezimo (70,5 proc.),
valios triikumas (64,7 proc.), laiko (60,5 proc.) bei energijos (58,9 proc.) stoka ir sektiny pavyzdziy

artimoje aplinkoje nebuvimas (34,7 proc.).

I$skirscius apklausos respondenty atsakymus pagal amziaus grupes (zr. 3 pav.), matoma, jog
18 — 29 m. grupés asmeny dazniausiai jvardijami barjerai panasiis — negebéjimas laikytis
reguliaraus rezimo (63,2 proc.), energijos trilkumas (61,4 proc.), valios uzsiimti fiziSkai aktyvia
veikla stoka (61,4 proc.), laiko triikumas (57,9 proc.). Didziausias Sios grupés iSskirtinumas,
lyginant su kitomis amziaus grupémis, yra tai, kad net 54,4 proc. respondenty kaip barjera

pazyméjo uzsiimant fizine veikla vieSumoje jau¢iama géda bei nepatogumo jausma.

Remiantis apklausos duomenimis, pagrindiniai barjerai, su kuriais susiduria 30 — 64 m.
amziaus grupés respondentai, yra nesugebéjimas laikytis reguliaraus rezimo (74,3 proc.), valios
stoka (68,1 proc.), laiko (66,4 proc.) ir energijos (61,1 proc.) trikumas bei sektiny pavyzdziy
nebuvimas artimoje aplinkoje (38,1 proc.). Kiti veiksniai, kaip fizinio aktyvumo barjerai Sioje

amziaus grup¢je jvardinti reciau.



Fizinio aktyvumo barjerai pagal amziaus grupes
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3 pav. Respondenty fizinio aktyvumo barjerai pagal amziaus grupes

Nagrinéjant 65 m. ir vyresniy asmeny amziaus grupés respondenty atsakymus, daZniausi
fizinio aktyvumo trukdziai panasiis kaip ir kitose amziaus grupése — nesugebéjimas laikytis
reguliaraus rezimo (70,0 proc.), valios stoka (55,0 proc.) bei sektiny pavyzdziy artimoje aplinkoje
trukumas (45,0 proc.). Taciau taip pat Sioje amziaus grupéje gerokai dazniau paZymimi ir tokie
barjerai, kaip prasta sveikatos biklé (55,0 proc.), finansy trukumas (50,0proc.) bei jauciama

1gtudziy tam tikroje sporto riiSyje stoka (45,0 proc.).

Vertinant fizinio aktyvumo barjerus pagal subjektyvy respondenty fizinio aktyvumo lygj,
stebima, jog nepakankamai fiziSkai aktyviais save laikantys asmenys yra labiau linke tam tikrus
veiksnius i8skirti kaip barjerus, lyginant su asmenimis, kuriy nuomone, jy fizinio aktyvumo lygis

pakankamas (zr. 4 pav.).

Analizuojant duomenis 18 — 29 m. amziaus grupéje, akivaizdziausi skirtumai, matomi tarp
pakankamai ir nepakankamai fiziSkai aktyviy asmeny yra tokie, kad subjektyviai pakankamai
fiziskai aktyviais save laikantys respondentai gerokai reCiau susiduria su $iais barjerais —
nesugebéjimas laikytis reguliaraus rezimo (atitinkamai 34,6 proc. ir 87,1 proc.), valios (34,6 proc.
ir 83,9 proc.) bei artimyjy palaikymo stoka (11,5 proc. ir 41,9 proc.), neigiamos ankstesnés patirtys
(11,5 proc. ir 32,3 proc.) ir kt. (zr. 5 pav.).



Barjerai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygij
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5 pav. Fizinio aktyvumo barjerai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj

Barjerai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj 18 - 29 m. amziaus grupéje
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4 pav. Fizinio aktyvumo barjerai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj 18 - 29 m. amziaus
grupéje



I$ gauty apklausos rezultaty matyti, kad 30 — 64 m. amzZiaus grupéje didziausi skirtumai tarp
fiziskai aktyviais ir nepakankamai aktyviais save laikanciyjy yra panasiis — valios uzsiimti fizine
veikla stoka (46,2 proc. ir 86,9 proc.), nesugebéjimas laikytis reguliaraus rezimo (53,8 proc. ir 91,8
proc.). Taip pat zymus skirtumas stebimas pasirenkant $iuos fizinio aktyvumo barjerus — energijos

