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IVADAS

Temos aktualumas. Nuolat vykstan¢ios demografinés kaitos tendencija yra tokia, kad pastebimas
akivaizdus populiacijos sen¢jimas. Nuolat mazéjantis gimstamumas ir ilgéjanti zmoniy gyvenimo trukmé
keic¢ia Europos Sajungos Saliy gyventojy amziaus piramide. Tod¢l artimiausiu deSimtmeciu tikétina, kad
visuomenés poreikiai natiiraliai bus vis daugiau orientuojami VIS | vyresnio amziaus zmones
(Visuomenés struktiira ir sen¢jimas, 2019). Remiantis statistikos departamento gyventojy suraSymo
duomenimis, 2020 metais daugiausia buvo 55-59 mety amZiaus zmoniy. Pagal Pasaulio sveikatos
organizacijg, Sis amziaus tarpsnis priklauso vidutinio amziaus Zmoniy grupei. Atsizvelgiant j Siuos
demografinius duomenis isryskéja fizinio aktyvumo jprociy vertinimo aktualumas $iai amziaus grupei.

Esant tokioms amziaus pokyc¢io tendencijoms, vis didesnio démesio sulaukia prastéjanti gyvenimo
kokybé, sveikata, dazniau pastebimi socialinio gyvenimo ir psichologinés biiklés neigiami poky¢iai.
Tokie procesai paveikia funkcinj pajéguma, gyvenimo kokybe, zmoniy darbinguma ir visi Sie veiksniai
yra priklausomi nuo fizinio aktyvumo.

Fizinis aktyvumas yra svarbus visuose gyvenimo etapuose, nuo vaikystés iki pat senatvés, taciau
ta fizinio aktyvumo svarba didéja fizinio katu su amziumi. Senstant, Zmoniy gyvenimo biuidas darosi
labiau séslus. Galloza, Castillo ir Micheo (2017) atskleidZia, kad séslumas didéja su amziumi. Sie autoriai
teigia, kad nuo 65 iki 80 procenty savo budraus laiko, vidutinio ir vyresnio amziaus Zzmonés praleidzia
sédédami. Toks fizinio aktyvumo sumazéjimas neigiamai paveikia Sirdies ir kraujagysliy sistemos,
raumeny ir sausgysliy bukle, funkcinj pajéguma, fizing nepriklausomybe ir kiino kompozicija. Remiantis
Pasaulio Sveikatos Organizacijos duomenimis, suaugusiems zmonéms reikia ne maziau 30 minudiy
vidutinio ar didelio intensyvumo fizinés veiklos per dieng (WHO, 2020). Reguliari tokio intensyvumo
fiziné veikla mazina tikimybe sirgti Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis, mazina kai kuriy véZiniy
susirgimy rizika.

Vidutinio amziaus Zmoniy fizinio aktyvumo jprociai yra glaudziai susij¢ su laimés pojtciu. Lin,
Chen, Chang Ho ir Shyung Lee (2020) pazymi, kad tiek vidutinio, tiek vyresnio amziaus zmoniy tarpe
vienas i§ veiksniy, lemian¢iy Zmoniy laime¢ yra fizinio aktyvumo jprociai. Tiek sveikatos, tiek socialinio
gyvenimo atzvilgiu, fizinio aktyvumo jprociai gali turéti reikSminga jtakg. Remiantis sociologiniais
duomenimis ir jzvalgomis, pastebima, kad fizinis aktyvumas vidutinio ir vyresnio amziaus zmoniy tarpe,
yra susijes su platesniu socialiniy ry$iy tinklu (Cho et al., 2021). To paties autoriaus teigimu, socialinio
bei fizinio aktyvumo sgveika turi jtakos sveiko elgesio formavimuisi ir nepageidautino gyvenimo biido

atsisakymui. [sitraukimas ] jvairias veiklas, suburia Zmones j bendramin¢iy grupes ar bendruomenes,



todél tikétina, kad jprotis uzsiimti vienokia ar kitokia fizinio aktyvumo forma, mazina socialing¢ atskirtj
ir teigiamai veikia individo bendra gyvenimo kokybe.

Tyrimo tikslas - nustatyti vidutinio amziaus Zmoniy (45-59 m.) fizinio aktyvumo jprocius.

Tyrimo uzdaviniai.

1. ISanalizuoti fizinio aktyvumo ir fizinio aktyvumo jprociy sampratg;

2. Ivertinti vidutinio amziaus zmoniy (45-59 m.) fizinj aktyvuma ir fizinio aktyvumo jprocius.

3. Ivertinti vidutinio amziaus zmoniy (45-59 m.) subjektyvia sveikatos biikle.

4. Nustatyti vidutinio amziaus zmoniy (45-59 m.) sveikatos buklés sgsajas su fizinio aktyvumo

Jprociais.

Tyrimo objektas. Vidutinio amziaus Zzmoniy (45-59 m.) fizinio aktyvumo jprodciai.

Tyrimo problema. Pastaruoju metu vis daugéja literattiros, kurioje apzvelgiama fizinio aktyvumo
nauda sveikatai ir kaip fizinis aktyvumas veikia zmoniy gyvenimo kokybe (Eckstorm, Neukam, Kalin ir
Wright, 2020). Taciau kalbant apie vidutinio amziaus Zmoniy fizinio aktyvumo jpro¢ius randama mazai
tyrimy. Fizinio aktyvumo daznumas ir trukmé didele dalimi yra priklausomas nuo susiformavusiy
Zzmogaus jprociy, kurie daro jtaka zmoniy sveikatai. Todél Sio magistro darbo tikslas yra nustatyti
vidutinio amZiaus zmoniy (45-59m.) fizinio aktyvumo jprocius.

Hipotezé. Stipresnis fizinio aktyvumo jprotis daro teigiamg poveikj vidutinio amziaus Zmoniy
sveikatal.

Tyrimo klausimas. Analizuojant tyrimo problemg ir atsizvelgiant j temos aktualumg, kyla
klausimas, kaip fizinio aktyvumo jprociy buvimas keicia fizinio aktyvumo daznuma?

Norint atsakyti j $i klausimg ir i$siaiSkinti vyresnio amziaus zmoniy fizinio aktyvumo jprocius ir
Jy 1taka fizinio aktyvumo daznumui bei trukmei, biitina atkreipti démes;j ir ] Zmoniy sveikata.

Tyrimo metodai. Tikslui pasiekti atlikta mokslinés literatiiros analizé, kiekybinis tyrimas,

anketiné apklausa ir statistiné duomeny analize.



|. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Fizinio aktyvumo samprata

Fizinis aktyvumas apibréziamas kaip bet kokia kiino veikla, susijusi su kiino raumeny judéjimu,
dél kurios sunaudojama energija. Fizinio aktyvumo metu padidéja Sirdies susitraukimy daznis ir
prakaitavimas. Fizinis aktyvumas zmogaus organizmui yra naudingas tiek ligy prevencijos, tiek ligy
gydymo bei reabilitacijos srityse (Alves ir Alves, 2019). Iprasta yra manyti, ypatingai vyresniy zmoniy
tarpe, kad fizinis aktyvumas reiSkia konkreCios sporto Sakos ar specifinés treniruotés propagavima.
Remiantis atliktais tyrimais, fizine veiklg galima apibrézti kaip darbine veiklg (jeigu zmogus dirba fizinj
darbg), laisvalaikio veiklg (jeigu laisvalaikis yra aktyvaus pobiidzio), manksta, namy ruosos darbus,
kelione | darbg (¢jimas pés¢iomis, vaziavimas dvira¢iu) (Cauley ir Giangregorio, 2019). Verta atkreipti
démesj, kad fizinio aktyvumo veiklos yra rekomenduojamos nuo pat vaikystés iki senatvés. Fizinio
aktyvumo kiekis priklauso nuo zmogaus amziaus, fizinés buiklés, fizinio pajégumo ir fizinio i$sivystymo.
Tam, kad zmonés orientuotysi, koks turi bati fizini aktyvumas, Pasaulio sveikatos organizacija pateikia
rekomendacijas, kuriomis remiantis yra nustatomas fizinio aktyvumo kiekis kiekvienai amziaus grupei
(WHO, 2020).

