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SANTRAUKA

MOTERU MOTYVACIJA FIZINIAM AKTYVUMUI LEMIANCIU VEIKSNIU RAISKA
Magistro darbas

Sportinés veiklos motyvacijos tyrimy problema yra visuomet aktuali, kaip ir aktuali pati kiino
kultiira visuomenés sveikatos politikos kontekste. Zmogaus evoliucijos pagrindas — mokymasis stebint
kity individy patirtj, papildant ja savaja. Todél tévy pavyzdys yra bendroji aukléjimo veiksmingumo
salyga. Tai, jog moters pozitris j kiino kultiirg ir geb&jimai gali daryti jtakg ne tik vaiko vertybéms, bet ir
busimy karty sveikatai, paskatino analizuoti motery motyvacijg fiziniam aktyvumui lemiancius veiksnius
ir jy raiska.

Tyrimo objektas — motery motyvacija fiziniam aktyvumui lemiantys veiksniai.

Tyrimo tikslas — istirti motery motyvacija fiziniam aktyvumui lemianc¢iy veiksniy raiska.

Tyrimo metodologija. Holistinio sveikatos ugdymo, bei humanistinés psichologijos ir pedagogikos
nuostatos, motyvacijos teorija, fenomenologijos teorija.

Tyrimo metodai: literatiiros analizé, interviu, anketiné apklausa, matematiné statistika.

Tyrimo imtis ir organizavimas. Interviu - Dianos sporto klube sportuojancios moterys (N=10).
Anketiné apklausa, naudojant sportavimo/fizinio aktyvumo motyvy aprasa (Markland, Ingledew, 1997) -
sportuojancios, nebesportuojancios ir nesportuojanc¢ios Lietuvos moterys (N=340).

Tyrimo metu iSkelta hipotezé visiSkai pasitvirtino. Nustatyta jausmo patiriamo sportuojant esminé
reik§mé motery motyvacijai fiziniam aktyvumui. 1. Kokybinio tyrimo i§vados:

1.1 Pradedant sportuoti pagrindinis motyvas yra svorio kontrolé. 40 proc. respondenciy nenoréjo
sportuoti, bet pabandZius patiko. 1.2 Pagrindiniai sportavimo motyvai: fizinio pajégumo geréjimas,
rezultatas, geros emocijos, malonumas. 1.3. Visos, net ir sunkiai prisivertusios, fizinio kriivio metu
jauciasi gerai, po kriivio - puikiai. Tai padeda prisiversti mankstintis. 2.4. Nejauciant sportavimo
dziaugsmo, motyvacija fiziniam aktyvumui blésta. 3. Kiekybinio tyrimo iSvados: 3.1 Visy grupiy tiek
svarbiausi (sveikatos siekimas, rekreacija, fiziniy galiy tobulinimas, svorio kontrolé), tick maZiausiai
Issiskyré tik streso jveikos ir sportavimo dziaugsmo motyvai. 3.1. Didéjant sportavimo dziaugsmui —
didéja streso jveika ir atvirksciai (r = 0,687; p < 0,01). 3.2 Sveikatos problemy sprendimo motyvas —
svarbus nepatirian¢ioms sportavimo dziaugsmo sportuojanioms moterims. 3.3 Visose grupése
sportavimo dziaugsmo motyvas nepriklauso nuo amziaus. 3.4 Sportavimo dZiaugsmo motyva
determinuoja sportavimo, nesportavimo trukmé. 3.4 Organizuotose pratybose moterys labiau patiria
judéjimo dziaugsma, nei mankStindamosi savarankiS$kai. 4. Respondenciy nuomone, didesn¢ jtaka
fizinilam aktyvumui joms padaré mokykla, nei tévai, taciau taip pat jos link¢ manyti, jog pacios daro
reikSminga jtaka savo vaikams. Sportuojanciy motery grupéje, jaun¢jant amziui mazé€ja mokyklos ir
didé¢ja tévy jtaka. Nebesportuojancios respondentés, labiau sureik§mina mokyklos jtaka. Niekada
nesportavusios moterys skirdamos Zemus balus parodo, jog nei tévai, nei mokykla neiSugdé joms

teigiamo pozitirio j kiino kultiirg ir poreikio judéti.



SUMMARY
EXPRESSION OF FACTORS DETERMINING MOTIVATION OF WOMEN TO PHYSICAL ACTIVENESS
Master’s Thesis

The sports activities motivation research topic is always urgent as is the body culture in the context
of public health policy. Human evolution is based upon learning while observing other individuals’
experience and sharing with one’s own. So, parental example is the general nurturing efficiency
precondition. The fact that woman’s attitude towards body culture and skills can influence both valuables
of a child and health of entire future generations, stimulated to analyse the factors predetermining
women’s motivation factors towards physical activity and their expression.

Subject of research: the factors predetermining women’s motivation towards physical activity.

Aim of the study: to analyse expression of the factors predetermining women’s motivation towards
physical activity.

Methodology of the study. Holistic health education and humanist psychology and pedagogy
provisions, motivation theory, phenomenology theory.

Methods of research: literature analysis, interview, questioning survey, mathematical statistics.

Survey sample and organization. Interview: women fond of sports in Diana Sports Club (N=10).
Questioning survey, using sports/physical activities motives description (Markland, Ingledew, 1997):
Lithuanian women, engaged, no longer engaged and not engaged in sports (N=340).

The hypothesis set was fully confirmed. Significance of the feeling experienced while sporting for
women’s motivation for physical activities was established. 1. Qualitative research findings: 1.1 Main
motive to start sporting is weight control. 40 per cent of the women did not want to sport, but the tried
and liked it. 1.2 Main motives to engage in sports: improvement of physical preparation, result, good
emotions, pleasure. 1.3. All women, even who with difficulty managed, during the physical load feel
good and after the load they feel excellent. This helps in bringing oneself to take exercises. 2.4. If no joy
is felt, motivation for physical activity fades out. 3. Quantitative research findings: 3.1 Both the most
important (seeking for health, recreation, strengthening physical power, weight control) and the least
important (competition, social acknowledgement, challenge, health problem solution) in all the groups are
similar. Only stress overcoming and sporting joy motives differed. . 3.1. The stronger is the sporting joy,
the better is stress overcoming and vice versa (r = 0,687; p < 0,01). 3.2 Health problem solution motive is
important for the sporting women who feel no joy. 3.3 In all the groups the sporting joy motive does not
depend on age. 3.4 Sporting joy motive is determined by length of being engaged and not being engaged
in sports. 3.4 In organized trainings women experience more moving joy that working individually. 4.
According to respondents, school has made larger influence on their physical activity than parents, but
they also tend to think that they have significante influence on their own children. In the sporting women
group, the younger is the respondent, the stronger is parental influence compared with school. Women no
longer engaged in sports prefer school influence. The women who were never engaged in sports,
assigning less points show that neither parents nor school nurtured in them positive attitude to the body

culture and the need to move.



IVADAS

Aktualumas. Miusy Salyje ir visame pasaulyje susiripinimg kelia vis blogéjanti
visuomenes sveikata. PSO tyrimy duomenimis (bareuko ir kt., 2008), viena i§ priezasCiy -
nepakankamas fizinis aktyvumas. Mokslo pripazjstama, kad, visy pirma, zmonés patyS yra
atsakingi uz savo sveikatos bikle ir jos profilaktika. Tik esant fizinés, psichinés ir socialinés
sveikatos darnai asmenyb¢ gali save realizuoti (Potelitinien¢, 2003). Kaip teigiama IV Lietuvos
sporto kongrese (2005), kiino kultiira gimsta i$ vidinés kultiiros kaip suvoktas butinumas. Jai,
kaip vertybei, jsitvirtinti asmenybés struktiiroje geriausiai gali padéti fizinis ugdimasis. Taciau
fizinio ugdimosi kryptingumas i§ esmés priklauso nuo zmogaus pasaulézitiros ir ji supancios
aplinkos salygy (Potelitiniené, Viralitinaité, 2006). Suvokdami fizinio aktyvumo nauda sveikatai,
zmonés gali paveikti savo gyvenimo kokybe (Skurvydas ir kt. 2006). Sporto specialistai,
pedagogai ir medikai ieSko efektyviy, atitinkan¢iy kiekvieno individo galimybes, fizinio
aktyvumo formy, metodiky, priemoniy, teigiamai veikian¢iy ne tik sveikata, bet ir norg
tolimesnei fizinei veiklai (Nauzemys, Saplinskas, 1998). Taciau, kaip teigia S. Stasiené, N.
Petkeviciaté (2003), J. Peterson ir kt. (2006), judéjimo aktyvumui, kaip svarbiam sveikos
gyvensenos komponentui, jtakos turi jvairiis veiksniai.

Priezastis, trukdancias motery fiziniam aktyvumui tyré D. Chinn ir kt. (1999). Socialiniy
veiksniy jtaka studenty gyvensenai bei fiziniam aktyvumui tyré S. Poteliiniene, L. Viralitinaité
(2006). L. Kardelien¢é, D. Masiliauskas ir kt. (2009) nagrinéjo kiino kultiiros mokytojy fizinio
aktyvumo saviugdos motyvus. Kauno vidutinio amZiaus gyventojy poZiiirio | savo sveikata
sasajas su fiziniu aktyvumu ir socialiniais-demografiniais veiksniais nustat¢ E. Maciuleviciene,
K. Kardelis (2009).

Sportinés veiklos motyvacija tyré nemazai mokslininky: R. Malinauskas (2003), S. Sukys
(2002); D. Markland, D. K. Ingledew (1997, 2008), A. H. Maslow (1970), R. Martens (1999) ir
kt. Motery fizinj aktyvuma ir saviugdg tyré S. Poteliiniené (2000; 2003, 2005, 2006), L.
Bobrova (1993), J. Armoniené (1995, 1998, 2007) ir kt. Fizinio aktyvumo formas ir nauda
organizmui tyré K. Milasius (2005), V. Spurga (1998), V. Kazlauskas (1988), B. Phillips
(2004), Yogeswar (1982), M. HopGeko (2006), Dz. H. Pilatesas (Rodrigues, 2008), R.
Nauzemys, J. Saplinskas (1998), P. Bopcyk (2005), J. Poderys (2000), A. Makstelé, I.
Kulisauskiené (1988), S. A. Solveborn (2005). Lietuvoje placiau aerobikos jtaka Zmogaus
organizmui nagrinéjo R. Baubliené (1998, 2003) ir E. Karbociené (2002, 1997). Atlikta tyrimy,
kaip sveikatingumo kluby aplinkoje jauciasi ir elgiasi laisvalaikiu sportuojancios moterys
(Pajaujiene, 2009), bei kryptingy fiziniy kriviy jtaka jy fiziniam pajégumui (Zuozien¢,

Réklaitiené, 2010). Dauguma tyrimy atskleidzia iSorinius socialinius sportavimo motyvus,



tirlama jau sportuojan€iy asmeny motyvacija, tafiau stokojama tyrimy, atskleidzianciy
nesportuojanciy asmeny vidinius motyvus, pasirenkant nejudry gyvenimo buida.

Problema. Judéjimas - zmogaus prigimtis. Taciau dideli gyvenimo tempai, uzimtumas,
gamybos ir buities automatizavimas, patogumai, zmoniy fizinj aktyvumg mazina. Atsiranda vis
nauji alternatyviis budai ne tik darbams atlikti, bet ir asmeniui siekti gyvenimo kokybés
griebiantis jvairiy medikamenty, papildy, diety. Tuo tarpu kiino kultira kaip vertybé turi buti
kiekvieno asmens ir valstybés prioritetas. Pagrindinés Sio tikslo jgyvendintojos turéty biti mokykla ir
Seima (Batutis, Gadeikis, 2009). Formuojant teigiamg vaiky pozitirj j savo sveikata kaip esming
vertybing orientacija galima iSkelti zmogaus evoliucijos pagrindg — iSmokima stebint kity
individy patirt] ir jg papildant savgja. Tévy pavyzdys yra bendroji aukléjimo veiksmingumo
salyga. Zinoma, kad moterys fiziskai pasyvesnés uz vyrus, dazniau turi antsvorj, jy fizin¢ bikle
yra blogesné (Armoniené, 1995; Maciulevi¢iené, Kardelis, 2009). Tai, jog moters poziiiris |
kiino kultiirg ir gebéjimai gali jtakoti ne tik vaiko vertybes, bet ir biisimy karty sveikata
(Potelitiniené, 2000), paskatino analizuoti ir nagrinéti veiksnius, nulemiancius motery fizinj
aktyvuma, bei motyvacija fizinei veiklai.

Kadangi, pasak S. Potelitinienés, L. Viralitinaités (2006), zmonés zino, jog kiino kulttira
yra reik§minga jy gyvenime, tadiau Sis zinojimas netampa veiksniu, keliama hipotezé, jog
jausmas, patiriamas fizinio kriivio metu, yra vienas pagrindiniy motery sportavimo laisvalaikiu
motyvacija nulemianciy veiksniy.

Tyrimo objektas — motery motyvacijg fiziniam aktyvumui lemiantys veiksniai.

Tyrimo tikslas - istirti motery motyvacija fiziniam aktyvumui lemianciy veiksniy raiska.

Tyrimo uZdaviniai:

1. ISanalizuoti optimalaus fizinio krivio poveiki motery sveikatai ir savijautai, bei
motyvus, skatinan¢ius moteris lankyti sporto pratybas teoriniu aspektu.

2. Kokybiskai istirti sportuojan¢iy motery emocine biukle pries, fizinio kriivio ir po jo
metu, bei jos jtakg motyvacijai sportuoti.

3. Kiekybiskai istirti sportuojanciy ir ne(be)sportuojanciy motery pozitrj i fizinj aktyvuma,
bei veiksniy, lemian¢iy motyvacija sportuoti, raiskg amziaus, sportavimo trukmes ir pobidzio
aspektais.

4. I8tirti motery poziiir] ] mokyklos ir tévy jtaka fiziniam aktyvumui.

Tyrimo metodologija

1. Holistinio sveikatos ugdymo nuostata. ,Sveikata — viena didziausiy vertybiy,
priklausanti nuo paties Zmogaus tinkamai prizitréti kiing ir dvasig” (Vydanas, 1991). Pagal E.

Adaskevicieng (2004), sveikata yra didziausia ugdymo vertybe.



2. Humanistinés psichologijos bei pedagogikos nuostatos. Fizinio ugdymo sistemoje
auk3ciausia vertybe reikty laikyti ne fizines galias, o asmenybe, kurios tobulinimas turéty tapti ir
fizinio ugdymo tikslu, o jos veiklumas — pamatiniu principu (P. TamosSauskas, 1998).

3. Motyvacijos teorija. Pagal R. Martens (1999), yra du motyvacijos $altiniai - vidinis ir
1Sorinis. Kai zmogus sportuoja grynai dél malonumo ir paskui tg dziaugsma patiria, motyvas
fizinei veiklai vél pastiprinamas.

4. Fenomenologijos teorija, kurios pagrinda sudaro filosofinis pozitris, iSvystytas Husseri
(1859-1938), aiSkinamasi ir siekiama suprasti, kodél Zmoniy patirtis yra butent tokia, kokia yra,
kokia patiriamo fenomeno (Siame — jausmo patiriamo sportuojant) esmé (Luobkiené, 2001;
Leonavicius, 2005).

Tyrimo metodai:

1. Literattiros Saltiniy analizé.

2. Interviu.

3. Anketiné apklausa.

4. Matematin¢ statistika.

Tyrimo imtis ir organizavimas. Darbo rengimas vyko keturiais etapais.

Pirmasis etapas (2009.09.15 — 2010.04.30). Tyrimo id¢jos, objekto, hipotezés, tikslo ir
uzdaviniy formulavimas, mokslinés literatiiros analiz¢, instrumentarijy rengimas.

Antrasis etapas (2010.05.01 — 2010.10.14). Kokybinis tyrimas. Siekiant iSsiaiskinti
sportuojanciy motery emocing bukle pries, fizinio kriivio ir po jo metu, bei jos jtaka motyvacijai
sportuoti, interviu metodu apklausta deSimt Pakruojo Dianos sporto klube sportuojanciy motery.

Treciasis etapas (2010.10.15 — 2011.03.15). Kiekybinis tyrimas. Siekiant iStirti motery
poziurj | fizin} aktyvuma, bei veiksniy, lemian€iy motyvacijg sportuoti, raiSka amZiaus,
sportavimo trukmés ir pobiidZio aspektais, atlikta anketiné apklausa, kurioje dalyvavo 340
sportuojanciy, nebesportuojanciy ir nesportuojanciy Lietuvos motery.

Ketvirtasis etapas (2011.03.16 — 2011.05.15). Matematiné statistiné duomeny analizé, jy
interpretavimas, i§vady formulavimas, tyrimo ataskaitos rengimas.

Darbo naujumas / reik§mingumas. Daugelis tyrimy atskleidzia (Pajaujiené, 2009; Jankauskiene,
2001; Potelitiniené, Verc¢inskas, Muliancikas, 2006; Kardeliené, 2009 ir kt.) jau sportuojanciy Zmoniy
sportavimo motyvus. Nesportuojanciy motery motyvacija fiziniam aktyvumui tirta nepakankamai, labiau
akcentuojamos iSorinés nesportavimo priezastys. NustaCius esmines sportavimo — nesportavimo
priezastis, bus galima teikti rekomendacijas ne tik sveikatingumo ir sporto centrams, bet ir ugdymo
jstaigoms, siekiant zmogaus judraus gyvenimo biido tgstinumo.

Darbo struktiira. Darbg sudaro jvadas, trys skyriai, iSvados, rekomendacijos, literatiiros sarasas, 4

priedai. Darbe pateikiamos 4 lentelés, 19 paveiksly.



1. TEORINES TYRIMO PROBLEMOS PRIELAIDOS

1.1. Fizinio aktyvumo ir sveikatos rySys

1.1.1 Fizinio aktyvumo reik§meé laisvalaikiu sportuojanciy motery savijautai

Fizinis aktyvumas, taip pat ir sveikatg stiprinantys fiziniai pratimai, yra svarbus gyvenimo
budo sudétinis elementas ir gerai valdomas veiksnys (Zuoziené, 2010). Pastaruoju deSimtmeciu
PSO yra paskelbusi jvairias, sveikg gyvenseng propaguojancias iniciatyvas: ,,Pasauliné mitybos,
fizinio aktyvumo ir sveikatos strategija® (2004 m. geguzé), PSO Europos ministry konferencija
pries nutukimg (2006 m. lapkritis), Europos neinfekciniy ligy profilaktikos ir kontrolés strategija
(2006) ir kt.

Fiziniy pratimy jtaka Zmogaus organizmui seniai Zinoma, o ir pozityvus poziuris i kiino
kultiirg yra senas kaip pasaulis. Ry$j tarp jégos, raumeny stiprumo ir sveikatos Zzmonés suprato
labai seniai. Kad nattraliis fiziniai pratimai labai padeda apsisaugoti nuo jvairiy ligy, pirmasis
irod¢ Galenas (apie 130-200 m.) (Nauzemys, Saplinskas, 1998). Neatsitiktinai senovés Elados
iSminciai uoloje iskirto zodzius: ,,Nori buti stiprus — bégiok, nori buti grazus — bégiok, nori
biti protingas — bégiok" (Kazlauskas, 1988).

Dar medicinos tévas Hipokratas saké, jog sveikata yra jrodymas to, kad Zmogus pasiekée
harmonijag santykiuose su savimi ir aplinkiniu pasauliu (Hopoexor 2006). Kad sveikata — tai
pusiausvyros tarp organizmo ir aplinkos bukle, pritaria ir didysis fiziologas 1. Pavlovas. O
sugeb¢jimas prailginti gyvenima, kaip teigia ir akademikas A. Bogomolcevas, pirmiausia
mokéjimas jo netrumpinti. Tarp efektyviausiy priemoniy, jgalinanciy pasiekti ilgaamziSkuma,
mokslininkai mini judéjimg (Kazlauskas, 1988). Juk ,,Gyvenimas — tai judéjimas", yra pareiskes
Volteras. Jau nuo pirmy gyvenimo valandy vaikas pradeda aktyviai judéti. Ir juo jvairesnés tos jo
instinktyvios ,treniruotés", juo geriau augantis organizmas prisitaiko prie naujy sglygy. Fiziniy
pratimy jtaka labai didelé ir suaugusiems. Treniruotas Zmogus turi daugiau galimybiy atstatyti
darbinguma per Zymiai trumpesn] laika. Pratimai pagerina kvépavima ir medziagy apykaita. Po
fizinio krivio jauciamas zvalumas ir tas neperteikiamas sveikatos jausmas, kuris sukelia
kiirybinés energijos antplidj. Zymus tarybinis kardiologas akademikas A. Miasnikovas tvirtino,
kad sveikatos labui biitina daugiau vaikscioti péstiems ar bégioti (ne maziau kaip 10 km per
dieng), neriikyti, stengtis iSlaikyti toki svori, koks buvo 22 mety amziaus (Kazlauskas, 1988).

Fizinis pajégumas - tai gebéjimas patenkinamai atlikti fizinj darba. Zmogaus darbui ir
buiciai fizinis pajégumas yra svarbus kaip sveikatos komponentas, padedantis iSlaikyti gyvenimo

aktyvuma. Jis susijes su funkcinémis galimybémis atlikti kasdienes uzduotis nepervargstant
(Poderys, 2000).



Tyrimais jrodyta, kad kiino kultiira stiprina stuburg, o fiziniai pratimai yra veiksmingi
juosmeningés srities stuburo negalavimy reabilitacijai (Poderys, 2000). M. Norbekovas (2006)
teigia, kad iSsaugoti stuburo lankstuma — reiskia i§saugoti jaunyste ir sveikata.

Fizinis aktyvumas padeda iSvengti virSsvorio (darnos sutrikimo tarp energijos naudojimo
ir eikvojimo rezultato), bei svarbus gydant vidutinj nutukima (Poderys, 2000). Autorius teigia,
kad fizine veikla galima jveikti stresa — natiiralia organizmo reakcijg | aplinkos ir socialinius
dirgiklius. Be to, atlickant fizinius pratimus, aktyvéja beveik visy organizmo fiziologiniy sistemy
veikla. Didéja organizmo, ypa¢ aktyviy raumeny energijos poreikis, aktyvéja energija
apriipinanciy sistemy veikla. D¢l fiziniy pratimy atsirade adaptaciniai pokyciai ne tik padidina

organizmo funkcines galimybes, bet ir mazina jvairiy ligy rizika (1 pav).

| ligalaikis fizinis kravis |

|

| Fiziologiniai pokyg¢iai |

‘ Nuskausminantis efektas L. .4 Kraujo spaudimo reguliavimas ‘

‘ Atminties geréjimas ‘4— -ﬁ VirSkinimo geréjimas ‘

Kveépavimo funkcijos <«| > Jvairiy ligy profilaktika
geréjimas
Medziagy apykaitos Imuninés sistemos stipréjimas
geréjimas |~ Pre]

v

Nuotaikos geréjimas

1 pav. Ilgalaikio fizinio kruvio jtaka Zmogaus sveikatai

M. Norbekovas (2006) teigia, kad teisingas kvépavimas treniruo¢iy metu pagerina
smegeny aprupinimg krauju. Kas kvépuoja per nosj — tas geriau masto. Be to, deguonis nosies
ertméje jonizuojasi, tai yra jgauna neigiamga kriivj. Tik tokj deguonj jsisavina kraujas.

[lgameciy moksliniy tyrimy faktai rodo, kad fizinis aktyvumas, ypa¢ jei jis nuolat
didinamas, padeda teigiamam sveikatos lygio prieaugiui, mazina Sirdies nepakankamuma,
padidéjus] kraujospudj, tinka jvairiy diabeto, vézio formy profilaktikai ir taip pat leidzia
zmonéms ilgiau, sveikiau ir kokybiskiau gyventi (1 pav.). Siuo metu fizinis aktyvumas - viena i§
pagrindiniy individo fizinés, socialinés ir emocinés gerovés salygy. Sveikata yra pripazjstama
kaip viena svarbiausiy vertybiy, taciau visuomené dar neturi suformuoto poreikio asmens kiino
kultiirai (Potelitiniené, 2000) ir rapintis sveikata pradedama tik tada, kai pajauciamas jos

trikumas (bopcyk , 2005).



