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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta teorié@ asmens sveikatos, jos stiprinimo, problejtakojartiy sveikay bei
sveiko gyvenimo tdo principy formavimo svarbos anaéiz

ISkelta darbo hipotéz— sistemingas fiziks sveikatos palaikymas, pasinaudojant sporto
kluby teikiamomis paslaugomis, daro teigi@ampoveilj sporto kluly lankytopy poziriui | sveilkq
gyvensen.

Anketinés apklausos metu buvo atliktas tyrimas, kurio &kst iSanalizuoti veiksnius,
lemiartius sporto kluh lankytou poziri i sveika gyvensen ir fizing sveikas. Atlikta statistire
duomem analiz. Interviu metu, siekianivertinti sporto klul veiklos jtaka sveikos gyvensenos
palaikymui formuoti, apklausti klubo darbuotojai.

Tyrime dalyvavo 103 sporto klubo lankytojai, ir fosto klubo darbuotojai (treneriai ir
vadovai).

Empirineje darbo dalyje pristatomi atlikto tyrimo rezultataporto kluly lankytou savo
sveikatos vertinimas, kineziterapeupagalbos poreikis ir jo tenkinimo galimygd sporto klube.
Analizuoti pagrindiniai veiksniai darantyfaka respondeni sveikatos palaikymui sportje
veikloje.

Svarbiausios empirinio tyrimo iSvados:

1. Didzioji dalis sporto kluh lankytoy supranta sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumy$.
Respondentai uzsiimija sportine veikla, nédami sustiprinti asmenensveikat, pagerinti
dvasire pusiausvyg ir sumazinti kino svoi. Dauguma sporto kluplankytoy patenkinti ir
dazniausiai patenkinti trenaridarbo kokybe.Visgi pazymi, jog pasiekkokybiSkesni
fiziniy rezultat, sportuodami su trenerio pagalba/prieai

2. Sporto klubo darbuotojai tikisi, jog sporto klubeslankadiy asmen poziiris | sveikad,
naudojimasis teikiamomis paslaugomis, tujiakos fizinio aktyvumo palaikymui,
pasinaudojant sporto klubpaslaugomis, kaip viena iS priemorsveikatai stiprinti, bei
sudaro teigiampoziiri i sveiky gyvensen.

3. Pasitvirtino darbo hipotéz kad sistemingas fizéis sveikatos palaikymas, pasinaudojant
sporto kluly teikiamomis paslaugomis, daro teig@npoveik sporto kluly lankytoj

poziariui i sveiky gyvensen.

Esminiai ZodZiaisveika gyvensena, paiis i sveikas, fizinis aktyvumas.
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Jvadas

Moksliné problema ir tyrimo aktualumas. Visuomerje vis dazniau akcentuojama asmens
sveikata, jos stiprinimas, problemdgtakojartios sveikai bei sveiko gyvenimo imo principy
formavimo svarba. Digantis ziniy poreikis zmog veria daugiau laiko skirti protiniam darbui,
todkl maziau jo lieka fizinei veiklai. ,Moderniose Saly papli¢gs £dimas darbas, buities technika ir
automatizavimas, kompiuterizacija, nyfiramones nauj@s sumazino poreikjudéti, iSpopuliagjo
pasyvus gyvenimo dwmas. Atsirado nepakankamo fizinio aktyvumo probler(aciuleviciené,
Kardelis, 2006 p. 29).

Atlikta daugyle tyrimy apie tai, kiek gera fizin sveikata priklauso nuo to, kaip zmogus
sugeba kontroliuoti savo sveikabei kok vaidmern prisiima sau kontroliuodamas savo sveikatos
bukle (Petrulyé, Pileckaie-Markoviere, Lazdauskas, 2007). Daugeliui Zzmpmgra susiformaygs
poreikis savarankiSkai sportuoti. T@dsvarbu sudaryti sporto klub lankytojams sglygas
produktyviai dalyvauti &no kultiros veikloje, jiems turi @ti garantuojama pasirinkimo galimgb
atsizvelgta pageidavimus.

Juctjimas - fiziologinis organizmo augimo, vystymosi formavimosi stimuliatorius.
Tinkamas judesys padeda pagerinti ir iSlaikyti kaulraumen, Sirdies kraujagyali ir kitu sisteny
funkcine bukle. R.Nauzemio ir R.KniukiStos (2002) nuomone, reguis mankstinimasis gerina
savijaut, koreguoja laikysep stiprina stubur palaikartius raumenis ir didinadno lankstum,
greiciau paSalina skauspir sumazina galimybjam pasikartoti.

Vis daugiau Zmonj teikia priorite sportiniy pratimy atlikimui laisvalaikiu.] sporto klubus
ateina skirtingo parengtumo, amziaus, fizinio igstymo, sveikatos itklés asmenys. Didesng |
dalis neturi toki pratimy darymo patirties ir apakinti reklaminklipy, filmy, straipsni tikisi labai
greito efekto. Savaime suprantama, kad sporto kiséudirbantys treneriai turi iSmokyti tuos
asmenis metodiSkai teisingai atlikti pratimudiegti stabilaus ir nuoseklaus mankstinimgsioti.
Todél batina iSanalizuoti ir moksliSkai pagti sporto kluh lankargiy asmen fizinés sveikatos
lavinimo metodikas.

Problema. Puiki fiziné forma labai priklauso nuo raumeir rai&iy, tiesiamyju ir lenkiamyju
raumer tarpusavio §gos santykio. Tod svarbus §j raumem pastovus ir tolygus stiprinimas. Jie
itakoja fizires formos formavimsi. Toctl Siuo darbu stengiamasi iSsiaisSkinti kokiieta fizinés
sveikatos palaikyme uzima sporto klubo teikiamaoslguegos, siekiant skatinti ZmonestitfiziSkai

aktyviems, ir kokiogmanomos Sios srities galimig



Tyrimo objektas — veiksniai, lemiantys respondergoziiri i sveikos gyvensenos palaikym

Siuo metu sporto klubuose piai taikomaivairi sporto veiklos metodika, paffiama j
nauda judjimo — atramos aparatui, sveikatos ugdymui. &féeliamahipotezeé: sistemingas fiziés
sveikatos palaikymas, pasinaudojant sporto kltdkiamomis paslaugomis, daro teigiampoveil
sporto kluly lankytoj poziariui i sveiky gyvensen.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti veiksnius, lemidius sporto kluh lankytop poziiri i sveiky
gyvensen ir fizing sveikat.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Taikant moksligs teorirts analizs metod, atskleisti Zzmoni sveikos gyvensenos
ypatumus ir galimas sporto klubo technologijas.

2. Taikant apklausos rastu metodstirti sporto klubo lankytej nuomor apie fizires
sveikatos palaikympasinaudojant sporto klubo teikiamomis paslaugomis

3. Interviu metodu nustatyti sporto klube dirldan specialisi nuomomr apie sporto
klubuose teikiam paslaug reikalinguna.

Tyrimo dalyviai . Tyrime dalyvavo 103 sporto klubo lankytojai isporto klubo darbuotojai.

Tyrimo metodai.

1. Mokslinés literatiros analiz (taikoma aptariant sveikos gyvensenos, fizinioyakino,
kineziterapijos funkcijas teikiant sporto kiupaslaugas, tyrimo problemos pagrindjrpatikslinant
savoky sampratas).

2. Kiekybinis, kokybinis tyrimas. Respondardanketavimas rastu. Interviu. Gauduomen
analiz.

Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo organizuojamas pagal darbo plane hyosetapus:

o | etapas buvo analizuojama mokslimetodire literatira, suformuluota darbo tema,
numatyti tyrimo tikslas ir uzdaviniai, iSanalizutgrimo metodai, sudaryta anketa, interviu.

o Il etapas buvo atlikta anketimpklausa. Atliktas interviu su sporto klubo treasr.

o Il etapas sisteminami, analizuojami tyrimo duomgmasomos iSvados.

Pagrindinés gvokos
Fiziniai pratimai — tai judesiai, ju8fimo veiksmai, taip pat sutingesr judéjimo veikla
(judras zaidimai, sporto pratimai ir zaidimai) (Proskunég2004).
Sveikata tai visapus fiziné, dvasir ir socialire gero\, o ne ligy ar negalavim nebuvimas
(Kriaucianiere, 2007).



Gyvensena taijprociy ir papr@iy visuma, per vis Zmogaus gyvenimveikiama, ketiama,
skatinama socializacijos vyksmo (Proskueie?004).

Sveika gyvensenatai individo ar socialiés grugs gyvensenos forma, padedanti iSsaugoti ir
stiprinti sveikas. Svarbiausi sveikos gyvensenos elementai yraniiaktyvumas, racionali mityba,
grudinimasis, tinkamas poilsis, ramus dvasinis pasatgdveikatai zaling iprociy atsisakymas
(Gustainieg, 2003).

Magistro darbo struktiira. Si magistro darfp sudaro: santrauka lietuyikalba, jvadas, du
skyriai, iSvados, rekomendacijos, santrauka (angilba), literaliros grasas, priedai. Tyrimo
duomenis iliustruoja 2 lented, 22 paveikslai. Prieduose pateikiama anketastérviu pavyzdziai.

Viso darbo apimtis - 62 puslapi



1 skyrius. ASMENS SVEIKATOS UGDYMAS

1.1. Sveikos gyvensenos ypatumai

.Sveika gyvensena — vienas svarbiausieiksni, lemiartiy Zmogaus sveikatosukle”
(Jankauskadt Peiara. 2007, p. 6.). Lietuvoje gyvensenos tyrimaiekidimi kas dvejus metus,
pradedant 1994 m. Daugiausia tywinskirta atskig gyvensenosjprociy (rakymo, alkoholio
vartojimo, mitybos, fizinio aktyvumo), daréim poveilf sveikatai, tyrimams .

Pagal pateikt enciklopedijos apikiZima ,gyvensena taiiproCiy ir papr@iy visuma, per vis
Zmogaus gyvenim veikiama, kealiama, skatinama socializacijos vyksmo.* (ProSkogj 2004).
Kiekvieno Zmogaus gyvensena yra individuali, nggtgkoja labai daug skirting reisSkiniy. Ji
formuojasi priklausomai nuo ekonomini socialiniy gyvenimo slygu, kultiros bruoi.

Gyvensena — tai Zzmogaus pasirinktos veiklos ir stgevisuma, turinti poveikio fiziniam
paggumui ir sveikatai — aplinka, kurioje gyvena, ka&sds fizinis aktyvumas, miego rezimas, stres
kontrok, mityba, svaigiju gérimy, narkotiky vartojimas arba nevartojimasjikymas arba
nerikymas ir kt. (Sporto terminzodynas, 2002).

Kaip pazymi Lietuvos Sveikatos Informacijos centragsveika gyvensena, t.\ikymas,
nesaikingas alkoholini gérimy vartojimas, netinkama mityba, nepakankamas fizaks/vumas,
nepalankiai veikia Zzmonisveikas, didina Etiniy ligy rizika. Todtl gyvensenos stébena svarbi,
planuojant ir vertinant sveikatos stiprinimo iétihiy ligu profilaktikos programas (Lietuvos
Sveikatos Informacijos Centras, 2009).

Galima pazyniti, jog visuomels nuomor apie sveik gyvensen kaip viera svarbiausi
vertybiy, formuojasi pakankamaicthai. Vis labiau rySkja pasaulid tendencija iipintis sveika
gyvensena renkantis sveikus maisto produktus aitgiszaling; iprociy, kurti sveilky darbo ir nam
aplinka, bati fiziSkai aktyviam ir pan. Mokslinink nuomone, Sie veiksniai lemia daugiau neigpus
visu ligu. ,Skurdus gyvenimas sue§ su asocialiu elgesiu, smurtu, didesne rizika rejoslyti
netinkamu maistu, daznu Zalingu organizmui medgi@gbako, alkoholio, kit nelegaliy narkotiky)
vartojimu, depresijomis, savizudifmis bei fiziniais negalavimais” - teigia V. GudZkmsné (2007,
p. 20).

Pagrindires Lietuvos gyventoj mirties priezastys yratinés neinfekcigs ligos, tokios kaip
kraujotakos sistemos, onkologs) kwepavimo sistemos ligos, cukrinis diabetas, bei &srimirties

priezastys. Vieni iS pagrindipisveikatos rizikos veiksaiyra arterig hipertenzija, antsvoris,



nutukimas, Zzalingiiprociai (piktnaudziavimas alkoholiu, narkotimis medziagomis, tkymas).
Beje, psichoaktywi medziag vartojimas ir ikymas ne tik yra pavojingi sveikatai, bet ir kelia
pavop visuomegs saugai. (Aslam F. ir kt., 2010).

Literatiroje pabéziama, kad btent gyvenimo bdas, kokybiSka higienaiprcciai, darbo,
fizinio aktyvumo ir poilsio rezimas, bei mityb@srociai turi didziausa itaka asmens sveikatai ir per
laika sukaupiamam rezervui lig profilaktikai (Pro3kuvied, 2004). Zinoma, kad vienas i$
pagrindiniu veiksniu yra iSoréis aplinkositaka Zmogaus organizmui, 0 geros sveikatoklds
iSsaugojimui ypatingai reikSminga racionali mitylda.turi atitikti optimal; energijos ir maistiniu
medziag poreiki, be kum Zmogus negaty patenkinti savo pagrindini genetini poreikiy
(Koztowska-Wojciechowska, 2002).

.Sveikata“ ir ,sveika gyvensena“ — glaudziai tarpugje susi terminai. 1948 m. PSO

apibidino sveikad kaip fizing, psichirg bei socialik gerow, o ne vien ligos ar negalios
nebuving. 1993 m. PSO sveik gyvensen apibgzé kaip individual; savo vietos gyvenime
suvokiny tam tikroje kultiros ir vertyby sistemoje, kurioje gyvenama ir susijusi su asntistais,
luke<iais, standartais bei interesais (kdiere, Petrauskiedy 2004).

Ivairis autoriai skirtingai apibgia sveikos gyvensenos samprata. Ir terminui ,sataik ir
.Sveika gyvensena“ suteikiamos nevienodos redssnv. Grabauskas, J. Klumbiemr kt. (2007,
p.131) teigia, kad awoka ,sveikata turi maziausiai tris reikSmes: lignsbuvimas, asmeninis
Zmogaus vertinimas arba tiesiog gerow sveika gyvensena apibendrina kaip pasitenkinim
gyvenimu, poreiki patenkinim, laime bei saviraiSkos, tobéimo galimylkg. Autorius taip pat
mano, kad Sie du terminai neatsiejami.”