Pasaulio sveikatos organizacijos fizinio aktyvumo rekomendacijose pateikiama informacija, kiek
turi buiti zmogus fiziskai aktyvus, tam, kad fizinis aktyvumas gerinty sveikata.

Vaikams iki 5 mety
Jaunesni nei 1 mety vaikai turéty:
e Turéty buti fiziSkai aktyviis kelis kartus per dieng jvairiais buidais (interaktyviis zaidimai). Tie,
kurie dar néra mobilis, tai guléjimas ant pilvo (30min), paskirstant laika per visa diena;
e VezZzimélyje, aukStoje kedéje, neSykleje laikyti ne ilgiau kaip 1 valanda;
e Praleisti laikg prie ekrano yra nerekomenduojama;
e Kai laikas su vaiku néra aktyvus, skatinamas skaitymas ir pasakojimas
e Nuo 0 iki 3 mén. — 14-17 valandy miego, nuo 4 iki 11 mén 12-16 valandy miego. | Sias valandas
jskai¢iuojamas dienos ir nakties miegas.
1-2 mety vaikai turéty:
o Turéty buti fiziskai aktyviis 180 min. per diena, iskaitant vidutinio ir didelio intensyvumo fizing
veikla;
o Vezimélyje, kédéje, neSykleje laikyti ne ilgiau kaip 1 valanda;



Vieneriy mety vaikams, laikas prie ekrany yra nerekomenduojamas, 2 mety vaikams sédimas
laikas prie ekrany neturéty buti ilgesnis nei 1 valanda;
Esant séslesniam gyvenimui, skatinamas skaitymas ir pasakojimas;

11-14 valandy miegas, jskaitant nakties ir dienos miega.

3-4 mety vaikai turéty:

Turéty biti fiziSkai aktyviis 180 min. per dieng, i§ kuriy maziausiai 60 min sudaro vidutinio ar
didelio intensyvumo fiziné veikla,

Vezimélyje, kédéje, nesykleje laikyti ne ilgiau kaip 1 valanda;

Sédimas laikas prie ekrano neturéty virSyti 1 valandos;

Sédima laika geriau skirti skaitymui ir pasakojimui;

10-13 valandy miegas, jskaitant nakties ir dienos miega.

Vaikai ir paaugliai nuo 5 iki 17 mety

60 min per dieng vidutinio ar didelio intensyvumo aerobiné fiziné veikla;
Fiziné veikla, kuri stiprina kaulus ir raumenis, 3 kartai per savaitg;

Kuo maziau laiko praleisti sédint prie ekrany.

Suaugusieji nuo 18 iki 64 mety

Turéty atlikti 150-300 min. vidutinio intensyvumo aerobinés fizinés veiklos per savaitg;
Arba 75-150 didelio intensyvumo aerobinés fizinés veiklos per savaite;
Raumeny stiprinimo pratimai 2 ar daugiau karty per savaitg;

Mazinti séd¢jimo laika.

Suauge 65 mety ir vyresni

Turéty atlikti 150-300 min. vidutinio intensyvumo aerobinés fizinés veiklos per savaite;
Arba 75-150 didelio intensyvumo aerobinés fizinés veiklos per savaite;

Raumeny stiprinimo veiklos, 2 ar daugiau karty per savaitg;

I fizinio aktyvumo veiklas jtraukti veiklas, kurios lavina pusiausvyrg (WHO, 2020).

IS auksciau pateikty rekomendacijy matome, kad kai kurioms amziaus grupéms fizinio

aktyvumo kiekis ir specifika yra skirtinga, taciau rekomenduojama fizinio aktyvumo kiekj galima

pasiekti jvairiomis fizinio aktyvumo formomis. IStvermés ir aerobinés veiklos yra: vaiksciojimas,

Sokiai, plaukimas, vaziavimas dviraciu, bégimas, slidin¢jimas. Raumeny jéga galima lavini kilnojant

svorius, atliekant pratimus su pasipriesinimo gumomis, keliant ir nesant sunkius daiktus. Pusiausvyrg

galima lavinti atliekant pusiausvyros lavinimo pratimus, pavyzdZziui: stovéti ant vienos kojos, eiti

uzmerktomis akimis ir t.t. Reikalingo fizinio aktyvumo kiekiui pasiekti, taip pat tinka jvairios sporto
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Sakos, judris zaidimai: krepSinis, futbolas, boksas, tenisas, dviraCiy sportas, lengvoji atletika,
estafetés.

Dél neabejotino fizinio aktyvumo poveikio sveikatai, nuo 2012 m fizinis neveiklumas yra
traktuojamas kaip pandemija, kuri sukelia ne tik sveikatos, bet ir ekonoming nasta, bei yra vienas i$
didZiausiy ir neiSspresty visuomenés sveikatos uzdaviniy. Tai pasauliui kainuoja apie 5 milijonus
gyvybiy per metus (Salvo et al., 2021).

Norint buti fiziskai aktyviam, dideliy kasty, investicijy ir iSskirtinés aplinkos nereikia, taciau
tyrimai rodo, kad Salyse, kuriuose socialinis, edukacinis ir ekonominis lygis yra aukstesnis, tai tuose
Salyse fizinis aktyvumas yra didesnis. Salys, kuriuose bendruomené¢ gauna mazas pajamas, daznai
susiduria su visuomeninémis ir aplinkos klititimis, kurios trukdo pasiekti tinkama fizinio aktyvumo
lygi (Bantham, Ross, Sebastiao, ir Hall, 2020).

Nors daugelyje Saliy pragyvenimo lygis tampa geresnis, daugéja jrodymy, kad fizinis
aktyvumas yra naudingas sveikatai, ta¢iau per pastaruosius deSimtmecius fizinio aktyvumo lygis
maz¢ja (Abula, Gropel, Chen, ir Beckmann, 2018).

Iprasta yra manyti, kad fiziniam aktyvumui reikia i$skirtiniy salygy ir fizinis aktyvumas yra
susijes su konkrec¢iomis sporto Sakomis. Didelé dalis zmoniy riboja save manydami, kad jeigu jie
neuzsiimingjo jokia sporto Saka vaikystéje ar paauglystéje, jeigu jie neturi tam tikry salygy, tai jie
néra tinkami fizinio aktyvumo veikloms. I$ tokio supratimo ir suvokimo bei fizinio aktyvumo
matymo, atsiranda Zmoniy pasiteisinimai, kuriais remdamiesi Zmonés argumentuoja savo fizinj
pasyvuma. Vieni i$ pasiteisinimy yra tokie kaip: ,, a§ per senas®, ,, man per brangu®, ,, turiu trauma*,

,» tal skausminga“ ir t.t.

1.2 Fizinio aktyvumo nauda

Fizinio aktyvumo poveikis ir nauda yra pastebima jvairiose srityse ir visuose amziaus tarpsniuose.
Autoriy teigimu yra pazymima, kad pastovus uzsiiminéjimas fizinio aktyvumo veiklomis sumazina
ankstyvo mirtingumo rizikg ir yra viena i§ priemoniy mazinanciy rizikg susirgti daugiau nei 25 létinémis
ligomis (Warburton ir Bredin, 2017). Todél drasiai galima teigti, kad ryskiausia fizinio aktyvumo nauda
yra vertinama sveikatos poziiiriu.

Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, didZigjg fizinés veiklos dalj turi sudaryti
aerobiné veikla. Pavyzdziui, suauges darbingo amziaus Zzmogus (18-64 m.), per savaite turi uzsiimti 150

min. vidutinio intensyvumo fizine veikla (WHO,2020). Fizinio aktyvumo metu, ypatingai aerobinio,



Sirdis ir kraujagyslés turi susitraukti ir atsipalaiduoti spar¢iau nei ramybés biisenoje, dél padidéjusio
audiniy poreikio deguoniui ir maistinéms medziagoms. D¢l §io poreikio padid¢ja iSstumiamo ir
jsiurbiamo kraujo kiekis Sirdyje, intensyvéja Sirdies susitraukimy daznis. Reguliarios fizinés veiklos
metu, vykstant Siems fiziologiniams procesams, miokardas prisitaiko ir ilgainiui Sirdis Vvienu
susitraukimu gali iSpumpuoti didesnj kiekj kraujo, o tai reiSkia sumazejusj Sirdies susitraukimy daznj tiek
fizinio aktyvumo, tick ramybés metu (Lacombe, Armstrong, Wright, ir Foster, 2019).

Todél didelis démesys aerobinés veiklos poreikiui ir yra grindziamas nauda Sirdies ir kraujagysliy
sistemai, bei dideliu mirtingumu ir susirgimy nuo Sios sistemos ligy. Sirdies ir kraujagysliy ligy
epidemiologijos stebésenos duomenimis, Sirdies ir kraujagysliy ligos islicka pagrindine mirties
priezastimi. Europoje nuo $iy ligy mirSta beveik 4,1 milijonai zmoniy (Nichols, Townsendas,
Scarborough, ir Rayner 2013), o aerobiné veikla mazing rizikg sirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis.
Ahmed, Blaha, Nasir, Rivera ir Blumenthal (2012) analizuodami 33 anksciau atlikty tyrimy duomentis,
kuriuose kaip ekvivalentas buvo naudojamas 150 min per savaite vidutinio intensyvumo fizinis
aktyvumas rizika susirgti Sirdies vainikiniy arterijy ligomis sumazino 14 procenty, O tie, Kurie
uzsiiminéjo 300 min per savait¢ vidutinio intensyvumo fizine veikla, turéjo 20 procenty sumazéjusia
rizika sirgti Siomis ligomis.

Fizinio aktyvumo nauda jrodyta gydant ir cukrinj diabeta, taciau prie Sios ligos fizinis aktyvumas
yra taikomas kaip kompleksiné priemoné kartu su medikamentais ir dieta (Mendes, Martins, ir
Fernandes, 2019). Cukrinis diabetas yra medziagy apykaitos sutrikimas, kurio metu pasireiskia
hiperglikemija ir gliukozés netoleravimas. Yra i$skiriami du cukrinio diabeto tipai — I ir Il tipai. |- 0jo
diabeto tipo metu pasireiSkia hiperglikemija dél iminio ar létinio insulino trikumo kraujo plazmoje. I —
0jo diabeto tipo metu, dél 1asteliy pakitimy kasoje, padidéja insulino kiekis kraujo plazmoje (Ohiagu,
Chikezie ir Chikezie, 2021). Pats cukrinis diabetas néra didelio mirtingumo prieZastis, taiau Zzmongs,
kurie serga cukriniu diabetu, mirsta nuo $ios ligos sukelty komplikacijy, tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligos, inksty ligos, metabolizmo pakitimai (Hackett, Gallagher, ir Jacques, 2013). Kadangi viena
dazniausiai pasitaikan¢iy cukrinio diabeto komplikacijy yra Sirdies ir kraujagysliy ligos, tai fizinio
aktyvumo specifika sergant cukriniu diabetu yra panasi j Sirdies ir kraujagysliy sistemai taikomg fizinj
aktyvuma. Fiziné veikla zmonéms sergantiems cukriniu diabetu gali padéti siekti gydymo tiksly:
lengviau kontroliuoti glikemijos procesa, sumazinti atsparumg insulinui, reguliuoti kraujo spaudima,
mazinti ir mesti svorj (Sigal et al., 2018).

Zvelgiant | miréiy skaiéiy ir kiekj epidemiologiskai, matyti, kad véZiniai susirgimai yra antroje

vietoje po mir¢iy nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy. Eurostat (2020) duomenimis, Europos sajungos Salyse



nuo veézio 2016m. miré¢ apie 1,2 milijono Zmoniy. Dauguma vézio atvejy priklauso nuo zmogaus
gyvenimo biuido, aplinkos, genetikos bei nuo $iy prieZas¢iy saveikos. Vienas i§ Zmogaus gyvenimo btido
veiksniy yra fizinis aktyvumas, kuris turi jtakos véziniams susirgimams. D¢l reguliarios fizinés veiklos
sumazéja sisteminis organizmo uzdegimas, stipréja imuniné sistema, yra reguliuojamas hormony
balansas. Sios prieZastys lemia maZesnj sergamuma vézinémis ligomis (Rhodes, Janssen, Bredin,
Warburton, ir Bauman, 2017). Placios imties tyrime, kuriame buvo atlikta metaanalizé, buvo nustatyti ir
rasti svariis jrodymai, kurie rodo rysj tarp Zemo ir auksto fizinio aktyvumo lygio ir sumaz¢jusios Slapimo
puslés, kruties, storosios zarnos, stemplés, inksty ir skrandzio vézio rizikos. Santykiné rizika sumazgéjo
nuo 10 iki 20 procenty. Didesnis fizinio aktyvumo kiekis, kriities, storosios zarnos ir prostatos vézio
rizikg sumazino 40-50 procenty (McTiernan et al., 2018).

Tinkama fiziné veikla stiprina raumenis, rai$¢ius, sausgysles, gerina sgnariy paslankuma, didina
kauly tankj ir masg. Tai mazina rizikg susirgti kauly reté&jimo liga — osteoporoze ir mazina kaly laziy
tikimybe (Cauley ir Giangregorio, 2019).

Teigiama, kad fizinis aktyvumas yra naudingas ne tik fizinei, bet ir psichinei sveikatai, jskaitant ir
psichologines ligas (Callow et al., 2020). Fiziné veikla skatina socialinj aktyvuma, ugdo zmoniy
discipling, gerina miego kokybeg, vysto smegeny veikla, gerina emocing savijauta, teigiamai veikia
atlickamy uzduoc¢iy produktyvuma. Verta paminéti, kad fizinés veiklos teikiami privalumai tarpusavyje
yra susije, kas dar labiau sustiprina teigiama fizinio aktyvumo poveikj zmogaus gyvenimo kokybei
(Bailey, Hillman, ir Petitpas, 2013).

Net ir mazas fizinio aktyvumo kiekis yra naudingesnis lyginant su visi§ku jo nebuvimu, ta¢iau verta
paminéti, kad sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas yra vidutinio arba didelio intensyvumo, bei
atitinkantis Pasaulio sveikatos organizacijos fizinio aktyvumo rekomendacijas pagal amziaus grupes.
Siekiant tiek sveikatos stiprinimo, tiek sportiniy rezultaty, galima pritaikyti FITT taisykle (angliskai
FITT — Frequency, Intensity, Time, Type), kurioje yra apibréziami keturi fizinés veiklos elementai ir jais
remiantis galima sudélioti reikalingg fizinio aktyvumo kravj bei plang. Fizinés veiklos elementai,
atitinkantys vidutinio intensyvumo sveikatg stiprinancig fizing veiklg yra Sie:

1. Daznumas (maziausiai 3 kartai per savaitg);

2. Intensyvumas (50-70 procenty nuo maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio);

3. Trukmé (150 min per savaite ir daugiau);

4. RaSis ( pvz.: ¢jimas, bégimas, vaziavimas dviraciy, plaukimas, Sokiai, joga, raumeny stiprinimo
pratimai, jvairios sporto Sakos, svoriy Kilnojimas, jvairGs buities ir lauko darbai). (Barisic,

Leatherdale, ir Kreiger, 2011).