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

Barjerai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj 30 - 64 m. amziaus grupéje
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6 pav. Fizinio aktyvumo barjerai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj 30 - 64 m. amziaus
grupéje

65 m. ir vyresniy zmoniy amziaus grupéje didziausi skirtumai tarp subjektyviai fiziskai
pakankamai ir nepakankamai aktyviy tie patys kaip ir kitose amZiaus grupése, taciau Sios
respondenty kategorijos ryskesnis iSskirtinumas — 77,8 proc. fiziSkai nepakankamai aktyviy kaip
barjerg jvardija jgiidziy tam tikroje sporto risyje trilkuma, o tarp fiziSkai pakankamai aktyviais

save laikanciyjy Sis barjeras pazymimas tik 18,2 proc. atvejy (zr. 7 pav.).



Barjerai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj 65 m. ir daugiau amziaus
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7 pav. Fizinio aktyvumo barjerai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj 65 m. ir daugiau amziaus
grupéje

4.2 Fizinj aktyvuma motyvuojantys veiksniai

Toliau apklausoje siekta iSsiaiSkinti kokie veiksniai skatina respondentus biiti fiziskai
aktyvesniais ir kaip $ie veiksniai varijuoja tarp skirtingy amziaus grupiy. Nagrinéjant pagrindinius
fizinj aktyvumg motyvuojancius veiksnius visose amziaus grupése bendrai, isaiskéja, kad
dazniausiai jvardijami motyvatoriai yra siekis palaikyti gera fizinj pajéguma (93,2 proc.), fizinio
aktyvumo suteikiamas pasitikéjimo savimi jausmas (92,1 proc.), i§vaizdos gerinimas (91,6 proc.),
fiziskai aktyvaus gyvenimo biido teikiama nauda sveikatai (91,1 proc.) bei uzsiimant fizine veikla

jauc¢iamas malonumo jausmas (90,0 proc.).

IS surinkty duomeny matyti, kad 18 — 29 m. amZiaus respondentus labiausiai motyvuoja
siekis palaikyti gerg fizinj pajéguma (94,7 proc.) (zr. 8 pav.). Kiti Siai grupei svarbiausi
motyvaciniai veiksniai — iSvaizdos gerinimas (93,0 proc.) bei fizinio aktyvumo kuriamas
pasitikéjimo savimi jausmas (93,0 proc.), sporto nauda sveikatai (89,5 proc.), malonumas,
jauciamas uzsiimant mégstama fizine veikla (87,7 proc.) ir pasididziavimo savimi jautimas po

sportines veiklos (87,7 proc.).
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Fizinj aktyvuma motyvuojantys veiksniai pagal amziaus grupes
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8 pav. Respondenty fizinj aktyvuma motyvuojantys veiksniai pagal amziaus grupes

Nagrinéjant respondenty atsakymus matoma, kad 30 — 64 m. amZiaus asmeny grupéje
dazniausiai pazymimi motyvaciniai veiksniai — fizinio pajégumo palaikymo (91,2 proc.) ir
iSvaizdos gerinimo siekis (90,3 proc.), po fizinés veiklos jauciamas pasitikéjimo savimi jausmas
(90,3 proc.), fizinio aktyvumo salygojama nauda sveikatai (90,3 proc.), malonumas, jau¢iamas
uzsiimant mégstama fizine veikla (89,4 proc.) bei fizinio aktyvumo teikiamas streso ir emocinés

Jtampos mazinimas (84,1 proc.).

Remiantis anketos duomenimis, visi (100 proc.) 65 m. ir vyresni respondentai jvardijo, jog
biti fiziSkai aktyviais juos skatina jaufiamas malonumas, uZsiimant meégstama fizine veikla,
fizinio pajégumo ir optimalios kiino masés palaikymas, pasitikéjimo savimi jausmas, nauda
sveikatai. Kiti motyvaciniai veiksniai reikSmingi §ioje amziaus grupéje — i§vaizdos gerinimas (95,0
proc.), pasididziavimas savimi jau¢iamas po fizinés veiklos (95,0 proc.), noras iSbandyti naujas
veiklas (90,0 proc.), streso ir emocinés jtampos mazinimas (90,0 proc.), aplinkosaugos tikslai (85,0
proc.). Taip pat 65 m. ir vyresni asmenys beveik 2 kartus dazniau Zyméjo bendruomeniskumg ir

socialinius rySsius, kaip svarby motyvacinj veiksnj jy fiziniam aktyvumui.