Pasauliné sveikatos organizacija (PSO) sveikatos apibrézimg pateikia kaip ligy ir fiziniy
defekty nebuvima, visiskos fizinés, dvasinés ir socialinés gerovés biikle (Poliakovas, 1996).

»Sveikata — tai fizinis ir dvasinis individo visuomenés normalumas®, - toks apibiidinimas
pateikiamas Medicinos enciklopedijoje (Poderys, 2000). Pasak autoriaus, biomedicininis
sveikatos apibiidinimas yra toks: ,,Sveikata — organizmo biikl¢, kai jis funkcionuoja optimaliai be
akivaizdziy ligos pozymiy“.

A. Zemaitis (1997) sveikata apibréZia individo ir socialiniu poZidiriais. Jo teigimu, sveikata
individo poziiiriu yra dvasiné biisena, susiformuojanti kaip socialinio, biologinio ir psichologinio
pobiidzio veiksniy sgveikos rezultatas. Socialiniu pozitriu sveikata yra subjekto, mikroaplinkos
ir makroaplinkos harmonija.

S. Stonkus (2002) Sporto terminy Zodyne sveikatg apibrézia taip: sveikata — visiSkai
fiziné, dvasiné bei socialiné gerove, o ne vien ligos ar fizinés negalios nebuvimas.

Pagal R. Baublieng (1998), atskirus sveikatos apibrézimus galima apibréZti taip:

Fiziné sveikata — tai biologiné sandara, pagrista zmogaus organizmo kokybisku
funkcionavimu, kitaip vadinamu fizine gerove.

Socialiné sveikata — parodo Zmogaus santykiy su Seima, draugais ir visuomene darna.

Dvasiné sveikata — tai vertybiniy nuostaty sistemos vientisumas ir aiSkumas, nulemiantis
asmenybes egzistencijos Serd] sudaranciy bruozy bei ypatumy darna.

Nemazai autoriy beveik sinonimiSkai vartoja dvasinés ir psichinés sveikatos terminus, nors
Lietuvoje psichiné sveikata daZnai sutapatinama su protine sveikata. Psichologijos Zodyne
(1993) pateikta Sis psichinés sveikatos apibréZzimas: tai Zmogaus psichiné ir socialiné gerove,
stimuliuojanti optimaly fizinj, intelektualin; ir emocin] brendimg, netrukdant] kity Zmoniy
plétotei. Matyti, jog Sis apibréZimas iSreiSkia holistinio sveikatos apibréZimo nuostatas ir atitinka
vertingiausius bei svarbiausius Zzmogaus gyvenime dalykus, tuo paciu ir dvasinés sveikatos esme.

Moksliniuose darbuose pateikti skaiciai, atspindintys Lietuvos gyventojy sveikatos bikle,
kelia susirtipinimg. Neatsitiktinai gyventojy sveikatos jvertinimas bei salygy jai gerinti
uztikrinimas — prioritetiniai valstybés sveikatos politikos uzdaviniai, atitinkantys Pasaulio

sveikatos organizacijos (PSO) strategija ,,Sveikata visiems* (Kardelis ir kt., 2004).

1.1.2 Fizinio aktyvumo jtaka sportuojanciy motery fizinei sveikatai

Fizinis ugdymas - moksliskai pagrjstas pedagoginis vyksmas, kurio metu ugdytojas veikia
ugdytinj, remdamasis kiino kultiiros vertybémis. Fizinis ugdymas turi tikslg skiepyti asmens
kiino kultiiros poreikj, norg ir jprotj stiprinti sveikata, fiziSkai grudintis, atlikti socialines -
kulttrines pareigas (Sporto terminy Zodynas, 1996).

Sporto veikla - tai sudétingas fiziologinis ir pedagoginis procesas, kurio metu atskiri

zmogaus organai ir sistemos atlicka didelj darbg, daznai reikalaujantj maksimaliy gebéjimy.
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Sportuojanc¢io zmogaus organizmas prisitaiko prie fiziniy kriiviy, vyksta jvairiis struktiiriniai ir
funkciniai pakitimai (Milasius, 2005).

Fiziné saviugda — tai bendrosios asmenybés saviugdos dalis. Fizinés saviugdos paskirtis —
rupintis savo fizine, dvasine, socialine sveikata. Saviugda — sudétingas, daugialypis saves
ugdymo procesas, kurio esme¢ sudaro sgmoninga, prasminga ir Kkryptinga zmogaus saves
tobulinimo veikla (Spurga,1998).

Neretai zmongs, sulauke 25—28 mety, mano, kad jie jau pakankamai gerai iSsivyste ir
sistemingai nebesimankstina, nebesportuoja. Tai labai klaidinga nuomoné. Ketvirtajame
7zmogaus amziaus deSimtmetyje ir véliau butinybé sistemingai mankstintis, tobulinti judéjimo
igiidzius anaiptol nemazéja. Sisteminga fiziné treniruoté Siame amziuje butina. Ji padeda ilgus
metus iSsaugoti gerg sveikatg, darbinguma, atitolina senatve. Sveikatos grupiy darbo patirtis
rodo, kad ir sulaukus 70 mety nevélu pradéti sistemingai mankStintis (Kazlauskas, 1988).
Autorius teigia, kad fizinio aktyvumo reZimas negali ir neturi biiti visiems zmonéms vienodas:
jis priklauso nuo lyties, amziaus, sveikatos biklés, fizinio i$sivystymo bei pasirengimo.
Mankstintis biitina sistemingai. Kiino kulttiros formos pagyvenusiems asmenims gali buti labai
Ivairios: rytiné manksta, vaikSc¢iojimas | darbg ir i§ darbo pés€iomis, manks$tos pauzes darbo
metu, pasivaik$¢iojimas prie§ miegg, darbas darze ar sode ir pan. Laiko sanaudos kiino kulttrai

pasiteisina: padidéja darbingumas, sumazéja sergamumas, pageréja savijauta.

1.1.3 Fizinio aktyvumo poveikis motery emocinei savijautai

Sporto veiklg visada lydi emocinis tonusas. Tai viena svarbiausiy priezas¢iy, kuri
teigiamai veikia Zmogy kaip asmenybe¢. Emocijos, kurios skatina sportuojant] veikti, gali biiti
aktyvios, arba stenisSkos. SteniSkumo emocijoms suteikia jtampos jausmas, kuris priver¢ia veikti.
Organizmas visada ieSko ir randa tai, kas patenkinty poreiki, kas suaktyvinty pazintinius
psichinius ir motorinius procesus. PrieSingai, nemaloniis i$gyvenimai, nepasitenkinimas
vadinami pasyviais, arba asteniSkais. Sporto veiklos metu, jeigu uzsiémimai vyksta reguliariai,
pasirei$kia raumeny aktyvumas, kurj lydi gyvenimo dziaugsmo, Zvalumo steniniai jausmai. Jeigu
sportininkas per daug treniruojasi, tas pats raumeny aktyvumas sukelia astenines emaocijas,
nepasitenkinimg ir pan. Emocijos taip pat atspindi bendrg organizmo darbinguma, i§gyvenimus
sékmingai atliekant pratimus, skatinan€ius samoningg asmenybés pranaSumo suvokima.
Atliekant sudétingus pratimus nesékmés atveju gali kilti asteniniai baimés, nepasitikéjimo
iSrgyvenimai (Meidus, 2005).

Sporto terminy zZodyne (2002) savijauta apibréziama kaip fiziologiniy ir psichiniy veiksniy
lemiamos vidinés biisenos pojiitis, savo blisenos jvertinimas.

Sportininky savijauta geriausiai rodo, ar rengimo priemonés yra efektyvios. Psichologijos
zodyne (1993) savijauta apibréziama kaip fiziologiniy ir psichiniy veiksniy nulemtas vidinés
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busenos poveikis. Pasaulinés sveikatos organizacijos nuomone, geros psichinés sveikatos
zmonés yra patenkinti savimi, neturi nerimo, baimés, kaltés jausmo arba jis silpnas, geba jvertinti
tiek savo galimybes ir geb¢jimus, tiek ydas ir trikumus. Tokie Zzmones palaiko gerus santykius
su kitais Zzmonémis, geba myléti ir gerbti kitus, jausti atsakomybe uz save, bando spresti
i8kilusias problemas, priimti pokyCius ir nauja patyrimg, sau kelia realius tikslus (Pikiinas,
Palujanskiené, 2000). Vieni svarbiausiy psichinés sveikatos, tuo paciu ir geros savijautos
rodikliy, yra adekvatus saves vertinimas, saves ir kity gerbimas, pozityvis santykiai su
zmonémis, teigiamy emocijy persvara prie§ neigiamas (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000).

Psichologinés sveikatos apibrézimai yra labai panasis j psichinés sveikatos apibrézimus.
Pavyzdziui, V. Cernius (1992) psichologidkai sveikus vaikus (tai tinka ir suaugusiesiems)
apibudino kaip emociskai ir psichiskai sveikus, savimi patenkintus, realiai vertinan¢ius savo
sugebéjimus, pakankamai savarankiskus, neturinius nuolatinés baimes, besidomincius kitais
Zmonémis bei lavinancius savo sugeb¢jimus.

Pasak F. J. Bruno (1983), psichologiskai sveikiems zmonéms buidingos §ios savybes:
minimaliai iSkreiptas saves suvokimas, aiSkus mastymas, efektyvus bendravimas bei autentiskas
gyvenimas. Anot autoriaus, autentiSkai gyvenantys zmongs jaucia, jog jy gyvenimas vertingas ir
prasmingas, jog jie gali valdyti savo paciy elgesj. Saves vertinimas, tiesiogiai dalyvaujant elgesio
ir veiklos reguliacijos procese, nustato tam tikrg pusiausvyrg tarp iSoriniy poveikiy, vidinés
asmenybeés biisenos ir jos elgesio formy. Teigiamas saves vertinimas vadinamas savigarba
(Palujanskieng, 2003).

E. Visockas, O. Batutis ir R. Malinauskas (2006) yra atlike tyrima, kurio tikslas buvo
nustatyti moksleiviy fizinés saviugdos ir psichinés sveikatos sgsajg. Tyrimo metu buvo nustatyta,
kad sportiné veikla turi teigiamos jtakos asmenybés psichinei sveikatai. Reguliariai fizine
saviugda uzsiimantys asmenys lengviau prisitaiko prie pakitusiy gyvenimo salygy, geba
adekvaciai reaguoti | stresines situacijas. Asmenys, uzsiimantys fizine saviugda, lengviau jveikia
nerimg, pykt] ar depresija. Taip pat buvo jrodyta, jog teigiamas fizinés saviugdos poveikis
moksleiviy psichinei sveikatai nepriklauso nuo vaiky lyties ar amZiaus.

Pasak R. Baublienés (2003), labai svarbu moterims atsipalaiduoti nuo jtempto profesinio
gyvenimo ir sunkios buities, pasijausti laisvai nuo kasdienés atsakomybés uz namus ir uz darba,
atstatyti dvasine pusiausvyra, leisti laisvai lietis emocijoms, i§si§nekeéti ir bati isklausytai. Siems
poreikiams jgyvendinti puikiausia dirva yra sportavimas grupése. Moteris pasijunta esanti savy
Zmoniy grupés nare. Pratyby jtakoje pageréjusi nuotaika ir savijauta, pasikeitimas naudinga
informacija, sukuria Siltg ir draugiska betarpiska bendravimo atmosferg. Tai palaiko dvasia,

padeda atsigauti po dvasiniy traumy ar paprasciausio nuovargio (2 pav.).
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| Motery psichologiniai poreikiai

| Laisvé nuo kasdienybés | 4— | —» ‘ Dvasiné pusiausvyra ‘

‘ Emocijy nevarzymas ‘ — _>‘ Bendravimas su vienmingiais ‘

| Pasikeitimas informacija | <=—— | =—>|  Nuotaikos gerinimas |

| Aplinkos pakeitimas | <=—— | —|  Nuovargio atsikratymas |
v

Sportavimas grupéje |

Prisiminti savo norus ir |¢ . Atsikratyti pykeio ir
poreikius streso
Pailséti nuo minciy apie | —|——, | Atitrakti nuo nerimo del
praeiti ateities

v

Pabiti su savimi
Cia ir dabar

2 pav. Motery psichologiniy poreikiy patenkinimas, sportuojant grupéje

Pasak R. Baublienés (2003), emocinius ir psichologinius pokycius labai greitai pastebi
daugelis lankanciyjy sporto uzsiémimus ir tai nuolat pazymi jvairiose apklausose. Jauciamas
didesnis energijos kiekis ir noras ko nors siekti, teigiamas pozZiiiris | gyvenima, sékmingiau
jveikiami stresai. Treniruotéje atsiranda galimybeé pabiiti su savimi, prisiminti savuosius norus ir
poreikius, atsipalaiduoti nuo nemaloniy minciy, nerimo, pyk¢io ir stresy, mokytis biti ,,Cia ir
dabar®, t.y. pajusti esama momentg ir pailséti nuo minciy apie praeitj, atitrukti nuo nerimo dél
ateities. Cia gerinami bendravimo sugebéjimai, dalijamasi patirtimi, atrandamas tiksly pasiekimo
dZiaugsmas, gaunama nauja informacija (2 pav.).

Kasdienio gyvenimo tempas nuolat laiko tiek kiing, tiek psichikg jtampoje ir verc¢ia Zmogy
nuolat ieSkoti tinkamy atsipalaidavimo formy. Kaip matyti 2 paveiksle, teisingai organizuotos
pratybos ir yra ta veikla, kur galima Sios jtampos atsikratyti, pailséti ir jgauti teigiamy emocijy, o
treniruotés pabaigoje atlieckami relaksacijos pratimai ,,panardina® Zmogy ] ramybés biisena,
pratina ,.girdéti ir jausti save. Sie poky¢iai per kelias valandas pamazu blésta, tadiau yra
duomeny, kad aerobiniai pratimai turi ilgiau trunkantj efekta, negu tokios pat trukmeés poilsis ir
relaksacija (Raglin, 1995). Todél kai kurie Zzmonés prie$ jtemptus jvykius eina j treniruote, kad
susidaryty tam tikrg psichologine bazeg.

Optimalus fizinis kruvis, jtakodamas didesn] deguonies patekima | smegenis, aktyvina jy
veikla ir sukelia nerviniy impulsy pokycius, aktyvinancius atitinkancius, savijautg jtakojanciy
hormony (endorfino, dopamine, serotino, norepinerino ) gamyba. Tai salygoja nuotaikos

geréjima, nuskausminant] efekta, kraujo spaudimo reguliavimg, kvépavimo funkcijos geré¢jima,
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virSkinimo ir medziagy apykaitos geréjimg, imuninés sistemos stiprinimg, jsiminimo proceso
aktyvejimg ir kt. (Paffenbarger, 1996).

D¢l optimalaus fizinio aktyvumo kylantis emocinis nusiteikimas gali biiti aiSkinamas tiek
1§ fiziologiniy pozicijy, pvz., aerobinés veiklos sukeltu padidé¢jusiu tam tikry hormony
18siskyrimo poveikiu, tiek i§ psichologiniy pozicijy, t. y. aplinkos, bendravimo stiliaus, teigiamy

emocijy, saves vertinimo poveikiu (3 pav.).

| Optimalus fizinis kravis |

|

Fiziologiniai poky¢iai organizme ‘ ‘ Psichologiniai poky¢iai organizme

|

| Emocinis nusiteikimas, energijos antpladis |

| Momentinés darnos pojitis |

| Pastovus, ilgalaikis biisenos kartojimas |

‘ Dvasiné sveikata ‘4— —»‘ Fizine sveikata

|
| Noras siekti | —|—| Streso jveika |
|

| Gebejimo veikti pojitis | +——|—>| Teigiamos nuostatos

‘ Vidiné darna ‘

3 pav. Optimalaus fizinio kriivio jtaka moters vidinei darnai

Teigiamas emocinis nusiteikimas veda } momentinés darnos pojiitj. Jei néra kokiy nors
ypatingy problemy ar nelaimiy, tokj momentinés darnos pojiit] gali sukelti kad ir sékminga
treniruoté. Jei Sis vyksmas kartojasi, nuolat fiksuojama teigiama nuostata, kuri, veikdama jvairias
Zzmogaus gyvenimo sritis, daro jtakos sékmingesniam jvairiy gyvenimo vaidmeny
1gyvendinimui, vesdama prie dvasiniy sveikatos aspekty, vidinés darnos bei gyvenimo pilnatvés
(Baublien¢, 2003). Todél pabréztinas treniruoéiy psichologinio poveikio aspektas — tai
nuolatinio ilgalaikio lankymo poveikio sukeltas asmenybés psichiniy bruozy kitimas. Jiems
itakos nedaro atskiri jvykiai ar atskiros treniruotés, taciau, kaip ir bet kokie ilgalaikiai poveikiai,
nuolatinés treniruotés taip pat veikia asmenybés bruozus (3 pav.).

Apibendrinant, optimalaus fizinio kriivio metu ne tik geré¢ja moters fizinés savybes, bet ir
yra stiprinamos Sirdies ir kraujagysliy, medziagy apykaitos, kvépavimo, imuniné sistemos, kas
duoda puikig jvairiy ligy profilaktikg. TreniruoCiy poveikis psichinés sveikatos pozitiriu
pasireiSkia psichoreguliacijos, nerviniy impulsy perdavimo, relaksaciniy gebéjimy geréjimu, bei
emocinés jtampos mazéjimu. Socialinés sveikatos poZiiiriu, patenkinami tokie moters poreikiai,
kaip afiliacija, bendri interesai, Zinios, iSskirtinumas. Nuotaikos ger¢jimo mechanizmas po
treniruoCiy yra kompleksiSkas — tai ir padidinta kai kuriy hormony gamyba, ir kiino Silumos

didéjimas, ir démesio atitraukimas nuo ripesciy, ir meistriSkumo bei sugebéjimo veikti pojttis.
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Jeigu kuri nors 1§ Siy priezasCiy ir blokuojama, tai kitos atlicka savajj darbg ir vis tiek pasiekiama

teigiamy nuotaikos poky¢iy.

1.2. Sportinés veiklos motyvacijos samprata
1.2.1. Motyvacija, motyvas, motyvavimas

Sportinés veiklos motyvo sgvoka néra vienareikSmiSkai suprantama. Motyvas - tai
priezastis, skatinanti veikti. Motyvas - jsisgmonintas, suprastas poreikis (Martens, 1999).

IS visy motyvacijos sgvoky svarbiausias yra poreikis. Tai individo biisena, nerviné jtampa,
kurig sukelia poreikio egzistavimui butiny dalyky stygius, trikumas (Meidus, 2005).

Motyvacija taip pat gali buti jvairiai apibtidinama. Motyvacija — ne tik elgesio, veiksmy,
veiklos skatinimo procesas, kurj sukelia jvairis motyvai, motyvy visuma, bet ir interesai, bei
vidiniai ir iSoriniai motyvy formavimosi mechanizmai (Martens, 1999).

Poreikio patenkinimo priemone, organizuojanti elgesj, ir yra motyvas. Esant tam paciam
poreikiui, elgesio motyvais gali bati jvairtis daiktai ir objektai - kaip poreikio patenkinimo budai.
Pats poreikis dar negali biti elgesio motyvu vien todél, kad trukumo jausena gali suformuoti
tiktai nekryptinga organizmo aktyvumg ir iSlaikyti ji tam tikrame lygyje iki tol, kol tas trilkumas
nebus galutinai paSalintas. Elgesio kryptingumui ir organizuotumui gali padeéti tik konkretus
motyvas - esamo poreikio reikmés. Todel visavertei motyvacijai, t. y. elgesio stimuliacijai ir
kryp¢iai, biitini du motyvacijos faktoriai: poreikiai ir motyvai (Jleoutbes, 1984).

Motyvo struktiira: signalo priémimas = jvertinimas = programa = paskata = tikslas =
veiksmas. Né vienas Sios grandinés elementas, atskirai paimtas, negali biti pavadintas motyvu
(JovaiSa, 1981).

Motyvavimas - poveikis asmenybés motyvacijai (Martens, 1999).

Motyvai kreipia sportininko veikla link tikslo. Todél svarbu patikslinti skirtumg tarp
sampraty ,,motyvas® ir ,,tikslas*. Motyvai daznai biina ir nejsisagmoninti, o tikslai yra sgmoningi
(Martens, 1999). Numatomo rezultato vaizdas virsta skatinamgja jéga, tikslu, pradeda kreipti
veiksma ir lemti jo atlikimo budy pasirinkimg tik tada, kai jis yra susijes su tam tikru motyvu
arba motyvy sistema (Psichologijos zodynas, 1993).

J.Armonien¢ (2007) teigia, kad svarbiausi kiino kulttiros motyvai yra poreikis judéti, siekti
aukstesniy rezultaty pasirinktoje veiklos srityje, gerinti sveikatg. Sudétingesnéje veikloje daznai
atsiranda keletas motyvy, atitinkanciy jvairius poreikius ir interesus, ir tarp jy vyksta kova - kuris
1§ jy nulems asmenybés elgesi. Taip pasireiSkia gebéjimas samoningai reguliuoti elgesi,
atsisakyti artimesnio arba tiesioginio malonumo, nepaisyti biologiniy poreikiy arba asmeniniy
interesy dél sunkiau pasiekiamo tikslo, susijusio su aukstesnémis vertybémis.

Motyvai, motyvavimas ir motyvacija yra susije. Zmogaus elgesj valdo biologiniai poreikiai
ir psichologiniai norai. Tam tikri poreikiai, motyvuojantys zmogaus elgesj, priklauso nuo to,
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kurie i§ jy néra patenkinami ir kurie yra svarbesni. A. Maslow (1970) yra pateikgs poreikiy
hierarchijos piramide. Piramidés apacioje yra fiziologiniai poreikiai, pavyzdziui, maisto,
vandens, pastogés. Tik tuomet, kai Sie poreikiai patenkinami, kyla saugumo poreikis. Véliau
pasireiskia tik Zmogui biidingi poreikiai myléti ir biti mylimam, savigarbos, saviraiskos
poreikiai. Tik tada, kai Zemesnio lygio poreikiai yra patenkinami, kyla skatulys tenkinti
aukstesnio lygio poreikius. A. Maslow hierarchija yra Siek tiek savavaliska. Be to, tokia poreikiy
eilé néra visuotinai pastovi. Kartais zmonés badauja, keldami politinius reikalavimus. Taciau
paprasta mintis, kad kai kurie motyvai, kol jie nepatenkinti, yra stipresni uz Kitus, yra svarbi
motyvacijos sampratai (Myers, 2000).

Motyvacija turi du Saltinius - iStekant] i§ asmens vidaus (vidiné) ir ateinantj i§ iSorés
(iSoriné). Vidujai motyvuoti zmonés turi vidinj siekimg buti kompetentingi ir savarankiskai
spresti, jvaldyti uzduotj, siekti s€ékmés. Kompetencija, atkaklumas, meistriSkumas ir s¢kmé -
tikslai, kuriy siekia vidujai motyvuoti zmonés, ir jy pasiekimas savaime yra atlygis. Sporte
vidujai motyvuotu vadinsimas sportininkas, kuris sportuoja todél, kad jam patinka sportuoti. Jis
uzsiima sportu skatinamas vidinio pasididziavimo, kuris ir yra variklis, sutelkiantis ji siekti
geriausio net ir tuomet, kai niekas nemato.

[Sorin¢ motyvacija ateina 1§ kity Zmoniy per teigiama ir neigiamg pastiprinimg
(pastiprinimas yra tai, kas padidina ar sumazina tam tikro elgesio pasikartojimo tikétinuma).
Pastiprinimas gali buti apCiuopiami daiktai, pvz., prizai ar pinigai, arba neapliuopiami -
pagyrimas ir visuomenés pripazinimas. Tokie pastiprinimai laikomi iSoriniu atpildu.

Visiskai tikétina (daZniausiai taip ir biina), kad sportininkai sportuoja ir dél vidiniy, ir dél
1Soriniy motyvy, taciau atskiriems sportininkams kiekvienos i$ Siy atlygio riiSiy svarbumas labai
nevienodas. Treneriui labai svarbu suprasti §iuos individualius skirtumus (Martens, 1999).