[vairiy vertinimo priemoniy pagalba daugybe karty yra nustatyta ir neabejojama fizinio aktyvumo
nauda objektyviems sveikatos rodikliams, psichologinei ir emocinei biiklei. Ir tai néra vienintelé fizinio
aktyvumo teigiama savybé. Vertinant subjektyviau ir abstrak¢iau, galima teigti, kad fizinis aktyvumas
turi ir palty poveikj gyvenimo kokybei, pasitenkinimu gyvenimu ir laime. Zinoma, $iems rodikliams
jtakos turi ir demografiniai reiskiniai, lytis, amzius, Seimyniné padétis, iSsilavinimas, pajamy lygis, todél
siekiant i$siaiskinti tikslesnj ry$j tarp fizinio aktyvumo ir gyvenimo kokybés, buvo atliktas tyrimas kurio
metu buvo kontroliuojami demografiniai kintamieji. Kontroliuojant demografines charakteristikas buvo
nustatyta, kad fizinis aktyvumas reikSmingai susijes su geresniu gyvenimo kokybés ir laimés pojucio

vertinimu amzZiaus stadijoje nuo 18 iki 64 mety (Yu An et al., 2020).

1.3 Fizinis aktyvumas vidutinio amZiaus Zmoniy tarpe (45-59m.)

Nors bitinyb¢ ir reikalingumas judéjimui ir fiziniam aktyvumui prasideda nuo pat vaikystés iki pat
senatvés, taciau tendencija yra tokia, kad kuo zmogus vyresnis, tuo jis darosi pasyvesnis fizinio aktyvumo
ir judéjimo prasme (Spiteri et al., 2019). Viena pagrindiniy tokio reiskinio priezasCiy yra ta, kad
senéjimas yra susijes su sveikatos problemomis. Nors adekvatus fizinis aktyvumas yra viena pagrindiniy
geresnés sveikatos salygy, taciau zinojimas apie naudg neskatina biiti fiziSkai aktyvesniems ir nekeicia
faktinio Zmoniy elgesio (Abula, Gropel, Chen, ir Beckmann, 2018). Sioje vietoje situacija reikalauja
gilesnio paaiskinimo ir supratimo, kokios prieZastys veikia Zmones, kad jie nors ir teigiamai priimdami
faktg apie fizinio aktyvumo naudg sveikatai, vis tiek nesiekia gerinti savo sveikatos per fizinj aktyvuma.

Spiteri et al. (2019) sisteminés apzvalgos metu, kurioje buvo aptariama 55 straipsniy analizé, sieké
nustatyti, kokie motyvai ir kokios klititys lemia tikslinés populiacijos fizinj aktyvuma. Fizinio aktyvumo
kontekste, klifitys apibréziamos kaip veiksniai, kurie trukdo dalyvauti fizinio aktyvumo procese
(Rosenkranz, Kolt, ir Berentson, 2013). Motyvas apibréziamas kaip hipotetinis konstruktas, kuris iSoriniy
ir vidiniy jégy pagalba inicijuoja elgesio kryptj, intensyvuma ir atkakluma (Keegan, Middleton,
Henderson, ir Girling, 2016). Nagrinéjant vidutinio amziaus zmoniy su aplinka susijusias klititis, kurios
trukdo padidinti fizinio aktyvumo lygj, buvo $ios: fizinio aktyvumo paslaugy kaina, oro sglygos, jrangos
neturéjimas. Su elgesiu ir individualiomis Zzmogaus savybémis susijusi pagrindiné klititis yra tingumas ir
netikéjimas savo geb¢jimais. Vienas pagrindiniy motyvy, kuris skatina vidutinio amZiaus Zmones
uzsiimti fiziniu aktyvumu buvo ankstesné fizinio aktyvumo patirtis. Taip pat, kaip priezastys judéjimui

buvo iSskiriamas noras biiti pavyzdziu savo vaikams, baime, kad fizinis pasyvumas pablogins sveikatg.
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Minimas ir socialinis aspektas, Seimos vaidmuo, kuri gali motyvuoti fizinei veiklai arba veikti kaip klititis
(Belon, Nieuwendyk, Vallianatos, ir Nykiforuk, 2016).

Spiteri et al. (2019) pabrézia, kad motyvai ir klititys kei¢iasi su amziumi. Vadinasi, kad priemonés
ir budai, kurie skatina judéti vidutinio amZiaus zmones, nebitinai tiks ir vyresniems ar jaunesniems.
Todél reikia atlikti daugiau tyrimy, kurie nagrinéja kliti¢iy ir motyvy poky¢ius susijusius su zmoniy
amziumi. Fizinio aktyvumo specialistai, sveikatos priezitiros specialistai, turéty buti susipazing su

klititimis ir motyvais, siekdami jtraukti jvairiy amziaus grupiy atstovus j fizinio aktyvumo veiklas.

1.4 Fizinio aktyvumo jprocdiai

Remiantis visuotine Lietuviy enciklopedija, Zodis ,, jprotis* yra apibréziamas kaip Zzmogaus veiklos
ir ugdymo procese susiformaves polinkis atlikti tam tikrg veiksma. Gali tapti vadinamuoju funkciniu
poreikiu, skatinané¢iu Zzmogy vienaip ar kitaip elgtis. Susidaro nuolat kartojant iSmokta veiksma. Daugelis
iprociy susidaro vaikystéje, dazniausiai mégdziojant suaugusiuosius.

Iprocio savokos problema yra ta, kad tai kas jg apibrézia, turi savo idéjas kg Sis terminas reiskia.
Oksfordo angly kalbos Zodynas jprotj apibrézia kaip nusistovéjusj ar jprastg veiksmg, kurio yra sunku
atsisakyti. Neretai apibrézimuose apibiidinat jprotj, galima pamatyti, kad tai yra automatiné reakcija j
konkrecig situacija (Robbins ir Costa, 2017). Remiantis apibrézimais ir jpro¢iy apibiidinimais galima
teigti, kad jprociy formavimui esminj vaidmen;j atlieka iSmokto veiksmo kartojimas. Anot Skurvydo
(2009), norint kad judesys ar veiksmas turéty ilgalaikj poveikj galvos smegeny Zievei, tg patj judesj
biitina pakartoti ne maziau kaip 300-1500 Karty. Tai yra orientacinis kiekis, per kurj kinta motorinés
smegeny zieveés struktiira, bei gaminasi naujos sinapsés (nauji kontaktai tarp neurony).

Kalbant apie fizinio aktyvumo jproc¢ius ir Zinant, kad judéjimo poreikis yra svarbus nuo vaikystés
iki pat senatvés, verta paminéti jog aktyvus fizinis aktyvumas vaikystéje ir jaunystéje turés teigiama
poveikj vyresniame amziuje ar net senatvéje. Tyrimai rodo ir juose pagristai yra teigiama, kad vaikystéje
praktikuojamas fizinis aktyvumas formuoja tvirtg jprot;j ir yra linkgs i$likti visg gyvenima (Alves ir Alves,
2019). Sj fakta patvirtina ir kita atlikta fizinio aktyvumo jpro¢ius nagrinéjanti studija su studentais, kurios
metu buvo nustatyta, kad studenty fizinio aktyvumo jpro¢iams didele reikSme turi fizinio ugdymo
pamokos mokykliniame amziuje ir artimy Zmoniy jprociy jtaka. Tokie studentai maziau laiko praleidzia
sédédami ir yra fiziskai aktyvesni (Fazanes et al., 2020).

Taciau ne tik su fizinio aktyvumo veiklomis ir artimy zmoniy jtaka yra susije¢ fizinio aktyvumo

jprociai. Kiebula, Tomczyk, Furman, ir Labuz -Roszak (2020) teigimu, yra reikSmingas rySys tarp
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mitybos jpro¢iy be fizinio aktyvumo. Siy autoriy atlikto tyrimo metu buvo nustatyta, kad vaikai, kurie
turi geresnius mitybos jprocius ir daugiau zino apie sveikos mitybos principus yra fiziskai aktyvesni uz
tuos, kurie turi maziau ziniy ir jpro¢iy apie sveikg mityba.

