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AR FIZINĮ DARBĄ DIRBANTIEMS A SMENIMS  
REIKALINGA S PAPILDOMA S FIZINIS AKT YVUMA S 

Autorė. Silvija ČERNIAUSKAITĖ, III kursas.

Vadovas. Doc. dr. Tomas AUKŠTIKALNIS, Vilniaus universiteto Sveikatos mokslų 
instituto Reabilitacijos, fizinės ir sporto medicinos katedra.

Tikslas. Įvertinti papildomo fizinio aktyvumo naudą bei sąsajas su sveikatos 
rodikliais fizinį darbą dirbančių asmenų grupėje.

Metodai. Atliktas kiekybinis momentinis tyrimas. Anoniminė apklausa vykdyta 
2026 m. kovo 2–26 d. socialiniuose tinkluose, naudojant „Google Forms“ platformą. Į 
tyrimą įtraukti 18-65 metų fizinį darbą dirbantys asmenys, nesant lėtinių ligų paūmėji-
mo bent 3 mėn., ir kurie nėra profesionalūs sportininkai. Duomenys analizuoti taikant 
aprašomąją statistiką („Microsoft Excel“). Klausimynas apėmė sociodemografinius 
rodiklius, papildomo fizinio aktyvumo bei sveikatos problemų paplitimo tarp tiriamųjų 
vertinimą. Apžvelgta literatūra PubMed duomenų bazėje.

Rezultatai. Tyrime dalyvavo 25 respondentai (80 % moterų ir 20 % vyrų). Pa-
pildoma fizine veikla užsiima 55 % moterų ir 60% vyrų. Moterys dažniau sportuoja 
namuose, vyrai – sporto salėje. Aktyvesni respondentai dažniau gyvena didmiesčiuose, 
turi aukštąjį universitetinį išsilavinimą. Per pastaruosius 12 mėnesių nugaros skaus-
mas buvo dažniausia problema, o kelių, klubų skausmų nenustatyta. Vyrai nugaros 
skausmus jautė retai, tačiau 50 % trukdė kasdienei veiklai. Moterys patyrė įvairaus 
intensyvumo skausmus, o jaučiančios nuolatinį nugaros skausmą nurodė, kad jis trukdo 
kasdienei veiklai. Tik tarp moterų nustatytas skausmo nebuvimas (25 %), dauguma jų 
(80 %) užsiėmė papildoma fizine veikla. Nors bendras skausmų paplitimas tarp grupių 
reikšmingai nesiskyrė, fiziškai aktyvios moterys dažniau nurodė skausmo nebuvimą bei 
turėjo normalų KMI. Visi vyrai, papildomai fiziškai aktyvios moterys, taip pat 66,7 % 
papildomai fiziškai neaktyvių moterų, teigė, kad tikslingas fizinis aktyvumas padeda 
geriau jaustis.

Išvados. Papildomas fizinis aktyvumas siejamas su geresniu savijautos vertinimu 
tarp fizinį darbą dirbančių asmenų.Dažniausiai pasireiškia nugaros skausmai, kurių 
tikslingas fizinis aktyvumas visiškai nesumažina, tačiau gali keisti jų pobūdį. Fiziškai 
aktyvios moterys dažniau nejaučia skausmo, geriau vertina savo sveikatą ir turi pa-
lankesnį KMI. Gauti rezultatai atitinka ankstesnių mokslinių tyrimų duomenis, tačiau 
tikslesnėms išvadoms suformuluoti reikalingi tolesni tyrimai.

Raktažodžiai. Papildomas; fizinis aktyvumas; fizinis darbas; nugaros skausmas; 
savijauta; KMI.
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