Pagrindinis Zmogaus elgesio ir motyvacijos principas yra efekto désnis, Kuris teigia, jog
paskatinimas uz elgesj padidina tikimybe, kad toks elgesys pasikartos, o bausme uz atitinkamag
elgesj tokig tikimybe sumazina. ISoriniai paskatinimai praranda savo pastiprinamajg galig daug
grei¢iau, negu vidinis paskatinimas. A. Maslow poreikiy hierarchijoje trikumu pagrjsti poreikiai
patenkinami daug lengviau. Kai tik poreikis patenkinamas, jis daugiau nebéra tikslas ir praranda
savo galig buiti paskatinimu. Bitent todél prizai, medaliai, pinigai greiCiau praranda savo
apdovanojancigjg galig, negu vidinis atlygis - kompetencijos ir pasitenkinimo jausmas, savaime
turintis Zadinancig galig. Kitais Zodziais tariant, kai Zmogus sportuoja grynai dél malonumo
ir paskui ta dZiaugsma (malonuma) patiria, motyvas fizinei veiklai vél pastiprinamas.

Viena i§ problemy, susijusiy su iSoriniu paskatinimu, yra ta, kad kuo daugiau paskatinimo
7Zmogus gauna, tuo maziau jam reikés tokio pat paskatinimo ateityje - kai tik iSorinis paskatini-
mas gaunamas, jis tampa maziau vertingas. Treneriai turéty siekti, kad iSoriné motyvacija

transformuotysi j viding. Labai svarbu sportininkams suprasti, kad iSoriniai apdovanojimai yra
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mieli sékmingos patirties momentai, taciau pagrindinis sportavimo tikslas yra malonumas ir

pasitenkinimas rezultatais (Martens, 1999).

1.2.2 Poreikiai ir motyvacija fizinei veiklai

Motyvacijg sudaro dvi sudedamosios dalys: intensyvumas ir Kryptis. Intensyvumas susijes
su tuo, kiek suaktyvintas arba energetizuotas yra asmuo, t. y. kiek pastangy jis skiria kokiam nors
tikslui pasiekti. Kryptis susijusi su tikslo pasirinkimu. Psichologai skiria zmones, kurie sprendzia
iSkylancius uzdavinius arba vengia sprendimo bei aiSkina, kodé¢l jie taip daro. Asmens poreikiy,
kurie sudaro jo tiksly pagrinda, supratimas yra vienas svarbiausiy motyvacijos aspekty.
Daugelyje Saltiniy pateikiami duomenys rodo tris pagrindinius poreikius, kuriuos zmonés
stengiasi patenkinti sportuodami (Martens, 1999):

 sportuoti savo malonumui - tai patenkina paskatinimo ir susijaudinimo poreikj;

* biti kartu su kitais ZzZmonémis, tai patenkina poreikj burtis, priklausyti Zmoniy grupei;

» parodyti savo kompetencija, stengiantis patenkinti poreikj jaustis vertingam.

Stimuliacijos poreikis. Kiekvieno genetingje struktiiroje jraSytas tam tikro kiekio
stimuliacijos ir sujaudinimo, suzadinimo poreikis. Zmong¢s, gaunantys per mazai stimuliacijos,
ieskos jos daugiau, o per daug stimuliuojami Zmonés ieSkos ramesnés aplinkos. Vieny asmeny
optimalus suzadinimo lygis gana aukStas, o kity daug Zemesnis.

Patiriant optimaly suZadinimg - dZiaugsma - nejuntama nei nuobodulio, nei nerimo ir §i
biisena zinoma jkvépimo vardu. Jkvépimas - tai jausmas, kad viskas einasi gerai, teisingai, kad
visiskai yra jsitraukta j veikla, kuri stipriai kontroliuojama.

ISmintingi treneriai jau seniai zZino, kad jie privalo patenkinti sportuojanciyjy dziaugsmo
poreikj. Jie zino ir tai, kad norint gauti rezultata, reikia rimtai treniruotis - o rimtas darbas gali
biiti monotoniskas, taigi ir teikiantis mazai dZziaugsmo. Kiurybingas treneris turi rasti budy, kaip
,,nusauti abu zuikius“. Stai keletas pavyzdziy (Martens, 1999): uzduogiy sudétingumo derinimas
prie sportuojancio gebéjimy; veiklos formy kaitaliojimas; sportuojanciy aktyvumo palaikymas,
nuobodulio vengimas; uzduoCiy individualizavimas; realistiSky tiksly uzsibrézimas;
sportuojanciyjy nuomonges paisymas.

Tai pagrindas, dirbant su sportininkais, kuriy pagrindiné motyvacija - patirti dziaugsma.
Jiems gali biiti ne taip svarbu siekti meistriSkumo kaip sportininkams, kuriy pagrindiné
motyvacija - didinti savivertés jausma.

Afiliacijos poreikis. Kai kurie zmonés sportuoja, kadangi nori priklausyti grupei, 0 tai
prideda reikimingumo jy gyvenimui. Sie Zmonés turi stipriausiy motyvy §lietis prie kity Zmoniy
ir nori, kad juos priimty. Jiems svarbiausia patenkinti §j poreikj, o ne siekti Slovés ar
pripazinimo. Jie gali biiti panasiis ] sportininkus, norin¢ius patirti dziaugsma. Rezultatas jiems
néra ypac svarbus, nors jie ir atsizvelgs | tiksla, jei toks bus grupés tikslas (Martens, 1999).
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Poreikis jaustis vertingam. Ko gero, poreikis jaustis vertingam - kompetentingam ir
sékmingam - yra stipriausias ir vyraujantis sporte. Sis poreikis gali biiti patenkinamas, rodant
kompetencija, kurig pripazjsta kiti zmonés, arba tuomet, kai sportininkai pripazjsta savo
kompetencijg be jvertinimo i$ Salies. Esant Zemesniam meistriSkumo lygiui ir kai asmuo neturi
brandaus, teigiamo save¢s suvokimo, labai svarbu, jog kiti jj laikyty kompetentingu bei sékmingu.
Tai lavina Zzmogaus gebéjima paciam spresti apie savo verte, o $ig svarbig savybe verta puoseléti
(Martens, 1999).

Taciau V. Jaras (1999), remdamasis dabartiniu bendriausiu PSO teikiamu sveikatos
apibrézimu, teigianciu, jog sveikata yra socialiné, fiziné ir dvasiné gerové, nuogastauja, jog Siuo
metu kraste pazeistas vienas i§ jos komponenty - socialinis. Autorius aiSkiai pastebi, kad
visuomené serga. Taigi minéto vieno i§ vieningos sveikatos sistemos komponento sutrikimas
grandinine reakcija persismelkia ir j likusius du - dvasig ir kiina, Zeidzia jy darna. Siuo metu
grozio industrijos ir ziniasklaidos propaguojamas kiino kultas uzémé vieng pagrindiniy viety
daugelio privadiy sporto centry rinkodaros sistemose (Jankauskiené, 2008). Siy kluby aplinka
(reklama, veidrodziai, plakatai) sukurta taip, kad joje sportuojantis zmogus siekty grazaus,
liekno, tvirto, jaunatviSsko kiino. Ivairlis maisto papildai ir net pratyby pavadinimai daznai
orientuoti | kiino tobulinimg. Motery apranga, kity sportuojanciyjy démesys ir vertinimas taip pat
gali prisidéti prie liesumo siekimo motyvacijos. Manoma, kad susirtipinimas kiino vaizdu gali
1Saugti ten, kur dévimi aptempti, figiirg iSrySkinantys sportiniai drabuziai, d¢l to gali atsirasti
svorio mazinimo ir figtiros tobulinimo tiksly, nes moterys, lyginancios savo kiing su kity idealia
i1$vaizda, daZnai pradeda jaustis nepilnavertés (Pajaujiene, 2009).

Todel, pasak R. Baublienés (2003), labai svarbu, ar trenerio elgesys padrasina, ar
atvirk§ciai — pakerta pasitikéjimg savimi. Ir tam neuZtenka tik pagirti, tam reikia Zmogiskos
Silumos, reikia pazinti kiekviena grupés narj. Zmonés turi jausti esa mieli, sugebantys,
reikSmingi ir priimami tokie, kokie jie yra. Treneris turi padéti Zzmonéms suprasti, kad bet kuris
pratimy atlikimo lygmuo yra vertingas, ir tegul Zmongs i§ treniruotés iSeina su mintimi, kad
padar¢ kazka gero sau. Treneris turi padaryti viska, kad paSalinty tas baimes ir padaryty taip, kad
zmonéms bty linksma, gera ir saugu.

Psichologinis klimatas — tai savitarpio santykiy buklés iSraiska, sporto kolektyvo ir
kiekvieno sportininko nuotaika, jo pasitenkinimas savo padétimi. Psichologinio klimato poveikj
kolektyve rodo nariy savijauta — jau¢iamas emocinis komfortas arba emocinis diskomfortas (K.
Miskinis, 1998).

M. W. Martlin (1995) teigia, jog svarbu, kad Zzmogus tikéty sékme ir sugebéty ja izitréti
kad ir maziausiuose pasireisSkimuose. Tyrimai rodo, kad Zmogaus jsitikinimas, jog jis sustipréjo
fiziskai, kaip kad ir tikras sustipré¢jimas, daro psichologinj poveikj gerinant savigarbg ar

mazinant depresijg ir baime. Trenerio padrasinimai ir teigiamy poslinkiy pastebéjimai, dvasiné
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parama, negrésmingos pamokos atmosferos sudarymas gali padéti susikurti motyvacija
mankstinimuisi ir priimtas psichologines — edukacines salygas, formuoti teigiama saves
suvokimg, didinti savosios vertés pajutimg, ugdyti savigarbos jausma, skatinti individo
aktyvuma, t.y. sudaryti galimybes saviugdai.

Apibendrinant galima teigti, kad stygiaus sukelta biisena — poreikis — prieZastis veikti —
motyvas — motyvy visuma = motyvacija — rezultato siekimas. Yra dvi motyvacijos rasys —
viding ir iSoriné. Pagrindiniai motyvai — stimuliacijos, afiliacijos ir vertés jausmo.

Motyvai nulemia zmogaus elgesj, jy kaitos pagrindu reguliuojasi asmenybés veikla, jos
santykiai su aplinka, todél motyvacijos fiziniam aktyvumui formavimas yra vienas svarbiausiy

ugdymo uzdaviniy.
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2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODAI

2.1. Tyrimo organizavimas ir jo etapai

Pirmasis etapas (2009.09.15 — 2010.04.30). Tyrimo idéjos, objekto, hipotezés, tikslo ir
uzdaviniy formulavimas, mokslinés literatiiros analizé. Instrumentarijy rengimas, tyrimo
planavimas. Tiriant tokius fenomenus, kaip jausmas, patiriamas sportuojant ir jo jtakg motery
motyvacijai fizinei veiklai, buvo nuspresta naudoti misry tyrimo modelj: kokybinio ir kiekybinio
tyrimo tipy kombinacija, vadinama nuosekligja.

Antrasis etapas (2010.05.01 - 2010.10.14). Kokybinis tyrimas ir jo duomeny
apdorojimas.

Trediasis etapas (2010.10.15 — 2011.03.15). Kiekybinis tyrimas ir jo duomeny
apdorojimas.

Ketvirtasis etapas (2011.03.16 — 2011.05.15). Matematiné statistiné duomeny analizé, jy

interpretavimas, iSvady formulavimas, tyrimo ataskaitos rengimas.

2.2 Tyrimo metodai

2.2.1 Mokslinés literataros analizé

Mokslinés literatiiros analizé leido geriau suprasti sportavimo motyvacijos, motyvy
reikSme, atskleisti sportuojanciy motery saviugdos motyvy raiska bei jsigilinti i fizinés veiklos
nauda moters organizmui.

Atliekant literatiiros Saltiniy analiz¢, buvo susipaZinta su sportinés veiklos motyvacija
tyrusiy (ﬁukys, 2002, Markland, Ingledew, 1997, 2008; Maslow, 1970; Martens, 1999 ir kt.)
teorijomis. Siekiant geriau suprasti motyvacijos riisis ir motery motyvus sportuoti, buvo nagrinéti
L. JovaiSos (1981); R. Malinausko (2003); R. Martens (1999); L. Meidus (2005); D. G. Myers
(2000) darbai. Geriau susipazinti su motery saviugdos motyvais padéjo S. Potelitinienés (2000;
2003; 2005; 2006), L. Bobrovos (1993); J. Armonienés (1995; 1997; 2007), R. Baublienés
(1998; 2003), E. Karbocienés (1997, 2002) darbai. Norint issiaiskinti, kokig naudg suteikia
fiziné ktino kultiiros veikla moters organizmui buvo i$nagrinéti B. Phillips, M. D’Orso (2004),
N.Rebel (2007), Yogeswar (1982), M. Norbekovo (2006), M. Rudiger, S. Haberlein (1997), Dz.
H. Pilateso (1945) darbai.

Atliekant darba buvo remtasi kursiniy ir baigiamyjy (bakalauro, laipsnio nesuteikianciy
studijy, magistro) darby rengimo ir gynimo metodinémis rekomendacijomis (2010), taip pat K.
Kardelio (2005) moksliniy tyrimy metodologija ir metodais, C. Ksase (2003) — atliekant
tiriamajj interviu, sportiniy tyrimy duomeny analizé su SPSS programa pagal K. Pukéng (2005).
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2.2.2 Kokybinis tyrimas - interviu metodu

Kokybiniam tyrimui pasirinktas interviu metodas, kuriuo siekiama identifikuoti tiriamy
fenomeny turinio ir struktiiros komponentus, fokusuojant démesj j motery sportavimo priezasc¢iy
Jvairove ir savijautos pokycius. Fenomenologiné sportuojanciy motery issisakymy analize leidzia
apibiidinti sportavimo priezastis, nustatyti poreikiy skirtumus, atskleisti galimy motery
savijautos pokycCiy pries sporta, sportuojant ir po jo, variantus.

Fenomenologinis tyrimas naudojamas nes:

v" noréta suprasti reiSkinius (kas i$ tikryjy iSgyvenama prie$ sportg, sportuojant ir po jo).

v’ noréta suprasti motery situacijg (tiriama sportavimo motyvacija ir poreikiai bei juos

jtakojantys veiksniai).

v' gilinamasi j patyrimo prasme (kiekviena moteris turi savo patyrimg, taigi ir pozidrj,

priezastis bei motyvacijg sportui).

Fenomenologinis tyrimas apima keturis elementus:

1. Vienodas vertinimas. Identifikuojami visi skirtingi pozitriai ir apie tiriamg fenomeng.

2. Intuityvumas. Pateikiamas atviras apibudinimas apie tiriamg fenomeng, remiantis
informacija i§ asmeny, patyrusiy §j fenomeng.

3. Analiz¢. Informacija apie tiriamg fenomeng suskirstoma ] atitinkamas kategorijas ir
suteikiama prasmé esminiams fenomeno aspektams.

4. Apibendrinimas. Tyréjas suvokia ir tuomet apibudina fenomena.

Kadangi hipotezé turi buti glaudziai susijusi su tiriamo fenomeno kontekstu, tai §iuo atveju
fenomenas yra jausmas, patiriamas (kiekvienos moters skirtingai) sportuojant.

Tyrimo medziaga — interviu tekstai, aprasantys asmeninj informanéiy patyrima.

Kokybinis tyrimas — interviu metodu buvo atliktas apklausiant deSimt sportuojanciy
motery pagal i§ anksto paruostg instrumentg (1 priedas). Devynios moterys sportuoja Dianos
sporto Klube, viena — savarankiskai. Pokalbiui buvo kvieiamos tyréjai gerai pazjstamos, bei
mielai sutikusios dalyvauti tyrime moterys. Su kiekviena informante pokalbis vyko atskirai, tam
sutartu laiku, prie arbatos puodelio. Pavyko sukurti neoficialia, draugiSska aplinka, kad
informantés atsipalaiduoty ir nesivarzydamos iSsakyty savo mintis. Interviu pradzioje buvo
pateikta amortizaciniy fraziy (apie org, vaikus, naminius gyvinus, paskutinius iSgyvenimus
namie ir t.t.), tam kad informantés natiraliai jsitraukty j pokalbj. Pagal klausimyng buvo
uzduodami klausimai ir leidZziama informantéms atsakyti, lieti savo mintis, neretai jos
suglumdavo, teigdavo, kad niekada anksciau apie tai nesusimasté, man, kaip tyr¢jai, sunku buvo
i8laukti pauzes, rasti uzvedancias frazes, nejtakojancias jy atsakymy. Interviu tikslas buvo isgirsti
galbiit seniai Zinomas tiesas, taciau i$ informanciy lipy, tuo paciu leidziant joms jsijausti j savo
mintis ir jausmus, atrasti tai, ko pacios, galbiit nesitikéjo. Kadangi klausimai sieké net jy

vaikystg, atgimé daug prisiminimy, ne vien susijusiy su sportu (pavyzdziui, viena moteris
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i1Ssipasakojo apie patirtg gaisra, kita, paklausta ar sportas padeda spresti problemas — émé verkti,
teko nutraukt interviu ir laikinai i$vis keisti temg). Taciau i§ anksto paruostas instrumentarijus
leido nenukrypti nuo temos, informantés $velniai buvo grazinamos prie interviu esmés. | interviu
protokolus buvo jtraukti tik tie pokalbiai, kurie turéjo tiesioginj rySj su tyrimu, leidziantys
atskleisti motery sportavimo motyvus, jausmo patiriamo sportuojant fenomeng, bei veiksnius,
jtakojancius motery pasirinkimg. Visi interviu buvo jrasyti j diktofong, véliau perrasyti i
protokolus, duomenys analizuojami ir koduojami. 2 priede pateiktoje lenteléje matyti visi
teiginiai, kuriuos i§saké informantés interviu metu.

Kokybinio tyrimo duomenys buvo panaudoti papildant klausimyng pagrindiniam
kiekybiniam tyrimui.

Kokybinio tyrimo tiriamosios

Kokybiniame tyrime dalyvavo deSimt 21 — 59 mety amziaus motery, vidutiniSkai
sportuojan¢iy nuo 3 iki 8 valandy per savaite. Devynios i§ jy sportuoja organizuotuose
uzsiémimuose, i$ jy penkios dar sportuoja savarankiskai, dvi respondentés Sportuoja iki mety,
dvi — iki 3 mety, dvi — iki 5 mety ir trys teigé, jog sportas yra jy nuolatinis gyvenime palydovas.

Viena respondenté sistemingai sportuoja savarankiSkai jau metus laiko iki 8 val. per savaitg.

2.2.3 Anketiné apklausa

Kiekybiniam tyrimui pasirinktas anketinés apklausos metodas. Siekiama tiksliai atskleisti
sportuojanciy, nebesportuojanciy ir niekada nesportavusiy motery (ne-, nebe-) sportavimo
priezastis, jy motyvus sportuoti. Siuo tyrimu siekiama nustatyti, kokie motyvai (priezastys)
paskatino moteris fizinei saviugdai, arba kas trukdo ryztis sportuoti, atskleisti motery poZzitirj |
fizine veikla, bei ja jtakojanCius veiksnius ir ar jausmas, patiriamas sportuojant nulemia Siuos
veiksnius.

Kiekybinio tyrimo instrumentarijus (3 priedas) sudarytas remiantis D. Markland, D.K.
Ingledew (1997). Instrumentarijus patikimas, iSverstas j daugel; pasaulio kalby, pritaikytas tirti
laisvalaikiu sportuojanciy asmeny motyvacijai.

Anketg sudaré trys blokai: instrukcinis, demografinis ir diagnostinis. Instrukcinis blokas
pateikia informacija apie atlickamag tyrimg. Demografiniame bloke — respondenciy
sociodemografiniai duomenys. Diagnostinis blokas skirtas respondent¢iy nuomonés tyrimui, t.y.
motyvacijos bei veiksniy, daran¢iy jtaka motery fiziniam aktyvumui iSsiaiSkinimui. Diagnostinj
bloka sudaro dvi dalys. Pirmoji - D. Markland, D.K. Ingledew (1997) sportavimo/fizinio
aktyvumo motyvy aprasas, 51 teiginys, sudarantis penkias motyvy grupes ir keturiolika skaliy (1
lentel¢). Antroji dalis - 13 kokybinio tyrimo padiktuoti teiginiai, suskirstyti j tris grupes:

judéjimo dziaugsmo motyvai, mokyklos jtaka ir tévy jtaka fiziniam aktyvumui.
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1 lentelé

Sportavimo/fizinio aktyvumo motyvy apraso skalés ir jas sudarantys teiginiai

Motyvy
grupé

Skalé

Skale sudarantys teiginiai

Rekreacijos
ir emociniai
motyvai

Streso jveika /
valdymas

Nes tai teikia erdvés apmastymams ir susikaupimui
Kadangi tai mazina jtampg

Nes tai padeda valdyti stresa

Nes tai atpalaiduoja ir palengvina jtampa

Rekreacija

Kadangi tai padeda man atgauti jégas, gera nuotaika
Nes fiziniai pratimai atgaivina organizma
Nes tai teikia jégy darbui / veiklai

DzZiaugsmas

Nes man patinka i§gyvenamas jausmas, dél to, kad a$ stengiuosi, jtempiu jégas
Nes fiziniai pratimai man teikia pasitenkinima

Dél malonumo, kurj patiriu, atlikdama fizinius pratimus

Nes, atlikdama fizinius pratimus, jauciuosi geriausiai

Kad turéciau ko siekti

Kad plétociau asmeninius gebéjimus
Kad nuolat galéciau lyginti save su asmeniniais standartais

Socialiniai
motyvai

Socialinis
pripaZinimas

Nes tokiu biidu galiu lyginti savo ir kity sportuojan¢iyjy gebéjimus
Nes tai stiprina mano verte kity akyse

Nes tada teigiamai vertinami mano pasiekimai

Nes suvokiu, kad Kiti to nesugeba

Afiliacija

Kad leis¢iau prasmingai / kultiiringai laika su draugais

Kad mégauciausi bendravimu ir kitais socialiniais sportavimo aspektais
Nes man malonu aktyviai leisti laikg su kitais Zmonémis

Kad susiras¢iau naujy draugy

Varzymasis

Nes man patinka siekti laiméjimy / pergaliy

Kadangi man patinka varzytis su kitais

Nes mégstu varzybas, reikalaujancias fiziniy pastangy
Nes man patinka fiziné veikla, kurioje galima varzytis

Sveikatos
motyvai

Sveikatos
problemos

Nes gydytojas pataria man sportuoti
Kad i$veng¢iau ligy, kuriomis serga mano $eimos nariai
Nes tai padeda atgauti jégas po ligos / traumos

Ligos vengimas

Kad nesirg¢iau
Kad uzkirsc¢iau kelig sveikatos problemoms
Kad i$vengcCiau Sirdies-kraujagysliy ligy

Sveikatos
siekimas

Nes tai garantuoja sveikatg
Nes noriu biiti sveika
Kad jausciausi sveikesné

Kiino
1$vaizdos
motyvai

Svorio kontrolé

Nes tai padeda islikti lieknesnei
Nes tai padeda numesti antsvorj
Nes tai padeda kontroliuoti mano svorj
Nes fiziniai pratimai sudegina kalorijas

ISvaizda

Nes tai leidZzia atrodyti jaunesnei
Kad turéciau grazy kiing

Kad atrody¢iau geriau

Kad patraukliau atrodyciau

Fiziniy galiy
lavinimo
motyvai

Jéga / iStvermé

Nes fiziniai pratimai lavina jéga

Nes fiziniai pratimai ugdo iStverme

Nes tai padeda tapti stipresnei

Nes fiziniai pratimai stiprina mano raumenis

Judrumas /
lankstumas

Kad tapciau judresné
Kad jgy¢iau lankstumo
Kad tapc¢iau lankstesné
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Anketa buvo pritaikyta ne tik sportuojancioms, bet ir nesportuojanioms moterims.
Vertindamos pateiktus teiginius, sportuojancios moterys atsaking¢jo — ,sportuoju nes....“,
nebesportuojancios — ,,sportavau, nes...“ ir nesportuojancios — ,,sportuociau, nes...*.

Atlikus statisting analize, skaiiai parodé respondenciy atsakymy pasiskirstyma ranginéje
skaléje, jvertinant juos nuo 0 iki 5 baly. Buvo iSskirti dominuojantys veiksniai bei motyvai ir jy
sklaida, priklausomai nuo to, moteris sportuoja, ar ne.