Galima pastebéti, kad kai kurie Zmonés atrodo be jokiy valios pastangy pradeda biiti fiziSkai
aktyvis, o kai kurie nors ir sako, kad labai nori buti fiziSkai aktyvesni, taciau taip ir neprisivercia. BUvo
atliktas tyrimas, kurio metu buvo nagrin¢jami Kinijos studenty fizinio aktyvumo jprociai ir nustatyta,
kad vien tik Zinios apie fizinj aktyvuma neskatina biti fizi¥kai aktyviems. Zinojimas apie nauda tik
padidina ketinimus bti fiziSkai aktyviems. Kalbant apie faktinj ir nuolatinj dalyvavima fizinio aktyvumo
veiklose, reikalingas etapais pagrjstas elgesio keitimo modelis (Abula et al., 2018). Vienas tokiy modeliy
yra transteorinis modelis. Transteorinis modelis, dar kitaip vadinamas poky¢iy etapy modeliu, kuris yra
orientuotas j individo sprendimy priémima. Transteorinis modelis remiasi prielaida, kad Zzmonés nekeicia
elgesio greitai ir ryztingai.

Si teorija teigia, kad Zmogus turi pereiti $eSis elgesio poky¢iy etapus: iankstinj apmastyma,
kontempliacija, pasiruo§ima, veiksma, palaikymg ir nutraukimg. Kiekviename pokycio etape skirtingos
intervencijos strategijos veiksmingiausios perkeliant asmenj j kitg poky¢iy etapa.

1. ISankstinis apmastymas — Siame etape Zmonés neketina imtis veiksmy artimiausioje ateityje
(artimiausius 6 ménesius). Zmonés daznai nezino, kad jy elgesys sukelia neigiamy pasekmiy.
Zmonés esantys Siame etape daznai nejvertina besikei¢iandio elgesio privalumy ir labiau
akcentuoja besikei¢iancio elgesio trikumus.

2. Kontempliacija — Siame etape zmonés ketina pradéti keisti savo elgesj artimiausioje ateityje (per
artimiausius 6 ménesius). Zmonés pripaZjsta, kad jy elgesys sukelia neigiamas pasekmes, labiau
apgalvotai ir praktiSkiau yra svarstomi elgesio privalumai ir trikumai. Net ir pripaZing, Zmon¢s
gali dviprasmiSkai vertinti savo elges;.

3. PasiruoS$imas — Siame etape Zmonés yra pasirenge imtis veiksmy per artimiausias 30 dieny.
Zmongs po truputj pradeda keisti elgesj ir tiki, kad pakeite elgesj ims jaustis geriau.

4. Veiksmas — §iame etape Zmonés neseniai pakeité savo elgesj ir ketina jj keisti toliau. Zmongs tai
parodo savo elgesio pokyciais, kai neigiamas pasekmes kéles elgesys yra pakei¢iamas j naujg ir
maziau zalingg arba sveikatai naudingg elgesi.

5. Prieziiira — Siame etape Zzmonés kurj laika iSlaiké savo elgesio pokyc¢ius (daugiau nei 6 ménesius)
ir ketina i§laikyti $iuos pokycius ir ateityje. Zmonés esantys $iame etape stengiasi i§vengti

grizimo ] ankstesnius etapus.
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6. Nutraukimas — Siame etape esantys Zzmonés nenori grjzti prie savo ankstesnio elgesio, kuris kélé
neigiamas pasekmes ir yra tikri, kad ydingas elgesys nepasikartos. Sis etapas yra retai
pasiekiamas ir zmonés yra labiau linke likti priezitiros stadijoje, todél jvairiuose tyrimuose | $i

etapa néra atsizvelgiama (Green, Gadomski, ir Wissow, 2020).

1.5 Fizinio aktyvumo jprociai pandemijos metu

Europos skiepijimo informacijos portalo duomenimis, nuo 2019 m. gruodzio ménesio visame
pasaulyje smarkiai pradéjo plisti koronaviruso liga (COVID-19), kuri sukéle didele grésme zmoniy
sveikatai, bei 2020 m. kovo 11d. Pasaulio Sveikatos Organizacijos sprendimu buvo paskelbta pandemija.
Sis virusas yra infekciné liga, kuria sukelia yra amus kvépavimo sindromas (SARS-CoV-2). Susirgus §ia
liga, pasireiSkia tokie simptomai kaip dusulys, kosulys, kar$¢iavimas, nuovargis, kvapo ir skonio
praradimas. Daugelis ligos atvejy pasireiskia lengva forma, taciau gausu atvejy, kuomet zmonés suserga
sunkia ligos forma, iSsivysto sunki plauciy infekcija ir dél Sios priezasties yra reikalinga medicininé
priezitra ir pagalba. Si liga labiau pavojinga vyresnio amziaus zmonéms ir turintiems kity létiniy ligy.
Sis virusas spar¢iausiai plinta kontaktiniu biidu, daZniausiai perduodamas nuo Zmogaus zmogui. Virusas
plinta oro laseliniu budu, kuomet zmogui kalbant, ¢iaudint ar kosint j aplinkg patenka uzsikrétusio
zmogaus virusas. Todél viena i$ veiksmingiausiy prevenciniy priemoniy viruso plitimo stabdymui yra
atstumo laikymasis, kontakto vengimas, veido kaukiy dévéjimas, higienos laikymasis, pavirsiy
dezinfekcija.

Daugelyje pasaulio Saliy dél Sios ligos buvo jvestas karantinas, kuris apribojo jprastines Zmoniy
veiklas ir esmés pakeité dienotvarke. Natiiralu, kad platus veikly apribojimas paveiké tiek jauny, tiek
vyresniy zmoniy fizinj aktyvuma (Brancaccio et al., 2021).
nuotoliniu bidu arba darbas namuose, kelionés ir i§vykos buvo apribotos, laisvalaikio leidimo formos
daugeliu atveju taip pat pasikeité. Visokeriopai apribojus jvairias sritis, Zzmoniy gyvenimas tapo daug
séslesnis. Nors fizinis aktyvumas turi neabejoting naudg sveikatai, ta¢iau dél rizikos susirgti, veiklos,
kurios buvo susijusios su fiziniu aktyvumu, taip pat buvo apribotos. Nepaisant apribojimy, autoriai teigia,
kad PSO fizinio aktyvumo rekomendacijas jmanoma islaikyti ir namy salygomis (Carvalho ir Gois,
2020).

Praéjus kuriam laikui po pirmyjy viruso plitimo bangy, atsirado daugiau tyrimais ir faktais, o ne

prielaidomis gristy teiginiy, kaip i§ tiesy gyvenimas karantino ir apribojimy sglygomis veikia zmoniy
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fizinj aktyvuma. Visy pirma reikia prisiminti, kad dél COVID — 19 paplitimas ne visuose Salyse buvo
vienodas, todé¢l taikomy apribojimy apimtys buvo skirtingos. Galime rasti informacijos, kad vienoje
Salyje fizinis aktyvumas pandemijos metu padidéjo, o kitoje — sumazéjo. Ziniasklaidoje buvo galima
matyti ir girdéti praneSimy, kad pandemijos metu atsiradus daugiau laisvo laiko, zmonés jj iSnaudodavo
aktyviai veiklai gamtoje, vaik§c¢iojimui, bégimui, vaziavimui dviraciu ir panasiai. Taciau tokiy praneSimy
moksliniame lygmenyje yra kur kas maziau, nei pranesimy apie fizinio aktyvumo sumaz¢jima. Di Renzo
et al. (2020) teige, kad fizinio aktyvumo lygj padidino tik labai aktyviis zmonés. Tq patj patvirtino ir
Kanadoje atliktas tyrimas, kuriame buvo aiSkinamasi kaip pakito aktyviy ir maziau aktyviy Zmoniy
fizinio aktyvumo jprociai COVID-19 pandemijos metu. Fizinio aktyvumo lygis pandemijos padidéjo tik
tiems, kurie buvo aktyvis ir iki pandemijos pradzios (Lesser ir Nienhuis, 2020). Taip pat buvo minima,
kad padidéjo pradedanciyjy mankstintis Kiekis. Reikia atsiminti, kad fizinis aktyvumas néra vien tik
mankstos ar specifinés treniruotés. Jos sudaro tik dalj viso fizinio aktyvumo laiko. Jvairtis namy ruosos
darbai, kelionés j darba, j prekybos centrus ir panasiai, taip pat prisideda prie fizinio aktyvumo kiekio.
Todél, kai veiklos ir gyvenimas dél pandemijos yra ribojimas, bendras fizinio aktyvumo lygis Zenkliai
sumazéja.