Vertinant motyvuojancius veiksnius pagal subjektyvy atsakiusiyjy fizinio aktyvumo lygj itin
rySkiy skirtumy tarp fiziSkai pakankamai ir nepakankamai aktyviais save laikanciyjy nestebima —

respondentai tam tikrus veiksnius, kaip motyvatorius, pazymi panasiai daznai (zr. 9 pav.).
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Motyvuojantys veiksniai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj
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9 pav. Fizinj aktyvuma motyvuojantys veiksniai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygij

Motyvuojantys veiksniai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj iSskirstyti amziaus
grupémis pateikiami 10 — 12 pav. Didziausias skirtumas, matomas 18 — 29 m. amZiaus grupéje,
yra tai, kad optimalios kiino masés palaikymo siekj, kaip motyvuojantj veiksnj, pazyméjo 53,8
proc. pakankamai fiziSkai aktyviais save laikan¢iy respondenty (zr. 10 pav.). Taciau subjektyviai
nepakankamai fiziskai aktyviy respondenty grupéje Sis veiksnys, kaip motyvatorius pasirinktas

dazniau — jj Zymejo 74,2 proc. atsakiusiyjy.

Nagringjant skirtumus 30 — 64 m. amziaus grupéje tarp subjektyviai pakankamai ir
nepakankamai fiziSkai aktyviy respondenty, matoma, kad nepakankamai aktyvius asmenis reciau
motyvuoja tokie veiksniai, kaip siekis palaikyti bendruomeniskuma, kurti socialinius rySius bei
gerinti jgiidzius tam tikroje sporto riiSyje ir noras iSbandyti naujas aktyvias veiklas ar sporto riisis

(zr. 11 pav.).

Taciau vertinant 65 m. amziaus ir vyresniy asmeny motyvuojanciy veiksniy pasirinkimus,
priklausomai nuo fizinio aktyvumo lygio, stebimi prieSingi rezultatai - nepakankamai fiziskai
aktyvius respondentus lyginant su pakankamai aktyviais, bendruomeniskumo ir socialiniy rysiy
siekis bei jgtidziy tam tikroje sporto rusyje gerinimas motyvuoja dazniau (zr. 12 pav.). Taip pat
Sio amziaus nepakankamai fiziSkai aktyviis respondentai kaip motyvuojantj veiksnj dazniau zymi
artimyjy palaikyma.
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Motyvuojantys veiksniai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj 18 - 29 m.
amziaus grupéje
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10 pav. Motyvuojantys veiksniai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj 18 - 29 m. amZiaus
grupgje

Motyvuojantys veiksniai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj 30 - 64 m.
amziaus grup¢je
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11 pav. Motyvuojantys veiksniai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo lygj 30 - 64 m. amziaus
grupéje
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12 pav. Motyvuojantys veiksniai pagal subjektyvy fizinio aktyvumo 65 m. ir daugiau amziaus
grupéje

5. REZULTATU APTARIMAS

Siy laiky visuomenéje vis pla¢iau plinta suvokimas, jog fizinis aktyvumas yra itin svarbus
jrankis tiek fizinés, tiek psichologinés sveikatos visapusiSkam palaikymui (1-9,24). Dél Sios
svarbios fizinio aktyvumo naudos jvairiausiais buidais yra sieckiama skatinti Zmones biiti kuo
aktyvesniais visg gyvenima. Biitent todél Lietuvoje ir kitose Salyse atlickamais tyrimais yra nuolat
bandoma i$siaisSkinti, kokie iSoriniai bei vidiniai veiksniai trukdo visuomenés nariy fiziniam

aktyvumui ir kas gali skatinti zmonés palaikyti fiziskai aktyvy gyvenimo buda.

Daugelyje tokiy darby isskiriami pagrindiniai vyraujantys barjerai — laiko ir energijos
trokumas, bei valios ir motyvacijos stoka, (23,25-28) yra aiskiai matomi ir Siame darbe pateiktos
anketinés apklausos rezultatuose visose amziaus grupése (zr. 3 pav.). Taiau svarbu suprasti ir tai,
jog veiksniai, lemiantis fizinj aktyvuma, yra linke skirtis priklausomai nuo zmoniy amziaus. Todel
tiek Siame darbe, tiek kity autoriy publikacijose fizinio aktyvumo barjerai ir motyvaciniai veiksniai

daznai btina nagrin¢jami priklausomai nuo tiriamyjy amziaus.