Kiekybinio tyrimo tiriamosios

Tiriamyjy atrankos kriterijus - moteris nuo 18 mety. ISplatinta 250 ankety (150 iSdalinta ir
100 iSplatinta elektroniniu pastu), uzpildyta - 340. Nors buvo planuota apklausti tik Pakruojo
miesto moteris (tiek sportuojancias, tiek ne(be)sportuojancias), taciau tyrimo metu planas buvo
pakoreguotas, ka determinavo motery sutelktumas, bei jy iniciatyva, platinant anketas savo
draugéms visoje Lietuvoje ir net Pasaulyje. Anketos grizo net i§ Amerikoje, Norvegijoje,
Vokietijoje, Airijoje, Anglijoje gyvenanciy lietuviy. Tokiu budu tiriamaja imtj sudaré visos
tyrime noréjusios dalyvauti Lietuvos moterys, tame tarpe ir laikinai gyvenancios uz Lietuvos
Respublikos riby. Aukstas ankety grazinimo procentas (136 %) rodo, kad indikatoriai buvo
suformuluoti aiSkiai ir suprantamai.

Atliekant kiekybinj tyrimg, respondentés buvo suskirstytos i tris grupes: sportuojancias
(toliau - SP) (47 proc.; N=160), sportavusias anksciau, nebesportuojancias (toliau — NEBESP)
(31 proc.; N=106), bei nesportuojancias (nickada nesportavusias nei organizuotose pratybose, nei

savarankiSkai) (toliau — NESP) (22 proc.; N=74) (4 pav.).

Nebesportuoja

106 31%
Sportuoja
160; 47%

Nesportuoja
74; 22%

4 pav. Duomeny apie respondenciy fizinio aktyvumo biikle pasiskirstymas (N = 340)

Buvo i8skirtos keturios respondenciy amziaus grupés:
v’ 18 - 24 m. (26 %; N=87),
v’ 2536 m. (24%; N=82),
v' 37 -45m. (26 %; N=90),
v’ virs 46 m. (24%; N=81).
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Pagal laika, skiriamg fiziniam aktyvumui per savaite, respondentés buvo suskirstytos j SeSias
grupes. Tyrimas parodé, jog i§ viso nesportuojancios ir nebesportuojancios, neskiriancios laiko
fizinei veiklai, sudaro 53 proc. (N=180) visy tiriamyjy. 3 proc. visy tiriamyjy mankstinimuisi skiria
nuo 1 iki 1,5 valandos per savaite (N=11), 25 proc. respondenciy sportuoja nuo 2 iki 4 valandy per
savaite (N=86), 13 proc. (N=43) — nuo 4,5 iki 7 valandy per savaite ir 6 proc. fizine veikla uzsiima
daugiau, nei 7 valandas per savaite (N=20) (5 pav.).

45-7val,;
2-4val; 43;13%
86; 25%

> 7 val.; 20; 6%

1-15val;11;
3%
0O val.; 180; 53%

5 pav. Duomeny apie respondenciy fizinj aktyvumg (val./savaite¢) pasiskirstymas (N = 340)

2.2.4. Matematiné statistiné analizé

Tyrimo duomenims apskaiciuoti taikyta SPSS for Windows 13.0 programa. Aprasomosios ir
inferencinés statistikos metodais apskaiCiuotas duomeny pasiskirstymo daZznis procentais ir
statistinio reikSmingumo kriterijus. RySiams tarp kintamyjy nustatyti buvo atliekama koreliaciné
analizé (skai¢iuojamas Pearsono koeficientas). Skaiciuoti tiriamyjy atsakymy j anketos klausimus
jveréiy aritmetiniai vidurkiai (x), standartinis nuokrypis (S). Gauti statistiniai duomenys pateikti

grafikuose ir lentelése.
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1 Kokybinio tyrimo rezultatai ir jy analizé

3.1.1 Motery sportavimo laisvalaikiu motyvai

Interviu padéjo atskleisti tai, jog motyvai dél ko moterys pradéjo sportuoti, ir dél ko sportuoja
dabar, gali kartais net i§ esmés skirtis. Pusé tiriamyjy (13, 15, r6, 8, r10) teigia, kad ,pradéjo
sportuoti dél svorio metimo ir net nejsivaizdavusios, jog galima sportuoti ir dél kity priezasciy.
Net keturios informantés (12, r3, r5, r10) teigia, jog jos ,,nenoréjo sportuoti, bet pabandeé ir patiko*.
Viena moteris (17) prisipazino, jog jai ,,reikéjo pokyciy gyvenime, noréjosi kazkq keisti (tik ne vyrg),
taigi — treniruotes ji ,,sau pasidovanojo kaip dovang*.

Informanté (rl) (po 5 ménesiy sportavimo, $§iuo metu ji nebesportuoja) sportuoti pradéjo, nes
»zino, kad reikia“. Trys informantés pradéjo sportuoti, nes jas pastiméjo (vieng dukté (r2), kitas
drauges (19, r10)). Trys tiriamosios (r4, r6, r7) teigia, jog vienas pagrindiniy motyvy, dél ko pradéjo
sportuoti — ,,noréjosi iseiti is namy®, keturioms (r4, r6, r8, r10) — ,.kad raumenys nebiity suglebe®,
viena teigia, kad pradéjo sportuoti, nes ,,nesinoréjo sustabaréti* (r8).

Interviu metu moterys buvo labai nustebusios, kai jsigilinusios j savo jausmus suprato, jog
dabar sportuoja dar ir dél to, kad atrado emocinj pasitenkinimg, apie kurj net negalvojo pries
pradédamos sportuoti. Moterys teigia, jog sportas joms ,,praskaidrina nuotaikq* ( 4, r5, 18, 19,
r10), jog ,,sportuoja, kad nuimty psichologine jtampqg‘ (v4), ,,nes prasiblasko* (v5), ,.,kad zZinoty, jog
viskg padaré* (19), ,,dél savijautos* (16, r10).

Sveikatos motyvas nebuvo pats ryskiausias. Tik trys respondentés (r1, r2, r10) sportuoja dar
ir dél to, kad ,.tai naudinga sveikatai“. Viena i$ jy 59 — eriy mety respondenté, sportuojanti beveik
penkerius metus (r2) dziaugsmingai teige, jog jai ,,pageréjo sveikata ir dabar savijauta senstant
geréja‘.

Fizinio pajégumo motyvai taip pat vieni svarbiausiy. Net SeSios informantes (12, r4, r5, 18, 19,
r10) teigia, jog sportuoja, nes ,,geréja fizinis pajégumas, yra stipresnés. Penkios informantés (r5,
16, 17, 19, r10) kaip svarby motyva nurodo ir tai, jog ,.tampa lankstesnémis*. Dvi (r4, t8) sportuoja
»kad issikrauty fiziskai*, o viena (r6) stebisi, jog po sunkios darbo ant kojy dienos, po treniruotés
»kojos tampa lengvesnés*.

ISlieka ir estetinis motyvas. ,,Kad graziai atrodyty* sportuoja dvi informanteés (13, r6).

Afiliacijos motyvui informantés daug reikSmeés nesuteiké. . Dvi informantes (19, r10) sportuoti
Motyvuoja ir tai, ,,nes biina masé¢ zmoniy, kurie Sypsosi, dalinasi energija“, o viena (r4) informanté
teigia, jog ,,bendravimo sportuojant jai nereikia“.

Kitas moteris motyvuoja pastiprinantis efektas — rezultatas. Net SeSios i§ informanciy teigia,
jog ,,.sportuoja nes mato realius rezultatus® (13, r4, 15, 7, 18, 19), ,,nes Seimos nariai pastebi, kad

keiciasi* (r5).
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Keturios informantés (16, 17, r9, r10) tvirtai teigia, jog ,.tai jy laikas ir visi tai jau Zino“. Sis
laikas skirtas sau, savo malonumui (r4, r8, r9, r10). Moterys ne tik susiplanavusios savo laikg
sportui, bet apie jy pomégius Zino draugai ir artimieji, tod¢l tam vakarui nieko kito neplanuoja.

Dvi informantés (15, r7) turi uzsibrézusios tikslg ir tai jas taip pat motyvuoja.

Idomu, kai paklaustos moterys, dél ko sportuoja, ima samprotauti apie tai, kas biina, kai
nepasportuoja. Dvi moterys (r4, r8), neslépdamos sutrikimo teigia, kad ,,kai nejuda, blogai
Jjauciasi““. Naturalu, kad tenka praleisti treniruotes, dél vienokiy ar kitokiy prieZas¢iy nepasportuoti.
Trys informantés (13, 17, r10) ,kencia, patiria stresq, iSsimusa is ritmo, jei nepasportuoja‘.
SavarankiSkai sportuojanti (r3) informanté emocingai teigia: ,,kai kas nors sutrukdo — man kazkas
nenormalaus®. Moterys pripazjsta: ,,dabar jau sportas man daug reiskia“ (r5, r7), ,,man sportas
viskas — nesuprantu, kaip kiti gali be jo* (8), ,,sergu sportavimo liga“ (r3), ,,procesas reikalingas‘
(r8).

Analizuojant motery sportavimo motyvus, iSsiskyré respondenté (rl), kuri nurodé, jog
sportuoja tik del to, kad reikia, ir kad tai naudinga sveikatai. Kaip jau buvo minéta, §i respondenté

nebesportuoja.

3.1.2 Sportuojanéiy motery savijauta prie§ sporto pratybas

Tyrimo metu iSsiskyré dvi grupés — laukiancios treniruociy ir tos, kurioms sunku prisiversti.
Jdomu buvo stebéti, kaip moterys painiojosi tarp savo minciy, pacios sutrikdavo nuo savo
atsakymy. Prie§ tai emocingai kalbéjusios apie tai, kaip gerai jos jauciasi kad sportuoja ir dél ko
sportuoja, dabar kai kurios atranda, kad vis tik kartais btina sunku prisiversti nueiti  treniruotg.
ISrySkéjo fenomenas, jog prieS treniruote biina sunku, per treniruote viskas gerai, jvyksta
liiZis, o po jos — labai gera emociné buklé.

Net septynios moterys prisipazista, jog pries treniruote vienaip, ar kitaip biina sunku, tingisi.
informanté (r1) pripazjsta, kad jai reikia, kad ja ,,kas priversty, liepty, nuvezty, parvezty*. Jai, kaip
ir kitoms dviems (12, r10) ,.tingisi prisiversti, kol nueina®, dvi (18, r10) teigia, jog ,,is pradziy biina
toks paniurzgéjimas, dviems (r4, r8) ,jei biuna pavargusios, sunku prisiversti“. Dvi (13, r5)
respondentés teigia, jog ,,is pradziy reikdavo prisiversti, ar net ,,ieskodavo preteksto neiti, taCiau
dabar, kai jau matyti rezultatai, jos (r3, r5) laukia treniruociy.

Rezultatai sustiprino laukimg ir dar trims informantéms (18, r9, r10). Kaip ten bebiity, bet
informantés (13, r4, 16, 7, 18, r10) teigia, kad ,,jau nuo ryto laukia treniruotés®, net ir tos, kurios
»paniurzga“. Moterys savo biiseng pries treniruote iSreiskia frazémis: ,,yra begalinis laukimas® (r9),
,labiau noriu, negu reikia“ (r3), ,,tas Zinojimas man kelia malonumqg* (17, 19), ,,jauciuosi gerai*
(r6).

Moterys nurodo ir ,stipry pareigos jausmg* (r3, 16, rl0). Vienai informantei (r3),

sportuojanciai savarankiskai, uzdavus provokuojantj klausima, ,,juk niekas nesuzinos®, ji tvirtai
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atsaké ,bet as tai zinau, todél biina, kad kartais tiesiog vykdau plang®“. Tuo tarpu jau
nebesportuojanti informanté teige, jog ,,néra atsakomybés*.
Pusé informanciy (r1, 2, 18, 19, r10) iSsaké tokig mintj, jog ,,is pradziy sunku, bet Zino, kad po

to bus gerai, tas Zinojimas ir padeda prisiversti*.

3.1.3 Sportuojanciy motery savijauta per sporto pratybas

Paklaustos moterys apie tai, kaip jauciasi, kokie jausmai aplanko jas fizinio kriivio, sporto
pratyby metu, ne viena susimasté. Pastebéta, kad joms lengviau apibudinti kaip jauciasi po, o ne per
pratybas. Buvo atvejy, kai moterys taip ir neapibréz¢, kg jaucia fizinio kriivio metu, bet po interviu,
grjzus prie to klausimo, po to, kai buvo prisiminta vaikysté, kiino kultiros pamokos, apgalvota,
kokia fizinio lavinimo forma noréty uzsiimti, tarsi atsakymas atéjo savaime, respondentés atrado
zodziy apibrézti buseng treniruoc¢iy metu.

Net Sesios (3, r4, 15, 17, 18, r10) informantés pradéjo nuo to, jog ,,pradzioje sunku jsitraukti,
pergaléti save, biina sunkus momentas* , tatiau beveik visos pastebi, kad ,.kai istveria — patiria
pasitenkinimg, palengvéja®. Keturios informantés (r4, 17, r8, r10) dziaugiasi, kad ,,kuo toliau — tuo
lengviau®. Moterys (15, 17,18, r9, r10) emocingai iSreiskia jausma ,.,kaip faina, fantastiska, kai vis
daugiau padarai®“. Joms ,,gera pergaléti save®. Trys informantés (r4, r7, r10) teigia, jog anksCiau
Lhepatiko kai kurie pratimai, bet ilgainiui pradéjo patikti. Net $esios sportuotojos (r3,r5, 17, 19,
r10) i8saké ,,judesio malonumo jausmg™, o dvi (r4, r9) netgi uzsiminé apie tai, jog jos ,patiria
Jjudesio laisves pojiitj. 18siskyré viena (r1) informanté, kuri nedrasiai, tarsi jausdamasi kalta, i§sake
savo jausmus apie tai, jog ji ,,nepatiria judesio dziaugsmo, sportavimas jai nekelia teigiamy jausmy,
Jji laukia pabaigos, nejdomu jai“. Tuo tarpu kitos informantes (14, 15, 7, r10) kalba tik apie laikinus
sunkumus, apie tai, jog ,,biina, kad laukia kada baigsis pratimas, kad kartais biina sunku‘. Viena
informant¢ (r5) prisimena, jog ,,anksciau biidavo kancios*, tuo tarpu dabar, kaip ir kitos (r2, r4, 16,
17, 18, 19, r10) informantés pratyby metu ,,patiria teigiamas emocijas, isgyvenimus. Net astuonios
informantés (rl, 12, 13, r4, r5, 16, 17, 19) pripazjsta, jog sportavimas ,,padeda iSeiti is prislégtos
biisenos*. Keturioms (12, r8, 19, r10) ypa¢ svarbi yra muzika, jos ,.jsijaucia j ritmg™ ir jei tik
»~muzika nedrasko ausy‘ — tai padeda pakelti didesnius kriivius. Paklaustos apie jausmus, kiekviena
atrado savitg atsakyma: ,,atsipalaiduoju* (12, r6, 17, r9), ,labai patinka, geras jausmas® (13, r4, r6,
r10) ,,saléje man labai gerai, as nieko nedarau per prievartg* (12), ,,nueina kaltés jausmas, kaip
iSpazintj padarai* (13), ,,turbiit issiskiria kokie nors laimés hormonai* (r4), ,,pasijuntu pilnaverte,
dalinuosi sporto dZiaugsmu, energija su aplinkiniais* (r9), ,,nusiima stresas* (r10).

Net SeSios (rl, 13, r4, 15, 16, r10) informantés, paklaustos, kokios mintys aplanko sportuojant,
prisipazjsta, kad ,.sportuodamos sprendzia problemas, apmgsto daug kg, planuoja“. Sportuojant ne
vieng (rl, r6, 17, r10) ,,aplanko genialios mintys, jos priima sprendimus®, kaip jos (15, r8, r9, r10)

teigia, ,,naujom akim viskq pamatai, prasivalo mintys“. Moterys (12, 18, 19, r10) sako, kad jas
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aplanko ,,teigiamos, geros mintys®, ,,geri prisiminimai‘ (r8). Kitoms (rl, r2) ,,daug kas uzsimirsta“,
sako, kad ,,apie niekqg negalvoja““ (7, 19), ,pabiina su savimi, tiesiog isplaukia sau* (16, 19),
satitritksta nuo kasdienybés, palieka viskg uz dury* (r1, 12, 15, 19). Dvi informantés teigia, kad
,»lygina save su kitomis* (15, r7), o viena (r8) - jog ,,kartais vyksta tarimasis su savimi.

3.1.4 Sportuojanciy motery savijauta po sporto pratybu

Kaip ir buvo tikétasi, po sporto pratyby visos moterys jauciasi gerai, netgi labai. Pastebéta,
kad net pats klausimas, kaip jautiesi pasportavus, tarsi praskaidrino informantéms nuotaikas.
Sunkiai atsakinéjusios | klausima, kokie jausmai aplanko fizinio kriivio metu, dabar jos tarsi atgyja,
nebereikia traukti rodziy, jie patys liejasi. Po gilaus ir dziaugsmingo atsikvépimo, tarsi biity pries tai
dirbusios sunky darba, su entuziazmu informantés pasakoja, kaip ,,po treniruotés jauciasi labai
gerali, yra labai geras jausmas* (rl, 12, r3, r4,), ,,labai fainiai* (r3), ,,atsipalaidavusi“ (r7,r8, r10),
wpalengvéjusi, jaucia didZiulj palengvéjimg™ (7, 19). Dvi moterys ,jauciasi pakylétos™ (r4, r10),
penkios (13, r4, 16, 19, r10) ,,labai gerai jauciasi psichologiniu poziuriu®, ,jauciasi zvalesnés* ( 1,
2, 5, 7, r10), ,,pageréja nuotaika* (r2, r5, r6, 17, 18, 19, r10), ,.kaip naujai gimus* (r2), ,,jautiesi
gyvas“ (r3), ,,visa apsiseiléjus is malonumo* (r4), ,.kaip ne po krivio, net keista* (17), ,,patenkinta
visa, norisi dainuoti“ (r10), ,,rami, kad viskq padariau* (r3, 19), ,,pagiriu save“ (15, r6, 18), ,,protas
biina sviesesnis* (r7, 19) Netikétas buvo ir respondentés (rl) atsakymas ,.gerai jauciuosi, labai,
dzZiaugiuosi, nes baigési®, ir kaip ir dar kelios respondentés (12, r5, r10) priduria, jog ,,niekada
nesigaili, kad nuéjo pasportuoti*.

Moterys ,,gerai jauciasi ir fiziniu poziariu“ (3, r5, r6, 19, r10). Joms ,,malonu, kai skauda,
maudzia raumenis* (13, 15, 16, 17, 19), ,,kai jaucia malony nuovargj* (12, 13, r4, 5, r10). Daugiau
nei pus¢ motery (r4, r5, r6, r7, 8, r10) dziaugiasi, kad ,uzZpliista jégos kitiems darbams*,
»pasportavusios dar gali kalnus nuversti“, ,jgauna energijos“, ,pakyla tonusas“. Keturios

informantés (rl, 15, r8, r10) pazymi, kad ,,po treniruotés geriau jauciasi, nei pries jg*.

3.1.5 Sportuojanciy motery atsakymy j klausimg apie ,,piliule* sklaida

Interviu dalyvavusioms informantéms buvo uzduotas klausimas, kg rinktysi, ar ,,piliulg*,
atitinkan&ig 1,5 val. sporto pratybas, ar sportavima. Sis klausimas buvo joms netikétas, kélé daug
teigiamy emocijy. Vienos i$ karto ir ryztingai atsaké, kad tik sporto pratybas, kitos tg patj atsake,
kiek pries tai paabejojusios. Viena 1§ karto apsidziaugé, kad imty ,,piliule® (r1) ir tada galéty tg laika
skirti malonesniems dalykams. Kita informanté (r3) pasirinkty ,piliulg®, kai neturi laiko
pasportuoti. Ji teigia, kad ,,turéty, dél vis pikta, jei prireikty®. Taciau vis tiek sportuoty, dél ,,paties
proceso®, kaip ir visos kitos likusios informantés, teigiancios, kad ,,bity per daug lengva®, “tas
procesas, tos pusantros valandos vis tiek turi biti®, ,turi jausti, kad kazkq tai dirbai®, ,jausti
pasitenkinimq ir pasididziavimg savimi®, ,pajausti nuovargj“, ,reikia pajudéti, pamakaluoti

rankomis ir kojomis®, ,reikia tiesiog — fizinio aktyvumo, veiklos®, ,sportas - mano laikas ir
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nenoréciau jo kazkam kitam atiduoti®, ,turiu pati jdeéti jégy®, ,,visa ta atmosfera®, ,,padeda jvertinti
laisvus nuo treniruociy vakarus®. informantés savo atsakymus ima grjsti kontratakuojanciais
klausimais: ,,negi Zmogus noréty isgerti piliule, kad gauty desimtukq?*, ,ir kg tada Zmonés daryty
visq kitq laikq?*, ,,dar ir pabendrauji ir tarp Zmoniy pabuni... ar ir tai atpirkty ta piliulé?*.

Viena informanté (rS) prisipazino, jog, nors dabar ir be kalby rinktysi sportg, bet, jei biity §j
klausimg gavusi pirmaisiais sportavimo metais, tai tikrai biity pasirinkus ,,piliul¢*, o dabar ,,smagu,
kad kazkq padarai, gera pergalét save, sunku, bet padarau... apie kq anksciau as net nebiuciau

pagalvojus®, sako informante.

3.1.6 Mokyklos ir tévy jtaka motery poziiiriui j fizinj aktyvuma

Kalbant apie mokykla, iSsiskyré dvi grupés: tos, kurioms sekési, patiko kiino kultura (rl, r4,
8, 19, r10), ir tos, kurioms nesiseké ir nepatiko (12, r3, r5, 16, 17).

Paprasytos moterys mintimis sugrjzti j vaikyste ir prisiminus kiino kultiiros pamokas, i§sakyti,
kokie jausmai jas uzpliido, vienos susimasté, kitos iSkart émé su malonumu kalbéti.

Pastebéta, kad moterys kaip nemalony dalyka prisimena ,,ilgy distancijy bégimg* (11, 12, 15),
»atsilenkimus su pagaliu (rl), kilverscius, baime Sokinéti per ozj ir lipti virve (r2).“ Kai kurioms
informantéms kiino kultiiros pamokos nepatiko, nes ,,sunku biidavo atsiskaityti (r5), ,,jausdavo
prievartq, nes neatsizvelgdavo j vaiko galimybes* (12), ,,nes mergaitéms biidavo mokytojai vyrai,
nes kompleksuodavo dél figiiros, nes zemino trumpa apranga, nes dél sirgimo biidavo vos ne viesos
patycios, nes mokytoja stora, pati nieko nepadaro* (r7). Moterys pripazino, kad ,,pacios buvo
tinginés ir apsileidusios* (r5, 16), bet vis tiek ryZtingai teige, kad ,,tai buvo viena nemégstamiausiy
pamoky ir faktas, jog tai buvo Ziaurios pamokos* (15), ,Jetau, man tos pamokos biudavo kancia*
(r6). Viena informanté teigé, jog patyré trauma (r3), o dvi (r4, r7) prisiminé Kaip ,,buvo tyciojamasi
is nepajégiy klasioky*. Trys informantés (13, r5, r6) pasakojo, jog ,,mokykloje tikrai negalvojo, kad
kada nors sportuos®. Juokdamosi jos prisimena: ,jei kas biity pasakes, kad kada nors sportuosiu —
buciau sakius — tu durna®, arba: ,jei kas bity pasakes, kad kada nors sportuosiu — biciau
uzsizvengus*.

Tuo tarpu informantés (rl, r4, r8, r9, r10) su malonumu prisiminé kiino kultiiros pamokas,
apie tai, kaip ,,jy laukdavo* (r8), kokia ,,gera buvo mokytoja“ (r6, r8), ,,mokédavo sudominti* (r8).
Issiskyré viena informanté (r4), kuri dalyvaudavo varzybose, geriau uz ,,bernus lipdavo virve ir
Sokdavo j aukstj”, ,,biudavo kriita ir pati geriausia“.