Viena i labiausiai COVID-19 pandemijos paveikta valstybe Europoje ir pasaulyje yra Italija.
Virusiné infekcija i§ Sios Salies pareikalavo daug gyvybiy, buvo nustatyta daugybé infekcijos atvejy,
todél nattralu, kad ir apribojimai buvo taikyti maksimaliomis apimtimis bei jvestas karantinas, kuris
truko du ménesius. Sisteminés apZvalgos metu buvo aptarti 23 moksliniai straipsniai, kuriuose buvo
nagrin¢jama fizinio aktyvumo bei kity su sveikata susijusiy sri¢iy padétis. Didzioji dauguma autoriy
vienareik$miskai i§skyré tai, kad apribojimai ir karantinas neigiamai paveiké fizinio aktyvumo bei kity
sveikatai svarbiy sri¢iy dalis, kurios turéjo tiesioginés jtakos zmoniy sveikatai ir savijautai (Zaccagni,
Toselli, ir Barbieri, 2021).

Apibendrinant galima teigti, kad didZiosios dalies Zmoniy fizinio aktyvumo ir judéjimo jprociai
buvo labai priklausomi nuo aplinkos ir gyvenimo budo. Dalis populiacijos, kurie reguliariai
mankstindavosi namy salygomis, buvo nepavaldiis pandemijos sukeltiems poky¢iams, todél jy fizinio
aktyvumo lygis smarkiai nepakito, kai kuriais atvejais aktyvumo lygis padidéjo. Ta¢iau zmonéms, kuriy
fizinio aktyvumo jprociai buvo susije su sritimis, kurias palieté pandemija ir apribojimai, jy aktyvumo
lygis zenkliai sumazéjo ir padidéjo pasyvios veiklos kiekis, kaip sédéjimas, guléjimas (Ruiz-Roso et al.,
2020). Todél vertinant globaliai, daugumoje atvejy pandemijos metu, fizinio aktyvumo jprociai keitési j

blogaja puse.
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1.6 Ligos ir fizinio aktyvumo jprociai

Vertinant bendrai ir abstrakéiai, ypatingai vyresnio amziaus zmoniy tarpe, tai daznu atveju
susiduriame su nuomone, kad zmoniy ligos labai riboja jy fizinj aktyvumg. ISgirde vieng ar kitg ligos
pavadinama, Zmonés nevalingai save apriboja, galvodami, kad tai sumazins jy galimybes biti labiau
aktyviems. Taciau problema dél tokio supratimo prasideda anksciau nei iSgirdus diagnoze apie liga.
Paprastai net nesant ligai, fizinio aktyvumo lygis yra mazas, o vienokia ar kitokia liga problemg tik dar
labiau pagilina ir komplikuoja. Tokiu atveju fizinis aktyvumas reiskiasi kaip modifikuojamas rizikos
veiksnys, kurio nebvimas paskatina ligy atsiradimg. Bet geroji Zinia yra ta, kad struktiirizuoto ir
planuojamo fizinio aktyvumo pagalba, galima teikti reikSmingg klinikinj poveikj jvairiy ligy atzvilgiu
Tai patvirtina ir Sharif et al. (2018) jrodydamas, kad fizinio aktyvumo lygis koreliuoja su daugelio l1étiniy
ligy atsiradimu ir eiga.

Fizinis neveiklumas yra daugelio ligy atsiradimo priezastis ir rizikos veiksnys. Tai lie¢ia gerai
zinomas Ir paplitusias ligy grupes kaip: Sirdies ir kraujagysliy, autoimunines, metabolines, kauly,
raumeny, rai$ciy ir sgnariy ligas, turi reikSmingos jtakos véziniams susirgimams (Warburton ir Bredin,
2017). Zinoma, fizinis aktyvumas néra vienintelé ligy atsiradimo prieZastis ir gera ta, kad sergant viena
ar kita liga, fizinis aktyvumas gerina ligos eiga ir simptomus. Kad ir kaip placiai yra pripazinta fizinio
aktyvumo nauda moksliniame lygmenyje sergantiems zmonéms, taciau tendencija yra tokia, kad
sergantys Zzmonés yra maziau fiziSkai aktyvis palyginti su bendra populiacija (Sharif et al., 2018).

Verta paminéti, kad uZsiimant fizinio aktyvumo veiklomis sergant jvairiomis ligomis, bitina
atsizvelgti | pagrindinius fizinio aktyvumo veiklos riis§j, daznj, trukme ir intensyvuma. Taip pat didele
dalimi bet koks fizinio aktyvumo procesas priklauso nuo ligos pobiidzio, klinikinés ligos eigos,
individualiy Zmogaus galimybiy, amziaus ir lyties. Kada kalbame apie fizinj aktyvuma esant jvairioms
patologijoms, tai neabejotinai reikia sveikatos priezitiros specialisty pagalbos. Gilinantis placiau, §ioje
vietoje iSrySkéja nevienodas fizinio aktyvumo kiekio pasiskirstymas, kuris formuoja skirtingus fizinio
aktyvumo jprocius. Esant sunkesnei vienokios ar kitokios ligos eigai ir priklausomai nuo rizikos grupés,
neretai prireikia hospitalizacijos. Nepaisant visy fizinio aktyvumo privalumy, jprastai fizinis aktyvumas
néra skatinamas gydymo jstaigose ir paprastai hospitalizuoty pacienty fizinio aktyvumo veikla yra labai
zema (Resnick ir Boltz, 2019). Ty paciy autoriy teigimu, tai jvyksta dél pacienty amziaus, esamos
negalios ir ligos, skausmo, dél baimés nukristi, nutukimo, motyvacijos stokos. Papildomai veikia
sveikatos prieZiiiros jstaigy pozitiris ir jsitikinimai, Seimos nariy jsitikinimas, kad poilsis palengvins ligos

eiga. Maza aktyvumg taip pat salygoja aplinka. Visi Sie veiksniai neigiamai veikia paciento
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funkcionalumg, mobiluma ir nepriklausomuma, nors tai yra savarankisko ir kokybisko gyvenimo salyga.
Taip atsitinka todél, kad tai yra nekontroliuojama sritis. Néra jokios reglamentuotos politikos, kuri
reikalauty pranesimy apie medicinos pacienty fizinj aktyvumg hospitalizacijos metu. Po tokios
hospitalizacijos, daznu atveju pacientas i§ gydymo jstaigos iSeina su tokiu pozitriu, kad tai kas buvo
vykdoma gydymo jstaigoje yra geriausia jo sveikatai. Tokia patirtis pacientui formuoja klaidingg
supratima apie fizinio aktyvumo nauda ir ilgainiui tai atsiliepia ligos eigai ir fizinio aktyvumo jpro¢iams.

Siekiant sumazinti fizinj pasyvuma rekomendacijy ir sprendimo btidy daugiau negu galimybiy jas
jgyvendinti. Net ir atsiradus galimybéms, ne visada jas pavyksta iSpildyti, nes tokia visuomenés sveikatos
problema, kaip fizinis neveiklumas yra daugialypé problema ir negali bati efektyviai sprendziama

atskirose organizacijose ir sektoriuose.
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1. TYRIMO METODOLOGIJA

Siekiant nustatyti vidutinio amziaus zmoniy (45-59 m.) fizinio aktyvumo jprocius, buvo atliekamas
empirinis tyrimas ,,Vidutinio amziaus zmoniy (45-59 m.) fizinio aktyvumo jprociai“. Tyrimo tikslas —

nustatyti vidutinio amziaus Zmoniy (45-59 m.) fizinio aktyvumo jprocius.

2.1 Tyrimo eiga

Tyrimo organizavimas: Tyrimas atliktas 2022m. sausio — 2022m. kovo ménesiais, tiriamieji buvo
vidutinio amziaus (45-59 m.). Tiriamieji pildé anketas, atsakingjo j klausimus apie savo fizini aktyvuma,

amziy, lytj ir sveikatos bukle.