Sio darbo apklausoje 18 — 29 m. grupés asmeny daZniausiai jvardijami barjerai yra

negebéjimas laikytis reguliaraus rezimo (63,2 proc.), energijos (61,4 proc.) ir laiko (57,9 proc.)
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trikumas bei valios uzsiimti fiziSkai aktyvia veikla stoka (61,4 proc.) (zZr. 3 pav.). Toks barjery
pasiskirstymas yra siejamas su aplinkybe, kad Sios amziaus grupés respondenty didziaja dalj
sudaro studentai bei asmenys, pradedantys dirbti ir kurti karjeras. Biitent tai daznai gali salygoti
itin ribotg laisva laika bei energija, kadangi didzigja dalj Siy resursy 18 — 29 m. amziaus grupé€s
asmenys yra linkg skirti studijy bei karjeros jsipareigojimams (27-30).

Lyginant su kitomis grupémis, 18 — 29 m. amziaus asmeny iSskirtinai daznai Zymimas
veiksnys yra gédos bei nepatogumo jausmas, patiriamas uzsiimant fizine veikla vieSumoje - kaip
barjera §j veiksnj vertino net 54,4 proc. respondenty. Tai gali biiti siejama su tam tikromis
neigiamomis ankstesnémis patirtimis gyvenime — paty¢iomis, nesékmémis kiino kultiros pamoky
metu, artimyjy palaikymo sportuojant stoka, trikstamais Seimos fizinio aktyvumo jprociais.
Tikétina, kad Sios amziaus grupés zmonés yra dar nespéje atsikratyti neigiamy ankstesniy
gyvenimisky patir¢iy sglygoty jpro¢iy bei psichoemocinés nastos (17,31-33). Dar viena galima
Sio barjero pasireiskimo 18 — 29 m. amziaus grupéje priezastis — tokio amziaus Zzmoniy daznai
patiriamas nepasitikéjimas bei nepasitenkinimas savimi ir savo kiino jvaizdziu (angl. body image)
(17,34,35).

Nagrin¢jant jauny Zmoniy fizinio aktyvumo barjerus, literatiiroje kaip svarbiis daZnai
i§skiriami ir tokie veiksniai, kaip socialiniy rySiy trikumas, sportinei veiklai reikalingos
infrastruktiiros nepakankamumas artimoje aplinkoje, igiidziy tam tikroje sporto rusyje stygius.
Taciau Siame darbe pateiktoje apklausoje minétieji barjerai buvo aktualiis tik mazdaug tre¢daliui
respondenty (Zr. 3 pav.). Taip pat kai kurie autoriai jauny Zzmoniy grupése iSskiria ir $iuos fiziniam
aktyvumui trukdancius veiksnius - pereinamieji gyvenimo laikotarpiai, nerimas, jauciamas
nepazjstamoje aplinkoje ar susijes su nauja veikla (pvz. pradedant sportuoti Sporto saléje).
Paminétina ir tai, kad kai kuriose Salyse egzistuoja tam tikri fizinio aktyvumo aspektu zalingi
sociokultliriniai bei religiniai su lytimi susije¢ jsitikinimai — daznai sportas laikomas moterims

netinkama veikla (17,36,37).

Analizuojant 18 — 29 m. amziaus asmeny fizinio aktyvumo motyvacinius veiksnius, §io
darbo rezultatuose matoma, kad respondentus uzsiimti fiziskai aktyvia veikla labiausiai skatina
siekis palaikyti gerg fizinj pajéguma (94,7 proc.) (zr. 8 pav.). Kiti §iai grupei svarbiausi
motyvaciniai veiksniai — iSvaizdos gerinimas (93,0 proc.) bei fizinio aktyvumo Kkuriamas
pasitikéjimo savimi jausmas (93,0 proc.), sporto nauda sveikatai (89,5 proc.), malonumas,
jauciamas uzsiimant mégstama fizine veikla (87,7 proc.) ir pasididziavimo savimi jautimas po
sportinés veiklos (87,7 proc.). Sia tema nagrinéjanéioje literatiiroje daznai minima, kad jauni
zmongs fiziSkai aktyvig veikla renkasi kaip streso ir emocinés jtampos maZzinimo biidg —
apklausoje toks veiksnys kaip motyvatorius buvo pasirinktas 77,2 proc. respondenty 18 — 29 m.