Paklausty motery, ar tai padaré jtakos jy tolimesniame gyvenime, atsakymai iSsiskyre.
Keturios informantés (r1, 16, r7, 19) mano, kad mokykla neiSugdé joms fizinio poreikio. Dvi (12, 13)
- jog mokykla netgi padaré¢ jtakos tam, kad jos ilgg laikg nesportavo. O tam, kad dabar sportuoja

mokykla nepadaré jtakos keturioms informantéms (13, r4, 19, rl10). Kad mokykla ,,nepadaré
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absoliuciai jokios jtakos* mano viena informanté (r5), o viena informanté (r8) teigia, kad tai, jog
dabar sportuoja — mokyklos jtaka.

Tévy jtaka Zmogaus poZiiiriui j fizinj aktyvumg. Viena informanté (r6) mano, jog ,,gal
tévai padaré jtakos tam, jog ilgq laikq nesportavo®. Trys informantés (r3, r6, r10) mano, kad
~mama nepadaré tam jtakos, jog dabar sportuoja. Niekada nematé sportuojanéiy tévy trys
informantés (13, r6, r10), dvi informantés (r8, r9) dabar sportuoja dél padarytos Seimos jtakos.

Dvi informantés mano, kad tai, jog jy vaikai mato jas sportuojancias, nepaskatina vaiky tai
paciai veiklai (r1, r7). Kad savo pavyzdziu bent i§ dalies daro vaikams jtakg mano dvi respondentés
(r2, r10), ,juk kartu sportuojam, o ne paritkyt einam, manau, pavyzdys formuoja vaiko poZiiurj*,
teigia ir (r4) informanté. Moterys labiau linke manyti, kad ,,ne vien pavyzdziu, bet ir Zodziu,
finansiskai, perkant inventoriy, galima paskatinti vaikg sportuoti* (rl, r4, r9). Informantés teigia,
kad ,,stengsis formuoti vaiko poziuri” (r5, 8, 19, r10), ,,skatins sportuoti dél sveikatos* (rl, 15, 19),
bet ,,jei nenorés, tikrai nevers to daryti (r1, 12, r4, r5).

Isryskéjo tendencija, kad informantéms tévai jtakos nepadaré, taciau jos, ne tik savo

pavyzdziu, bet ir ZodZiu, bei finansiskai stengsis formuoti teigiamg vaiko pozitrj i kiino kultiirg.

Apibendrinant kokybinj tyrima galima teigti, kad daznai moterims pradedant sportuoti
pagrindinis motyvas yra svorio kontrolé (50 proc). Kiti, ne maziau svarbiis — tobulé¢jimo fiziskai (40
proc.), noro iseiti i§ namy (30 proc.), pokycio gyvenime (10 proc.), Zinojimo, kad reikia (10 proc.)
motyvai. 30 proc. informanciy pradéjo sportuoti, nes jas pastiméjo, 40 proc. respondenciy
prisipazino, kad nenor¢jo sportuoti, bet pabande ir patiko.

Pagrindinius sportavimo motyvus moterys nurodé: ,ger¢ja fizinis pajégumas, tampu
stipresne* (60 proc.), ,,matau realius rezultatus“ (60 proc.), ,,dél nuotaikos praskaidrinimo® (50
proc.). Kaip ne maziau svarbus motyvas islieka ,,dél savo malonumo, laiko, skirto sau* (40 proc.).

Tyrimas atskleide, kad labai svarbi yra motery bisena prie§ sporto pratybas. ISsiskyre dvi
grupés: tos, kurios laukia treniruotés (50 proc.) ir tos, kurioms tingisi pries ja, reikia prisiversti (50
proc.). Pastebéta, kad net tos, kurios anksCiau prie$ treniruote tingédavo, émus matytis rezultatui,
tingéjimas pragjo, atsirado laukimas. IS to galima teigti, kad sportavimo trukmeé ir rezultatas daro
jtaka motery motyvacijai sportuoti.

Savijauta per pratybas taip pat determinuoja motery motyvacijg sportui. 50 proc. respondenciy
teigia, kad pradZioje sunku jsitraukti, pergaléti save, taciau kai jvyksta luzis, tada gerai jauciasi,
moterys jaucia pasitenkinima, kai vis daugiau gali padaryti. Visos, net ir sunkiai prisivertusios ateiti
1 treniruote, fizinio kriivio metu jauciasi gerai, patiria teigiamas emocijas, i§gyvenimus, o po kriivio,
visos, be iSimties jauciasi puikiai. 40 proc. informanciy akcentavo, kad niekada nesigail¢jo, kad
atéjo pasportuoti. Moterys teigia, kad po sporto pratyby jas uzpliista jégos, energija, gera nuotaika.

Zinojimas apie labai gera biisena po treniruotés, padeda prisiversti ateiti j ja.
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Tyrimo metu iSsiskyré rl informanté, kuriai sunku prisiversti sportuoti, sportuoja nes zino,
kad reikia. Kaip teigia tiriamoji, ji nejaucia sportavimo dziaugsmo, nors pripazjsta, kad tai padeda
iSeiti 1§ prislégtos biisenos, pakelia nuotaika. Informanté nedvejodama rinktysi piliulg, o ne sporto
pratybas. Kaip parodé steb¢jimas — §i informanté nebesportuoja. Tod¢l galima teigti, kad net zinant,
kad reikia sportuoti, kad po to bus labai gerai, bet nejauciant sportavimo dziaugsmo, motyvas
sportuoti blésta.

Mokyklos ir tévy jtakos informantés nesureik§mina, taciau jos teigia, kad vis tik daro, ar bent

stengiasi daryti jtaka, formuojant vaiko poziiirj  fizinj aktyvuma.
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3.2 Kiekybinio tyrimo rezultatai ir jy analizé

3.2.1 Sportuejanciy, nebesportuojanciy ir nesportuojanciy motery motyvacijos fiziniam
aktyvumui raiSka

Atlikus ranginj sportuojanciy (SP), nebesportuojanciy (NEBESP) ir nesportuojanciy (NESP)
motery motyvy pagal svarbumag suskirstyma, iSskiriant i§ keturiolikos motyvy grupiy po septynias
svarbias ir nesvarbias grupes, i$ kuriy dar buvo isskirtos po dvi - svarbiausias ir nesvarbiausias,
18ryskéjo, jog tiek SP (6 pav.), tieck NEBESP (7 pav.) moterys svarbiausiais motyvais (tik NEBESP
moterys skirdamos proporcingai maziau baly), dél ko sportuoja ar sportavo, laiko rekreacijg
(atitinkamai 4,09 ir 3,38), sveikatos siekima (4,02 ir 3,32), jégos — iStvermés ugdyma (3,87 ir 3,35),
bei judrumo — lankstumo gerinimg (3,77 ir 3,25). Kaip maziau, bet svarbius motyvus SP
respondentés nurodé sportavimo dziaugsmo (3,48), iSvaizdos gerinimo (3,46) ir streso jveikos
(3,37) motyvus (6 pav.). NEBESP moterys, kaip ir SP ne tokiais svarbiais, bet svarbiais laiko,
iSvaizdos pagerinimo (3,18) motyva ir skirtingai, nuo SP — jos teigia, jog sportavo dar ir dél svorio
kontrolés (3,19), bei norédamos iSvengti ligy (2,87) (7 pav.). Tuo tarpu Siuos du motyvus SP
moterys jvardina kaip nesvarbius (ligos vengimas — 3,33; svorio kontrol¢ 3,20). Nesvarbus SP (1
pav.) yra ir i§§iikio sportuojant motyvas (2,38), bei noras bendrauti (2,25). Sie du motyvai taip pat
nelaikomi svarbiais ir NEBESP respondenciy tarpe (is$tukio — 1,86; afiliacijos — 1,91) (7 pav.).
Kaip matyti i§ 6 ir 7 paveiksly, tiek SP, tiek NEBESP respondentés sportuoja ar sportavo ne dél
sveikatos problemy sprendimo (1,85 ir 1,59), socialinio pripazinimo (1,69 ir 1,32) ar noro varZytis
(1,47 ir 1,10).

8 paveiksle parodyta niekada nesportavusiy motery motyvy, dél ko jos sportuoty, ragine
pagal svarbumg skalé. NESP respondentés, kaip ir SP ar NEBESP, svarbiausiais, nors ir skirdamos
proporcingai dar maziau baly, motyvais nurodo sveikatos siekimg (3,11) — tai yra pats stipriausias
ju motyvas deél ko jos pradéty sportuoti, bei jégos - iStvermes lavinima (2,93). Skirtingai, nei kitos,
NESP respondentés taip pat svarbiausiais motyvais laiko svorio kontrolés (2,89) ir iSvaizdos
gerinimo (2,85). Svarbiis, bet ne tokie iSlieka rekreacijos (2,79) ir judrumo lankstumo (2,79)
motyvai. Ligos vengimas, kaip ir NEBESP moterims, NESP taip pat yra tarp svarbiy motyvy (2,73)
(8 pav.). NESP respondentés mano, jog, jei sportuoty, tai ne dél galimybeés jveikti stresg (2,11), ne
del dziaugsmo, kurj patirty sportuodamos (1,65) ar galimybés bendrauti (1,65). Taip pat jos
nemano, jog sportuodamos galéty iSspresti savo sveikatos problemas (1,59). Jy visiSkai
nemotyvuoja galimybé varzytis (0,83), biuti pripazintai (1,13) ar i$Siikio sportuojant jausmo

patyrimas (1,40) (8 pav.).
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7 pav. Ranginé motyvy vidutiniu jver¢iy (balais) skalé ,,Nebesportuojancios moterys sportavo,

nes...«

]0,83

VarZzymasis

Soc. pripaz.

11,13

ISsOkis

Swveikatos probl.
Afiliacija

DZiaugsmas

Streso jveika

Ligos vengimas
Judrumas /lankstumas
Rekreacija

Svorio kontrolé

I1Svaizda

Jéga /istvermé

Sweikatos siekimas

0,50

0,00

1,00

1,50 2,00

2,50

3,00

3,50

- Svarbiausi
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8 pav. Ranginé motyvuy vidutiniy jverciu (balais) skalé ,,Nesportuojancios moterys sportuoty,

nes...“
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Norédami i$siaiskinti kurie motyvai yra lemiami, dél ko moterys sportuoja, daréme prielaida,
jog nurodyti NESP respondenciy svarbiausi motyvai (8 pav.) (paZyméti tamsesne ir Sviesesne
melyna spalva) néra lemiami, dél ko moterys sportuoty, nes turime rezultata: nors Siems motyvams
suteikti auksSc¢iausi balai, taciau Sios respondentés vis tiek nesportuoja. Taigi, galima daryti
prielaida, jog sveikatos siekimo, jégos iStvermés ugdymo, iSvaizdos gerinimo, svorio kontrolés,
rekreacijos, judrumo lankstumo ir ligos vengimo motyvai néra lemiami (8 pav.). Moterys Zino, kad
reikia, bet nesportuoja.

Darant prielaida, jog SP motery nesvarblis motyvai taip pat negali biiti lemiamais, nes, vélgi,
— turim rezultata: nors Siems motyvams jos skiria maziausiai baly, taciau vis tiek sportuoja. Taigi
kontrolés, ligos vengimo motyvai taip pat nelemia motery fizinio aktyvumo (6 pav., pilka spalva).
Atmetus iSvardintus visus motyvus, nelemiancius motery motyvacijos sportuoti, liecka du —

sportavimo dziaugsmo ir streso jveikos motyvai (9 pav.).

Nespadrtuoja; 1,65

Nebespor
2,46

. tuoja;
Dziaugsmas J

rtuoja; 3,48

1

bortuoja;

Streso jveika 62

partuoja; 3,87

0,00 0,50 1,00 1,50 2,00 2,50 3,00 3,50 4,00

- Svarbiausi - Svarbis - Nesvarbls Nesvarbiausi

9 pav. Sportavimo dZiaugsmo ir streso jveikos motyvy vidutiniy jverciuy (balais) skalé

IS 9 paveikslo matyti, jog tiek dziaugsmo, patiriamo sportuojant, tiek streso jveikos motyvus
SP moterys jvardino kaip svarbius. Tuo tarpu NEBESP ir NESP respondentés Siuos motyvus
nurodo kaip nesvarbius. Tai yra esminis skirtumas tarp sportuojanciy ir nesportuojanciy
respondenciy. Ypac zemas balas, duotas NEBESP respondenciy dziaugsmo motyvui leidzia daryti
prielaida, jog anksciau sportuodamos jos nepatirdavo didelio sportavimo dziaugsmo. O NESP,
suteikdamos Siam motyvui dar mazesnius balus (1,65), parodo, jog jausmas fizinio krivio metu
joms néra malonus.

Aukstas streso jveikos motyvo balas SP parodo, jog Sioms respondentéms sportavimas mazina
jtampg, padeda valdyti stresg, suteikia erdvés apmastymams ir susikaupimui ir atvirk$c¢iai —
NEBESP ir NESP moterys nemano, jog sportas padéty joms valdyti stresa. Tai galima sieti su
sportavimo dZiaugsmo nebuvimu. Zmogus, nejauéiantis malonumo jtempiant jégas, o atvirki¢iai —
prievartaudamas save, nenuims streso. Tai matyti 2 lentel¢je, kurioje pateikti teiginiai, smulkiau

atspindintys motery sportavimo dziaugsmo motyva (visy motyvy grupiy vidutiniy jverciy
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smulkesnés skalés pateiktos 4 priede). NESP respondentés neskiria nei dviejy baly teiginiams nes
man patinka isgyvenamas jausmas, dél to, kad as stengiuosi, jtempiu jégas (1,65); nes fiziniai
pratimai man teikia pasitenkinimg (1,68); nes atlikdama fizinius pratimus jauciuosi geriausiai
(1,95). Teiginiui, jog sportuoty dél malonumo, kurj patiria atlikdama fizinius pratimus, NESP
respondentés teskiria 1,34 balo. Tai rodo, jog tiriamosios nepatiria judé¢jimo dziaugsmo fizinio
kraivio metu. Nenuostabu, kad ir streso motyvo teiginiai yra jy vertinami taip pat Zemais balais (3
lentel¢). Moterys, nejauciancios pasitenkinimo i§ veiklos, jos metu negali atsipalaiduoti (2,30),
sumazinti per dieng susikaupusig jtampa (2,38), ar juo labiau ja valdyti (2,22). Galima daryti
prielaida, jog NESP moterys sportavimg priima kaip priemone, darba svarbiausiems tikslams
pasiekti (3 pav.), o ne malonumo S$altinj. Kadangi ,,Sis darbas* joms yra sunkus ir neteikiantis
malonumo, tikétina, jog jos randa (arba ne) kity, lengvesniy ir malonesniy priemoniy rekreacijai,
sveikatos gerinimui, svorio kontrolei palaikyti.

2 lentele

Sportuojanciy, nebesportuojanciy ir nesportuojanciy moteruy dziaugsmo motyvy vidutiniy
iverciy (balais) skalé

Sportuojancios Nebesportuojanéios | Nesportuojanéios
sportuoja, nes sportavo, nes sportuoty, nes

327 =+ 1,57 235 + 153 165 + 1,40

Teiginys

Nes man patinka i§gyvenamas jausmas,
dél to, kad a$ stengiuosi, jtempiu jégas
Nes fiziniai pratimai man teikia
pasitenkinima

Dél malonumo, kurj patiriu, atlikdama
fizinius pratimus

Nes, atlikdama fizinius pratimus,
jauciuosi geriausiai

359 =+ 1,37 266 =+ 155 168 + 142

340 =+ 147 230 =+ 159 1,34 + 1,40

367 = 1,34 254 + 159 195 + 141

3 lentelé

Sportuojanciy, nebesportuojanciy ir nesportuojanciy motery streso jveikos motyvy vidutiniy
iverciu (balais) skalé

Sportuojancios Nebesportuojanéios | Nesportuojancios
sportuoja, nes sportavo, nes sportuoty, nes

286 + 1,63 208 <+ 150 157 + 1,29

Teiginys

Nes tai teikia erdvés apmastymams ir

susikaupimui
Kadangi tai maZina jtampa 361 &+ 146 295 + 154 238 £ 153
Nes tai padeda valdyti stresa 333 '+ 158 | 264 + 166 | 222 + 152

Nes tai atpalaiduoja ir palengvina jtampa 368 + 141 280 + 156 230 £+ 1,60

IS 2 ir 3 lenteliy galima spresti ir apie NEBESP motery judéjimo dziaugsmo ir streso jveikos
motyvus. K. M. Carrier (1996) tyrimai rodo, jog rezultatai, pasiekti disciplina, valios jéga ir valdymu néra
ilgalaikiai. Zmonés, pavarge nuo jtampos, daznai grjta j pradine biisena (Baublien¢, 2003).

Ypa¢ mazi jud¢jimo dziaugsmo balai rodo, jog NEBESP moterys sportuodamos nejauté

didelio malonumo, ypac atlikdamos fizinius pratimus (2,30) (2 lentel¢).
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Kad ir kokie stipriis buvo sveikatos siekimo, fiziniy galiy lavinimo, rekreacijos motyvai (7
pav.), taciau sportavimo dziaugsmo nebuvimas, nepatikimas isgyvenamo jausmo, kai stengiasi,
jtempia jégas (2,35) (2 lentelé) ar negaléjimas atitrikti, nuimti stresq (2,64) ir susikaupti,
atsipalaiduoti (2,08) (3 lentel¢), determinuoja moters pasirinkimg jgivendinti savo poreikius
kitomis, bet ne sportavimo priemonémis.

Tuo tarpu SP moterys streso jveikai ir sportavimo dziaugsmui duoda nors ir ne pacius
didziausius, taCiau zymiai didesnius balus, nei nesportuojancios ir nebesportuojancios. Galime
daryti prielaida, jog gana auksti motyvy ,.nes atlikdama fizinius pratimus, jauciuosi geriausiai*“
(3,67); ,,nes fiziniai pratimai man teikia pasitenkinimq *“ (3,59) balai determinuoja aukstesnius streso
jveikos balus. Jos teigia, jog sportuodamos atsipalaiduoja, tai palengvina joms jtampg (3,68).

Ivertinus ry$j tarp sportavimo dziaugsmo ir streso jveikos motyvy (r = 0,687; p < 0,01),
galime daryti i§vada, jog streso jveikg determinuoja sportavimo dziaugsmas, o tai reiSkia, jog
sportavimo dZiaugsmo motyvas yra vienas i§ lemiamy veiksniy, dél ko moterys sportuoja.
Pasitvirtino V. BauzdZio (1991), J. Armonienés (1998), V. Blauzdzio, D. Sinkiinienés (2005)
teigimai, jog abejingumg kiino kultiirai ir sportui, drauge ir prastus sveikatos rodiklius, lemia ne tik
technikos pazanga, hipodinamija, prastos materialinés ir ekonominés salygos, neracionali mityba,
zalingi jprociai, per menkas ripinimasis savo sveikata, fizinémis galiomis, ziniy apie zmogaus
organizmo gridinimg bei treniravimg stygius, bet ir neiSsiugdytas judesiy poreikis (Medonis,
Blauzdys, 2009)

Laikydami, jog sportavimo dzZiaugsmas yra vienas pagrindiniy motyvy, turime issiaiskinti,

kokie veiksniai Sj motyvg determinuoja.

3.2.2 Sportuojanciy motery motyvy pasiskirstymas, sporto pratyby — ,,piliulés“ pasirinkimo
aspektu

Apklausos metu respondentéms buvo pateiktas klausimas: ,,Isivaizduokite, jei buty tokia
stebuklinga (nekenkianti) piliulé, kurig iS§gérus poveikis sveikatai ir kiinui biity analogiskas vieny sporto
pratyby poveikiui, kg rinktumétés (galimas vienas atsakymas): Sporto pratybas; Piliule; Nei to, nei to.
Interpretuojant Sio klausimo atsakymus, daromos tokios prielaidos:

1. Pasirinkdama sporto pratybas (PRAT) moteris parodo, jog ne tik Zino apie sportavimo reik§me ir
nauda, bet ir tai, jog pats procesas jai yra malonus ir reikalingas, ji patiria sportavimo dZiaugsmq.

2. Pasirinkdama ,,piliule* (PIL), respondenté parodo, jog ji Zino apie sportavimo reik§me ir nauda, bet
pats procesas jai neteikia dZiaugsmo ir néra svarbus.

3. Pasirinkdama atsakyma, jog mesirinkty nieko (NN), tiriamoji parodo, jog ji mano, kad fizinis
aktyvumas néra svarbus Zmogaus gyvenime ir tai néra jos poreikiy jgyvendinimo priemoné.

IS 10 paveikslo matyti, jog SP respondentés rinkosi arba sporto pratybas, arba ,,piliule®. Nei
viena i§ jy neteigé, jog jai nereikia nieko. Tai rodo, kad visos tyrime dalyvavusios SP moterys
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suvokia sportavimo nauda, tik ne visoms jis teikia didelj malonuma. IS 160 SP respondenciy, 87
proc. (N = 139) motery rinktysi sportg. Tuo tarpu like 13 proc. SP respondenciy (N = 21) teikty
pirmenybe ,,piliulei®. Tikétina, kad jos pirmesnés liautysi sportuoti, nei respondentés, pasirinkusios

sporto pratybas.
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10 pav. Motery pasirinkimo tarp sporto pratybuy ir piliulés pasiskirstymas (proc.)

51 proc. (N = 54) NEBESP respondenciy vis tik rinktysi sporto pratybas. 33 procentai (N =
35) rinktysi ,,piliule” ir 16 proc. (N = 17) NEBESP mano, jog sporto pratybos néra ta priemong,
kuria galéty patenkinti savo poreikius. Tikétina, jog pirmesnés, susidarius salygoms, vel pradéty
sportuoti sporto pratybas, o ne ,,piliule* pasirinkusios moterys.

Daugiau nei puse (54 proc.; N = 40) nickada NESP respondenc¢iy rinktysi ,,piliule®, tuo
pripazindamos, kad sportu galima patenkinti savo poreikius. 22 proc. (N = 16) netgi rinktysi sporto
pratybas. Kokybinio tyrimo (interviu) rezultatai leidZia teigti, jog, galbiit, susidarius saglygoms ir
pabandzius — joms gali ir patikti, nes Sios respondentés dar neturi praktinés patirties. Tuo tarpu
NEBESP ir teigiancios, jog joms nereikia nieko, grei¢iausiai yra nusivylusios sporto pratybomis.

Ankstesni tyrimo rezultatai parodé¢ esminj skirtumg tarp SP ir NESP respondenciy —
sportavimo dziaugsmo motyva. Taciau, kaip rodo 10 paveikslas, SP respondentés taip pat rinktysi
»piliulg®, vadinasi, ne visos jaucia pasitenkinima fizinio kriivio metu. Norint iSsiaiSkinti koks
skirtumas tarp SP, pasirinkusiy sporto pratybas ir SP, pasirinkusiy ,,piliule®, buvo sudarytas SP
motery visy motyvy grupiy vidutiniy jverciy (balais) pasiskirstymas, sporto pratyby — ,,piliulés*
pasirinkimo aspektu (11 pav.). IS diagramos matyti, jog pasirinkusios ,,piliule‘ respondentés teikia
beveik visoms motyvy grupéms maziau baly, nei pasirinkusios sporto pratybas. Didziausias Sporto
pratybas ir ,,piliulg” pasirinkusiy sportuojanciy respondenciy motyvy baly skirtumas vél islieka
dziaugsmo motyvo (3,63 ir 2,52; skirtumas 1,11), ir streso jveikos (3,47 ir 2,65; skirtumas 0,82). Jei
Sie du motyvai papuola j pasirinkusiy sporto pratybas respondenciy svarbiausiy motyvy septintuka,

tai pasirinkusiy piliulg respondenciy — | nesvarbiausiyjy septintuka. Vadinasi, moterys, skiriancios
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mazai baly dziaugsmo motyvui - mielai rinktysi ,,piliule®, jei tik tokia bty ir liautysi sportuoti, nes
joms §is procesas néra malonus. Taciau $ios respondentés, bent kol kas - sportuoja. Paanalizavus
diagrama, galima jzvelgti dar vieng esminj tarp Siy dviejy grupiy skirtuma — Sveikatos problemy
sprendimo motyvg. Nors abi grupés neskiria Siam motyvui didZiausiy baly, taciau piliule
pasirinkusios respondentés ji sureikSmina labiau (1,94), nei pasirinkusios sporto pratybas (1,50).
Galima daryti prielaida, jog, neatsizvelgiant | aukstus rekreacijos (3,68), fiziniy galiy tobulinimo
(3,48), sveikatos siekimo (3,40), ligos vengimo (3,21), ir svorio kontrolés (3,17) motyvus, kurie yra
vieni auk$¢iausiy ir sporto pratybas pasirinkusiy respondenciy, sveikatos problemy motyvas yra tarsi
gija, vis dar verCianti moteris, pasirinkusias ,,piliulg®, sportuoti. Tikétina, jog pakitus sveikatos

biklei, ar atsiradus kity priezasCiy, $ios moterys nebesportuos — rinksis, galbiit, tikrg piliule.