2.2 Tyrimo dalyviai ir apimtis

Tyrime dalyvavo vidutinio amzZiaus zmonés (45 — 59 m.). Kriterijus, kurj turéjo atitikti tiriamieji,
buvo jy amzius nuo 45 iki 59 mety. Ankety buvo uzpildyta 352, bet vertinimui pateikta 304. Paaiskéjo,
kad dalies respondenty duomenys negaléjo biiti jtraukti dél nekokybiskai ir neatsakingai pateikty
atsakymy i klausimus. Todél buvo vertinama 304 respondenty atsakymai. Anketose nebuvo prasoma

tyrime dalyvavusiy Zmoniy asmeniniy duomeny, todél anonimiskumas buvo garantuojamas.

2.3 Tyrimo metodai

Tyrimo dalyviai yra 45-59 m. amziaus vyrai ir moterys.
Tyrime taikyti metodai:

1. Mokslinés literatiiros analizg;

2. Anketiné apklausa;

3. Statistiné tyrimo duomeny analizg.

2.3.1 Mokslinés literatiiros analizé

Siekiant iSsiaiskinti fizinio aktyvumo poveikj zmoniy jpro¢iams, tyrimo metu buvo analizuojami

Lietuvos ir uzsienio autoriy literatiiros Saltiniai. Literatiros analizés metu didziausias démesys buvo
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skiriamas issiaiskinti kokj poveikj fizinis aktyvumas daro zmogui ir kaip fizinis aktyvumas siejasi su
zmogaus jprociais. Taip pat buvo analizuojama tyrimo problema, duomeny rinkimo ir apdorojimo

metodika.

2.3.2 Anketiné apklausa

Tyrime dalyvavusiems zmonéms buvo uzduoti klausimai apie jy amziy, lyti, Gigj ir svorj.

Fizinio aktyvumo jpro¢iy nhustatymui buvo naudojamas naujas fizinio aktyvumo klausimynas, kuris
yra iSverstas i§ angly kalbos (RPAQ —Recent Physical Activity Quistionnaire). Klausimyng sudaro
klausimai, kuriuose yra klausiama ar tiriamieji yra fiziskai aktyvis, koks fizinio aktyvumo daznis ir
laikas, kokia fizinio aktyvumo forma. Klausimyne yra vertinama fiziné veikla susijusi su namais, darbu,
transportu ir laisvalaikiu per pastarasias keturias savaites. Anketa sudaro trys skyriai. A skyrius jvertina
veiklag namuose per pastargsias keturias savaites, pavyzdziui: kokia transporto priemoné dazniausiai
naudojama, kiek laiko praleidziate zitirédami televizoriy, kiek laiko praleidziate prie kompiuterio ir t.t.
B skyrius jvertina su darbu susijusig veikla. Pavyzdziu: kiek laiko praleidziate darbe, koks darbo pobiudis
(sédimas, sunkus), kokig transporto ra§j renkatés kelionei j darbg ir t.t. C skyrius jvertina laisvalaikio
veiklg per pastarasias keturias savaites. Pavyzdziui: kiek laiko plaukiojote, kiek laiko Zzaidéte krepsinj ir
t.t. Si anketa yra priemoné norint nustatyti bendra Zmogaus fizinio aktyvumo kiekj. (Demircioglu, Dag,
ir Ozkal, 2021).

Fizinio aktyvumo kiekiu iSreik§ti buvo panaudotas fizinio aktyvumo matavimo vienetas -
metabolinis ekvivalentas (MET). Fizinés veiklos metabolinis ekvivalentas apibréZiamas medziagy
apykaitos greicio santykis tarp asmens dirbancio fizinj darbg ir besiilsincio asmens medziagy apykaitos
greicio. Vienas MET vienetas yra apibiidinamas kaip energijos sagnaudos ramybés biisenoje (pvz.: sédint),
kurios iSreiSkiamos per 1 min. suvartoto deguonies kiekiui, tenkanciam 1lkg kiino masés, -
3,5mlO%kg 'min"'. Asmuo sveriantis apie 70 kg, vidutini§kai suvartoja 250 ml/min deguonies. MET gali
biiti isreikstas ir kilokalorijomis: 1 MET =kcal kg 'h™. Sios vertés yra apytikslés, kadangi veiksniai —
lytis, amzius ir kiino sudétis turi jtakos energijos suvartojimui ramybés bisenoje. Siuo atveju fizinio
aktyvumo kiekis buvo nustatomas vertinant fizinio aktyvumo veiklg tam tikroje srityje kuomet
naudojame MET fizinés veiklos koeficientg i§ fizinio aktyvumo veikly jver¢iy sgvado, suzinome kiek
laiko ji trunka veikla ir koks veiklos daznis. Fizinés veiklos kiekj apskai¢iuojame tokiu biidu: MET

(intensyvumas) X min (trukmé) x (daznis) = MET min ' d. (Janonien¢, Sobutien¢, ir Valintéliené, 2014).
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Tiriamyjy sveikatos buklei nustatyti buvo naudojamas SF-36 klausimynas (Short Form 36 Medical
Outcomes Study questionnaire). Anketoje uzduodami klausimai apima tokias sveikatos sritis kaip: fizinis
aktyvumas, veiklos apribojimas dél fiziniy ir emociniy sutrikimy, socialiniai santykiai, emociné
savijauta, energingumas, fizinio skausmo pojutis ir bendras sveikatos vertinimas. Pateikti klausimai
vertina Sias sveikatos sritis per pastargsias keturias savaites. Atsakymai vertinami balais nuo 0 iki 6 ir

taip apskaiCiuojama kiekviena sveikatos sritis.

2.3.3 Statistiné tyrimo duomeny analizé

Fizinio aktyvumo jprociy, sveikatos ir demografiniy rezultatai buvo analizuojami naudojant
statistiniy duomeny apdorojimo programg SPSS 23. Apskaiciuoti duomeny rezultatai buvo aprasyti
programa Microsoft Word. Buvo aprasyti analizuojamy duomeny aritmetiniai vidurkiai, standartinis
nuokrypis (SD). Duomeny rezultatai pateikti procentine iSraiska. Nustatinéjant vidutinio amziaus Zmoniy
(45-59 m.) fizinio aktyvumo jprocius ir sveikatos biikle remiantis dviejy klausimyny klausimais, buvo
ieSkoma ir siekiama i$siaiSkinti kokia yra koreliacijg tarp fizinio aktyvumo jprociy ir sveikatos buklés
faktoriy naudojant Pearsono koreliacijos koeficientg. Atliekant statisting duomeny analizg, buvo

siekiama nustatyti ar skirtumai bus statistiSkai reikSmingi. Duomenys vertinami p<0,05 reik§mingumo

lygmenyje.
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I11. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

Tyrime dalyvavusiy asmeny pasiskirstymas pagal lytj buvo neproporcingas. Zemiau pateiktame

paveikslélyje matome, kad motery tyrime dalyvavo beveik tris kartus daugiau nei vyry. Atitinkamai

motery 73 procentai, o vyry 27 procentai.

= Vyrai = Moterys

1 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal lytj

Tyrimo metu, taikant apraSomaja statistika, buvo apskaiéiuotas tiriamyjy amziaus, svorio ir Gigio

vidurkiai, standartinis nuokrypis ir didZiausios bei maZziausios tiriamyjy svorio, Gigio ir amziaus reikSmés.

Duomenys pateikti 1, 2 ir 3 lentelése.