15



amziaus grupéje (38,39). Kiti tyrimuose kaip svarbiis vertinami motyvaciniai veiksniai yra naujy
socialiniy ry$iy ktrimas bei artimyjy palaikymas - Siame darbe atliktoje apklausoje minétus
veiksnius, kaip motyvatorius rinkosi kiek maziau nei pusé respondenty. Taip pat kai kurie autoriai
teigia, kad jaunus zmones sportuoti skatina uzsibrézty tiksly siekimas ir i$maniyjy technologijy
naudojimas Siam procesui bei progresui stebéti (40,41), tatiau pazymeétina, jog Siame darbe toks

motyvuojantis veiksnys nebuvo tiriamas.

Toliau tiriant, kaip fizinj aktyvuma lemiantys veiksniai varijuoja tarp skirtingo amziaus
Zzmoniy, nagrinéta 30 — 64 m. amziaus grup¢. Remiantis atliktos apklausos duomenimis, stebima,
jog vyraujantys barjerai, su kuriais susiduria Sios grupés respondentai, i§ esmés yra tokie patys
kaip ir 18 — 29 m. — tai nesugebéjimas laikytis reguliaraus rezimo (74,3 proc.), valios stoka (68,1
proc.), laiko (66,4 proc.) ir energijos (61,1 proc.) trikumas (Zr. 3 pav.). Taciau vertéty paminéti,
jog rezultatuose stebima bendra tendencija minétus veiksnius priskirti reik§Smingiems barjerams
dazniau nei jaunesniy respondenty grupéje. Tai gali biiti sicjama su $io amziaus asmenims
biidingais prioritetais - ne tik darbas bei karjera bet ir Seima. Biitent jsipareigojimas ir siekis kuo
daugiau laiko skirti Seimai daznai tampa veiksniu, trukdanciu palaikyti fiziSkai aktyvy gyvenimo

biida (26).

Taip pat, lyginant su kitomis amZziaus grupémis, Sios grupés respondentai dazniau kaip
barjera Zyméjo artimoje aplinkoje esancios infrastruktiros, reikalingos fiziniam aktyvumui
palaikyti, trikuma (Zr. 3 pav.). Sio barjero kontekste itin svarbiu tampa asmeninis suvokimas apie
fiziSkai aktyviai veiklai biitinai reikalingg aplinkg ar priemones — neretu atveju Zmonés nebtina
pakankamai informuoti apie skirtingas fizinio aktyvumo risis, o ypac tokias, kurios nereikalauja

specialios jrangos ir kuriomis galima uzsiimti tiesiog savo namy aplinkoje (25).

30 — 64 m. amziaus asmeny grupéje dazniausiai pazymimi motyvaciniai veiksniai — fizinio
pajégumo palaikymo (91,2 proc.) ir i§vaizdos gerinimo siekis (90,3 proc.), po fizinés veiklos
jauciamas pasitikejimo savimi jausmas (90,3 proc.), fizinio aktyvumo salygojama nauda sveikatai
(90,3 proc.), malonumas, jauciamas uzsiimant mégstama fizine veikla (89,4 proc.) bei fizinio
aktyvumo teikiamas streso ir emocinés jtampos mazinimas (84,1 proc.) (zr. 8 pav.). Kaip
prieSpriesa anksciau aptartam barjerui, uZsienio autoriy duomenimis, $ios grupés asmenis biiti
aktyviais gali skatinti ir Seima — dalyvavimas fiziSkai aktyviose vaiky veiklose bei Zaidimuose,
noras rodyti teigiamus gyvenimo btido pavyzdzius savo atzaloms, siekis tvirtinti Seimos rysj (42).
Tai puikiai iliustruoja fakta, kad tas pats veiksnys skirtingiems asmenims gali biiti tiek barjeras,

tiek motyvatorius.
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Sio darbo apklausoje isry$kéje 65 m. ir vyresniy asmeny daZniausi fizinio aktyvumo
trukdziai yra panasiis kaip ir kitose amziaus grupése — tai nesugebéjimas laikytis reguliaraus
rezimo (70,0 proc.), valios (55,0 proc.) bei sektiny pavyzdziy artimoje aplinkoje stoka (45,0 proc.)
(zr. 3 pav.). Taciau taip pat Sioje amziaus grupéje i$skirtinai gerokai dazniau pazymimi ir tokie
barjerai, kaip prasta sveikatos bikle (55,0 proc.) bei jauciama jgiidziy tam tikroje sporto riisyje
stoka (45,0 proc.). Minétieji veiksniai, kaip trukdziai daznai iSskiriami ir kity autoriy darbuose,
itin pabréziant vidiniy asmens barjery svarbag (19,21). Svarbu paminéti, kad 65 m. ir vyresniy
asmeny grupe sudaro pensinio amziaus zmongés, todél tikétina, kad butent dél finansinio
nuosmukio, patiriamo i$éjus ] pensija, kaip reikSmingas barjeras gerokai dazniau, lyginant su
jaunesnio amziaus grupémis, jvardijamas finansy trilkumas (kaip barjerg §j veiksnj zyméjo 50,0

proc. respondenty).