Tuo tarpu galima literatoje pasteéti, jog klinikinéje praktikoje dazniau vartojamas terminas
sveikatos glygota sveika gyvensena, apdinama kaip integrali fiziky psichologig, emocir ir
socialire paciento bsena, paremta jo subjektyviaisiais qpmgis. Akcentuojama, kad ,pagrindis
sveikatos slygotos sveikos gyvensenos dalys yra psicholggsocialirg, fiziné ir dvasire gerow”
(Driskel 2008, p. 74). Subjektyvioji sveikatogkbé ar sveikatos ygota sveika gyvensena apima
jvairius simptomus: skausinfiziologinius duomenis (kraujo spaudimgliukozs koncentracy
kraujyje), fizirg bukle (vaikiojima, judrumy), jutimo funkcijas, lytin aktyvuma, negala, fizinius
tratkumus, pazinimo funkcij bei emocire bukle — depresy, nerimy ar prieSingai — teigiamus
pojacius, suvokim apie savo esamir bisimg sveikah; pasitenkinim sveikatos priefira
(Furmonawius, 2004).

Taigi, galima pazyrti, jog ,Zmonu fizinio aktyvumo ir mitybos problemos, susijusies

bendromis elgesio nuostatomis, kurios yra svarimauformuojant bendr kultara, visuomen,
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kurioje Zzmoni sveikata yra ne tik medicininproblema, bet ir ekonoméinir psichopedagogin
problema. Svarbu sustiprinti sveikatoskle ivairiy socialinyy grupiy atstow” (Laskiere, 2007, p.
17).

A. Kris¢itinas (2005) pabria funkcinip Zmogaus galimyhi bei sveikatos svagbsveikai
gyvensenai (1 pav.).

Socialiniai, kultiriniai, | Somatiré biiklé
ekonominiai veiksniai

A4 A 4

Gyven‘imo - Funkcirts |« Psichire bisena Simptomai,
aktyvumas galimybes rizikos veiksniai

A 4

Sveika gyvensena

1 pav. Veiksniy, lemiartiy sveikos gyvensenos kokyltarpusavio rysys

Saltinis: Krigianas, A. (2005). Reabilitacijos sistema Lietuvojeagitis, dabartis, ateitis). Kaunas, Medicina 41(3)
p. 246-250.

Taigi, galima apibendrinti, jog sveika gyvensenaiplati svoka, apimanti ir fizig Zzmogaus
sveikat,, ir psichologir bisers, nepriklausomum socialinius santykius, asmenines peds,
tikéjima bei aplinlky . Dauguma zmoni sveiky gyvensen sieja su sveikata, d&u tai réra vien
sveikatos bkl¢, gyvenimo ladas, pasitenkinimas gyvenimu, tam tikra psichinselba ar gerove.
Tai galimaivardyti kaip kiekvieno zmogaus individualiai suval® ivairiy gyvenimo aspekt
kompleks. Todl, tiriant bei vertinant sveik gyvensen, bitina atsizvelgti iri Zmogaus fizig bei

psichirg sveikas, ir i socialinius, ekonominius, kuitinius, religinius, politinius bei kitus aspektus.



1.2. Zmogaus sveikaf lemiantys veiksniai

Spartis politiniai, socialiniai, ekonominiai pokiai turéjo itakos zmonj gyvensenai, aplinkai,
sveikatai ir gyvenimo kokybei. UzZsienio Salpatirtis rodo, kad skirtingos sociats grugs
nevienodai reaguojavykstartias permainas. Jauni Zzmg@nypa imlas vykstadioms permainoms,
kurios gali tiek teigiamai, tiek neigiamai paveiktisveikad.

Jau nuo 1948m. sveikata turi savo aitima, kuri pateikia pasaultsveikatos organizacija
(PSO): ,Sveikata — tai visiSkas fizinis, dvasinisocialinis gerbvis, o ne tik ligos ar negalavim
nebuvimas*” (Gudzinskien 2007, p. 14).

Sveikat lemia keturi pagrindiniai veiksniai: sveikatos g#iiros paslaug (10 proc.),
aplinkosaugos (20 proc.), genetika, pagphdas (20 proc.), ir gyvensenagrociai (50 proc.)
(Wikipedia, 2009).

Nesveika mityba, fizinis neaktyvumas yra dvi padimés rizikos veiksni modifikuojamos
priezastys atsirasti daugumai pagrinditdtiniu ligy. Létines ligos, tokios kaip Sirdies ligos, insulto,
vézio, letinés kwepavimo tak ligos ir cukrinis diabetas, yra bene pagrirdpriezastis, é kurios
mirtingumas pasaulyje, atstovaujan60 proc. vig mirties atvey (PSO, 2009).

Zmogaus sveikatlemiartius veiksnius galima skirstyiitris kategorijas (Volbekign 1998):

» Zmogaus nekontroliuojami veiksniai, nepriklauganhuo jo troskim, pastang (amzius,
lytis ir paveldimumas);

* iS dalies kontroliuojami veiksniai, kuriuos zZzmagsavo gyvensena, elgesiwairiomis
priemoremis gali koreguoti — fizia ir socialire aplinka, darbo ir poilsio rezimas, psichologin
aplinka darbe ir Seimoje. Siai grupei taip pat latlso kai kurios ligos — diabetas, didelis kraujo
spaudimas. Tinkamai vartojant vaistus, koreguojamtyba ir fizini kravi, galima neleisti
progresuoti Sioms ligoms;

» visiSkai zmogaus kontroliuojami veiksniai, prigkantys nuo jo elgsenos ir gyvensenos.

T.Furmonawtius (2004, p.4) pazymi, jog ,sveikata susideda $ievienos, bet iS daugelio
sriciy. Tos sritys yra viena su kita taip persipynusijpg vienai ,sustreikavus” sutrinka viso
Zzmogaus #&no harmonija®. Pagrindiis sveikatos sritys yra 7: pro¢infizing, emocire, socialirg,
asmenig, profesire, dvasiré:

o Protire sveikata — tai geffimai priimti informacijos sraut ir ji tinkamai panaudoti arba

ignoruoti priimant atitinkamus sprendimus. Zmogasisningai steedamas savo mintis gali
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nustatyti ne tik viem pagrindiniy savo migiy tems, bet ir i rySi su nepageidaujamais ar
nemaloniais jausmais.

o Fiziné sveikata — tai biologine Zmogaus organizmo sandargos funkcionavimas. Fizis
sveikatos pagrindinis Saltinis yra sportas (taii daiti vazingjimas dvir&iu, aerobika,
bégiojimas, plaukimas ajvairus Sokiai). Sportas didina energijos amdpl gerina miego
kokybe, mazina stresir gali padti iSsivaduoti nuo depresijos.

o0 Socialire sveikata — ji susijusi su tai, kokie ir kas esakuokie santykiai su supaia aplinka:
Seima, draugais, visuomene. Kaip gebama prisitigokig ju.

0 Asmenire sveikata — tai nay; laimeés ir skmés siekimas. Kiekvienas Zmogus savo kaim
suvokia skirtingai.

o Profesire sveikata — tai geiiimy, igadZiy ir Ziniy visuma. Kaip tinkamai sugebama naudoti
savo mokjimus, pazinodami save, siekiant profegipiakilimy. Viena iS skmingo darbo
priezagiy yra ir gelgjimas save kontroliuoti.

o Dvasire sveikata — tai kas yra svarbiausia. Tai egzisjesderdis, jungianti su visais kitais
iSvardintais aspektais.

Vadinasi, sveikata déna tik gera mityba, Zzalinguiprociu nebuvimas, fizias veiklos
netugjimas, ar tobulo darbo téfimas. Sveikata yra §iir visos kitos veiklos rezultatas. Sveikata
priklauso nuo Zmoni kasdieninio gyvenimo veiksini Kad skatinti sveiik gyvenimo lida reikia
suprasti, kokie veiksniai pirmiausiai yraitmi. Svarbu realiaivertinti socialinius ir ekonominius
veiksnius bei galimus pokius, kurie lemia sveikatosikle.

Siandien gyvenant modernioje visuordjengalima pastelti, kad Zmogms kyla vis daugiau
nerimo ir bainés &l jvairiausiy priezagiy. Darbinis stresas darbe, socialinio bendravimanbai
kasdienig jtampa tapo Siuolaikinio Zzmogaus palydovais. Modegrsiiomen, tai tokia visuomed
kada viskas keiasi neiSvengiamai, ir ne gana to, viskas¢iesi labai greitai. Zmoims kyla
nemazai egzistencupiproblemy, kada pejus i Ziniy visuome®rs amzi informacija taip greitai
kinta ir sensta, o informacijos srautai yra didiéulAtsiracts nerimas virsta stres, véliau | baing
ir galiausiai gali iSsivystyti fobija (JuSkelies, 2007).

Pasaulyje yra atlikta daug tyrigm kurie nustat, kad aktyvus gyvenimotolas, judjimas
padeda iSvengti daug susirgim,Fizinio krivio metu pagredja medziag apykait, naudojamas
cholesterolis kaip energetitmedziaga, taip pat mga jo koncentracyi kraujyje. Fizire veikla
tiesiogiai veikia kraujagyali elastingum ir daro dide¢ jtaka mazindama kitus rizikos veiksnius*
(Dadelierg, 2008, p. 43). Patvirtinta, jog reguliari fiziveikla yra litina palaikyti raumein jéga,

pusiausvys, sanariy funkcija ir lankstum. Fizinis pasyvumas Zzmagpadaro silpnesn ligota,
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negalint tenkinti savo socialimi, 0 wliau — ir biologiniy poreikiy. Gerai organizuota fizinveikla
prisideda prie funkcini ir pazintiniy gelgjimy, palengvina kasdieninio gyvenimo veik]i palaiko
savarankiSkumir ger savijaus.

Yra nepaneigiam irodymy, kad reguliari fizig veikla prisideda prie pirmés ir antrires
profilaktikos priemoni nuo kai kury létiniy neinfekcing ligy ir yra susijusi su sumajsia
pirmalaikes mirties rizika. Tarp fizinio aktyvumo apimties dveikatos bklés yra rysSys, taip, kad
fiziSkai aktyvis Zzmorés yra mazos rizikos pavojuje (Warburton ir kt. 2006

Moksliniais tyrimaisjrodyta (Booth, Chakravarthy, 2002), kagl fizinio pasyvumo padiéa

tikimybé susirgti Etinémis ligomis (zr.1 lentel).

1 lentek
Galimi organizmo biikl és sutrikimai dél fizinio pasyvumo
Fizinis pasyvumas veikia organizmaikl ¢ Fizinis pasyvumas sudaro prielaidas
sukeldamas: progresuoti:
o Sirdies infarkd, iS¢ming liga, e negatyvis chemigs terapijos padariniai,
e nepakankamfizini paggum, e |étinis juosmenids nugaros dalies
e nepakankamsanariy paslankura, skausmas,
e nepatenkinamgyvenimo kokyk, e ligy liekamieji reiskiniali,
e |l tipo diabet, e disky degeneracija,
e didesn cholesterolio kiekkraujyje, e fizinio pajegumo silprijimas,
o krities &7j, e buklé po stuburo traum
e auksy kraujospudi, e Dbiklé po insulto,
e nutukimg, e buklé po stuburo, Slaunikauli@iZiy.
e insulta,
e StOrosios zarnoséyj,
e kasos ¥¢7j,
e prostatos ¥7j,
e tulZies mislées akmenlig,
e periferines kraujotakos ligas,
e depresij,
e kognityviujy funkcijy sutrikimus,
e Osteoporog,
[ ]

ankstyvy mirtj.

Saltinis: Booth, F. W., Chakravarthy, M. V. (200€pst and consequences of sedentary living: Netkegabund for an
old enemy. President’s Council on Physical Fitreess$ Sports, Research Digest, March.

Taigi, galima apibendrinti pateiktos leréel duomenis, jog fizinis aktyvumas, kryptingai
veikdamas ugdytinio pret jausmus, vadj, fizing bukle ir sveikat, kryptingai ugdo patindivida.

Todél darbo autorius mano, jog ir pagrindfizinio aktyvinimo funkcijos yra pazintéh) mokomoji,
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sveikatinamoiji, lavinamoji ir aukjamoji. Jos sudaro glaudzivienow.Tik tokiu bidu galima

pasiekti Zmogaus fizinio aktyvumo ,virge".

1.3 Sportinés veiklos ypatumai sporto klube

Sporto - kaip aktyvaus gyvenimaido suvokima jau nuo senu laikturéjo kiekviena epocha.
Sporto pratimai padeda zmogui pazinti save ir sfizmes galias, moko racionaliai #éss.
Svarbiausias sporto tikslas- suteikti galimybisy visuome®ws sluoksni, grupi Zmorems
nepriklausomai nuoyj rasires, etnis priklausomybs, uzimam pareigy ir vietos visuomegje
daryti fizinius pratimus, sportuoti (Kuklys, Blaug] 2000).

Sportire veikla, anot S. Stonkaus (2002) — tai daugialgktyvi juctjimo veikla, kurios tikslas
ugdyti, nuolat tobulinti Zmogaus fizines ir psicei galias, atitinkafias visuomeés tikslus ir
poreikius. Tai visos fizinio aktyvumo formos, gemios zmony fizini parengtura bei dvasig
busery. K. Miskinio (2002) teigimu, sportiveikla galima aiskinti kaip dvejapgalimyly; individui
tobukti — sportinio meistriSkumo ir sag kaip asmenys tobulinimo prasg Anot S. Sukio (2005,
p. 23) ,sportii veikla yra gyvenimo prastse pajautos vieta. Sportuojant galima pajausti imgyti
save nisy Zzmogiskumo prasme. Apskritai jgjanas leidzia suvokti, iSreiksti, atkurti save &ujo.”
~Sporting veikla, dazniausiai yra atsipalaidavimui skirtascialinis reiskinys, kuri yra laisvai

pasirenkama ir kurios veiksmikslas — dZziaugsmas®, teigia S.Laskie(R003, p.32).

1.3.1. Sportires aerobikos kaip sporto Sakos ypatumai

Zmogaus aerobinpajggumy, iStvernés pratyly poveid organizmui geriausiai apidina
maksimalus deguonies suvartojimas, anaetsbapykaitos slenk&i ir ju pokyiai. Zinant $iuos
rodiklius, galima jvertinti organizmo ne tik aerobjnapykait, bet ir dozuoti tiek didelio
meistriSkumo sportinink tiek sveikad stiprinafiy Zmoniy aerobigs iStverngés treniru@iy
intensyvum (MilaSius, 1997).