Judrumas / lankstumas
Jéga /istverme
1Svaizda

Svorio kontrolé
Sveikatos siekimas
Ligos vengimas
Sveikatos problemos
Varzymasis

Afiliacija

Socialinis pripazinimas

18S0kis

DZiaugsmas

Rekreacija

Streso jveika / valdymas

0,00 0,50 1,00 1,50 2,00 2,50 3,00 3,50 4,00 4,50

|m Rinktusi sporta (N=139) B Rinktysi piliule (N=21)]

11 pav. Sportuojanciy motery visy motyvy grupiu vidutiniy jverciy (balais) pasiskirstymas,
sporto pratyby — piliulés pasirinkimo aspektu.

Apibendrinant galima teigti, jog sportuojan¢ioms respondentéms, nepatirianéioms sportavimo
dZiaugsmo, vienas pagrindiniy motyvy yra sveikatos problemy sprendimo. Taciau jos grei¢iau
liautysi sportuoti, nei pasirinkusios sporto pratybas respondentés, kurios sportavimo dziaugsmui

skyré vienus didziausiy baly.
3.2.3 Sportavimo dZiaugsmo motyvo kaita amziaus ir sportavimo trukmés aspektais

Siekiant i$siaiSkinti sportavimo dziaugsmo motyvo kaita amziaus aspektu, SP, NEBESP ir
NESP respondentés buvo suskirstytos j keturias amziaus grupes — 18 — 24 m.; 25 — 36 m.; 37 — 45
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m. ir vir§ 46 m. (12 pav.). Didziausig sportuojanciy grupe (31 proc.; N = 50) sudaro jauniausios —
18 — 24 m. amziaus moterys. Daugiausiai nebesportuojancéiy yra 37 — 45 mety amziaus grupéje (34
proc.; N = 37). Tuo tarpu i$ niekada nesportavusiy respondenciy daugiausiai respondenciy yra 25 —

36 mety amziaus grupéje (30 proc. N = 22).
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12 pav. Respondenciu pasiskirstymas amzZiaus grupése (proc.)

13 paveiksle pavaizduotas respondenciy sportavimo dZiaugsmo motyvy amziaus aspektu
vidutiniai jverciai (balais). Kaip rodo diagrama, didZiausig sportavimo dZiaugsmo balg skyré SP 25
— 36 m. amziaus motery grupé (3,69). Taciau ryskesniy SP motery sportavimo dziaugsmo motyvy
skirtumy amziaus aspektu, nepastebéta. Galima teigti, jog sportuojan¢ios moterys visais amziaus

tarpsniais gali patirti ir patiria sportavimo dZiaugsma.
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13 pav. Respondenciy sportavimo dZiaugsmo motyvy amZiaus aspektu vidutiniai jverciai

Didesniy skirtumy tarp NEBESP motery amziaus grupiy taip pat nepastebéta. Kiek didesnj uz

kitas balg (2,65) skyré vyriausios amziaus grupés respondentes.
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IS NESP respondenciy didziausig (1,88) balg skyré jauniausia amziaus grupé. Tikétina, jog
butent S§iai grupei priklausanCios respondentés pirmesnés — pradéty sportuoti, nei Kkitos
nesportuojancios.

Siekiant iSsiaiSkinti sportavimo dziaugsmo motyvo kaita sportavimo — nesportavimo
trukmés aspektu, SP, NEBESP ir NESP respondentés buvo suskirstytos j SeSias grupes sportavimo

— nesportavimo trukmés atzvilgiu (14 pav.)
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14 pav. Respondenciy sportavimo dZiaugsmo motyvy sportavimo — nesportavimo trukmeés
aspektu vidutiniai jverciai (balais)

IS 14 paveiksle pateiktos diagramos matyti, jog iki 1 mety SP respondentés dziaugsmui,
patiriamam sportuojant skiria daugiau baly (3,63), nei respondentés, sportuojancios iki 5 mety (3,27
ir 3,23). Tikétina, jog iki 1 mety SP judé¢jimo dziaugsma palaiko naujoveés. Véliau jvyksta tarsi
luzis, sportavimo dziaugsmas, nors ir neZymiai, bet krenta, tai gali buiti sietina su didesniais
kriiviais, rutina, nuoboduliu. Galima daryti prielaidg, jog biitent Siuo sportavimo tarpsniu greiciau
metamos treniruotés, nei kitais. Vir§ 5 mety SP motery dZiaugsmo motyvas veél ima kilti ir jei
moteris iSsportavo 15 mety ir daugiau, kaip galima i§Zvelgti i§ diagramos, sportavimo dZiaugsmas
pasiekia auk$Ciausig balg (3,98). Zinoma, kad Pasaulio sveikatos organizacijos rekomendacijose
sveikatai pagerinti sitilomas vidutinio intensyvumo kasdienis 30 min. fizinis kriivis (Klem et al.,
1997; Zuozien¢, Réklaitiené, 2010). Vadinasi, rekomendacijy besilaikanti moteris sportuoja 4
valandas per savaitg, 208 valandas per metus, 1040 valandas per 5 metus. I§ to galima daryti
prielaida, jog tam, kad Zmogus pradéty jausti sportavimo dziaugsma, i$siugdyty judéjimo poreikj ir
kiino kultiirg priimty kaip gyvenimo biida, reikia 1000 valandy fizinio krtvio.

NEBESP daugiau nei 15 mety respondentés nedaug, bet isiskyré maziausiu judéjimo

dziaugsmo balu (2,03) is kity NEBESP grupiy. Tai taip pat gali biiti sietina su gyvenimo biidu.
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Niekada NESP respondenciy gautus rezultatus galima sieti su amZiumi, interpretuojant taip:
jei ji, po mokyklos neuzsiémé jokia fizinés saviugdos forma ir teigia, jog nesportuoja jau iki 5 mety,
vadinasi, tai yra jauna, iki 24 mety amziaus moteris. Tiek 13, tiek 14 paveikslai rodo, jog
jauniausios ir tuo paciu mazesn] laiko tarpa nesportavusios moterys, sportavimo dziaugsmo
motyvui skiria zymiai didesnius balus, nei likusios NESP moterys.

Apibendrinant galima teigti, jog SP, NEBESP ir NESP motery sportavimo dziaugsmo
motyvas nepriklauso nuo amziaus. Tai reiskia, jog bet kokio amziaus moteris gali patirti judéjimo
dziaugsma sportuodama.

Siekiant i$siaiskinti sportavimo dziaugsmo motyvo kaitg sportavimo — nesportavimo trukmés
aspektu, buvo nustatyta, jog iki 1 mety sportuojanios respondentés dziaugsmui, patiriamam
sportuojant skiria daugiau baly (3,63), nei respondentés, sportuojancios iki 5 mety (3,27 ir 3,23).
Zemesni balai leidzia daryti prielaida, jog bitent §iuo sportavimo tarpsniu greiiau metamos
treniruotés, nei kitais. Vir§ 5 mety sportuojanéiy motery dziaugsmo motyvas vél ima kilti.

Sportavimo dziaugsmui skirtas vir§ 15 mety SP didZiausias balas (3,98) ir taip pat vir§ 15
mety NEBESP maziausias balas (2,03) rodo, jog Zmogaus motyvacija fiziniam aktyvumui nulemia

gyvenimo biidas.

3.2.4 Sportavimo dZiaugsmo motyvo kaita sportavimo pobiidZio aspektu

Siekiant issiaiskinti sportavimo dziaugsmo motyvo kaitg sportavimo pobudzZio aspektu,
sportuojancios respondentés buvo suskirstytos ] tris grupes: sportuojancias tik organizuotose
pratybose (ORGQG), sportuojancios tik savarankiskai (SAV) ir sportuojancios ir organizuotose

pratybose, ir savarankiSkai (OS) (15 pav.)

Sportuoja ir organizuotose
pratybose, ir
savarankiskai; 16; 10%

Sportuoja tik
organizuotose pratybose;
84; 52%

Sportuoja tik
savarankiskai; 60; 38%

15 pav. Sportuojanciy respondenciy grupiy pasiskirstymas pagal sportavimo pobiidj

IS 15 paveikslo matyti, jog dazniausiai moterys pasirenka ORG pratybas (52 proc.). Tik SAV
sportuojancios sudaro 38 proc. visy sportuojanciyjy. 10 proc. tyrime dalyvavusiy respondenciy

nurodo, jog sportuoja ir organizuotose pratybose ir savarankiskai.
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Diagrama, pateikta 16 paveiksle rodo, jog didZiausig sportavimo dZiaugsmo motyvy bala

(3,70) skiria sportuojancios tik ORG pratybose. Tuo tarpu tik SAV sportuojan¢ios moterys Siam

motyvui skiria maziausiai baly (3,14).

3,63

Sportuoja tik organizuotose
pratybose

Sportuoja tik savarankiskai

Sportuoja ir organizuotose
pratybose, ir savarankiskai

11 pav. Sportuojanciy respondenciy dZiaugsmo motyvy sportavimo pobiuidzio aspektu,
vidutiniai jverciai (balais)

4 lentéléje pateikti teiginiai, smulkiau atspindintys motery sportavimo dziaugsmo motyva

sportavimo pobudzio aspektu. Matyti, jog ORG sportuojancios moterys patiria daug didesnj (3,95)

pasitenkinimg fiziniais pratimasi, nei SAV (3,03). Pastarosios teikia maziausig bala (2,90)

iSgyvenamam jausmui, del to, kad stengiasi, jtempia jégas. Galima daryti prielaida, jog

nejausdamos didelio sportavimo dziaugsmo, jos savo poreikius tenkina sportuojant pasirinkdamos

individualius kriivius. Pasak Baublienés (2003), dauguma motery pradeda sportuoti, norédamos

numesti svor}, o kitas treniruociy poveikis, tarp jy ir sportavimo dZiaugsmas, atrandamas véliau.

4 lentelé

Sportuojanciy motery dziaugsmo motyvy vudutiniai jverciai (balais) sportavimo pobiidzio

aspektu

Sportuoja tik

Sportuoja tik

Sportuoja ir
organizuotose

geriausiai

Teiginys orgzri;tlzgg;gse savarankiskai pratybose, ir
praty savarankiskai
Nes man patinka iSgyvenamas jausmas, dél to, 349 + 160 290 <+ 161 350 + 089
kad a§ stengiuosi, jtempiu jégas ’ ' ’ ’ ' ’
Nes fiziniai pratimai man teikia pasitenkinimag 395 =+ 1,14 303 =+ 1,52 3,81 + 1,33
Del _malonumo, kurj patiriu, atlikdama fizinius 369 + 139 303 + 145 325 + 169
pratlmus
Nes, atlikdama fizinius pratimus, jauciuosi 368 + 140 358 + 127 394 + 129

Tuo galima paaiskinti ir tai, jog ORG sportuojancios patiria didesnj jud¢jimo dZiaugsma, nei SAV.

Tiesiog savarankiskai sportuodama moteris ne visada gali atrasti tai, kg rasty sporto klube.

Apibendrinant galima teigti, jog sportavimo dziaugsmg determinuoja pasirinkta sportavimo

forma. Zmogus judéjimo dZiaugsmo turi ismokti.
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3.2.5 Mokyklos ir tévy jtaka motery fiziniam aktyvumui

Gauti rezultatai leidzia teigti, jog edukaciné sistema yra labai svarbi Zmogaus gyvenime.
Svarbu tinkamai ir prieinamai suteikti zinias Zmogui, tam kad jis gebéty pajausti judéjimo dziaugmag
ir kad fiziné veikla tapty jo gyvenimo biidu. Todél Europos Parlamento rezoliucijoje (2008) pagrjstai
pazymima, kad per kiino kultiros pamokas reikéty mokinj parengti judesiy kultiiros plétotei, mokinys
turéty saikingai pagal asmenines iSgales siekti fizinio pajégumo, sveikatos ir mokymosi sékmés,
iSsiugdyti bendruosius gebé¢jimus: komunikacinius, pazintinius, darbo ir veiklos, rodyti kiirybing
iniciatyva. Sie dalykiniai kiino kultiiros uzdaviniai suderinti su strateginiuose §vietimo dokumentuose
nurodomu tikslu — pritaikyti ugdymo turinj taip, kad kiekvienas mokinys pagal savo poreikius ir iSgales
bresty kaip asmenybé, ugdytysi pilieting ir tauting savimong, jgyty kompetencijy, biitiny tolesniam
mokymuisi ir prasmingam, aktyviam gyvenimui Siuolaikinéje visuomengje (Bendrojo lavinimo ugdymo
turinio formavimo, vertinimo, atnaujinimo ir diegimo strategija, 2007). Ugdant bendruosius ir
specialiuosius kiino kultiiros — mokiniy judéjimo, sveikatos stiprinimo ir tausojimo — geb&jimus, daugéja
galimybiy reikStis asmens fiziniam ir kiirybiniam aktyvumui bei individualumui. Paauglystés laikotarpiu
itin svarbu lavinti adaptacinius ir socialinius mokiniy gebé&jimus, derinti psichosomating brandg ir
interesus, ugdyti fizinés saviraiSkos ir judéjimo poreikius. Tai didina mokiniy pasitikéjimg savimi,
skiepija fizinio aktyvumo poreikj, nusiteikimg ieskoti, bandyti ir rasti fizinio ugdymosi jvairove, skatina
mokinius biiti fiziSkai aktyvius ne tik per kiino kultiiros pamokas mokykloje, laisvalaikiu, bet ir baigus
mokykla, visg gyvenimg (Kuno kultiiros bendroji programa, 2008) (Medonis, Blauzdys, 2009).

Taciau, pasak R. Baublienés (2003), daugelis motery i§ mokykliniy mety turi neigiamy $ios
srities jspudZziy — tiek dél mokymo turinio, tiek dél metodikos, tiek de¢l reikalavimy ar prasty
salygy. Su kiekvienais metais did¢ja neigiamas merginy poziiiris i kiino kultiirg.

Ta patvirtina S. Dadelo ir kt. (2011) atliktas tyrimas, atskleides nepakankamg kiino kultiiros
Lietuvos mokykly indélj ;1 mokiniy ugdyma. D¢l Sios priezasties jaunimas, baiges mokyklas,
aukstesnéje studijy pakopoje yra nepakankamai motyvuotas, neturi pakankamai ziniy ir jgudziy
tolesniam kiino kultiiros plétojimui. Teigiama, jog kiino kultiros pamokos gana daznai vedamos
nesilaikant pagrindiniy pedagoginiy, higienos ir fiziologiniy reikalavimy, tai trukdo siekti
pagrindinio kino kultiiros mokykloje tikslo — ugdyti sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo
poreik].

Kita vertus, vis gauséjancios aerobikos lankytojy gretos rodo, jog moterys ¢ia randa savo
poreikius atitinkantj mokymo turinj, patrauklia déstymo metodika, jaukia aplinkg ir teigiama
emocinj fona, o tai padeda joms pakeisti savo nuostatg. (Baubliené, 2003). Taciau, misy tyrimo
duomenys leidzia teigti, jog ne visos moterys vél pradeda sportuoti, tuo pac¢iu negalédamos pakeisti

savo pozitrio ] kiino kulttira.
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Siekiant gauti kuo iSsamesn¢ informacija, tévy ir mokyklos jtaka moters tolimesniam

fiziniam aktyvumui, buvo analizuojama amziaus aspektu.
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17 pav. Mokyklos jtakos respondenciy pasirinkime sportinéje veikloje vidutiniai jverciai
(balais)

17 paveiksle matyti, jog tiek SP, tiek NEBESP respondentéms patiko ir sekési per kiino
kultiros pamokas. Tuo tarpu NESP S§iam teiginiui skiria Zymiai maZesnius balus. SPORT ir
NEBESP visose amziaus grupése matyti ta pati tendencija — teiginiui ,,kiino kultiiros pamokos
patiko* duodamas daug didesnis balas, nei teiginiui ,,mokykla iSugdé teigiamag poziirj j ktino
kulttirg ir poreikj judéti®. Diagramoje galima jZvelgti ir dar vieng tendencija — kuo jaunesnis amzius,
tuo mokyklos jtaka teigiamam pozitiriui j kiino kulttirg ir poreikiui judéti mazesné. Gauti rezultatai
rodo, jog mokykla neiSugdo Zmogui poreikio toliau sportuoti.

S. Sukys (2002) teigia, jog vis délto, ar vaikas pasirinks ir pamégs sportine veikla, priklauso
nuo daugelio faktoriy, tiek nuo supratimo kas apskritai yra sportas ir ka jis gali duoti, tiek nuo tévy

poziiirio | jj. Tévai yra vienas svarbiausiy socializacijos veiksniy, veikiantis vaiky dalyvavima
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Sportuoja Nebesportuoja Nesportuoja

® Maciau sportuojancius, fiziSkai aktyvius savo téws W Tévai savo pawzdziu iSugdé man poreikj sportuoti
B Manau, a$ savo pawyzdziu darau jtakg savo vaiky pasirinkimui sportuoti

18 pav. Tévy jtakos respondenciy pasirinkime sportinéje veikloje vidutiniai jverciai (balais)
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sportinéje veikloje. Jeigu tévai patys sportuoja, ar anksc¢iau yra sportave, jeigu daznai lankosi sporto
varzybose, jas ziuri per TV, jeigu Seimoje daznai diskutuojama sporto tematika, yra didelé
tikimybé, jog ir vaikai susidomés Sia veikla. Autorius taip pat teigia, jog dazniau pradeda sportuoti
tos mergaités, kuriy motinos anksc¢iau arba dabar mankstinasi. Kaip jau buvo minéta, didel¢ jtaka
daro ir mokytojai, treneriai.

IS diagramos (18 pav.) galime teigti, jog visy grupiy respondenciy tévai nebuvo
fiziskai aktyvus. Teiginiui, jog maté sportuojancius savo tévus, respondentés skiria balus,
nesiekiancius net 2 baly. Moterys taip pat nelinkusios manyti, jog tévai savo pavyzdziu iSugde
joms poreikj sportuoti. Tuo tarpu teiginiui ,,manau a$ savo pavyzdziu darau jtakg savo vaiky
pasirinkimui sportuoti® respondentés skiria zymiai didesnius balus. Paradoksalu, bet SP moterys
mano, jog tai, kad vaikai mato jas sportuojancias, daro jiems jtaka, o NESP moterys labiau linke
manyti, jog tai, kad jy vaikai mato, kad mama neuZzsiima jokia fizine veikla, nepadarys jokios jtakos
Ju tolimesniame pasirinkime.

19 paveiksle matyti respondenciy nuomonés apie tévy ir mokyklos jtaka jy
tolimesniame pasirinkime. Vis tik, respondenciy nuomone, didesn¢ jtaka joms padaré mokykla, nei
tévai. Taciau pastebéta, jog SP motery grupéje, kuo jaunesné amziaus grupé, tuo didesné tévy ir
atvirks§ciai — mazesné mokyklos jtaka. NEBESP respondentés taip pat labiau sureikSmina mokyklos
itaka, ypac vyriausia jy grupé (3,55). Tuo tarpu niekada NESP moterys skirdamos zemus balus

parodo, jog nei tévai, nei mokykla neiSugdé joms teigiamo poZiiirio j kiino kultiirg ir poreikio judéti.

4,00

3,50

3,00

2,50

2,00 A

1,50

1,00 -

0,50 A

0,00 -

18-24m.|25-36m. |37 -45m. [vir§46m. |18-24m.|25-36m. [37-45m. |vir§46m. |18-24 m. |[25-36 m. |37 - 45 m. | vir§ 46 m.

Sportuoja Nebesportuoja Nesportuoja

|I Téw jtaka @ Mokykla iSugde teigiamg pozidrj j kiino kultdrg ir poreikj sportuoti |

19 pav. Respondenciy nuomonés apie tévy ir mokyklos jtaka vidutiniai jverciai (balais)
amZiaus aspektu
Apibendrinant galima teigti, jog nors ir stipréja tévy jtaka vaiky pozitriui j fizinj
aktyvuma, taCiau didesn¢ jtakg tam vis dar daro mokykla. Nors moterys nemano, kad jy
pasirinkime joms padaré jtakos tévai, taciau jos linkg manyti, jog pacios daro reikSmingg jtaka savo

vaikams.
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DISKUSIJA

Yra atlikta daug sportuojanciy asmeny motyvacijos fiziniam aktyvumui tyrimy, tuo tarpu
nesportuojanéiyjy motyvacijos mankstinimuisi tyrimy stokojama. Todél sunku lyginti miisy tyrimo
gautus rezultatus su kitais autoriais, nes miisy tyrime, skirtingai nuo kity, buvo tiriamos ne tik
sportuojanciy, bet ir nebesportuojanciy, bei niekada nesportavusiy motery motyvacija fiziniam
aktyvumui ir jg lemiantys veiksniai.

Masy tyrimas atskleidé, jog varZymosi, socialinio pripazinimo, i$Stkio, afiliacijos poreikiy
tenkinimas mankstinantis laisvalaikiu yra Silpnai iSreikStas. Moterys sportuoja ir uzsiima fizine
saviugda ne dél $iy motyvy. Tai patvirtina ir kity autoriy (Potelitiniené, Veréinskas, Muliarcikas,
2006; Pajaujiené, 2009; Jankauskiené ir kt., 2001; Jankauskiené, 2008; Kardeliené ir kt., 2009;
['ypesuu, Pamunosckas, 2003; Rogaité, Matonyté, 2007; Loland, 2000; Ingledw, Markland 2008)
motery motyvacijos fiziniam aktyvumui tyrimai. Juose $ie motyvai beveik neakcentuojami. L.
Kardeliené ir kt. (2009) nustaté, jog socialinio pripazinimo motyvai stipresni yra motery, turiniy
atitinkamg profesijag (kiino kultiros mokytojos), nes sportavimas joms yra profesing veiklg
gerinantis veiksnys. Siy autoriy taip pat lieka neisskirti ir rekreacijos motyvai. Tuo tarpu miisy
tyrime §is motyvas yra pats svarbiausias sportuojan¢ioms ir nebesportuojanc¢ioms, bei svarbus
nesportuojan¢ioms moterims.

Daugelis autoriy (Poteliinien¢, Vercinskas, Muliar¢ikas, 2006; S. Pajaujien¢, 2009;
Jankauskiené ir kt., 2001; Jankauskiené, 2008; Kardeliené ir kt., 2009; I'ypeBuu, PagunoBckas,
2003; Rogaité, Matonyté, 2007; Loland, 2000) svarbiausius iSskiria svorio kontrolés, kiino
Ivaizdzio gerinimo, sveikatos siekimo motyvus. Miisy tyrime gauti duomenys rodo, jog tiek
sportuojanciy, tiek nebesportuojanc¢iy motery svarbiausi (4 - as i§ 14 motyvy grupiy) sportavimo
motyvai yra (buvo) rekreacijos, sveikatos siekimo ir fiziniy galiy tobulinimo. Tuo tarpu
nesportuojanciy — sveikatos siekimas, jégos iStvermés ugdymas, iSvaizdos gerinimas ir svorio
kontrolé. Sie rezultatai dalinai sutampa su S. Potelitinienés, Ver¢insko, Muliar¢iko (2006), tyrimo
rezultatais, kurie atskleidé, jog studentéms, nors ir turin¢ioms silpng fizinés saviugdos poreikj ir
motyvacijg (mankStinasi tik kas trecia studenté), aktualiausi yra sveikatos stiprinimo, protinio
darbingumo ir fizinio parengtumo gerinimo motyvai.