Nemazai moksliniy straipsniy, analizuojanciy kliditis, trukdancias pagyvenusiy ir seny
zmoniy fiziniam aktyvumui, kaip reik§mingg barjera jvardija fiziologinius su sené¢jimu susijusius
organizmo pokycius, dél kuriy mazéja bendras Zzmogaus fizinis pajégumas. Taip pat §io amziaus
asmenims itin svarbiis psichologiniai barjerai — jvairios baimés, nepasitikéjimas savo jégomis,
nuostata, kad fizinis aktyvumas gali daugiau pakenkti esanciai sveikatos buklei, nei ja pagerinti
(43,44). Susizalojimo baimé, patiriama pagyvenusiy asmeny grupéje, iSrySkéja ir atliktoje
apklausoje — Sios grupés respondentai minétgjj veiksnj rinkosi dazniau, lyginant su kitomis

grupémis (Zr. 3 pav.).

Kaip itin svarbiis motyvaciniai veiksniai pagyvenusiy Zzmoniy fiziniam aktyvumui $ig tema
nagringjancioje literatiiroje nurodomi sutuoktiniy, Seimos nariy, draugy ar net kaimyny
palaikymas bei jsitraukimas j fiziSkai aktyvig veikla (43,45,46). Tai, kad Sie veiksniai tampa

svarbesni vyresniame amziuje, matoma ir atliktos apklausos rezultatuose (zr. 8 pav.).

Visi (100 proc.) 65 m. ir vyresni respondentai jvardijo, jog biiti fiziSkai aktyviais juos skatina
jauCiamas malonumas, uzsiimant meégstama fizine veikla, fizinio pajégumo palaikymas,
pasitikéjimo savimi jausmas, optimalios kiino masés palaikymas, nauda sveikatai. Kiti
motyvaciniai veiksniai taip pat svarbiis Sioje amziaus grupé€je — i§vaizdos gerinimas (95,0 proc.),
pasididziavimas savimi jauciamas po fizinés veiklos (95,0 proc.), noras iSbandyti naujas veiklas
(90,0 proc.), streso ir emocinés jtampos mazinimas (90,0 proc.), aplinkosaugos tikslai (85,0 proc.).
Pastebétina tai, kad Sios amziaus grupés asmenys kaip jiems svarbius motyvatorius dazniau rinkosi
bendrai visus veiksnius. Taciau svarbu paminéti, kad 65 m. ir vyresni asmenys sudaré tik 10,5
proc. visy respondenty, todél tikétina, jog atlikus tyrima su didesne $io amziaus tiriamyjy imtimi,

rezultatai galéty Kisti.
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Taip pat netriikksta duomeny, kad naminio augintinio laikymas teigiamai veikia pagyvenusio
asmens fizing sveikatg ir psichologing biikle. Paminétina ir tai, kad pagyvenusiems asmenims kaip
tinkamas biidas iSlikti fiziSkai aktyviais yra augintinio, o ypac Suns, tur¢jimas — jo prieziiira bei
vedZiojimas skatina senjorus palaikyti nors minimaly fizinj aktyvumo lygj (47—50). Siame darbe
pateiktoje apklausoje augintinio turéjimas kaip motyvacinis veiksnys fiziniam aktyvumui nebuvo

tiriamas.

Vertinant fizinio aktyvumo barjerus pagal subjektyvy respondenty fizinio aktyvumo lygj,
stebima, jog nepakankamai fiziSkai aktyviais save laikantys asmenys yra labiau linke visus
veiksnius i$skirti kaip barjerus, lyginant su asmenimis, kuriy nuomone, jy fizinio aktyvumo lygis
pakankamas (Zr. 4 pav.). Kitaip tariant, nepakankamai fiziSkai aktyviis asmenys yra linke jzvelgti
daugiau fizinio aktyvumo barjery tiek aplinkoje, tiek savyje. Taip pat rezultatuose matoma ir tai,
kad pakankamai fiziskai aktyviais save laikantys asmenys visus veiksnius kaip motyvuojancius

zyméjo dazniau (zr. 9 pav.).