Sporte, ypé aerobirs iStverngs reikalaujatiose sporto Sakose svarbu, kad kuo ilgiatyb
palaikomas kiek galima didesnis darbo intensyvundamt J. Skerneviaus (1997) iStverg tai
Zzmogaus funkcij gekjimas kuo ilgiau appinti dirbartius raumenis energimis medziagomis,
nerwy ir humoralires sistern gekgjimas valdyti raumenyse vyksténs sudtingus fizinius,

cheminius procesus, atskiorgan ir sisteny veikla koordinavimas, raumens ggimas kuo ilgiau
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dirbti tam tikru intensyvumu. Kiti mokslininkai (Wnore & Costill, 2001) teigia, kad iStvegnyra
organizmo gegjimas prieSintis nuovargiui &l ilgai trunkartio kravio ir priklauso nuo judesi
technikos ekonomiSkumo, organizmo geho pasisavinti iS atmosferos deguomorfofunkciniy
rodikliy bei sportininko valios ifgimty genetini gelgjimuy.

Norint pagerinti organizmo aerohinpaggum svarliis veiksniai yra pratim atlikimo
intensyvumas ir daznumas, trugntaip pat kiivio specifiSkumas (iStverés, ggos ar greitumo).
Nepakankamas trenirust kiivis arba per ilgas atsigavimas gali nulemti neigiamezultatus, o per

didelis treniruots krivis ir per trumpas atsigavimas gali sukelti peesitraviny
(Sveikauskas, 2008).

Sistemingai atliekant fizinius pratimus organizny&sta fiziologiniai pakitimai, kurie padeda
vis geriau atlikti tuos pratimus.

Sportire aerobika, tai viena naujausjimnastikos sporto $akkuri gyvuoja tik desimtmét Si
sporto Saka gerina pasijkma savimi, tobulinajvairias fizines savybes, ruoSiairk gyvenimo
iSsikiams, taip pat Si sporto Saka yra modefaami, bei Kirybinga ir patraukli Zirovams sporto
Saka. Ji skiriasi nuo bendrosios (sveikatingumojolzsikos, t&iau yra nemazai panaSum
(pagrindiniai zingsniai, choreografiniai junginidiai kurie ggos elementai). Bengla aerobilg
sudaro fizinp pratimy sistema, gerinanti Sirdies vedkl jéga, lankstunma, koordinacij
(Aleksandrauiiene, 2005).

Bendrosios aerobikos atliekansporto klubuose pratybtikslas — pagerinti Zzmogaus fizin
pagguma, reguliuoti Kino svoi, skatinti riebal ir gliukozés oksidacy aerobiniu ladu. Nustatyta,
kad reguliafis aerobiniai Kiviai lemia ilgalaikius Sirdies kraujagyslisistemos (SKS) funkcijos
pokycius, toctl padictja gelgjimas tiekti deguopdirbantiems raumenims (Spina, 1992).

Amerikos sporto medicinos kolegijos (Dyer & Crou@04) tyrimp duomenys rodo, kad
bendrosios aerobikos pratybos (trenigdot puiki fizinio aktyvumo formaijvairioms amziaus
grupems. Tokio poladzio pratybos padeda keisti ne tino kompozicig, reguliuoti Kino svoi, bet
ir gerina psichologia btseny, ugdo pasitikjima savimi, gebjima iSlaikyti ges nuotailg.

Zinoma, kad reguliarus ilgalaikis fizinis wris lavina i$tverra, aerobif, Sirdies ir
kraujagysliy sistemos papuma, padeda adaptuotis &yavimo ir nery raumem sistemoms. Si
adaptacija leidzia treniruotis ilgestaika tuo p&iu intensyvumu arba didesniu intensyvumu tam
tikra laiko tarp (Spanaus, 2002). Tyrimai rodo, kad gimnastikogtepSaky (menirés ir sportires
akrobatikos, sportiss aerobikos ir sportés akrobatikos) aerobinio ggjumo rodikliai rera dideli
(Aleksandrauiiene, Stasiulis, 2004).
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1.3.2. Joga -alternatyvi terapija

Holistinis poziiris | Zzmog; kaip i visum fizine ir dvasine prasém pilnai atitinka jogos
filosofija. Joga terapiniu podiiu yra psichoterapijos, fizioterapijos ir dvassnterapijos derinys —
tai gydymo mokslas, kuris neatskiria fizinio numidloginio kiino (lyengar, 2001). Daugeliu studij
irodyta, kad jogos praktika teigiamai veikia Zzmogawsikat, darydamataka smegen bei vigy kity
kino funkcipy veiklai. Tai pasireiSkia paggusia Sirdies-k¢pavimo sistemos veikla, geresniais
autonomiis nery sistemos atsakajdirgiklius, pagetjusia miego funkcija, raumanstverme bei
geresne smegeiveikla (Dash, 2004).

Joga IS esks apima ir pratimus, ir gyvenimoutla, kuriame suvokiamagimta vienylg,
slypinti uz gyvenimo reiskini jvairowes (Farch, 2005). Joga gyvuoja apieistartius met; (Dash,
2004).

Dabar, skatinami @y jvairiausiy motyw, joga mégina praktikuoti ikstartiai Zmoni; visame
pasaulyje. Dazniausiai praktikuojarnathajoga, kura sudarcasanos, pranajamaatsipalaidavimas
ir meditacija.

Visi jogos judesiai atliekamiétai ir sistemingai, derinant su dwavimu ir atsipalaidavimu.
Todél iSvengiama per dides apkrovos Sirdziali, ji tiesiog saikingai stimuljama

Jogos poveikis yr@gvairiapusis. Gerinama kraujo cirkuliacij@alinama efektyviau organizme
panaudoti deguanplawiai darosi elastingesni, difh gyvybire plawiy talpa, stipéa kvépavimo
raumenys.

Siuolaikinis gyvenimo tempas padidina streso suksiisirgim; skatiy. Jogos gydomasis
poveikis susirgimams yraodytas daugeliu kontroliugtyrimy. Joga mazina strggDash, 2004):

o fiziniy poz; déka (raumen tempimas mazina raumentonus, O tai padeda
atsipalaiduoti),

o kvépavimo kontro¢s — pranajamoséta (kwepavimo centras smegenyse turi tiesiggin
rysi su limbine sistema, kuri kontroliuoja emocijassu autonomine newvsistema. gmoningai
atliekant kepavimo pratimus, kkpavimas darosi ramus, lygus, retas, o tai ramioé pr mazina
jaudinimgsi autonomigje nery sistemoje.

0 jogos dietos éka (mazja Sirdies lig tikimybé¢),

0 dvasires reorientacijos ¢éka (joga fipinasi kiti gerove, o uZzuojautos jausmo dimas
prisideda prie geresa individo sveikatos).

Joga plaiai naudojama lig profilaktikai. Jogos pratybos gali uzkirsti keldaugeliui ligs.

Yp& ji taikytina vyresniems ir ypatingai jautriems lmeiolat patiriantiems stresus znéars (Dash,
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2004). Modernios medicinogliegimas ir susijungimas su alternatyvia mediciad gagerinti
gyvenimo kokylk. Joga turi didelterapin poveild, ir jos praktika yra labai svarbi propaguojant
teigiamy poziirj | sveikag ir didinant Zzmogausilo, proto ir dvasios galimybes.

1.3.3. Kultiarizmo pratim y jtaka sveikai gyvensenai

Labai daznai girdimas kasdiergyp ssvokas fitnesas, fitnis lietuyikalbos specialistai laiko
neteiktinomis ir rekomenduoja lietuviskus atitikneerKalbininkai rekomenduoja vietoje neteiktin
savoky fitnesas ir fitnis naudoti lietuvisSkus atitikmerfizinis tinkamumas, fizia

parengtis arbatno rengyba (Stonkus, 2002).

Kino rengyba (angl. fitness), t@mairios fizinio ir sportinio rengimo, sveikatos kryes fizinio
lavinimo formos, apimanos platy fiziniy pratimy (aerobikos, dailiosios mankstos, 3$gki
gimnastikos, dvikoy) kompleks, atliekama sakje, atvirame ore, vandenyje. Taikonpeairaus
amziaus zmoéms. Kino rengyba (angl. fitness) galitbsuvokiama ir kaip sporto Saka, kirizmo
atmaina (Kuklys, Blauzdys, 2000).

Dél kultarizmo pratimy poveikio geéja sportuojatiojo jéga, lankstumas, koordinacija,
laikysena, bendroji judesikultira, Kino formos. Zvelgiant i§ psichobiologinpoziciju, rysky, jog
fizinial pratimai per nervinius impulsus didina ryarp kino ir psichikos (Malinauskas, 2003).

Kultarizmo pratimai sukelia nerviniimpulsy pokyius, aktyvinadius atitinkany, daragiu
poveik savijautai hormom (endorfino, dopamino, serotonino, norepineprinopmyta
(Zachovajevas, Karpatiené, 2001.) Tai slygoja nuotaikos gejima, skausm malSinanti efekt,
kraujo spaudimo reguliavig kvépavimo funkcijos gerinirg virSkinimo ir medziag apykaitos
gerinima, imuninés sistemos stiprinig isiminimo vyksmo aktygjima ir kt. (Skernewtius, 2004).

Specifiniais ¢gos lavinimo metog komponentais yra:

1) kravis,
2) poilsis,
3) ju derinimo kmdai.

Kravis - tai vienoks ar kitoks fizini pratimy poveikio organizmui dydis. Kivio efektas esant
vienodomis glygoms, proporcingas jo apii ir intensyvumui(Kairaitis, Jankauskiene, Niakas,
2004)

Kravio apimtis yra iSreiSkiama:

1) pratimo (poveikio) trukme
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2) fizinio darbo kiekio suma per tam tiklaika (treniruote, jos dalis, savaite ir t. t.).
ISoriniais kiivio apimties kriterijais gali iiti:

1) pratimy kiekis

2) treniru@iy kiekis,

3) laikas, sunaudotas yykdymui,

4) kilogramy suma,

5) distancijos mettas ir kiti rodikliai (Baechle, Earle, 2000).

Taigi kultirizma galima lty apibzti kaip tai Zmogaus intelekto, dvasios, figregos ir
valios pasireiSkira kuriame visi sportuojafio Zzmogaus aspektai susikerta viename taske-
sportuojaxiiojo asmenybje.

Galima apibendrinti, jog fizinasmens saviugda, be jokios abégraip pat vyksmas ir ji gali
buti apibrzta kaip kryptingas rengimo priemanir metod; taikymas, remiantis zZiniomis apie
optimalias lavinimo gygas, kuriomis galimagyvendinti uzsib¢Zta tiksla. Svarbiausias fizines

saviugdos tikslas — gera savijauta, malonus larateimas ir kt(Sporto termin Zodynas, 2002).

1.4. Kineziterapijos ypatumai sveikai gyvensenai fonuoti

1.4.1. Kineziterapeuto veiklos ypatumai

Kineziterapija- gydymas judesiu (lot.kinezis judesys, terapia gydymas)- yra viena
pagrindiniy reabilitacijos priemoni. Tinkamas judesys padeda pagerinti ir iSlaikytuligair
raumenny, Sirdies kraujagysli ir kity sisteny funkcing bikle. Sudarant ligoniams kineziterapijos
priemoniy plam, bitina jvertinti ne tik bendy ligoniy bikle, biosocialiny funkcijy sutrikimus, bet
ir pakenkt; orgam ar sistem bikle.

Kineziterapija- viena IS pagrindini reabilitacijos ir sveikatos gfinimo priemoni. Judesys
fiziniy veiksniy visumos dalis, natali biologine organizmo funkcija. Jugimas - fiziologinis
organizmo augimo, vystymosi ir formavimosi stimtoidus.

Skiriami tokie kineziterapijos uzdaviniai:

1.Normaly; fiziologiniu funkcijy palaikymas;
2.Pazeist funkciju normalizavimas;

3.Ivairiy komplikaciy profilaktika;
4.Regeneraciniproces organizme skatinimas.

Kineziterapijos principai:
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Atliekant kineziterapijos procédas, reikia laikytis tam tiky fiziologiSkai pagistu

pedagogini principy. Kineziterapija- ne tik gydymas, bet ir fiziologinis procesas (nammn2002):

o

Laipsniskumas. Siuo principu vadovautis didinarivkr Gydomojo kurso metu pamazu
didinamas kineziterapijos seansskatius, judesi amplituc, kartojimy skatius,
intensyvumas, sutingumas.

Sistemingumas. Kineziterapijos progeos atliekamos ilg laika, nedarant ilgesni
pertrauk;.

Individualumas. Vadovaujantis Siuo principu, reikisigilinti i patologinio proceso
pobadi, priezast adaptacinekompensacines organizmo galimybes, ligonio fizin
ISsivystyma, amziy, profesip.

Samoningumas. $&noningas ir valingas ligonio dalyvavimas  gydymooggse,
bendradarbiavimas su kineziterapeutu turi regsprocedry efektyvumui.
VisapusiSkumas. Kineziterapijos progeas turi veikti ne tik pazeistorgam, bet ir vig
organizm, lavinti neurorefleksinius, endokrininidgimoralinius mechanizmus, didinti

organizmo adaptacines galias.

Carr, J.H., Shepherd, R. (2006) iSskiriami kingajpgos metodus. Metodus medikai privalo

gerai mokti ir taikyti gydymui, reabilitacijai bei profilakitai. Atsizvelgianti ligonio bikle skiriami

aktyviis ir pasyws kineziterapijos metodai. Aktyg tokie metodai, kada ligonis pats juda. Pasyv

kada ligonis yra pasyvus,jgairias manipuliacijas rankomis, prietaisais, atmsaatlieka gydytojas,

medicinos sesuo, kineziterapeutas ar kineziterappattjéjas. Aktyvieji metodai dar skirstomii

gydomyja kiino kultira, zaidimus, sporto elementus, dozuéfima ir terenkfira, darbo terapi.