Skirtingai nuo S. Pajaujienés (2009), R. Jankauskienés (2001) ir kity anks¢iau minéty autoriy
gauty rezultaty, jog dauguma motery sportuoja pirmiausia norédamos pagerinti savo kiino jvaizdj, o
tik paskui deél sveikatos, fizinio pajégumo, nuotaikos ar socializacijos motyvy, miisy tyrime
sportuojanc¢iy motery svorio kontrolé pateko tarp nesvarbiy motyvy (9 - as i§ 14 motyvy),
nebesportuojanciy motery — tarp svarbiy, bet ne svarbiausiy (5 - as i§ 14 motyvy), o nesportuojanciy
— tarp svarbiausiyjy (4-as i§ 14 motyvy). Pajaujiené (2009) sportavimo malonuma priskiria prie

svarbiausiy motery sportavimo motyvy, po svorio kontrolés. Sis motyvas svarbus ir miisy tyrime
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dalyvavusioms sportuojan¢ioms moterims. Taciau jis visiskai nesvarbus nebesportuojané¢ioms ir
nesportuojancioms moterims.

Misy tyrime gauti duomenys leidzia teigti, jog bitent sportavimo dziaugsmas, jausmas,
patiriamas fizinio kriivio metu, yra motery motyvacija fiziniam aktyvumui nulemiantis veiksnys.
Kaip parodé misy tyrimas, kad ir kokie stipriis buvo nesportuojanciy ir nebesportuojanéiy motery
sveikatos siekimo, fiziniy galiy lavinimo, rekreacijos motyvai, taciau sportavimo dziaugsmo
nebuvimas determinuoja moters pasirinkimg jgyvendinti savo poreikius kitomis, bet ne sportavimo
priemonémis. Tuo tarpu kiti autoriai labiau jvardina iSorinius nesportavimo trukdzius: L.
Kardelienés ir kt. (2009) tyrimas atskleidé, jog moterys dazniausiai nesportuoja dél svarbesniy kity
poreikiy (buitis, vaikai, nepabaigti darbai). Dideli darbo krtviai, silpna sveikata, laiko stoka taip pat
trukdo motery fizinei saviugdai (Rogaité, Matonyté, 2007).

Masy tyrime siekta atskleisti motyvus, lemian¢ius motery motyvacija sportuoti. Motyvy ir
asmenybés bruozy sgveikos tyrime D. K. Ingledw, D. Markland (2008) nustaté, jog iSvaizdos ir
svorio reguliavimo motyvas atsiranda d¢l iSoriniy normy, bet toks motyvas mazina siekj dalyvauti
kiino kulturos veikloje. Tuo paaiSkinami misy tyrime gauti rezultatai - svorio kontrolés motyvas
néra svarbus sportuojancioms ir ypa¢ svarbus niekada nesportavusioms ir nebesportuojanc¢ioms
moterims. Tai ima prieStarauti anks¢iau minétiems autoriams, teigiantiems, jog svorio kontrolé yra
svarbiausias motery fizinio aktyvumo motyvas. Galima teigti, jog poreikis mesti svorj yra iSreikstas
daugelio motery, taciau jis, biidamas iSoriniu motyvu, néra ta varomoji jéga, skatinanti moteris
sportuoti ilga laika, siejant fizinj aktyvuma su gyvenimo biidu.

D. K. Ingledw, D. Markland (2008) teigia, jog iSvaizdos (svorio) motyva didina
neurotiSkumas, tam pritaria ir R. Jankauskiené (2008), teigdama, jog laisvalaikiu sportuojanciy
motery iSoriné mankStinimosi motyvacija (manks$tinimasis dél iSvaizdos ar fizinés parengties)
siejama su didesne valgymo sutrikimy rizika. Kai kurioms moterims buidinga priverstinio
sportavimo elgsena, kuri pasireiskia jsipareigojimu sportuoti d¢l baimés sustoréti ar prarasti forma.
Kas antra sportuojanti moteris teigeé, kad praleidusi pratybas jaucia depresing nuotaikg (Pajaujiene,
2009). Musy kokybinio (interviu) tyrimo rezultatai, taip pat atskleidé tai, jog moterys patiria stresa,
kai kas nors sutrukdo pasportuoti, taciau tik viena 1§ deSimties jaucia kaltg, del baimés prarasti
fizing forma, kitoms tai tiesiog laiko, skirto sau, nuotaikos pagerinimo, atsipalaidavimo praradimas.
Yra Zzinoma, kad fizinis aktyvumas susijes su nuotaikos pageréjimu, saves vertinimo ir darbingumo
padidéjimu (Potelitiniené, Dirmeikyté, 2005). Tai yra vidiniai sportavimo motyvai, kurie, kaip
parodé kiekybinis misy tyrimas yra lemiantys. Ir M. L. Sachs (1981) tyrimai atskleidé, jog
priklausomi nuo mankStinimosi asmenys labiau yra linke mankstintis dél vidiniy, o ne iSoriniy
paskaty.

Apsisprendimo motyvacijos teorija (Ryan, Deci, 2000) teigia, kad asmens motyvacija imtis

tam tikros veiklos gali buiti iSdéstyta tam tikrais lygiais - nuo visisko nemotyvuotumo iki vidinés
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motyvacijos. ISorinei motyvacijai budinga tai, kad asmuo imasi veiklos tikédamasis tam tikro
apdovanojimo. Mankstinimosi atveju tai gali biiti sportavimas dél rezultato, iSvaizdos gerinimo,
svorio kontrolés ar fizinés parengties motyvy. Vidinei motyvacijai biidinga tai, kad asmuo
mankstinasi dél jau¢iamo malonumo, pasitenkinimo, dziaugsmo. Pasak R. Baublienés (2003),
dauguma motery pradeda sportuoti, norédamos numesti svorj, o kitas treniruociy poveikis, tarp jy ir
sportavimo dziaugsmas, atrandamas véliau. Taigi, motery nepasitenkinimas savo kinu gali
motyvuoti ir pereiti prie sveikesnés gyvensenos (Heinberg et al., 2001). Tg patvirtino ir miisy
kokybinis tyrimas. Moterys teigé, jog pradéjo sportuoti dél svorio metimo ir nejsivaizdavo, jog
galima sportuoti dél kity priezasCiy. Kiekybinis misy tyrimas atskleidé, jog organizuotose
pratybose sportuojancios moterys labiau jaucia sportavimo dziaugsmg, nei sportuojancios
savarankiskai. Gauti rezultatai prieStarauja L. Prichard, M. Tiggemann (2008), kurie teigia, jog
laikas, praleistas mankstinantis sveikatingumo centruose, labiau susijes su sutrikusia valgymo
elgsena ir kiino vaizdo problemomis (iSoriné motyvacija) negu laikas, praleistas mankstinantis
kitose erdvése. N. W. Loland (2000) tyrimai atskleidzia, kad sveikatingumo centry subkulttra gali
skatinti nepasitenkinimg kiinu, nes juose didziausias démesys kreipiamas j kiino tobulinimg ir fizinj
parengtuma, Kuris taip pat yra susijes su didesniu démesiu savo kiinui. Tuo tarpu R. Baubliené
(2003) teigia, jog vis gauséjancios aerobikos lankytojy gretos rodo, jog moterys ¢ia randa savo
poreikius atitinkantj mokymo turinj, patrauklia déstymo metodika, jaukig aplinkag ir teigiamag
emocinj fonga, o tai padeda joms pakeisti neigiamg i§ mokyklos laiky uZzsilikusj pozitrj | kiino
kultarg. Nors, pagal Bendrojo lavinimo ugdymo turinio formavimo, vertinimo, atnaujinimo ir
diegimo strategija (2007), jaunam Zmogui turi biiti ugdomas fizinés saviraiskos ir judéjimo poreikis,
taCiau, kaip parodé misy tyrimas, mokykla to nepadaro. Tg patvirtina ir S. Dadelo ir kt. (2011)
atliktas tyrimas, atskleides nepakankamg ktino kultiros Lietuvos mokykly indélj j mokiniy ugdyma.
D¢l Sios priezasties jaunimas, baiges mokyklas, aukstesnéje studijy pakopoje yra nepakankamai
motyvuotas, neturi pakankamai ziniy ir jgudziy tolesniam kiino kulthros plétojimui. Tai, jog
mokyklos aplinka néra palanki mankStinimuisi, poilsiui ir fizinio aktyvumo jpro¢iams formuotis,
teigia ir V. Juskeliené, S. Ustilaité (2009). V. Juskeliené, S. Potelitiniené, V. Gudzinskiené ir kt.
(2010) nustaté nepakankama Lietuvos kiino kultiros mokytojy sveikatos ugdymo kompetencija
stiprinti ugdytiniy sveikata.

Formuojant teigiamg vaiky poziiirj ] savo sveikatg kaip esming vertybing orientacijg galima
iSkelti zmogaus evoliucijos pagrindg — iSmokimg stebint kity individy patirtj ir ja papildant savaja.
Tévy pavyzdys yra bendroji aukl¢jimo veiksmingumo salyga. Taciau misy tyrimas parode¢, kad
moterys nelinkusios manyti, jog tévai savo pavyzdziu iSugdé joms poreikj sportuoti. Paradoksalu,
bet sportuojanc¢ios moterys mano, jog tai, kad vaikai mato jas sportuojancias, daro jiems jtaka, o
nesportuojancios moterys labiau linke manyti, jog tai, kad jy vaikai mato, kad mama neuZzsiima

jokia fizine veikla, nepadarys jokios jtakos jy tolimesniame pasirinkime. Tuo tarpu mokslingje
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literatiiroje kreipiamas démesys j Seimos socialinés ekonominés padéties vaidmen;j vaiky pozitiriui |
sveikatg ir fizinj aktyvumg (Kristjansdottir, Vilhjalmsson, 2001; Huurre ir kt, 2003; Juskelieng,
Kalibatas, 2003; Lavvlor ir kt., 2004; ir kt.). D. Lavvlor ir kt. (2004) nustaté, kad tévy socialinis
ekonominis statusas lemia tiek jy paciy, tiek vaiky elgsena, susijusig su rikymu ir fiziniu aktyvumu.
Sie ir kiti (Huurre et ai., 2003; Sukys, Bagdonas, 2007) autoriai pastebi, kad vaikystéje
priklausymas tam tikram socialiniam ekonominiam statusui veikia jy poziirj | sveikg gyvenseng
vélesniais amziaus tarpsniais.

Misy tyrimas atskleide, jog motery motyvacija fiziniam aktyvumui lemia jausmas
patiriamas sportuojant. Jis nepriklauso nuo amziaus, bet priklauso nuo sportavimo trukmés ir
pobiidzio. Jud¢jimo dziaugsma reikia atrasti, iSmokti. Tuo tarpu vaikystéje mokyklos ir tévy
neiSugdytas poreikis fiziniam aktyvumui gali nulemti moters pozitrj ] fizing saviugda ir gebéjimus,
kas determinuoja nejudry jos gyvenimo biida, o tai daro jtaka biisimy karty vertybéms, bei
sveikatai. Todél labai svarbu, kad jau mokykloje vaikas iSsiugdyty fizinj poreikj tam, kad uzaugus
galéty testi aktyvy gyvenimo buda, akcentuojant judéjimo dziaugsma, o kiti poreikiai (rekreacijos,

svorio kontrolés, sveikatos siekimo, streso jveikos ir kt.) biity patenkinti savaime.
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ISVADOS
1. Tyrimo metu iSkelta hipotezé visiSkai pasitvirtino. Nustatyta jausmo patiriamo sportuojant
esmin¢ reik§meé motery motyvacijai fiziniam aktyvumui.
2. Kokybinio tyrimo iSvados:
2.1 Pradedant sportuoti pagrindinis motyvas yra svorio kontrol¢. Kiti, ne maziau svarbiis motyvai:
fiziniy galiy ugdymas, noras iSeiti i§ namy, pokycio gyvenime poreikis, zinojimas, kad reikia
mankstintis. Judéjimo dziaugsmas atrandamas véliau (40 proc. respondenciy prisipazino, kad
nenor¢jo sportuoti, bet pabandé¢ ir patiko).
2.2. Pagrindiniai manksStinimosi motyvai: fizinio pajégumo geré¢jimas, rezultato matymas, nuotaikos
praskaidrinimas, patiriamas malonumas.
2.3. Vienas stipriausiy sportavimo motyvacijos determinanciy - savijauta pries, per ir po sporto
pratyby. Kokybinio tyrimo metu iSsiskyré dvi grupés — laukiancios pratyby ir sunkiai joms
prisiver¢ian¢iy. Taciau visos, net ir sunkiai prisivertusios, fizinio kriivio metu jauciasi gerai, patiria
teigiamas emocijas, i§gyvenimus, o po kriivio, visos, be i§imties jauciasi puikiai. Zinojimas, kad
taip bus padeda prisiversti mankstintis.
2.4. Nustatyta, kad, net Zinant, jog sveika mankstintis, kad po to bus labai gera nuotaika, bet
nejauciant sportavimo dZiaugsmo, motyvacija fiziniam aktyvumui blésta.
3. Kiekybinio tyrimo i§vados:
3.1 Nustatyta, jog sportuojanciy, nebesportuojanciy ir niekada nesportavusiy motery tiek svarbiausi
(sveikatos siekimas, rekreacija, fiziniy galiy tobulinimas, svorio kontrole¢), tiek nesvarbiausi
yra panasis. ISsiskyré dvi motyvy grupés — streso jveikos ir sportavimo dziaugsmo.
3.1. Tyrimo metu nustatytas stiprus koreliacinis rySys (r = 0,687; p < 0,01), tarp streso jveikos ir
sportavimo dziaugsmo motyvy, rodantys, jog aukStesni dziaugsmo motyvo balai determinuoja
aukStesnius streso jveikos balus ir atvirk$¢iai — mazéjant sportavimo dziaugsmo motyvo balui —
mazeja ir streso jveikos balas. Tai reiSkia, jog sportavimo dZiaugsmo motyvas yra vienas i$
lemianciy motery fizinj aktyvuma veiksniy.
3.2 Tyrimo rezultatai parodé, jog sportuojancioms, bet nepatirian¢ioms didelio sportavimo
dziaugsmo (pasirinkusioms ,,piliule®) tiriamosioms, sveikatos problemy sprendimo motyvas, yra
tarsi gija, vis dar vercianti jas mankStintis.
3.3 Sportuojanciy, nebesportuojanciy ir kiekada nesportavusiy motery sportavimo dziaugsmo
motyvas nepriklauso nuo amziaus, tai reiSkia, jog bet kokio amziaus moteris gali patirti jud¢jimo

dziaugsma.
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3.4 Nustatyta, jog sportavimo dziausmo motyvas priklauso nuo sportavimo (nesportavimo)
trukmes: iki 1 mety sportuojancios respondentés dziaugsmui, patiriamam sportuojant skiria daugiau
baly, nei respondentés, sportuojancios iki 5 mety. Tai leidzia daryti prielaida, jog biitent Siuo
sportavimo tarpsniu grei¢iau metamos treniruotés, nei kitais. Vir§ 5 mety sportuojanciy motery
dziaugsmo motyvas vél ima stipréti. Siam motyvui skirtas vir§ 15 mety sportuojanéiy motery
didziausias balas (3,98) ir taip pat virs 15 mety nebesportuojanciy maziausias balas (2,03) rodo, jog
zmogaus motyvacijg fiziniam aktyvumui nulemia gyvenimo budas.

3.5 Sportavimo dziaugsmga determinuoja pasirinkta sportavimo forma. Nustatyta, jog organizuotose
pratybose moterys labiau patiria judéjimo dziaugsma, nei mankstindamosios savarankiskai. Kitaip
tariant, Zmogus judé¢jimo dziaugsmo turi iSmokti.

4. Tiek kokybinis, tiek kiekybinis tyrimai parode, jog, respondenciy nuomone, didesn¢ jtaka
fiziniam aktyvumui tolimesniame gyvenime joms padaré mokykla, nei tévai. Nors tiriamosios
nemano, kad jy pasirinkimg lémé tévai, taciau jos linke manyti, jog pacios daro didesn¢ jtakg savo
vaikams.

5. Nustatyta, jog sportuojan¢iy motery grupéje, jaun¢jant amziui mazé¢ja mokyklos ir did¢ja tévy
jtaka. Nebesportuojancios respondentés, ypa¢ vyriausios grupés, taip pat labiau sureikSmina
mokyklos jtaka. Tuo tarpu nieckada nesportavusios moterys skirdamos Zemus balus parodo, jog nei

tévai, nei mokykla neiSugdé joms teigiamo poziiirio j kiino kultiirg bei poreikio judéti.
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REKOMENDACIJOS
1. Atlikti tyrimai pagrindZzia tolesniy tyrimy apie moters kiino kulttiros poreikj, svarba. Biitina tirti ir
ieSkoti budy, kaip ne tik suaugusiems sporto klubuose, bet ir mokyklinése, bei akademinése kiino
kultiiros pratybose, taikant tinkamus organizacinius ir metodinius sprendimus, formuoti sveikos
gyvensenos jgidzius, skatinan¢ius fizing saviugdga. Tam tikslui rekomenduojama ugdymo
Jstaigose:
1.1 Laikytis Europos Parlamento rezoliucijos (2008), kurioje pazymima, kad per kiino kultiiros
pamokas reikéty mokinj parengti judesiy kultiiros plétotei, mokinys turéty pagal asmenines iSgales
siekti fizinio pajégumo, sveikatos ir mokymosi sékmés, i§siugdyti bendruosius gebéjimus.
1.2 Sudarant pratyby planus vadovautis dalykiniais kiino kultiiros uzdaviniais, suderintais su
strateginiuose Svietimo dokumentuose nurodomu tikslu — pritaikyti ugdymo turinj taip, kad
kiekvienas mokinys pagal savo poreikius ir iSgales bresty kaip asmenybé, ugdytysi pilieting ir
tauting savimone, igyty kompetencijy, biitiny tolesniam mokymuisi ir prasmingam, aktyviam
gyvenimui $iuolaikinéje visuomenéje (Bendrojo lavinimo ugdymo turinio formavimo, vertinimo,
atnaujinimo ir diegimo strategija, 2007).
1.3 Laikytis ktino kultiiros Bendrosios programos (2008) ugdant bendruosius ir specialiuosius kiino
kultiiros — mokiniy judéjimo, sveikatos stiprinimo ir tausojimo — gebé¢jimus, fizinés saviraiskos ir
judéjimo poreikius, skiepijancius fizinio aktyvumo poreikj, nusiteikima ieSkoti, bandyti ir rasti
fizinio ugdimosi jvairove, bei skatinanc¢ius mokinius biiti fiziSkai aktyvius ne tik per kiino kulttros
pamokas mokykloje, laisvalaikiu, bet ir baigus mokykla, visg gyvenima.
2. Sveikatingumo ir sporto centruose dirbantys treneriai, turéty susitelkti ] motery sveiky jprociy,
pozitirio ] savo kiing propagavima, bei judesio dZiaugsmo pajautimo mokyma (vidiniai motyvai),
kas determinuoja ir svorio kontrolés, rekreacijos, streso jveikos ir kt. poreikiy tenkinimg (iSoriniai
motyvai).
3. Skatinant ne tik motery, bet ir masinj zmoniy fizinj aktyvuma, kaip jvairiy ligy prevencing
priemone, ligoniy kasos turéty finansuoti ne vien susirgusiy (daznai tai ir biina nejudraus gyvenimo
biido pasekmé) Zmoniy reabilitacines mankstas, baseinus, masazus, bet ir tokias salygas sudaryti
sveikiesiems. Dar daugiau — rekomenduojame sitilyti, esant privalomam sveikatos draudimui, jvesti
ir rekomenduojamas sveikatos sistemos organizuotas ir remiamas mankstinimosi pratybas, Kitaip
tariant — sisteminga fizine veikla uzsiimantiems asmenims sveikatos draudimo mokestis turéty bati
mazesnis. Tai skatinty zmones fizinei veiklai.
4. Skatinti darbdavius, sudaranc¢ius salygas darbuotojams uzsiimti sisteminga fizine veikla ir taip
prisidedancius prie visuomenes sveikatinimo (pvz.: darbovietés akty saléje po darbo organizuotos
aerobikos, pilateso, body - flexo ir kt. (pagal poreikj) pratybos motery kolektyvui, galimybé

uzsiimti aktyvia poilsio forma Seimomis, darbdavio iSpirktoje sporto saléje ir t.t.).
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1 PRIEDAS

Interviu protokolas

Norédami iSsiaiskinti, kg moterys patiria sportuodamos ir kokie veiksniai jtakoja jy

pasirinkimg sportuoti ar ne, pateiksime Jums keletg klausymy apie tai. Apklausa yra anonimine,

garantuoja konfidencialuma. I§ anksto dékojame Jums uz nuosirdzius ir i§samius atsakymus.

1. Jusy amzius.

2. Ar sportuojate?

2.1 Jei taip:

2.1.1 Kur ir kg sportuojate?
2.1.2 Kaip daznai ir reguliariai sportuojate
2.1.3 Ar sportuojate savarankiskai
2.1.4 Kas jtakojo Jisy sprendimg sportuoti?
2.1.5 Ka patiriate (jauciate) sportuodama. Kokie jausmai, mintys aplanko jus:

e fizinio kriivio, treniruotés metu,

e pries treniruote (ryte, pries pat jg ir t.t.),

e po treniruotés?
2.1.6 Kaip manote, ar Sie patyrimai daro jtaka jlisy apsisprendimui sportuoti ir kokig?
2.1.7 Jei biity tokia piliulé, kurig iSgérus poveikis sveikatai ir kiinui biity analogiskas
1,5 val. sporto treniruotés poveikiui, ar vis tiek uZsiimtumeéte kokia nors fizinio
aktyvumo forma?

2.1.8 Ar Jums sportas padeda iSeiti i§ prislégtos biisenos, keisti savijautg?

3. Kokia fizinio aktyvumo forma Jums biity priimtiniausia?

4. Kokia fizinio aktyvumo forma Jums prieinamiausia?

5. Kaip manote, ar pakankamai yra informacijos apie fizinj aktyvuma, jo formas ir naudg sveikatos.

IS kur jos gaunate Jus?

6. Kokie Jiisy patyrimai, prisimenant ktino kultiiros pamokas mokykloje?

7. Ar tai jtakojo Jisy pasirinkimus tolimesniame gyvenime?

8. Ar Jiisy gyvenimo budas ir poziiiris | fizin] aktyvuma bei (ne)dalyvavimas sportingje veikloje,

itakoja Jiisy vaiky pasirinkimus?