Paminétina ir tai, jog fizinj aktyvumg lemiantys veiksniai skiriasi ne tik priklausomai nuo
amziaus, bet ir nuo jvairiausiy kity asmens gyvenimo eigoje patiriamy bukliy ar aplinkybiy —
fizinés ar psichoemocinés traumos, jvairios minés ir l1étinés ligos, néStumas, nutukimas yra taip
pat svarbiis veiksniai, formuojantys tam tikrus fizinio aktyvumo jprocius (20,51-54). Todél norint
suprasti, kokie veiksniai konkreciam asmeniui trukdo biti fiziSkai aktyviu ir kas jj motyvuoja,
kiekvienu atskiru atveju vertéty stengtis laikytis individualistiSko poZitirio. Individualaus pozitrio
svarba iSryskéja ir Siame darbe kaip veiksnj aptarinéjant Seimg. Kaip ir minéta anksc¢iau, vieniems
asmenims tai gali buti fizinio aktyvumo barjeru, taciau kitiems tai prieSingai tampa svarbiu

motyvatoriumi.

Tad reikia suvokti, kad bendros barjery ar motyvuojanc¢iy veiksniy tendencijos skirtingose
amziaus grupése yra aktualios jvairiy programy, skatinanc¢iy zmones buti fiziskai aktyvesniais,
kiirimui. Bitent todél Sis darbas yra svarbus tuo, kad suprantant kokie barjerai, trukdo Zzmonéms
gyventi pakankamai fiziSkai aktyvy gyvenimg, galima kurti intervencijas fokusuotas j ty barjery

jveikimg ar pasalinima.
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6. ISVADOS

1. Pagrindiniai fizinio aktyvumo barjerai visose amziaus grupése yra nesugebé¢jimas laikytis
reguliaraus rezimo, valios trikumas, laiko bei energijos stoka.

2. I8skirtinai svarbus barjeras 18 — 29 m. amziaus zmonéms Yyra gédos ir nepatogumo jausmas
uzsiimant fizine veikla vieSumoje. Nors 30 — 64 m. amziaus Zzmonés bendrai su dauguma
barjery susiduria dazniau, pagrindiniai §io amziaus asmeny fizinio aktyvumo barjerai
nesiskiria nuo kity amziaus grupiy. 65 m. ir vyresniy asmeny amziaus grupéje didesng
svarbg jgyja tokie barjerai, kaip prasta sveikatos biiklé, finansy trikumas bei jauc¢iama
1giidZziy tam tikroje sporto rusSyje stoka. Visose amziaus grupése nepakankamai fiziSkai
aktyviis asmenys yra linke dazniau susidurti su iSoriniais bei vidiniais fizinio aktyvumo
barjerais.

3. Pagrindiniai fizinj aktyvuma motyvuojantys veiksniai visose amziaus grupése yra panass
— tai siekis palaikyti gera fizinj pajéguma, fizinio aktyvumo suteikiamas pasitikéjimo
savimi jausmas, iSvaizdos gerinimas, fiziskai aktyvaus gyvenimo biido nauda sveikatai bei
uzsiimant fizine veikla jau¢iamas malonumo jausmas.

4. 30 — 64 m. amziaus asmeny grupéje svarbesniu motyvatoriumi tampa fizinio aktyvumo
teikiamas streso ir emocinés jtampos mazinimas, o 65 m. ir vyresnius Zmones buti fiziSkai
aktyviais dazniau skatina optimalios kiino masés palaikymas, noras iSbandyti naujas
veiklas, streso ir emocinés jtampos mazinimas, aplinkosaugos tikslai, bendruomeniSkumas
bei socialiniai ry$iai. Pakankamai fiziskai aktyvlis asmenys visus veiksnius, Kaip

motyvuojancius, vertina dazniau.
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1 PRIEDAS

Anketiné apklausa ""Veiksniai lemiantys skirtingy amzZiaus grupiy fizinj aktyvuma"
Demografiniai duomenys

1. Jusy lytis
o Moteris

o Vyras

2. Jusy amzius
o 18-29 m.
o 30-64 m.

o 65 ir daugiau

3. Ar Jasy nuomone esate pakankamai fiziskai aktyvus/-i?

o Taip, manau, kad esu pakankamai fiziSkai aktyvus

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

Fizinio aktyvumo barjerai

4. Ar sutinkate su Zemiau pateiktais teiginiais apie Jiisy fiziniam aktyvumui trukdancius

veiksnius?