Aktyviosios kineziterapijos priemén- aktyviis valingi judesiai , gimnastikos pratimai, taikoma;j

sportinio poldzio pratimai, zaidimai.

o

Gydomoji kuino kultiira - viena iS labiausiai paplitusi kineziterapijos #Siy. Judesys

galingas biologinis stimuliatorius. Jis tampa gy#lartada, kai taikomas tikslingai, pagal
terapinius uzdavinius, dozuotai ir atsizvelgianigonio hikle. Pagrindiniai gydomosios
kiino kultiros veiksniai- fiziniai pratimai, kurie gali bti taikomi raumeniui, raumen
grupei, gnariui ar gnariy grupei. Gydomoji &no kultira- tai fiziniy pratimy naudojimas
sergadiam zmogui gydyti, siekiant greitai ir visiSkai sagginti sveikah ir darbinguna.
Gydomoiji Kino kultira apima gydomja gimnastilg, Zaidimus, sporto elementus.
Gydomoji_gimnastika - placiai praktikoje naudojama gydomosiogno kultiros Saka.

Gydomajai gimnastikai naudojamvairas fiziniai pratimai. Jie yra galimivairaus

amziaus ligoniams, jie atliekami lovoje, lauke, ganyje.
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o0 Analiné gimnastika naudojama, kada reikia gydyti raumemupes ar atskirus raumenis.

0 Bendra stiprinanti gimnastika naudojama vidausntigagydyti, kai labiau reikia veikti ne
atskim organ, o vis organizna.

0 Kvépavimo gimnastika naudojama gydant ligonis, setgsn kwepavimo sistemos
ligomis.

0 Koreguojanti gimnastika naudojama esant judamojarap pakitimams- stuburo,
kriitinés lastos bei gainiy deformacijoms.

o Higienir¢ ir gamybire gimnastika. Sit abieji rasiy uzdavinys yra bendras organizmo
stiprinimas, sugizinti darbingum ir sumazinti nuovarg

o Zaidimai - tai kompleksas taikomojo pabizio specialiai organizugtjudesiy ir fiziniy
pratimy, kurie pasizymi bendru poveikiu organizmui.

0 Sporto elementat plaukimas, irklavimas, slidigimas, vazigjimas dvir&iu.

Dozuotasé¢jimas ir terenkiras. Dozuotasijimas taikomas sergant Sirdies ir kraujagysli
ligomis bei sergant lKdpavimo sistemos ligomis. Tai ¢jimas nelygia, kalnuota vietove. Eidami
ligoniai kontroliuoja puls, stengiasi ritmingai kipuoti.

Darbo terapija padeda sveikti visam organizmui, ndsta teigiami poslinkiai fiziologige,
psichireje, socialirtje sistemose. Darbo terapijos tikslaspacdtti ligoniui atsigauti fiziskai,
socialiSkai ir profesionaliai.

Pasyvioji kineziterapijos GSis skirstomai masaz, mechanoteragij tempimo terapi.
Pagrindires priemors sau, vanduo ir oras.

Pasyvis nevalingi judesiai atliekami personalo ir atliekaparatais.

0 Masazas- tai plaiai taikoma kineziterapijosusis sveikatai stiprinti, darbingumui bei

psichirems bei fizikms Zmogaustpoms gazinti. Yra kelios masazaisis:

1. Gydomasis atliekamas gydynsiaigose, norint pagerint ligoniakle ir savijaus;

2. Taskinis. Tai gydymo metodas, kuris jungia akuparkir masai. Taskinio masazo metu
pirsty galais masazuojami biologiskai akigstaskai;

3. Segmentinis. Daromas poveikis odos pavirSiui, giesss audiniams ir vidaus organams.

4. Higieninis. Taikomas normaliai organizmo veiklai lgkyti, sveikatai stiprinti, sejimo
procesams stabdyti.

5. Kosmetinis. Atliekamas norint palaikyti atskitkino daly iSvaizdy, paSalinti ir sumazinti
kosmetinius defektus;

6. Masazas aparatais. Jis atliekarasriais aparatais ir derinamas su masazavimu rargo
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7. Hidromasazas. Atliekamas vandeniu ar vandens srove.

Masazas- speciali, dozuota mechaniniir refleksiny poveikiy visuma. Masazas paveikia

abipusius  neurorefleksinius, neurohumoralinius ireunoendokrininius rysSius. Odos

mechanoreceptoriai transformuoja mechaninio dingmienergi i nervinius impulsus, kurie

sklinda i centrire nerw; sistema, Si atsakormgsias reakcijas, koordinuoja, reguliuojeairias

funkcijas.

Kineziterapeuto profesignkompetency sudaro zinios, gefimai ir jgadziai, kuriuos jisigyja

baiges kineziterapeuto profesinkvalifikacija suteikusias studijas bei nuolat tobulindaniggta

profesire kvalifikacija ir atsizvelgdamagnuolatirge medicinos mokslo ir praktikos pazang

2 lentet
Kineziterapeuto kompetencijos
Veiksnys Apibadinimas
Zinoti: 1. morfologip, fiziologija, patologijos pagrindusjvairaus amZziaus Zmaniorganizmo
ypatumus;

2. fiziniy pratimy, masazo povejksveikam ir sergafiam organizmui;
3. Zmogaus fizinj ypatybiy graZinimo ir lavinimo principus;

4. reabilitacijos principus;

5. pagrindinius kineziterapijos tikslus ir uzdavisj

6. fiziniy faktoriy poveik Zmogaus organizmui;

ISmanyti

1. Zmogaus anatomjj bendsja ir specialaja fiziologija, patologia, biomechanik,
kineziologija;

2. funkciju sutrikimy Salinimo ir kompensavimo principus;

3. gydymo judesiu, masazo, fizikmterapijos ir fizioprofilaktikos metodus ir priemes;

Moketi

1. jvertinti paciento fizipiSsivystym, fizines ypatybes;

2. nustatytijvairaus amziaus pacientolerancij fiziniam kraviui;

3. sudaryti ir taikyti kineziterapijos program

4. jvertinti kineziterapijos programos efektyvarin tikslinti jos eig;

5. savarankiSkai vadovauti grupins ir individualioms kineziterapijos proaaoms;
6. pateikti pacientams igjartimiesiems metodinius nurodymus, sudaryti irdlialias
kineziterapijos programas, supazindinti su savitaés metodika;

7. suteikti pirmja medicinos pagath

Gelzti

1.jvertinti paciento fizifiaktyvuny;

2. parinkti metodikas atsiZzvelgianpaZeidimo sindromus ir bengpaciento sveikatosillg;
3. informuoti pacientus apie pasiektus ir laukiamemiltatus;

4. konsultuoti kineziterapijos klausimais medicitiokity sriciy specialistus;

5. teikti metodig pagall ir vadovauti kineziterapeuto pgéjams;

6. konsultuoti hipodinamijos profilaktikos klausiisa

7. kompleksiSkai taikyti aktyvias ir pasyvias kiiterapijos, masazo, fizioterapijos priemongs
bei natiralius gamtinius veiksnius;

8. supazindinti pacientus su reikiamomis tecbmipagalbos priemeémis ir ju naudojimu.

Saltinis: Krutulyt, G. (1999). Kineziterapija. Kaunas: Naujasis lanka
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Darbo efektyvura mazina paciento koncentracijo8kumas, atminties ikumas, neadekvatus
problemy sprendimas ir sa¢ vertinimas, koordinacijos ir pusiausvyros sutn&i, greitas
nuovargis, priklausomai nuo pazeidimo laipsnio igtes gali iti judéjimo, regjimo, kalbos ir
suvokimo sutrikimai. Vienais atvejais Sie simptomaizynis, kitais atvejais pacientoikié gali
buti labai sunki. Kineziterapeutas dirba kartu su kowos, gydatios paciert nariais, nemazai
laiko praleidzia mokydamas ir Seimos narius. Talgam nuosekliai, kasdien taikyti kineziterapijos
elementus, saugoti pacientr ji priziarin¢ius asmenis nuo traum Gydant iSétine skleroze
sergadius ligonius yra individualus. Pagrindiniai kinezidpijos tikslai (Krigitnas ir kt., 2005):

o jvertinti ligonio kikle: toleranciy fiziniam kraviui, suvokiny orientaci;
prognozuoti judjimo galimybes;
taikyti kineziterapines priemones;

vertinti kineziterapijos priemoniefektyvuna,;

o O O O

apmokyti kineziterapimi priemoni ligonj ir jos Seimos narius.

1.4.2. Kinezitarapijos jtaka fiziniam aktyvumui skatinti

Tarp daugybs ivairiy veiksniy, galirciy turéti jtakos fizinei asmens sveikatai, ypating
reikSmg uzima gyvenimo #do ypatumai. Ne vien tétl kad nuo y didziagja dalimi priklauso
individo sveikata, bet ir tad, kad gyvenimo bda sudarantys elementai, tokie kaip fizinis
aktyvumas, mitybos ypatumai, darbo ir poilsio oigamimas gali ir privalo @ti pavegiami
teigiamai sveikat jtakojartiais faktoriais. Sveika gyvensena — kasdieninisegywmo lidas, kuris
stiprina ir tobulina rezervines organizmo galimybeadeda Zmogui islikti sveikam, saugoti ir
stiprinti savo sveikat(ProSkuviegn, 2004).

Chakravarthy MV; Booth FW; Spangenburg EE. (2002366) teigia, jog ,, tam tikr kino
pactti erdwje, slygoja daugivairiy tiek iSoriny, tiek vidiniy veiksnii. Vienus j koreguoti ir
kontroliuoti labai sunku, nes dazniausiai tai yrangtiSkai determinuotivairas vystymosi
sutrikimai, kitus, priklausaiius nuo aplinkos ir elgesio, kontroliuoti galimabittina, nors neretai tai
stipriai paketia gyvenimo ldo ypatumus. Zmogaus fiziniam aktyvumitakos turi ne tik
paveldimumas bei supéins aplinkos ypatumai, &&au ir tokie veiksniai kaip socio-ekonomines
salygos, emocia biklé bei su augimu bei vystymusi susijziologiniai organizmo pokgiai.”

Fizinis aktyvumas - vienas iS veikgnnetiesiogiai veikiatiy puikia asmens savijaatt Jis
stipriai jtakoja griadiu - raumemn sistemos funkcig btkle: naudojant skirtingas fizinio aktyvumo

formas lavinama griatiy - raumemn sistema, ugdant grid raumem jéga, iStverng, sanariy
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lankstuma, judesiy koordinacig, stiprinant silpasias raumeip grupes jtakojant raumeu tarpusavio
pusiausvyy (Petersen, 2002).

Taigi, vienas iS svarbiausbrganizmui tinkamiausiu grigiy — raumen sistemos lavinimo ir
stiprinimo kndy yra fiziniai pratimai, kryptingai veikiantys tikeks griakiy raumem sistemos
grandis.]vairios fizinio aktyvumo #Sys tuéty bati labai svarbi kiekvieno asmens dienos rezimo
dalis, ne vien siekiant iSlaikyti teisiaguno laikysem, bet ir lavinant kitas organizmo funkcines
sistemas: Sirdies ir kraujagyslikvepavimo, medziag apykaitos ir kt. Fizinis aktyvumas ir mitybos
ypatumai turi didelestakos ir Kino masei, kurios padiimas (antsvoris) sukuria papildankrivi
griawiu — raumen sistemos funkcionavimui.

Juctjimas, kaip terapién koncepcija, turi svarhi reikSne. Vystant efektyvias prevencines
strategijas, ypatingas vaidmuo tenka figimeikly skatinimui kasdieniniame gyvenime, o taip pat ir
sistemingam, { sveikag orientuotam mokymui. Kineziterapija - tai gydymgsdesiu.
Mechanoreceptoriuose judesio energija yra transfojama; aferentinius nervinius impulsus, kurie
suzadina organizmo atsakgymreakcip.

Judesys yra fizimi veiksni visumos dalis, fiziass medicinos ir reabilitacijos dalis.
Priklausomai nuo aktyvumo ir esamo sutrikimo skiréaaktyvi ir pasyvi kineziterapija. Aktyvios
kineziterapijos metodai yra tokie, kur asmuo juden@ningai ir tam eikvoja energij Ji apima
gydomyja kano kultira (fizinius pratimus), Zaidimus, sporto elementuszubt ¢jima, bégima,
plaukima, ergoterapy ir pan.

Valachi & Valachi (2003) iSskiria tokias problemaskeltas mazo fizinio aktyvumo :

o Leétinis juosmens skausmasjautiamas skausmas juosmegja stuburo dalyje, dazniausiai
plintantis | ssdmen sriti ar kop. Juosmens skausmas trunkantis tris@sius ir ilgiau,
vadinamas dtiniu juosmens skausmu. Daznai kartu stinlu skausmu atsiranda kit
stiprinar€iy veiksniy, kurie nulemia elgesio ir jufimo ypatybes — blaglaikysen, apatip,
nemigy, nepakankamsaws vertinimy ir depresig.

o Kaklo jtampos sindromas:jautiamas skausmasadingis ir raumen spazmai kakligje
stuburo dalyje, dazniausiai skausmasgii@mas tarp mefiy, p&iy juostoje ar pakauskaulio
zonoje, kartais gali jaustis ranlar plastak tirpimas.

o Trapecinio raumens mialgija: jauwtiamas skausmas, jautrumas ir virSutinio trapecinio
raumens spazmas.

0 Rotatoriy mandzegs ankStumo sindromas:Skausmas jalilamas petyje, kai rankos yra

keliamos virS galvos (ilgalaikis rankos #iknas, miegojimas ant pazeistos rankos).
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o Raumemng pusiausvyros nebuvimas: Sédint daugiau nei Y2 0o raumen statiSkai
susitraukia, sukelia fiziologinius pakitimus (migpasikeitimus), kurie gali sukelti juosmens,

kaklo ar peéiy skausmus ar kawraumem sistemos pazeidimus.

Kineziterapeuto mstymas ir specifiess zinios turi didels jtakos tam tikros metodikos
pasirinkimui. Tai turiitakos kineziterapijos rezultatams. Iki Siotra bendro sutarimo, kokia
metodika yra tinkamiausia, norint pasiekti optiraaBi kineziterapijos rezultat (Wilmore, 2001).

Jeigu kineziterapeutas pro¢eds metu siekia raumerntonuso normalizavimo (didinimo ar
mazinimo), jis turi leisti pacientui pajustia kai reiSkia normalus judesys. Rauméanusas turi iiti
didinamas ar mazinamas naudojant tik fiziologinusesius. Jeigu bus leidziama naudoti betjkok
judes, akivaizdu, kad pacientas naudos patolpgies ir atliekamy judesiy kokybé nukengs.
Paskatinant pacienttlikti normal; judeg, kineziterapeutas turi tinkamai wtdrankas ant paciento,
kad uztikrinty ir sustiprinty norimus judesius. Tikvertinus liemens judesikokylg, ju paslankum,
sureguliavus raumeartonus, galima iSgauti taisyklingus galiy judesius.