Aciti uz atsakymus
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2 PRIEDAS
Interviu metu iSsakyty teiginiy kategorijos ir jas grindZiantys teiginiai

Teiginiy Kategorijas grindziantys Informantés
kategorijos teiginiai 1| 21 3| 4| 5| 6| 7| 8] 9|10

Viso

Amzius 3859313327 |35]43|28 2133 -

sportuoja vidut. val. / sav. 3] 3| 8] 4] 3| 3| 4| 6| 8] 3 -

SE)O.I'FUO.ja organizuotuose 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9
uzsiemimuose

sportuoja papildomai

savarankigkai 1 1 1|11 5

sportuoja sistemingai

Apie savarankiskai

respondente sportuoja iki mety ! : :

sportuoja iki 3 mety 1 1

sportuoja iki 5 mety 1 1

N ([NIN|W| =

sportas néra mano nuolatinis
palydovas”

sportas yra mano nuolatinis
palydovas

dél svorio pradéjau 1 1)1 1 1

paskatino dukté 1

pradéjau, nes mane pastimeéjo 1|1

Zinau, kad reikia judéti 1

Zinau, kad sportuodama darau
sau gera

RN RN lo] w

Motyvai kad raumenys nebdty suglebe, 1 1 1 1
praded ant |_nesinori sustabaréti .

sportuoti | Pradzioje dél fiziologinés, o
paskui dél psichologinés 1
savijautos

=

nenoréjau as sportuoti, bet
pabandZiau ir patiko

norisi i§ namy iseiti 1 111

=

tai dovana sau

noréjau pokyciy gyvenime 1

kad praskaidrint nuotaikg 111 1|11

Emocinés | kad nuimt psichologine jtampa 1

savijautos

motyvai prasiblaskau 1

kad Zinotum, kad viskg padarei 1

deél savijautos 1 1

Sportavimo motyvai

nes tai naudinga sveikatai 111 1

Sveikatos | man pageréjo sveikata 1

motyvai dabar mano savijauta senstant
geréja

P Rr|lwNR| P Rr|lalkr|k|lw]

geréja fizinis pajégumas, esu
stipresné

Fizinio tampu lankstesné 1111 1)1

pajégumo
geréjimo | kad i$sikrauti fiziskai 1 1 2
motyvai

kojos tampa lengvesnés 1

Estetiniai | kad graZiai atrodyciau 1 1

motyvai estetinis motyvas 1

bendravimo sportuojant man
Afiliacijos | nereikia

R RN e

motyvai nes bdna masé Zmoniy, kurie
Sypsosi, dalinasi energija
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Teiginiy Kategorijas grindziantys Informantés Viso
kategorijos teiginiai 45167 10
Rezultato |1€S matau realius rezultatus 1)1 1 6
motyvai Seimos nariai pastebi, kad as
keiciuosi 1 1
Laiko sau savo malonumui, patinka man,
motyvai de'/ saves - — - 1 1 4
tai mano laikas ir visi tai jau zino 1|1 1 4
— | Tikslo
€ | siekimo turiu uzsibrézusi tikslg
2 | motyvai 1 1 2
S jei nejudu - blogai jauciuosi 1 2
e kenéiu, i$simudu i ritmo jei
S nepasportuoju, 1 1| 3
@ kai kas nors sutrukdo - man
8 kaZkas nenormalaus 1
« Sporto jei nepasportuoju - stresuoju 1 2
reikSmés | dabar jau sportas man daug
motyvai reisSkia 1 1 2
man sportas viskas - nesuprantu,
kaip kiti gali be jo 1
sergu sportavimo liga 1
procesas reikalingas 1
man reikia, kad mane priversty,
liepty, nuvezty, parvezty,
pamustruoty 2
nerturiu antuziazmo sportui 1
tingisi, sunku prisiversti, kol
Sunkumo | nueini 1 3
prisiversti | bana is pradziy toks
jausmas | paniurzgéjimas 1 2
jei banu pavargus - reikia
prisiverst 1 2
® i§ pradZiy reikdavo prisiverst 1 2
3 i$ pradziy ieskodavau preteksto
£ ] neiti 1 1
& | Zinojimo, | i$ pradZiy sunku, bet Zinai, kad
¢ kad po to bus gerai 1| 4
% \t/)|ussk Zser ai jeriaselisuda - Zinau, kad per tren
'::'é jausmas | P 1
S pradéjau laukti, kai émeé matytis
& rezultatas 1 1] 5
begalinis laukimas 1
Laukimo labiau noriu, negu reikia 1
jausmas jau nuo ryto laukiu, planuoju,
susiruo8us banu 1 1)1 1 5
tas Znojimas man kelia
malonuma 1 2
Jauciuosi gerai 1 1
Pareigos | Stiprus pareigos jausmas 1 1] 3
jausmas néra atsakomybés, kad reikia 1
kartais tiesiog vykdau plang 1
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Teiginiy

kategorijos

Kategorijas grindziantys
teiginiai

Informantés

5

6

7

10

Viso

Savijauta per pratybas

Teigiami
fiziniai
pojuciai

pradzioje sunku jsitraukt,
pergalét save

1

kai iStveri - patiri pasitenkinimag

bdna sunkus momentas, jei
iStveriu - palengvéja

kuo toliau - tuo lengviau

e N = B =T N

faina, fantastika kai vis daugiau
padarau

gera pergaléti save

e e e B e B i )

nepatiko kai kurie pratimai, bet
pas tave éme patikt

jauciu judesio malonuma

A I

patiriu judesio laisvés pojatj

Teigiami
jausmai

patiriu teigiamas emaocijas,
iSgyvenimus

=

iSeinu i$ prislégtos bisenos

Jsijauciu j muzikg

atsipalaiduoju

RlRr(Rk| R

N e G

labai patinka, geras jausmas

saléje man labai gerai, a$ nieko
nedarau per prievartg

nueina Kaltés jausmas

kaip iSpazintj padarai

turbat issiskiria kokie nors laimés
hormonai

pasijunti pilnaverte

nusiima stresas

dalinuosi sporto dZiaugsmu,
energija su aplinkiniais

PRk Rk kR k| dAd|o] o (M| w |w] o | d W] o

Teigiamos
mintys

sportuodama sprendziu
problemas, apmastau, planuoju

»

aplanko genialios mintys, priimu
sprendimus

N

naujom akim viskg pamatai,
prasivalo mintys

teigiamos, geros mintys

geri prisiminimai

uZsimirta daug kas

apie niekg negalvoju

pabinu su savimi, iSplaukiu sau

atitrakstu nuo kasdienybés,
palieku viskg uz dury

L

lyginu save su kitom

su savimi tarimasis vyksta

Neigiami
jausmai

sportavimas man nekelia
teigiamy jausmy

nejauciu judéjimo dZiaugsmo

laukiu pabaigos

nejdomu man

Y

Sunkumo
jausmas

bina, kad laukiu, kada baigsis
pratimas

kartais bana sunku

anksciau bddavo kancios

Rlw| w [RFP[F P RIN S NN N R
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Teiginiy
kategorijos

Kategorijas grindziantys
teiginiai

Informantés

4

5

6

7

10

Viso

Teigiami
jausmai

po treniruotés jauciuosi labai
gerai, geras jausmas

1

labai faina

atsipalaidavus

palengvéjus, didziulj
palengvéjimg

jauciuosi pakyléta

labai geras jausmas
psichologiniu poZidriu

po treniruotés jauciuosi Zvalesné

pageréja nuotaika

e

kaip naujai gimes

jautiesi gyvas

visa apsiseiléjus i§ malonumo

kaip ne po krdvio, net keista

patenkinta visa, norisi dainuoti

Teigiamos
mintys

Savijauta po pratyby

banu rami, kad viskg padariau

pagiriu save

protas Sviesesnis

niekada nesigailiu, kad nuéjau
pasportuot

A INWIN|P(RP|IP|IRP(P|IN|OI O [N N [WF]| O

Teigiama
fiziné
biisena

labai geras jausmas fiziniu
poZidriu

(&)

malonu, kai skauda, jauti
raumenis

malonus nuovargis

Energijos,
jégu
antpludis

uzplista jégos kitiems darbams

po to kalnus galiu nuverst

RlR(Rk| -

pakelia tonusg

jgaunu energijos

po treniruotés geriau jauciuosi,
nei pries jg

PRk e

H (O(RP|WOT|O01]| O1

Neigiami
jausmai

DZiaugiuosi, kad viskas baigesi

Piliulé ar
sporto
pratybos

gerty piliule

sportuoty

rinktysi ir tg ir tg

Rk -
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Teiginiy
kategorijos

Kategorijas grindziantys teiginiai

Informanteés

4

5

6

7

8

10

Viso

Mokyklos jtaka

Nepatiko

prisiminimai ne kokie, nelabai patiko

1

1

N

nepatikdavo ilgy distancijy bégimas

1

nepatikdavo atsilenkimai su pagaliu

PRk

nepatkdavo kalvirsCiai

bijodavau per oZj Sokti

bijodavau virve lipti

sunku man bidavo atsiskaityt

prievarta

neatsizvelgdavo j vaiko galimybes

mergaitém mokytojai vyrai

kompleksavau dél figdros

Zemino trumpa apranga

dél sirgimo vos ne vie$os patycios

mokytoja stora, pati nieko nepadaro

Rk |R|F

buvau tinginé

apsileidimas gal

matyt neuzvesdavo, nesudomino

viena nemeégstamiausiy pamoky

faktas, kad tai buvo Ziaurios pamokos

Jetau, man tos pamokos bddavo
kancia

Jjgijau traumag

i§ nepajégiy klsioky tyciodavosi

patikdavo kdno kultdros pamokos

laukdavau jy

ir mokytoja nieko buvo, gera

mokéjo sudomint

e L L

dalyvaudavau varZybose, bareliuose

virve lipau geriau uz bernus

J aukstj Sokti patikdavo

buvau geriausia

bddavau krita

A

Mokyklos
jtaka

man mokykla neiSugdeé fizinio poreikio

mokykla padare jtakos, jog ilgai
nesportavau

mokykla nejtakojo, jog sportuoju

mokykla nepadaré absoliuciai jokios
Jjtakos

I N R N e e N N I G D R AN G NN NN R R R R NN R R R

mokykla turéjo jtakos, jog toliau
sportavau

Mokykloje
nemaniau,
jog kada
nors
sportuosiu

mokykloje tikrai negalvojau, kad kada
nors sportuosiu

Jei kas baty pasakes, kad kana nors
sportuosiu - baéiau sakius duma tu

Jei kas baty pasakes, kad kana nors
sportuosiu - baciau uZsizvengus
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K Te'g'".'.q Kategorijas grindziantys teiginiai Informantes Viso
ategorijos 112|3|4|5|6|7|8|9]| 10
tévai niekada nesportavo 1 1 1 3
Seima pgdaré jtakos, nes maciau juos 111 2
sportuojancius
kartu sportuojam, ne parakyt einam,
Tévai daro | manau, kad pavyzdys formuoja vaiko 1 1
teigiama poZidrj
jtaka i§ dalies jtakojau 1 1
vaikams a$ skatinu Zodziu vaikus, ne 1 1
pavyzdziu
as skatinu financiskai vaikus, ne 1 1
© pavyzdZiu
= skatinam pirkdami sporto inventoriy 1 1 2
= jei norés - paskatinsiu 1 1 2
S savo nuomone tikrai pasakysiu 1 1 2
= pozitrj formuoti, kad gerai sportuoti, 1 1111 1 4
stengiuosi
skatinam vaikg sportuoti dél sveikatos | 1 1 1 3
neversiu vaky, jei nenorés 1)1 1)1 4
sanui nejtakojo, tai, jog maté mane 1 1
Tévai nepadaré mama jtakos, jog dabar 1 1 1 3
jtakos sportuoju
nedaro tai, jog mane maté sportuojancia - 1 1
nepaskatino sportuodi dukros
Neigiama gal tévai jtakojo, jog ilgg laika 1 1
tévy jtaka nesportavau
info apie dietas daug - apie sportg 1 1
nieko
info mazZokai 1 11 3
informacijos yra pakankamai 1 1 1|1 4
!nformacuos yra internete, visagalis 11111 1 1 11 1 7
- internetas
Informacija reikia tik noro rasti info 111 1(1(1(1]1 7
informacijos pilna spaudoje 1(1(1 3
informacijos pilna per TV 1 1
treneré suteikia info 1 1]1]1 1 5
info neper§ama, agitacijos néra 1 111111 1 6
literatdros pilna 1 1 2
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3 PRIEDAS
Miela respondente, Sios anketos tikslas — nustatyti, kokios prieZastys skatina moteris sportuoti.

Anketa yra anoniming, todél tikimés saziningy atsakymy. I§ anksto dékojame!

1. Jasy amzius (jrasykite metus): | | 2. Miestas | |

3. Jus (pazymékite): sportuojate, nebesportuojate, nesportuojate

4. Vidutiniskai fizine veikla uzsiimate | | val. per savaitg

5. Jus: ] Sistemingai lankote organizuotus uzsiémimus jau | | m. | | mén.
"] Sistemingai sportuojate savarankiskai jau | | m. | | mén.
] Neuzsiimate sisteminga fizine veikla jau | | m. | | mén.

6. PraSome atsakyti, kaip Jums tinka zemiau pateikti teiginiai. Prie Kiekvieno teiginio pazymeékite Jums

tinkantj bala. Norime atkreipti Jisy démesj, jog mus domina Jiisy asmeniné patirtis ir nuomoné

Tai man Tai man
AsmeniSkai a$ sportuoju / sportavau / sportuocdiau ... visiskai visiskai

netinka tinka
Nes tai padeda islikti liecknesnei 0

Kad nesirgéiau

Kadangi tai padeda man atgauti jégas, gera nuotaika

Nes tai leidZia atrodyti jaunesnei

Nes tai stiprina mano verte kity akyse

Nes tai teikia erdvés apmastymams ir susikaupimui

Nes tai garantuoja sveikatg

Nes fiziniai pratimai lavina jéga

Nes man patinka iSgyvenamas jausmas, dél to, kad as stengiuosi, jtempiu jégas

Kad leis¢iau prasmingai / kultiiringai laikg su draugais

Nes gydytojas pataria man sportuoti

Nes man patinka siekti laiméjimy / pergaliy

Kad tapCiau judresné

Kad turéciau ko siekti

Nes tai padeda numesti antsvorj

Kad uzkirséiau kelig sveikatos problemoms

Nes fiziniai pratimai atgaivina organizma

Kad turéciau grazy kiing

Nes tokiu biidu galiu lyginti savo ir kity sportuojanciyjy gebéjimus

Kadangi tai maZina jtampa

Nes noriu buti sveika

Nes fiziniai pratimai ugdo i§tverme

Nes fiziniai pratimai man teikia pasitenkinimg

Kad mégaucdiausi bendravimu ir kitais socialiniais sportavimo aspektais

Kad iSvengciau ligy, kuriomis serga mano Seimos nariai

Kadangi man patinka varzytis su kitais

Kad jgyc¢iau lankstumo

v v —

Nes tai padeda kontroliuoti mano svorj

Kad iSvengciau Sirdies-kraujagysliy ligy

Nes tai teikia jégy darbui / veiklai

Kad atrodyc€iau geriau

Nes tada teigiamai vertinami mano pasiekimai

Nes tai padeda valdyti stresa

Kad jausciausi sveikesné

Nes tai padeda tapti stipresnei

Dél malonumo, kurj patiriu, atlikdama fizinius pratimus

Nes man malonu aktyviai leisti laikg su kitais Zmonémis

Nes tai padeda atgauti jégas po ligos / traumos

olo|o|o|o|o|o|o|o|o|o|o|o|o|lo|o|o|o|o|o|o|o|o|o|o|o|o|lo|o|o|o|o|lo|o|o|o|o|o|o
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Nes mégstu varZybas, reikalaujancias fiziniy pastangy

B R A NI R R I R R R R R I R R I R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R E R
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Tai man Tai man

AsmeniSkai a$ sportuoju / sportavau / sportuocdiau ... visiskai visiskai
netinka tinka
Kad tapciau lankstesné 0 1 2 3 4 5
Kad plétociau asmeninius gebé&jimus 0 1 2 3 4 5
Nes fiziniai pratimai sudegina kalorijas 0 1 2 3 4 5
Kad patraukliau atrodyciau 0 1 2 3 4 5
Nes suvokiu, kad Kiti to nesugeba 0 1 2 3 4 5
Nes tai atpalaiduoja ir palengvina jtampa 0 1 2 3 4 5
Nes fiziniai pratimai stiprina mano raumenis 0 1 2 3 4 5
Nes, atlikdama fizinius pratimus, jauciuosi geriausiai 0 1 2 3 4 5
Kad susiras¢iau naujy draugy 0 1 2 3 4 5
Nes man patinka fiziné veikla, kurioje galima varzytis 0 1 2 3 4 5
Kad nuolat galéciau lyginti save su asmeniniais standartais 0 1 2 3 4 5

DidZigja dalj Jiis jau uZpildéte. Kantrybés ir praSome testi toliau...

Tai man Tai man
AsmeniSkai a$ sportuoju / sportavau / sportuodiau ... visiSkai visiskai

netinka tinka
Nes tai teikia daug energijos 0 1 2 3 4 5
Kad jausciausi linksmesné ir Zvalesné 0 1 2 3 4 5
Kad galéciau dalintis energija su kitais 0 1 2 3 4 5
Nes tai padeda iSeiti i$ prislégtos biisenos 0 1 2 3 4 5
Nes galiu mégautis judesio laisvés pojuciu 0 1 2 3 4 5
7. O dabar prisiminkit vaikyste...

Tai man Tai man
Vaikystéje, jaunystéje... visiSkai visiskai

netinka tinka
Man patikdavo kiino kultiiros pamokos mokykloje 0 1 2 3 4 5
Mokykla i§ugdé man poreikj judéti 0 1 2 3 4 5
Man puikiai sekdavosi per kiino kultiiros pamokas 0 1 2 3 4 5
Mokykla iSugdé teigiamg pozitrj j kiino kultiirg 0 1 2 3 4 5
Maciau sportuojancius, fiziskai aktyvius savo tévus 0 1 2 3 4 5
Tévai savo pavyzdziu iSugdé man poreikj sportuoti 0 1 2 3 4 5
Manau, fclé savo pavyzdziu darau (dary¢iau) jtaka savo vaiky pasirinkimui 0 1 2 3 4 5
sportuoti

8. Isivaizduokite, jei bty tokia stebuklinga (nekenkianti) piliulé, kurig i8gérus poveikis sveikatai ir kiinui
biity analogiSkas vieny sporto pratyby poveikiui, kg rinktumétés (galimas vienas atsakymas):

] Sporto pratybas ] Piliule ] Nesirink¢iau nieko

Dékojame uz nuosirdzius atsakymus ©
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Visy motyvu grupiy vidutiniai jverciai (balais)

4 PRIEDAS

Motyvai Teiginys Sportuoja Nebesportuoja | Nesportuoja
" Nes tai teikia erdvés apmagstymams ir
o susikaupimui 286 * 163|208 * 150|157 * 129
3 | Kadangi tai mazina jtampa 361 * 146|295 * 154|238 * 153
©
Z | Nes tai padeda valdyti stresg 333 * 158|264 * 166|222 * 152
©
% | Nes tai atpalaiduoja ir palengvina jtampa 368 ¥ 141|280 * 156|230 * 1,60
>
‘o | Streso jveikos ir valdymo motyvai 337 £ 120|262 * 130|211 * 123
(]
% Nes tai padeda iSeiti i$ prislégtos basenos | 3,73 * 143|293 * 161 |230 * 163
r=0,765; p<0,01
Kadangi tai padeda man atgauti jégas, gera
nuotaikg 428 * 100|344 * 138 |p74 %= 162
. Nes fiziniai pratimai atgaivina organizmg 421 * 100] 348 = 138|291 *= 147
S| Nes tai teikia jegy darbui / veiklai 380 * 12832 = 141|272 + 161
(]
< | Rekreacijos motyvai 409 * 089|333 £ 118|279 = 131
04 o Cs A
Kad jausciausi linksmesné ir Zvalesné * 426 * 100] 346 = 135|261 %= 149
Nes tai teikia daug energijos** 403 * 109|327 * 150|247 * 152
*r=0,694 ; **r = 0,686; p < 0,01
Nes man patinka iSgyvenamas jausmas,
dél to, kad a$ stengiuosi, jtempiu jégas 327 * 157|123 * 153|165 * 140
Nes fiziniai pratimai man teikia
» | pasitenkinimg 359 * 137]266 * 155|168 * 142
£ | Dél malonumo, kurj patiriu, atlikdama
@ | fizinius pratimus 340 * 1470230 * 1,50 |1,34 * 1,40
o | Nes, atlikdama fizinius pratimus, jauciuosi
N | geriausiai 367 * 134|254 * 159|195 * 141
Sportavimo dZiaugsmo motyvai 348 * 114|246 * 128|165 * 117
Nes galiu mégautis judesio laisvés pojadiu | 3,81 * 146|280 * 153|211 * 176
r=0,637; p<0,01
Kad turégiau ko siekti 248 * 1741209 * 160|155 * 142
Nes sportavimas man yra savotiSkas
o | 1830kis 244 * 182(188 * 170|139 * 161
X
'2 | Kad plétogiau asmeninius gebéjimus 304 ¥ 162|233 * 148 192 * 146
2]
— | Kad nuolat galéciau lyginti save su
asmeniniais standartais 159 * 1771114 * 149|073 % 135
IS$0kio sportuojant motyvai 238 * 135|186 * 121|140 * 1,06
é Nes tokiu badu galiu lyginti savo ir kity
. v . 'Sl + + +
= sportuojanciyjy gebéjimus 154 * 166|130 * 151 101 * 131
E Nes tai stiprina mano verte kity akyse 219 * 171|165 * 166 |159 * 148
5 | Nes tada teigiamai vertinami mano
o | pasiekimai 1,78 * 174|142 * 154 | 1,16 % 1,44
=
® | Nes suvokiu, kad Kiti to nesugeba 127 * 162|091 *¥ 131|073 * 126
(@]
& | Socialinio pripazinimo motyvai 169 * 137|132 +* 110|113 * 105
Kad leis€iau prasmingai / kulttringai laikg
@ | sudraugais 232 * 173199 * 159|203 * 157
'S | Kad mégauciausi bendravimu ir kitais
= | socialiniais sportavimo aspektais 214 * 1571160 * 143|130 * 150
< |"Nes man malonu aktyviai leisti laikg su
kitais Zmonémis 302 * 172257 ¥ 331[197 * 172
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Kad susirasciau naujy draugy 154 * 162|146 * 165|131 % 167
Afiliacijos motyvai 225 + 137|191 * 141|165 % 126
Kad galéCiau dalintis energija su kitais 299 * 175|227 * 159195 * 160
r=0,503; p<0,01
Nes man patinka siekti laimejimy / pergaliy | 1,81 *¥ 181|134 * 155 |09 % 135
2 | Kadangi man patinka varzytis su kitais 134 * 165093 * 124 (092 * 133
g Nes mégstu varzybas, reikalaujancias
e fiziniy pastangy 146 * 172|115 * 155|077 * 129
& | Nes man patinka fiziné veikla, kurioje
= | galima varzytis 129 * 161098 * 143|070 ¥ 119
Varzymosi motyvai 147 * 149110 * 120083 * 107
Nes gydytojas pataria man sportuoti 134 * 180|126 * 164|130 * 161
@ & | Kad isvenggiau ligy, kuriomis serga mano
I & | eimos nariai 1,76 * 1741140 * 149 (149 * 170
'@ s_g Nes tai padeda atgauti jégas po ligos /
@ & | traumos 245 * 187|197 * 162|197 * 1,71
Sveikatos problemy sprendimomotyvai | 185 * 140|154 * 122|159 % 130
é Kad nesirgéiau 339 * 143|292 * 161|278 * 157
.g Kad uZkirséiau kelig sveikatos problemoms | 358 * 152|310 * 145|284 % 151
Z Kad i$vengciau Sirdies-kraujagysliy ligy 302 ¥ 171|258 * 163|258 * 170
2 | Ligos vengimo motyvai 333 * 131|287 * 128|273 * 134
2 4 Nes tai garantuoja sveikatg 391 % 123|331 * 134|305 * 154
B £ | Nes noriu biti sveika 413 * 1,24 346 * 140|326 * 1,59
g é Kad jaus&iausi sveikesné 402 * 121]319 * 147 303 * 144
Sveikatos siekimo motyvai 402 * 107332 * 122|311 * 129
o | Nes tai padeda islikti licknesnei 360 * 140|337 * 164 |28 * 1,70
% Nes tai padeda numesti antsvorj 279 * 180|318 * 173|277 * 189
‘g Nes tai padeda kontroliuoti mano svorj 291 * 167|289 * 174|258 * 173
S | Nes fiziniai pratimai sudegina kalorijas 352 * 149|331 * 1,60 312 * 1,59
@ Svorio kontrolés motyvai 320 ¥ 131|319 * 144|284 * 148
Nes tai leidZia atrodyti jaunesnei 305 ¥ 170[299 * 148|249 * 164
8 | Kad turégiau grazy king 380 * 132|347 * 154 (324 * 162
'E Kad atrodyc&iau geriau 363 * 139324 * 144 (281 * 166
2 Kad patraukliau atrodygiau 336 ¥ 154|303 * 153|286 * 150
ISvaizdos pagerinimo motyvai 346 * 117|318 * 119|285 * 132
@ Nes fiziniai pratimai lavina jéga 370 ¥ 134|322 * 149|286 * 153
§ Nes fiziniai pratimai ugdo i$tverme 399 ¥ 129|352 * 144|288 * 148
2 | Nes tai padeda tapti stipresnei 379 * 136|326 * 138 (289 * 140
_g'} Nes fiziniai pratimai stiprina mano raumenis | 400 * 131|342 * 131 |309 % 149
” Jégos ir iStvermés pagerinimo motyvai 387 * 10833 * 113|293 * 118
Q é Kad tapdiau judresné 386 ¥ 139|348 * 124|281 * 151
_% é Kad jgy¢iau lankstumo 376 ¥ 143|305 * 151|276 * 144
3 8 | Kad tap&iau lankstesné 368 ¥ 137|322 * 151|272 * 152
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Judrumo ir lankstumo pagerinimo
motyvai 377 * 123|325 * 120276 ¥ 130
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