Visiskai | IS dalies | Daugiau Visiskai
sutinku sutinku nesutinku | nesutinku

1. Mano diena labai uzimta, todél man
yra sunku rasti laiko reguliariai
fizinei veiklai.

2. Niekas i§ mano Seimos ar draugy
nemegsta uzsiimti fiziskai aktyvia
veikla, tod¢l ir as neturiu progy
sportuoti.

3. Po savo kasdieninés veiklos (darbo,
studijy ar kt.) esu per daug pavarges/-
usi, kad galéciau sportuoti.

4. Daznai svarstau, kad turéciau biti
daugiau fiziskai aktyvus/-i, taciau
niekaip negaliu prisiversti to padaryti.

5. AS noriu biti fiziSkai aktyvesnis/-¢,
bet niekaip nesugebu laikytis
reguliaraus rezimo.
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Manau, kad fiziné veikla yra
rizikinga mano amziuje.

Bijau, kad sportuodamas/-a
susizalosiu, susirgsiu ar pakenksiu
Sau.

Esu nepakankamai fiziskai aktyvus,
nes niekada netur¢jau reikiamy
1giidziy kokioje nors sporto risyje.

Manau, kad mano amziaus zmogus
negali jgyti naujy fizinés veiklos
jgudziy.

10.

Mano gyvenamoje aplinkoje triksta
infrastrukttros, reikalingos fizinio
aktyvumo palaikymui
(dviradiy/bégiojimo takai, plaukimo
baseinai, sporto salés ir kt.).

11.

Biti fiziskai aktyviam/-iai man
trukdo anksciau turétos neigiamos
patirtys (pvz. patycios,
priekabiavimas ir kt.).

12.

Man géda/nemalonu sportuoti mane
matant aplinkiniams Zmonéms.

13.

Negaliu buti fiziSkai aktyvus/-i dél
savo sveikatos biiklés.

14.

Man per brangu. Tam, kad galéciau
bti fiziSkai aktyvesnis/-¢€ reikia
pirkti specialig jranga, mokéti uz
treniruotes, sporto klubo paslaugas.

15.

Mano aplinkoje néra fiziSkai aktyviy
asmeny, kuriy pavyzdZiu noréciau
sekti.

Fizinj aktyvuma skatinantys veiksniai

5. Ar sutinkate su zemiau iSvardintais teiginiais apie Jisy fizinj aktyvuma motyvuojancius

veiksnius?

Visiskai
sutinku

IS dalies
sutinku

Daugiau
nesutinku

Visiskai
nesutinku

=

Mane motyvuoja malonumo
jausmas, patiriamas uzsiimant man
mégstama fizine veikla.

Sportuojant jauciuosi stipresnis/-¢ ir
tai mane skatina palaikyti fizinj
aktyvuma.

Stengiuosi buti fiziskai aktyvus/-i,
nes manau, kad sportas pagerina
mano iSvaizda.

Biidamas fiziSkai aktyvus/-i labiau
pasitikiu savimi.

Sportuoti mane skatina noras
iSbandyti naujus aktyvaus
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laisvalaikio biidus ar sporto $akas.

Stengiuosi sportuoti, kadangi po
fizinio aktyvumo jauciuosi nuveikes
kazka naudingo ir didziuojuosi
savimi.

Stengiuosi buti fiziSkai aktyvus/ -i

tam, kad palaikyciau optimaly svorj.

Sportuoti mane skatina fizinio
aktyvumo nauda mano sveikatai.

UzZsiimti fizine veikla mane skatina
pazintys su kartu sportuojanciais
bendramindiais Zmonémis.

10.

Biti fiziskai aktyviu/-ia mane
motyvuoja §eimos ir artimyjy
palaikymas.

11.

Sportuodamas/-a siekiu gerinti
jgudzius tam tikroje sporto ar
aktyvaus laisvalaikio risyje.

12.

Fizinis aktyvumas man svarbus
todél, kad taip a$ nusiraminu ir
sumazinu emocing jtampa.

13.

Rinktis aktyvesnj gyvenimo buda
mane skatina aplinkosaugos tikslai
(pvz. kelionés | darbg metu
automobilj iSkeiciu j dviratj,
renkuosi eiti pés€iomis).
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