Ivairiis autoriai teigia, jog reabilitacijos metodaitilp efektyvis, terapija turi bti intensyvi ir
specifire. Dauguma autayiteigia, jog gydymo intensyvumas derinamas su §pkamu gali daryti
teigiamy jtaka rezultatams. Sio tarpusavio rysio efektyvumasakiaaizdus, nes taikant intensyvius
reabilitacijos metodus be specifiSkumo, rezultétas bendro palmzio, gerinantys nedarbingam
taiau negausime teigiamsusilpnintos motorigs veiklos rezultai Nors Sis tarpusavio rysys jau
buvo nusptas ankstesnityrimy metu, t&iau taiirodyta buvo pakankamai neseniai: intensyvus ir
specifinis virSutids bei apatids gatinés treniravimas gali duoti teigiammotorires veiklos
rezultaty, tuo p&iu gerindamas bengfunkcini paggunsa

Fizinis treniravimasis su specialisto pri@a (3nen), atsizvelgianti funkcinp asmens
paggum ir asmens nurodognskausm, tai pat skausmo prevencija nugaros mokyklojektgteai
pagerina raumenistverng ir izokinetin stiprumy, sumazina stuburo skausmus bei funkeiagala,
vertinant ne ¥liau kaip vienem mety bégyje po programos lankymo. Individualiai pritaikyta
pratimy programa gruge, sudaryta iS tempimo, stiprinimo ir kitu pratimefektyviai pagerina
sutrikusias asmens funkcijas bei sumazina skausmensyvum, ypa jei pratimai atliekami
nuolatireje prieziiroje (Hayden,2005).

A. Skurvydas (2008, p.63) teigia, jog ,Pagrindikkmeziterapijos tikslas yra sumazinti
skausm ir grazinti normalias judjimo funkcijas”. Kineziterapijos technikos galiitb suskirstytos
kategorijas :

0 manualire terapija.
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o isémin¢ kompresija — tai tiesioginis miofascijinio trigeio taSko spaudimas nyka ar kitais
pirStais, sutrikdant kraujotaktoje srityje. Lokalus spaudimas yra taikomagasSk su
didé¢jancia jéga, kol kineziterapeutas pajaa jtampos sumaifima toje srityje. Pacientas gali
jausti nedideli diskomfogt Po i€minés kompresijos toje srityje audiniai labiau @pnami
maisto medziagomis ir deguonimi, nes pagespaustos vietos kraujotaka,

0 tempimo pratimai — gydymo metodas, kai, tempiantimeainiu idu pagal iSilgie ag,
stengiamasi atitraukti, pailginti tam tikras Zmogddino vietas. DaZniausiai yra veikiama
sausgysli ir jungiamojo audinio sistema. Kartu su tempimui ati naudojama vibracija,
Siluma. Tempimo pratimus galima atlikti ir sausuenjvandenyje;

0 raumens iStempimas ir atpalaidavimas;

0 masazas. Jo metu vykstano audini mechaninis tempimas bei judéjimas.

Ypa naudingi stubur tiesinantys pratimai, kurie atliekami stovint, igtil izometriniai
pratimai, kurip metu kaitaliojama raumeritampa ir atsipalaidavimas. Pratimai turi atitikth&daus
ypatumus, fizines galimybesiitb patraukiis ir emocingi. Sistemingai atliekant pratimus pager
kraujotaka, stipfja raumenys, susidaro stubyuosiantis raumankorsetas, kuris padeda iSlaikyti
stubung vertikalioje padtyje ir neleidzia jam deformuotis.

G.Badvytiere (2004) pazymi, jog pacienprieS mankst reikéty nuteikti sportuoti, kad visos
mankstos metu jistby aktyvus ir teisingai atliki skirtus fizinius pratimus. Skiriami tempimo
pratimai, atsipalaidavimo pratimaijio laikysenos koregavimo pratimai bei raumpestiprinimo
pratimai, ir kt. Taikomi fiziniai pratimai, sumaantamm, atpalaiduojaisitempusius raumenis,
pagreitina kraujotak o tai gerina kraujotakmiofascijiniy trigeriniy tasky srityse, taip sumazinamas
sukeliamus skausmus.

Kineziterapeutas lavina pagrindinius judesius ioSia pacientus atliktiprastus veiksmus,
tokius kaip daikto siekimas ranka, atsignas ir¢jimas. Pagrindinis vis kineziterapijos priemoni
principas - mokyti teising judesiy lavinant abi Kno puses, iSlaikant pusiauswyr judant. Judant
suakty\eja Sirdies kraujagysli kvépavimo sistem veikla, pagefja bendra medziag apykaita,
kraujo gamybos funkcija, pagga centrires nery sistemos tonusas ir g Ziews ir vegetacias
sistemos tarpusavio reguliacija. Skatinamos ligaeigiamos emocijos, gga nuotaika, ligonis
atitraukiamas nuo méimy apie ligy, atsiranda pasitéfimas savimi. Visa tai apilinama kaip
bendrai stimuliuojantis ir tonizuojantis fizinpriemoni, poveikisi organizna.

Taikant specialias kineziterapijos priemones ndigu klinikoje daugiausia pasiekiamas ne

bendras, o tikslingas vietinis gydomasis poveigasireiSkiantis raumartrofiniy (mitybos) proces
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pagegjimu (iSpletia kraujagysles, daugiau a@pinama energetémis medziagomis, geresnis
medziag apykaitos produkt paSalinimas & pagegjusio veninio ir limfos nuteiimo ir t.t.),
raumer funkcijos atstatymgvairiose jos vystymosi lygiuose, raunmetonuso pokyiai.

Kineziterapeutas skirtas atstatyti arba kompenspaiteistos #no funkcijas, kad jie galy
veikti savarankiSkai. Kineziterapeutai lavina padmius judesius ir ruoSia pacientus atlijgrastus
veiksmus, tokius kaip daikto siekimas ranka, gdiraas nuo lovos vezinelj ir atgal, persikelti nuo
vienos plokStumos ant kitos.Kineziterapija skatgraitesi sveikima, judesii kokybe. Siekdamas
stiprinti ar gazinti pacientui ge§jima valdyti judesius, kineziterapeutas dirba derindaumairius
komponentus - raumaeréga, koordinuotus judesius, suvokinpazinina.

Atliekant pratimus galimos tokios klaidos (Kairajtdankauskiene, Miaikas, 2004):

1. Sportuojantysis neteisingai suprato uzguog¢suprato aiskinimo arba nesugebatskirti
kas judesyje yra svarbiausia. Tai galykti dél blogo aiSkinimo bei parodymo arba asmens
nedccmesingumo.

2. Judesigsisavinimas neatitinka raumgpojaciams.

3. Nepakankamas bendras fizinis parengtumas.

4. Neharmoningai iSlavintos fizis savy®s.

5. Dazniausiai lavinama tik vienggos raiSkos forma ir visai nelavinamas lankstumas,
iStverme. Siuo atveju Zmogaus rengimas yra labai vienpasisk

6. Zmogui dingas nepasitifimas savoggomis, tiiksta pasiryzimo ypatada, kai judesys
sucktingas, reikalauja rizikos,éthesio koncentracijos.

7. Neigiamasggudziy saveikos poveikis.

8. Techninio pobdzio priezastys — neatitinkamas, neergonomiskastis® inventorius,
prietaisai, treniruokliai.

9. Apribotos saugios galimybes atliekant@&@udyus koordinaciniu po#riu pratimus

10. Aplinkiniy démesys, vertinimas, kritika

11.]gimtas blogasahariy paslankumas.

Kita problema taikom pratimy atlikimo metod veiksmingumas. Sporto klubuose dirbantys
specialistai pradedantiesiems taikairias metodikas. Savaime suprantama, Keuohé kritiSkai Sias
metodikas vertint ir bandyti ieSkotijdomesni ir veiksmingesnj fizinés saviugdos, atliekant
pratimus metodilz. Galima vis tik sutikti, kad pratimu atlikimas ygana monotoniSka veikla. Teld
tik labai motyvuoti asmenys nuosekliai ir stabilggortuoja. Net ir Zinant efektyviausiais raumen
lavinimo metodikas susiduriama su Zzmogaus nusiteikatlikti reikiamy pratimy kiekj reikiamu

intensyvumu. Kaip taisykle asmenys ateirgporto klubus po darbo dienos, ébtteneriams reikia
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koreguoti raumeun lavinimo metodikas. Ir dazniausiai pasirenkamawikr intensyvumo mazinimo
variantas. Savaime suprantama, kad mazinant pratiikamo intensyvum labai nuketiia pratyhy

veiksmingumas.
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2 skyrius. PASLAUGU POREIKIS SPORTO KLUB U VEIKLOJE

2.1. Tyrimo metodika

Pasirinktas kiekybinis tyrimas — anketavimas rastkokybinis tyrimas interviu. Kiekybiniu
tyrimu siekta iSsiaiskinti klubo lankytojpoziari | sveika gyvensenir teikiamas paslaugas sporto
klubuose. Interviu yra pakankamai lankstus duamarkimo jrankis.

Tyrimui realizuoti pasirinkta standartizuota b&plsa rastu. Tai populiariausias ir
paprasiausias das iSsiaiskinti Zmoninuomor bet kokiu fipimu klausimu. Anket pranaSumas —
kaip teigia, Bitinas (2006), surinktos informacijosasiSkumas, itin svarbus ugdymo reiSkiniams
apibadinti. Kaip teigia Kardelis (2002), tinkamai ankel@dingos tokios pat geros sawgbkaip ir
geramistatymui. Ji yra aiski, nedviprasmiska, patikima.

Patogiausios anketos yra sudarytos iS uzdaro tipaskny (kai pateikiami visi galimi
atsakymo variantai, o respondentas tik pazymi pésirs viery ar kelis atsakymo variantus). Atviri
klausimai taikomi tada, kai tygas negali iS5 anksto numatyti ir sugrupuoti respomgd atsakyn.
Taikant anketavim kaip sociologigs informacijos rinkimo tda, respondentai patys atsaktyréjo
pateiktus anketos klausimus.

Anketinés apklausos tyrimo metodas pasirinktasskokiad tai vienas populiariaussocialiniy
moksly metod;. Anketavimas iSsaugo informacijos privatyntaip pat Siuo @du yra lengviau
surinkti duomenis. Anketa sudaryta remiantis mokgi literafiroje, analizuojatioje sveikos
gyvensenos reikSgnisskiriamais pagrindiniais aspektais.

Apklausa atlikta 2010 m. rugje- spalio néneg Siauliy miesto sporto klube. Viso buvo
iSdalinta 120 anket i$ ju grizo 103.

Pusiau strukiruotas interviu naudojamasldo, nes leido priaéti prie sporto klubo teikiam
paslaug igyvendinimo proceso ne tik teoriSkai, bet ir prékdi. Kokybinio tyrimo metodai,
skirtingai nuo kiekybini, teikia svark giluminj situacijos vaizd. Informacija gauta zodziu suteikia
platesnes galimybes nuodugniau pazinti tigasuacip (Bitinas, 2006).

Pries atliekant tyrimp respondentams buvo pateikta zodziu, paaiskitapkikslu atliekamas
tyrimas bei kam ir kaip bus panaudota gauta infaifjaa Respondentams neiskilo didgli
neaiskuna, susijusy su tyrimo klausimais, kadangi buvo naudojamasdstdizuotas interviu, kurio
tyrimo tiksla respondentai zinojo iS anksto. Kiekvienas iS wmitervyko apie 30 min. ISkilus

neaiSkumams interviu klausimai buvo papildyti ksliapapildomais, t&au tai problem
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respondentams taip pat neélék Klausimai buvo susieti su kineziterapijos pastategkimu sporto
klube, sprendim priemimo procesu. Interviu atliktas su keturiais regjentais.

Tyrimo duomenims apibendrinti ir rezultatams aptabuvo naudojamas duomen
interpretavimo metodas, pgds nustatyti, iSanalizuoti ijvertinti sporto klubo veiklos ypatumus,
pagrindines problemaséldkineziterapijos paslaugreglamentavimagyvendinimo bei pateikiant
galimus problem sprendimo bdus. Duomenims analizuoti lyginta gauta informacijastatyti
désningumai. Tyrimo rezultatinterpretavimas apima pirminsaltiniy analiz, t.y. interviu.

ISkilusios problemos:pasirinkus & tema magistro darbui, pirmiausia buvo siekiama istirti
atskleisti kineziterapijos paslawgaudingum sporto kluly veiklos praktikoje. Téau siekis istirti
sporto paslaugnaudingum reikalauja daug laiko ir kito formato tyrimo. B, interviu metodu yra
maziau galimyhj apgpti daug tiriamyjy ir dél paties metodo pailaizio. D&l asmeninio pokalbio
(interviu) buvo tariamasi gana ilgai, nes respomgieargumentavo tuo, jog didelis uzimtumas,
itemptas darbo grafikas. Taip pat buvo teiraujanagse pat interviu, jo paskiit bei klausimus.
Interviu klausimai buvo formuluojami, atsizvelgiangsikeltus tyrimo uzdavinius bei klausimus.

Anketinio tyrimo duomenys buvo apdoroti ir analiami naudojant statistinduomenm
analizs pakei SPSS 15.0. Darbe naudota apraSomoiji statistika statisting duomem skaitinis ir
grafinis pateikimo metodas. Hipotez apie dviaj pozymiy nepriklausomum buvo tikrinamos
naudojant chi kvadrato (x2) kriteuij

Hipotezi tikrinimui pasirinktas reikSmingumo lygmuo lygusOB. Hipotezs apie lygyk
buvo atmetamos (skirtumai buvo laikomi statistisl@kSmingais, patikimais), kai apsk&aiotoji p
reikSme nevirsijo 0,05. Rodiklj skirtumai laikyti statistiSkai reikSmingais, kax@05. Chi kvadrato
kriterijus padeda nustatyti riy§arp pozymio ir j salygojartio veiksnio. Interpretuojant rezultatus,
nurodoma iSskaiuota kriterijaus reikSw laisws laipsny skatius ir statistinis reikSmingumas.
Kritiné riba - reikSmingumo lygmuo p=0,05; mazesmegu §lygi atitinkartios chi kvadrato
reikSmeés liudija, kad skirtumas tarp skirstinstatistiSkai nereikSmingas, o didésrreiskia, kad

skirtumas laikytinas statistiSkai reikSmingu.

28



2.2. Tyrimo rezultatai, jy analizé ir interpretacija

Tyrimui atlikti buvo naudojamas anketmapklausos metodas. Apklausti 103 respondentai.
2 pav. matyti, kad Biy pasiskirstymas yra labai skirtingas. Mat@ktyvumas sumags, o
vyry Siek tiek iSaugs. Sporto klub ,,Gylis* lanké 70 % vy ir 30 % moteu.

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Viyras Moteris

2 pav. Lyciu pasiskirstymas, pagal lankamns sporto klub, proc.

Nors statistiSkai reikSming sasap tarp respondent demografiniy rodikliy ir
nenustatyta (p>0,05), matyti, jog vyrai skiria dewgcemesio sveikai fizinei formai palaikyti.
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3 pav. matyti, kaip sporto klublankytojai pasiskirgt pagal amij. ,,Gylio“ sporto kluka
lanké daugiausia 19-25 metrespondent, o tai sudaro pwsvisy tyrime dalyvavusi respondent,
26-40 met , iki 18 mety ir 41 ir daugiau met grupiy respondent yra apylygis sk&ius, mazdaug
apie penktadalisy tyrime dalyvavusi.
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50%

40%

30%

20%

10%

0%

iki 18 19-25 26-40 41 ir daugiau

3 pav. Respondemtamziaus pasiskirstymas, proc.

Galima teigti, kad jaunesnio ir vyresnio amziaespondent aktyvumas yra Zenkliai

padictjes. Amziaus vidurky skirtumas tarp grupistatistiSkai patikimas (t=2,57, p<0,05).
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IS tyrimo rezultai (Zr. 4 pav.) matyti, kad dauguma respondemurie lanksi klube,

nesusig su medicinos dalykais.
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taip ne visai ar is dalies ne

4 pav. Tirlamyjy iSsilavinimas siejamas su medicinos dalykais, proc

,GYylio" sporto klubo respondentai atsgkkad rera susig su medicininiu iSsilavinimu —
daugiau nei du teglaliai respondent o susi tik deSimtadalis tyrime dalyvavusine visai ar i$
dalies - penktadalis. Galima teigti, kad sporto bikludaugiausia lanko respondentkuriy

iSsilavinimas ar profesija nesusgu medicinos dalykais.
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5 pav. matome, kaip respondentai vertina savo atask lkle. ,Gylio* sporto klubo
respondentai atsékkad j; sveikata gera — beveik apie pugsspondent, gera - kiek daugiau nei
tre¢dalis, normali — penktadalis respondenBalima teigti, kad respondentai savo sveikatiild o

vertina labai gerai ir gerai.
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40%

30%
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10%
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labai gera gera normali bloga labai bloga

5 pav. Sveikatos vertinimo pasiskirstymas, proc.

StatistiSkai reikSmingi skirtumai (t = 1,98, p<0)0asti lyginant 19-25 m. respondentus su
41m. ir daugiau respondentais. StatistiSkai reik§mskirtumy kity teiginiy vertinime nenustatytd.

minéta klausiny geresne sveikata pasizgm jaunesni asmenys.
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IS tyrimo rezultai matome, kad 2008m. ,Gylio“ sporto klubo respondextauguma
sportuoja dl to, kad sportas yrajjhobis — beveik pusrespondent, nori sumazinti kno mas, cl

rezultat;-apie SeStadalis respondgnbe svarbios priezasties - apie deSimtadalisorest;.

50%

44%

40% -

30% -

20% +

16% 15%
o 9%
10% 7%
0%
0% T
be svarios tai mano sportuoju d él noriu rekomendavo kita
priezasties hobis rezultaty  sumazinti k ano
mase

6 pav.Apklaustyy lankymosi sporto klube priezastys, proc.

Galima daryti iSvagl respondent lankymosi sporto klube priezastis — hobis, tpat
respondentai sportaveildrezultaty, bei tocl, jog turjo tiksla sumazinti kino svof. Lankymosi
sporto klube vidurkj reikSme tyrime, parod, jog lankymasis sporto klube yra hobiswesmziaus
grupiy tirlamiesiems (t=3,69, p<0,05). Lyginant amziaugpgs tarpusavyje, nustatytas reikSmingas

skirtumas iki 18m. amziaus gréjp, kurioje sportuojama buvo pagrindd deresni rezultat;.
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7 pav. matome, koks yra respondefdnkymosi sporto klube daznumas. ,Gylio“ sporto
klubo respondentai nurédkad sporto klube lankosi kiekvigrdiens — treidalis respondent du
kartus per savait— penktadalis, kas antdiera - daugiau nei tkglalis, o kar per savaif — maziau
nei deSimtoji dalis tyrime dalyvavusi Galime teigti, kad apklaugt; noras lankytis sporto klube
yra zenkliai. Ne maza dalis Zzmanikurie sporto klube lankosi kiekvigrar kas antr diemn. Tai
reiSkia, kad jig sporto kluly eina noriai. Analizuojant duomenis nustatytasisiakai reikSmingas
skirtumas vertinant lankyssi sporto klube atsizvelgiant lyti. Tankiau lanka&iy sporto klula
respondent vertinimo baly vidurkiai buvo didesni (statistiSkai reikSming&ygssi vyry ir motery,
p<0,05).

50%
39%
40% -
31%
30% -
19%
20% -
10% - 7%
0% ;
kiekvien g dieng  kas antr g dieng du kartus per karta per savait
savait e

7 pav.Respondentlankymasis sporto klube, proc.

StatistiSkai geresni ir reikSmingesnisakymai i savo sveikatos vertinign buvo
respondent, kurie sporto klube lardsi kas ant diers.
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,GYylio“ sporto klube atlikto tyrimo rezultatais, ntane, kad dauguma respondeneseniai
practje sportuoti. Respondentai lankk metus ir maziau — kiek daugiau neicttalis, 2 metus
mazdaug penktadalis respondgntikusi dalis atitinkamai pasiskikst mazdaug apylygiai.
Maziausiai sportuojaty ir lankartiy sporto klul yra 8 ir daugiau met Tai reiSkia, kad lankytojai
néra pastous ir ilgalaikis sportas jiems natlingas. Daugiau statistiSkai reikSmingkirtumy
nebuvo nustatyta, &&au stebime tendenagij kad vyrai respondentai lyginant su moterimis buvo
labiau linke teigti, jog lankosi kiek ilgiau nei 5 metai (p>6)0
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20% | | | 9%
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8 pav.Respondentsportavimo laikas, proc.
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IS ,Gylio" sporto klubo respondentatsakyna matome, kad dauguma jnevartoja vitamin ir
ju papildy, tai sudaro kiek daugiau nei gu® geria vitaminus 44 %. StatistiSkai reikSmirsgsap
tarp kity respondent demografini rodikliy ir papildy vartojimo nenustatyta (p>0,05). Tyrimo
duomem analiz parod, kad sportuojant vaist nenaudojo dauguma respondenDaugiau
medikameni vartojargiy respondent buvo registruota tik tarp lank&m sporto klul iki vieneriy

mety. Palyginus tyrimo duomenis statistiSkai patikirsstumas nustatytas (t= 4,61, p<0,05).
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9 pav.Respondentvitaming vartojimas sportuojant, proc.
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10 pav. diagramos matome, kad ,Gylio" sporto klubespondent sportuoja pagal
individualia trenerio program Pagal individuali program, kuria paskyg treneris, sportavo — 79
%, patys susidarsavo program — 15%. Galima daryti iSvad kad per Siuos dvejus metus,
respondentai labiau nori sportuoti pagal individhgprogramas, kurias paskiria treneris. StatigtiSk

reikSmingy skirtumy nebuvo nustatyta.
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individuali aq, kuri g pats susidariau sau sportuoju be
paskyr é treneris program g konkre €ios
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10 pav.Respondentsportavimo programa, proc.
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IS tyrimo rezultai matome, kad ,Gylio* sporto klubo respondemrratimus atlieka teisingai,
nes juos moko treneris. Du &daliai sporto klubo respondenteisingai atliko pratimus, tédalis -
patys donjosi, kaip atlikti. Galima teigti, kad geresnis u#atas pasiekiamas, kai pratimus parodo

treneris ir pataria, kaip teisingai juos atlikti.
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11 pav. Respondentmokéjimas atlikti pratimus, proc.
Analizuojant tyrimo metu gautrezultaty skirtum, atsakant konkrety klausima, stebimi

statistiSkai reikSmingai patikimi (p<0,05) duomeny3alima teigti, kad dauguma sportugjan
sporto klube yra labiau lirkatlikti pratimus taip, kaip pamoko treneris, fjyos atlikti taisyklingai.
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IS tyrimo rezultaj (12 pav.) matome, kad ,Gylio* sporto klubo respenthi sportuodami
nepervargindavo raumen retai pervargindavo — apie &dalis respondent beveik niekada
nepervargindavo — apie penktadalis respongentaip, pasitaikydavo beveik tdalis. Galima
daryti iSvad, kad respondentai intensyviai sportuoja klubeeirvargina raumenis, o tai tutakos
atsirasti rizikos veiksniams. Raumgpertempimo, kaip ir buvo tétasi didesnis skirtumas buvo
sportuojadiy iki 1 mety grupsje ir statistiSkai reikSmingai skisi (p<0,05). Nustatyta, kad sporto
kluba lankartiy iki 1 mety asmen beveik pus respondent pervargindavo raumenis.Tai galima

paaiskinti, tuo, jog Sie asmenys siekia maksimatamsltato jau pirmomis treniruggt minuémis.
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12 pav. Respondentraumenm pervarginimas, proc.
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IS 13 pav. matome, kad ,Gylio” sporto klubo respentd, pervarginusi raumenis, nieko
nejusdavo, jusdavo tempim skausm — apie trédalis respondent Tai reiSkia, kad sporto klubo
lankytojai Zymiai daZniau patiria raumerskausm, bei susiduria su kitu rizikos veiksniu -

raumenm tempimu. IS rezultatgalima spesti apie treneti reikalinguna sportuojant.
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13 pav. Respondentraumen pervarginimo jausmas, proc.
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IS tyrimy (14 pav.) matome, kad dauguma ,Gylio* sporto klubspondent mano, kad fizinis
kravis sportuojant gali téti jtakos patirti traumas. Sporto klubo respondentailét taip, darataka
kiek daugiau nei du tselaliai respondent nezino ir ne, nes tai neturi reik&sn— teigia apie

Sestadalis tyrime dalyvavusilSvada — per didelis &vis gali sukeltijvairias traumas.
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14. pav. Kivio jtaka traum atsiradimui, proc.
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IS sporto klube atlikt tyrimy rezultaty (Zzr. 15 pav.) matyti, kad sportuodami respondentai
retai — daugiau nei tédalis, arba niekada - apie ddalis respondentnéra patye traumy. Visgi
apie trédalis respondentyra patye traumas. Siame tyrime nustatyta, jog reguliafmrgiojantys
asmenys traumnetugjo statistiSkai patikimai (p< 0,05) ¢iau, nei nereguliariai nesportuojantys

asmenys.
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15 pav. Traumy patyrimas sportuojant, proc.
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16 pav. matome, kad sporto klubo lankytojai daugjeypatiria rauman patempimus — p@s
respondent. ,Gylio* sporto klubo respondentai atsakkad raumen patempimus patgrdidzioji
dalis tyrime dalyvavusi sausgysli patempimus ketvirtadalis respondgntnéra patye —
penktadalis respondent Atlikus statistie analiz statistiSkai reikSmingos priklausomag tarp
respondent ivardinty traumy ir respondent demografini rodikliy (amziaus, lyties) nenustatyta
(p>0,05).
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16 pav.Traumy patyrimo tipas sportuojant, proc.
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IS 17 pav. rezultatmatome, kad respondentai beveik vienodai atg&kausiny apie
traumy pasekmes sportuojant. ,Gylio“ sporto klubo respantdi atsak, kad jadiasi sveiki, kartais
paskaudjo ta vieta beveik pué respondent, nezinojo — SeStadalis respondgrGalima teigti, kad

respondentai, lankantys sporto klulra patye vienokias ar kitokias traumas.
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17 pav.Traum pasekns sportuojant, proc.
Nors daugiau vyr nei moteq teige, kad jadia pasekmes, bet daugiau mataei vym nurock

priezast Tatiau respondentivardinty traumy daznumas statistiSkai reikSmingai nuo respongdent
Iyties nesisky (p>0,05).
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IS atlikty tyrimy ( 18 pav.) matome, kad dauguma ,Gylio" sporto kiukespondent gydesi
asmenisSkai — beveik péisespondent, gydesi specialiais tepalais — tigalis respondent kita, ¢jo
pas gydytojus¢jo 1 masai mazdaug apylygis skails respondent t.y. apie deSimtadalis. I1Svada:

mazas procentas respondgkiteipiasii gydytojus, daugiausia gydosi patys.
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18 pav.Traumy pasekmi sprendimas, proc.

45



IS sporto klube atlikt tyrimy (19 pav.) matome, kad dauguma respongdeio, kas yra
kineziterapija. ,Gylio“ sporto klubo respondentasa¢, kad kineziterapija - tai gydymas judesiu —
daugiau nei du teelaliai, neZzinau — tkmlalis respondent Galima teigti, kad Zinios apie

kineziterapiy yra pakankamai geros.
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19 pav.Respondentnuomor, kas yra kineziterapija, proc.
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IS sporto klube atlikto tyrimo rezuliat(20 pav.) matome, kad respondentai pageidaut

kineziterapini, procediry.
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20 pav. Kineziterapijos proceuaos sporto klube, proc.

,GYylio“ sporto klubo respondentai atsataip: pageidawt— du trédaliai respondent nezino
- kiek daugiau nei teglalis; ne, nes gydysi asmeniskai, ambulotoriSkai — maziausia dalidin@éa
teigti, kad respondentai pageidauja kineziterapaitiekam, procediry. Taip pat respondentai
nezino, ar jiems reiky Kkineziterapijos proceddy, patyrus traump Visgi didesnioji dalis
respondent pazymi kineziterapeuto naudingam
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IS tyrimo rezultai (21 pav.) matome, kad dauguma respondemortuodami pageidaut
kineziterapeuto, kaip konsultanto, paskaugGylio“ sporto klubo respondentai atsakkad
kineziterapeutas kaip konsultantas reikalingas ug@da nei du tré&daliai, nezino — penktadalis,
nereikalingas — deSimtadalis respondertnalizuojant kineziterapeuto reikalinggrsporto klube,
rasta statistiSkai reikSmingaassja. Nustatyta, kad reikSmingai daugiau respondehtrie
nesivaizduoja sporto klubo be kineziterapeuto, igigei jog reikalingas Sis specialistas (p<0,05). O
reikSmingai maziau respondentkuriems kineziterapeuto paslaugos sporto klute raktualios
(p<0,01). Vertinant kit respondent pateikh nuomor, apie kineziterapeutporeilf reikSmingy
sasaj nenustatyta (p>0,05).
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21 pav.Kineziterapijos poreikis sporto klube, proc.
Nustatyta, kad reikSmingai daugiau respong@maniusi, kad kineziterapijos poreikis

Siuo metu yra didelis (p> 0,05), o reikSmingai raazrespondent teigiartiy, kad Siuo metu
kineziterapeuto poreikio sporto klubéra (p<0,05).
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2.3. Interviu su sporto klubo treneriais

Tyrimo dalyvip atranka buvo vykdoma tipiniu metodu. Kadangi uzgitas tyrimo
tikslas — istirti sporto klube teikiampaslaug galimyke ir specialis reikalingunm sporto kluly
veiklos procese. Tyrimo dalyviai — Sporto klubo §SI' treneriai ir savininkai. Su respondentais
aptartas savanoriSkas dalyvavimas tyrime, pokakumofidencialumas, atskir duomem detaliy
vieSinimas. Viso interviu metodu buvo apklaustisénanys.

Sporto klube yra pakabintas plakatas, skatinatikigipti dcmes:
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Specialistai yra nubraize fizinio aktyvumo piramide.

22 pa¥izinio aktyvumo piramié

Kaip teigia klubo vadovai:

.Pakankamas fizinis aktyvumas stiprina kaulus irumaenis, palaiko judesilankstuna,
padeda iSlaikyti taisykling laikysem, gerina koordinacy, padeda iSlaikyti normal kizno svoy.
Fizinis aktyvumas yra ir ilgaamziSkumo Saltinisizifis aktyvumas vyresniame amziuje stiprina
funkcin pajegumy, padeda neprarasti savarankiSkumo, iSlaikyti stcjaaktyvuna*.

Treneriai pazymi fizinio aktyvumo svaylir teigia:

» Neaktyvi gyvensena ir per didédino mag yra pagrindiré sveikatos problema visuon#gs
Neaktyvi gyvensena, nesveika dieta, nutukimag)al&lrdies ir kraujagysdi ligy pavoy.”

.Laisvalaikj galima panaudoti fizinei treniruotei, manksStagifiams pratimams, kas duoda

didziuli teigiang poveiki netik knui, bet ir protui. Fizinius pratimus:dgiojimg, plaukiojimy, arba
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kitus pratimus reikia pasirinkti priklausomai nuo, tkas patinka. Treniruetreikia palaipsniui
ilginti kol pasiekiama tam tikra treniruotes trukjrkai treniruote jau pakankamai sunki, tada reikia
ja pristabdyti. Pasirinktus fizinius pratimus reilalikti pastoviai.”

.Paskutiniais metais stebimas fizinio aktyvumo s$pojant padi@jimas ir vy, ir motemn

grupese, todl galima teigti, kad pastaraisiais metais visuom&nkusi sportuoti aktyviau.”

Kaip ir buvo iSanalizuota teorfe darbo dalyje fizia veikla turi poveik ne tik judjimo
aparatui. Atliekant judesius, suakéy daugelis organizmo funkaij vyksta adaptaciniai vyksmai
organizme. Pagéa neuroendokriniéh reguliacija, didja oksidacinp ferment; aktyvumas,
deguonies pristatymasaudinius ir jo vartojimas, gé&a riebal; naudojimas, maga cholesterolio ir
trigliceridy, kuriy perteklius skatina kraujagyslaterosklerog, naudojami angliavandeniai, nige
cukraus kiekis. Geja virskinimo trakto veikla, geriau apsivalo orgamias. Taigi Zmogus tampa
stipresnis, darbingesnis, sveikesnis, atsparessiens neigiamiems veiksniams, susijarimunirg
sistema, padiga atsparumasvairioms ligoms (Volbekiedy 1998). Visgi pragus sportuoti
reikalinga trenerio, kineziterapeuto pagalba, tlaajvertinti fizing bakle ir parinkti fiziniy pratimy
derin, atitinkant Zmogaus tkle. AnalogiSkai mano ir interviu metu teigiantys teeiai, kuriy
nuomoré buvo tokia:

.Pradedant mankstintis, svarbiausia yra nes#ijbnes tai gali sukelti neigiampadarini.
Kiekvieno zmogaus fizirbiklé yra kitokia: vienas sportavo vaikygt kitas jaunysje, trecias visai
nesportavo. Tad nusprendus juéti reikia pasitikrinti savo fizia gali¢ nesudtingais pratimais.".

.Pradéjus lankyti sporto klulp, nesivaikyti didziausi kraviy, pasirinkti {domy fizinio
lavinimo forng, nuosekliai didinti fizinio kivio apimi, o ne intensyvum daryti kuo daugiau
pratimy, kuriy metu dirbt; daug raumen grupiy, daryti daugiau dinamimi pratimy, tinkamai
derinti darly su poilsiu, nuolat atnaujinti fizinius pratimusedaryti dideli; pertrauky tarp pratimy,
derinti mityhy.”

LAsmenys, kurie neturi pakankamai Zziniturintys sveikatos sutrikigy dalyvaudami
intensyviose treniruese, gali sukelti pavajsavo sveikatai.”

Taigi IS interviu metu gaut atsakyna matyti, jog tik sistemingi fiziniai pratimai sukel
efektyvius funkcinius pakitimus.

Pastaraisiais metais iS essrketiasi sporto organizacijdarbuotoy darbo pohdis. Ankgiau
ju veiklai badinga specializacy keicia dideb darbo uzduéiy jvairow, todl nepakanka iiti aiskiai

apibrztos srities specialistu. Siandien sporto orgafj@saarbuotojai, treneriai, kineziterapeutai
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turi sugelti imtis jvairaus pobdzio darbu, jiems keliama daug nauju reikalayimes daznai
vadow ir darbuotoy bei klienty lake<tiai yra labai skirtingi.

Interviu klausimu stengtasivertinti respondent nuomor, apie sporto klubo veikl ir
teikiamas lankytoms paslaugas. Analizuojamo spidrtbo vadovai iSreikSdami savo nuomngpapie
sporto klubui ladingus veiklos veiksnius, teigjog:

~oporto klubams Bbtina teikti kokybiSkas paslaugas, nes tik tokiadup galima islikti.
Svarbiausias veiksnys — patenkinanti sporto kludikytoy poreikius. Misy sporto klubas skiria
demeg jvaizdziui, paslaug kokylés svarbumui.Pasirinkdami sporto kkyblankytojai daugiausia
démesio kreipig tai, kad sporto klubeity maloni atmosfera, iy smagu praleisti laisvalajkbei
dirbty malonis, paslaugs treneriai.”

Sporto klubo treneti nuomone lankytojus skatina rinktisitent atitinkam sporto kluly tai,
jog:

,Galimyke pasirinkti treniruaiy laikg, maloni atmosfeg, galimyk pasirinkti treniru@iy
ra§ ir kvalifikuoty treneriy darbg.”

.,Motyvai, skatinantys sportuoti, labai priklauso muyties ir amziaus. Moteris labiausiai
itakoja noras patobulintikno formas, o vyrus — sportagldjeress savijautos. Jaunesnio amziaus
lankytojai sportuoja nafdami patobulinti Eno formas, vidutinio ir vyresnio amziaus sportobdu
lankytojai sportuoja d geresrs savijautos ir dl to, kad sportuodami jaliasi energingesni.”

.Lankytojy tarpe didziausi paklaug turi tie sporto klubai, kurie teikia tokias pastgas, kaip
galimyke lankytis treniruokli, aerobikos sake, pirtyje bei naudotis sporto baro paslaugomis.
Populiariausios vy tarpe, tai treniruoés treniruokly sakje, pirciy komplekso bei sporto baro
teikiamos paslaugos.Motertarpe aerobikos trenirues, pirciy komplekso teikiamos paslaugos ir
treniruotes treniruokly sakje.”

Galima teigti, jog sporto klubas iS dalies patenkilmnkytoj lukesius, kuria malord
atmosfeq sporto klube, siekia patenkinti lankygojporeilf gauti kokybiSk sporto paslaug
priklausartia nuo dirbadiy trenery kvalifikacijos, esamo inventoriaus. diau anketinio tyrimo
rezultatai rodo ir tai, kad damtina tobulinti kai kurias sritis, o ygaatkreipti dmesg i specialist,
tokiu kaip kineziterapeutreikalingum, kur iSreiske apklaustieji sporto klubo respondentai.

Kaip ir buvo minima literatrinéje Sio darbo dalyje, kineziterapijdauguma mokslinink
apibadina kaip gydym judesiu ir viela pagrindiniy reabilitacijos ir sveikatos gZzinimo priemoni,
kuomet judjimas yra viena pagrindinigydymo sudedanju daliy. Tai ir interviu metu buvo siekis,
iSsiaiskinti, kaip jie supranta, kas yra kinezifgjya Interviu metu kineziterapijapibidino labai

jvairiai: daugiausia iS trenarikineziterapiy priskiria prie reabilitacijos ir pratimatlikimo. Pug
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apklaustjy teigg, jog tai gydymas judesiu. Kineziterapija yra naugdiivairiais aspektais tik reikia
gerai suprasti §inaudy.. Atskiros jos Sakos padeda pacientui integruptig/vening arba siekti
sveikatos, prisitaikyti prie negalios arba teikigfpaktines sveikatinimo priemones, padedias
iSvengti nepageidaujamrsveikatos sutrikim ir su jais susijusio gyvenimo kokgb pablogjimo.

Interviu metu vyravojvairiy nuomoni, tafiau buvo ir vieninga nuomeénta, jog tokie
specialistai kaip kineziterapeutaiitma sporto klubo veiklos proceso dalis. Apklaystieeneriai
kineziterapijos prie iitinos pagalbos nepriskiria,iau akcentuoja jos svarbuanir reikalinguny
sporto kluly veikloje. Klausimu ar kineziterapeuveikla galima pésti respondent sporto klube,
daugiau nei pus(83,3 %) apklaugfu mano, kad &i specialist veikla galima pésti, 16,7 % Siuo
klausimu savo nuomes nepareiSk Kalbant apie kineziterapijos specialisteiklos pktra sporto
klube, dirbagius kineziterapeutus, vadovai at8ajog ju vadovaujamojgstaigoje nedirbanvienas
Sios srities specialistas. Sie atsakymai leidZianytia kad Siam sporto klubui labai tksta
kineziterapijos specialigt Pasiteiravus sporto klubo vadpwkod! ju vadovaujamame klubetra
Sios srities specialigt vadovas pateiktoki atsakym:

»Kineziterpija yra grupinis darbas. Kineziterapeutdirbti savarankiSkai yra suiinga.
Kalbant apie agjusiy sportuoti asmen sveikatos problemas,ity visiSkai neaiski 3 tikroji
susirgimy diagnoz. Tam reikalingas #ity ir medicinos darbuotojas. Tai reikalauja papildem
finansiniy iStekly. Na nebent, kineziterapeutas difdabiau profilaktiny ar korekcin darhy, t.y. jis
buaty tik padijéjas atliekant sportinius pratimus, bet aS manaag Kineziterapija yra grupinis
darbas, kai paslaugos yra teikiamoasiriy specialist.”

Vienas iS treneti taip pat pazyjo, jog :

.Kineziterapija skiriama kdikiams, vaikams, taip pat suaugusiems ir pagyvems
zmorems. Esant képavimo sistemos ligoms, persirgus Sirdies raumafaktu, nutukimo atveju,
sergant vidaus organligomis, netaisyklingos laikysenos, pilnapadgsgydymui. Tam reikalingas
dar papildomai specialusis medicininis personalBmanau, jog vadovyblinkusi papildomai
iSlaidauti.”

Remiantis Siuo atsakymu galima teigti, jog &at kineziterapijos paslaugooreikiui, dicja
specialist reikalavimas. Téau specialistai turi téti tinkamg iSsilavinim, didesn ziniy bagai,
dirbti pagalistatymy nustatya tvarka ir turi turéti reikalinga darbui materialia baz,. Be abejoss
turi buti ir valstybés nustatytos kineziterapeuto darbo normos, apibrtikslai, reikalavimai,
sukurtas strateginis kineziterapijos planas.

Respondent manymu kineziterapijos paslaugoms sporto klubetytysbutinos didets

investicijos: reikalinga aparat, patalpos, nes vieno kabineto nepakanka. Resptaidvis
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pabgzé, jog kompleksiag kineziterapija reikalauja daug specialistkomandinio darbo, tadl
finansiSkai nelabai apsimoka, daznai nepakankaosigorocedros. Trenerio teigimu, sporto
klubas per mazai kalba apie jos svasiper mazai ir neastriai kalba apie problemag.tio tarpu
klubo vadovai mano, jog nepakankamai naudinga giigitkineziterapijos paslaugas, nes Siuo
laikotarpiu ne visi klientai yra mais, o paslaugos palyginti yra brangios. dlogalima teigti, jog
kineziterapines paslaugas sporto klube teidtardidelio poreikio.

Svarbu iSsiaiskinti, ar pakankamasntesysskiriamas kineziterapijos paslaugoms esamoje
sporto klubo veiklos sistemoje. Respondemuomor buvo nevienareikSmiska. Sporto klubo
lankytojai nori daugiau paslaugtatiau patys pasipinti ir investuotii savo sveikat nenori. Kaip
teigia vienas iS interviuattreneriy:

.Pacienty nuostata: imkite ir pagydykite, o ne uzsiima sa@¥vensena ar profilaktika.”

Respondertmano, jog dmesys kineziterapijai pakankamas, norsdtgiklaugiau investuofi
profilaktika, mazesnis émesys skiriamas kineziterapijaildésy trakumo.

Siekiant iSsiaiskinti, kokiomis pagrindimis problemomis skundziasi sporto klubo lankytojai,
ir kas juos paskatina lankyti sporto kiylireneriams buvo uzduotas atitinkamas klausimgsmb
metu iSsiaiskinta, jog dazniausiai sportuoti péskagydytojai, kiti teigia, jog tai pagalkin
gydymo priemos, kiti siekdami palaikyti fizie sveikay. Dazniausiai pasitaik&m priezastimi él
kurios treneriai nurodo kineziterapeuteikalingum sporto klube, tai yra sporto klubo lankytoj
jvardijami nugaros skausmai, kiti negalavimai tiydigs ligos, ranlf skausmai, kaklo skausmai,
koju skausmai, kaul— raif€iu problemos. Lankytojai besiskundziantys Siomis f@otomis, esant
galimybei pasitart su kineziterapeutuétitolimesres sportirgs veiklos ir pan.

Sporto klubo vadovo teigimu:

~Jei yra batina reabilitacija, gydytojai privalo ligoniams dtiosiuntimus. Sporto klubo
veikloje ity aktualu pasinaudoti tokia reabiltacija. Atsizvelgt ; ribotas Privalomojo Socialinio
Draudimo Fondo biudzeto galimybes, paskirston#8sd siuntimamg sanatorijas ir reabilitacijos
{Staigas. Vienu iS sprendimoudy; galéty bati ir sporto klubai, teikiantys tokias paslaugas.
Kineziterapinio gydymo iSlaidos g& bizti kompensuojamos. Tai tik viena i$ dip®

Tyrimo metu treneriai tetg jog kineziterapijos paslaugosra lengvai prieinamos, sporto
klubo veikloje idiegus tokias paslaugas naugajust; abi puss, tiek sporto klubo vadovai, tiek
patys lankytojai. Tiesiog gaib pati visuomea néra pakankamai informuota apie Sios srities
specialistt naudingum ir reikalingum sporto kluly veikloje.

Pasiteiravus apie trenerio, kineziterapeuto profedumy sporto klubo veikloje buvo gauti

tokie jdomesni atsakymai:
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.Profesionalus kineziterapeutas, kaip ir trenergjvalo nuolat atnaujinti informaci apie
treniruoteés technology, treniruotes kiivius ir modelius, valdym metodir veikl.”

.1reneris, kineziterapeutas dirbdamas sporto klybesalo iSmanyti optimalaus treniruotes
krivio planaving bei kontroliuoti gkmingg ir kryptingg jo jgyvendinimg.”

Remiantis teorine medziaga, treneris, kinezitantgee savo normoje nustaiyteisiy ribose
veikia savarankiSkai ir kolegialiai, &@u pareigos apima daug &ti. Jis privalo suteikti pacientui
kvalifikuota kineziterapig pagall. Kineziterapeutas pilnai atsako uz jo taikppriemoniy poveik
bei metodikos taikymo teisingun uz gaunamp teigiany ar neigiam efekh. Uz klaidas
kineziterapeutas savo darbe atsako pagal Lietiaj@antius jstatymus.

Trenerio manymu:

.Reikety uztikrinti treneriams ir kineziterapeutams galinybsavarankiSkai priimti
sprendimus, kokias kineziterapines promed taikyti pacientams. Taip aby skatinamas i
profesinis savarankiskumas.”

Apibendrinus galima teigti, jog teoriniu ir prakiin poziiriais nagrigtos kineziterapijos
paslaug sporto klube problemos sutapo. Kiekybinis tyrintamterviu analiz atspindi nuomones,
jog visuomes skiria cEmeg savo sveikatos gerinimui, fizinio aktyvumo didinimnaudojasi sporto
kluby paslaugomis, iS to galima spti , jog sporto klubuose teikiamos paslaugos ykapkamai
efektyvios ir veiksmingos. Viena i$ galimobulinting sriciu — kineziterapeuto etaigedimas sporto
klubo veikloje. Sios paslaugos reikalingumas irdingumas sporto klubo veikloje yra akivaizdus,
taCiau &l ankgiau tyrime iSvardyi priezagiu néra igyvendinamas. Tai rodo nepakankamai

efektyw; sporto klubo valdym ir kas svarbiausj neatsizvelgirai klienty poreikius.
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ISvados

Tyrimo duomenys patvirtina litef@oje nurodom fizinio aktyvumo naug ir reikSng
respondent poziiriui i savo sveikat Nustatyta statistiSkai reikSminga tikimgybkad
asmenys, kurie mankstinasi savo sveiltaike vertinti geriau uz tuos, kuriecra fiziskai
aktyviis. Yra zinoma, kad reguliarus fizinis aktyvumaseqmapalaikyti sveik gyvensea.
Sporto klubo lankymo intensyvumapsprendzia tiek Iytis, tiek amzius, tiek pajamos.
Tyrimo rezultatai rodo, jog vyraujaitlinga visiems lankytojams tendencija, kad didzioji
dalis sporto klubuose lankosi 2 kartus per sayditti 5 — 6 kartus. Sporto Kklup
paslaugomis vyrai naudojasi dazniau nei moterysenByviausiai sporto klubo
paslaugomis naudojasi 19-35 m. amziaus lankyt@anesnio ir vyresnio amziaus sporto
klube lankosi ré&au.

Svarbiausi motyvai, skatinantys tiriamuosius larkgporto klube Sie: norasith sveikam

ir stipriam; noras atsipalaiduotiith Zvaliems ir energingiems, noras dtirgera fizing
forma, puikia iSvaizch.

DidZioji dalis sporto klub lankytou supranta sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo
sarySi. Respondentai uzsiimija sportine veikla, nédami sustiprinti asmengnsveikat,
pagerinti dvasia pusiausvys ir sumazinti kino svoi. Dauguma sporto kluplankytoju
patenkinti ir dazniausiai patenkinti trenerdarbo kokybe.Visgi pazymi, jog pasiekt
kokybiSkesny fiziniy rezultaty sportuodami su trenerio pagalba/priedi Beveik visi
respondentai nurodo kineziterapeuitaitiuma sporto klube.

Sporto klubo darbuotojai tikisi, jog sporto klubesidankadiu asmen poZziiris i sveikad,
naudojimasis teikiamomis paslaugomis, tutakos fizinio aktyvumo palaikymui,
pasinaudojant sporto klykpaslaugomis, kaip viena iS priemeraveikatai stiprinti, bei
sudaro teigiampoziiri i sveilkqy gyvensean.

Sporto klubo vadovai bei treneriai pripsta, kad reikia gkti specialisi dirbartiy sporto
klube, kineziterapeuto veikl tatiau esama situacija rodo, kad analizuojamame sporto
klube rera nei vieno dirbatio kineziterapeuto. Visuomeneiaksta informacijos apie
kineziterapig mano klubo treneriai ir vadovai.

Pasitvirtino darbo hipotéz kad sistemingas fizés sveikatos palaikymas, pasinaudojant
sporto kluly teikiamomis paslaugomis, daro teigi@movei sporto kluly lankytoj

poziariui | sveiky gyvensen.
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Rekomendacijos

1. Sporto klubuose, turiti iSsamiai ir dalykiSkai kalbama apie fizinio remp esng,
fizinio rengimo ir organizavimo funkciés sistemos adaptacijos ypatumus, o taip pat
fizinio rengimo valdym sporto trenirudts vyksme.

2. Pagrindiniai trenen, kineziterapeut tikslai turty bati saugios ir efektyvios
treniruoes, kad sporto kluplankytojai kity aktyviis ir gerai jausisi.

3. Treneriai turi kreipti dmeg lankytopn tikslus ir ju ligas, itina mokyti lankytojus
teisingai atlikti pratimus, po tam tikro treniravasi ciklo jvertinti lankytojo lukle ir

parengti nawj individualia treniruciy prograna.
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Daumantas Balunas
SPORTS CLUB SERVICES EVALUATION:
OPINION SURVEY
The Master’'s Degree Thesis
Summary

In the paper theoretical analysis of personal theats strengthening, problems
affecting the health and healthy lifestyle prinegpformation importance is performed.

Working hypothesis: systematic maintenance of ghay$ealth through the services,
provided by sports clubs, has a positive impacsports clubs visitors' attitudes towards healthy
lifestyle.

Questionnaire survey was conducted with a purposanalyze the factors that
determine the approach of sports club visitors dalthy lifestyle and physical health. Statistical
analysis of data was performed. During the intewyim order to assess the impact of sports clubs
on the healthy maintenance, employees of the clkre mterviewed.

The study included 103 visitors of the sports chmol 6 employees of the sports club
(coaches and managers).

In the empirical part survey results are presengpdrts club visitors’ assessment of
their health, need in kinesitherapists assistandetlae possibility of satisfying it in the sportsitz.
The main factors affecting the health maintenarfabe respondents in the sporting activities were
analysed.

The main empirical findings:

1. Most of the sports club visitors understandréiationship between healthy lifestyle
and physical activity. Respondents are engagegoarisactivities to enhance their personal health,
to improve the spiritual balance and to reduce bedight. Most sports club visitors are satisfied
and often satisfied with the coach work quality.wéoer, they note that they would achieve better
physical results with assistance / supervisiorpofts trainer.

2. Sport club staff hopes that approach of thepjgewuisiting the gym towards health,
access to services has an impact on the maintew@pbgsical activity through sports club services
as one of the means to enhance health and makest@gattitude towards healthy lifestyles.

3. Working hypothesis was confirmed: systematidnteaance of physical health
through sports club services has a positive impectsports club visitors' attitudes to healthy
lifestyle.

Keywords healthy lifestyle, approach to health, physicity.
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1 priedas

) . S - AR e e @t
R (AN R R GRIE R STRTSIY
HOLGIKT 2ROTTOIIULEY

Kineziterapija - gydymas judesiu (lot.kinezis judesys,
terapia - gydymas)- yra viena pagrindimi reabilitacijos
priemoni.. Tinkamas judesys padeda pagerinti ir iSlaikyti
kauly ir raumeny, Sirdies kraujagysili ir kity sisteny funkcing
bikle. Siuo tyrimu noftume suZinoti dsy nuomor ar
reikalingos kineziterapijos procaas: masazas, gydomoji
gimnastika, gydomoji #o kultira sporto klubuose, sporto
bazse ir kt.

MUMS LABAI SVARBI JUSU NUOMONE, TODEL PRASOME
UZPILDYTI ANKETA.

ANKETA YRA ANONIMIN E, TODEL VARDO IR PAVARDES RASYTI
NEREIKIA, O KLAUSIMUS GALITE ATSAKYTI ATVIRAI IR
NUOSIRDZIAI

KLAUSIMYNE N_ERA TEISING U AR KLAIDING U ATSAKYM U. VISI
JIE YRA SVARB US IR ATSPINDI NUOMONI U IVAIROV E

DEKOJAME IR LINKIME S EKM ES!©
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KIEKVIEN A JUMS TINKAMA ATSAKYMA K\{ADRATELYJE PAZYMEKITE
VARNELE (,,V"), KUR PALIKTA VIETOS - [RASYKITE.

1.

0

Jisy Iytis: 2. Kiek Jums mer
O vyras O iki 18
O moteris O 19-25
O 26-40
O 41 ir daugiau
. Ar Jisy iSsilavinimas, profesija yra susgu medicinos dalykais?

O taip
O ne visai ar i3 dalies
O ne

. Kaip vertinate savo sveikatoskbe?

O labai gera
O gera

O normali

O bloga

O labai bloga
sergate kokia norstine liga

. Dél kokiy priezasgiy lankote sporto klugs?

O be svarios priezasties
O tai mano hobis

O sportuoju dl rezultaty

O noriu sumazinti kno mas
O rekomendavo

kita

. Kiek kart; per savai lankogs sporto klube, sporto bge?

O kiekviery dier

O kas antg diern

O du kartus per savait
O karty per savait

. Kiek laiko sportuojate sporto klube........................ metau)?
. Ar geriate vitaminus arba vitaminu papildus $pojant?

O taip geriau

O ne, nes nereikia

O nezZinau
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9. Pagal kokia progragrsportuojate?
O individualia, kuriag paskye treneris
O pats susidariau sau program
O sportuoju be konkigos programos
10. Ar teisingai atliekate pratimus?
O taip( pamoko treneris)
O taip( nes pats domiuosiu)
O nezinau
O ne( darau bet kaip)
11. Ar daznai pervarginate raumenis?
O taip pasitaiko
O retai
O beveik niekada
O nepervarginu
12. Ka jawiate pervarginus raumenius?
O skausm
O tempimy
O atpalaidavim
O nieko nejatiu
13. Ar krvis jtakoja traum atsiradimui sportuojant?
O taipitakoja
O ne, nes tai neturi reik&m
O nezinau
14. Ar esate patygrkokiy traumy sportuojant?
O taip daznai
O taip
O retai
O niekada
15. Kokias traumas dazniausiai patyrite sportuodarsporto klubuose?
O raumem patempimai
O sausgysli patempimai
O nesu tugjas (-jusi)

16. Ar jaltiate trauna pasekmes sportuojant?



O taip, kartais paskausta ta viet
O ne ,nes jakiuosi sveikas
O nezinau

17.Kaip sprenéte trauny pasekmes?
O gydZiausi specialiais tepalais
O ¢jaui masai
O gydziausi asmeniskai

18. Ar Zinote kas yra kineziterapija?
O tai gydymas judesiu
O nezinau
O tai nauja sporto Saka
19. Ar naudojais kineziterapijos(kineziterapeuto) proaeaimis sporto klube?
O taip, naudojuos
O nezinau
O kartais, jei lieka laiko
O ne, nesinaudoju
20. Ar pageidautuite kineziterapijos procéy patyrus traumf?
O taip, pageidatiau
O nezinau
O ne, nes gydsiaus asmeniskai, ambulotoriSkai
21. Ar reikalingas kineziterapeutas kaip konsuldargportuojant?
O reikalingas
O nereikalingas
O nezinau

Lty enmaieh [l \inromn eane N

ot e KNS =y
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2 priedas

Interviu klausimai:

Ivertinkite sporto klube teikiamas paslaugas.

Fizinio aktyvumo reikSmvisuomesje.

Ar kineziterapeut veikla galima pésti sporto klube?

Kas trukdo 8kmingai kineziterapeuto veiklai sporto klube vyggt

Kokiomis pagrindigmis sveikatos problemomis skundziasi sporto kladkytojai?

Ar sporto klubo lankytojai iSsako porg¢ikineziterapeuto pareigyins?
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