1 lentelé. Tiriamyjy amziaus vidurkis

Tiriamyjy bendras Jauniausias amzius | Didziausias amzius Vidurkis Standartinis
skaiCius nuokrypis
304 45 m 59m 51,65 m 4,713 m
2 lentelé. Tiriamyjy svorio vidurkis
Tiriamyjy bendras Maziausias svoris Didziausias svoris Vidurkis Standartinis
skaicius nuokrypis
304 50 kg 130 kg 81,04 kg 12,935 kg
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3 lentelé. Tiriamyjy tigio vidurkis

Tiriamyjy bendras Maziausias figis DidZiausias aigis Vidurkis Standartinis
skaicius nuokrypis
304 153 cm 197 cm 170,51 cm 8,307 cm

Zinant tiriamyjy tigj ir svorj, buvo galima apskaiciuoti ir KMI vidurkj (kiino masés indeksas), kuris
buvo 28,08. KMI formulé (svoris (kg) / tigis? (M)). Vertinat tiriamyjy kiino masés indeksg, gautas skai¢ius
28, 08 yra priskiriamas vir$svorj turintiems asmenims (WHO, 2020).

Tyrimo metu noréta nustatyti ar statistiSkai reik§Smingai skyrési vyry ir motery tigis ir svoris. Gautas
vyry tgio vidurkis buvo 180,59 cm + 6,541cm, svorio vidurkis buvo 89,20 kg + 12,388 kg, o motery
atitinkamai aigis 166,79 cm £ 5,229 cm, svoris 78,02 kg + 11,803 kg. Taikant nepriklausomy im¢iy
Stjudento T testa buvo nustatyta, kad vyry ir motery tigio ir svorio parametrai statistiSkai reikSmingai
nesiskyré. p>0,05. Stjudento reik§mé vertinant Ggj (t) — 17,180, o laisvés laipsniy skaicius (df) — 302 .
Vertinant tirlamyjy vyry ir motery svorj, statistiSkai reikSmingo skirtumo taip pat nenustatyta p>0,05.
Stjudento reik§mé vertinant svorj (t) — 7,227, laisvés laipsniy skai¢ius (df) — 302. Duomenys pateikti 4 ir
5 lentelése.

4 lentelé. Vyry ir motery tigio vidurkis

Lytis Ugio vidurkis Nepriklausomy im¢iy Stjudento t
kriterijus
Vyrai 180,59 cm + 6,541cm t=17,180
Moterys 166,79 cm + 5,229 cm df=302
p=0,096

5 lentelé. Vyry ir motery svorio vidurkis

Lytis Svorio vidurkis Nepriklausomy im¢iy Stjudento t
kriterijus
Vyrai 89,20 kg + 12,388 kg t=7,227
Moterys 78,02 kg £ 11,803 kg df=302
p=0,634

Ivertinus vyry ir motery tgio bei svorio duomenis, tiek vienu, tiek kitu atveju, statistiSkai
reik§mingo skirtumo nenustatyta p>0,05, tod¢l galima daryti prielaida, jog remiantis Siais duomenimis ir
apskaiciavus vyry ir motery KMI, statistiskai reik§mingo skirtumo bus taip pat nenustatyta.

Su fiziniu aktyvumu susijusiy veikly kiekis yra didelis ir visos jos turi skirtingg intensyvumo israiska.
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3.1 Vidutinio amZziaus Zmoniy (45-59 m.) fizinis aktyvumas

Remiantis tarptautinio fizinio aktyvumo klausimyno (IPAQ — International Physical Activity
Questionnaire) fizinio aktyvumo klasifikacijos kriterijumi yra nurodyta, kad:
1. Zemas fizinio aktyvumo lygis yra <600 MET min ' sav.;
2. vidutinis fizinio aktyvumo lygis >600 MET min ! sav.;
3. aukstas fizinio aktyvumo lygis >3000 MET min ' sav.; (Papathanasiuo et al., 2009).
Pateikiami duomenys i§ naudoto klausimyno (RPAQ) fizinio aktyvumo duomeny matavimo
sgvado, kuriame buvo nurodyti fiziniy veikly jveréiy koeficientai pagal metabolinj ekvivalentg (Mindel,
2008). Kiekvienoje veikloje iSeikvojamos energijos sgnaudos buvo priskiriamos atitinkamam fizinés

veiklos intensyvumui. Duomenys pateikti 6 lenteléje.

6 lentelé. Veiklos intensyvumas metabolinio ekvivalento intervalais

Veiklos intensyvumas Metabolinio ekvivalento (MET) Veiklos rasis
intervalas
Ramybés biisena <15 Televizoriaus ziliré¢jimas,

naudojimasis kompiuteriu, kelionés
automobiliu ar vieSuoju transportu,

sédimas darbas.

Nedidelio intensyvumo veiklos 1,5001 - 2,99 Dainavimas, biliardas, grojimas,

stovimas darbas.

Vidutinio intensyvumo veiklos 3,0-5,99 Lipimas laiptais, éjimas, vaziavimas
dviraciu, plaukimas, aerobiné veikla,
Sokiai, boulingas, tenisas,
badmintonas, stalo tenisas, zvejyba,

jodinéjimas, mechaninis darbas.

Didelio intensyvumo veiklos >6,0 Didelio intensyvumo aerobiné veikla,
krepsinis, futbolas, regbis, kovos

menai, sunkus mechaninis darbas.

3.2 Vidutinio amZiaus Zmoniy veiklos namuose vertinimas

Atlikto tyrimo metu, buvo siekiama iSanalizuoti respondenty aktyvuma pagal veiklos rasis. Atlikus
patikimumo analiz¢, buvo nustatyta, kad skalés ir subskalés, kurios yra susijusios su namy veikla yra

patikimos ir klausimai gerai dera tarpusavyje (Cronbach alpha 0,729). Todél kai kurie klausimai susije¢
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su veiklomis atliekamomis namuose buvo transformuojami j atskirg kintamgjj. Tokiu atveju gauname
bendresnj veiklos jvertinimg.

Remiantis naudoto klausimyno (RPAQ) duomenimis, informacijoje apie veikla namuose yra
jtraukti klausimai apie dazniausiai naudojamg susisiekimo priemone, neskaitant kelionés j darba,
klausimai apie laikg praleidziamg prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany ne darbo metu ir uzlipimy bei
nulipimy laiptais skai¢ius per dieng (uzlipimas ir nulipimas uzskaitomas, kai vienu lipimu uZzlipama
daugiau ne 10 laipty).

Buvo tiriama, kokia vidutinio amziaus zmoniy daZniausiai naudojama susisiekimo priemoné per
paskutines 4 savaites ne darbo metu. Taikant apraSomaja statistikg buvo nustatyti procentiniai dazniai.

Duomenys pateikiami 2 paveiksle.

70
60 59,2
50
40

30 26,9

Procentai

20
10,9

) ]
0,3
O .

Automobilis ar kita Ejimas pés¢iomis VieSasis transportas ~ VaZziavimas
transporto dviraciu
priemoneé

2 pav. Tiriamyjy dazniausiai naudojama susiekimo priemoné, per paskutines 4 savaites,

neskaitant kelionés j darbg

Tyrimo metu buvo nustatyta, kad didZioji dalis tiriamyjy (59,2 proc.) per paskutines 4 savaites,
neskaitant kelionés j darba, kaip susisiekimo priemon¢ naudojo automobilj ar kitg transporto priemong.
29,6 procenty tiriamyjy vaik$¢iojo pésciomis, 10,9 procenty kaip susisiekimo priemone naudojo viesaji
transportg ir vos 0,3 procento vaziavo dviraciu.

Taip pat noréta nustatyti, kiek laiko vidutinio amziaus zmonés praleidzia prie televizoriaus ir
kompiuterio ekrany ne darbo metu. Siekiant gauti bendresnj veiklos jvertinima, atskiri klausimai apie

laikg praleidZiamg prie televizoriaus ir kompiuterio buvo transformuojami j bendrg iSvestin] kintamajj.

23



Atlikus patikimumo analizg, buvo nustatyta, kad klausimai apie laikg praleidziama prie televizoriaus ir
kompiuterio yra susije ir gerai dera tarpusavyje (Cronbach alpha 0,799).

Siekiant detaliau issiaiskinti kokiu metu tiriamieji dazniausiai leisdavo laikg prie televizoriaus ir
kompiuterio ekrany, klausimai buvo suskirstyti j laiko intervalus. Tokiu btidu, tyrimo metu noréta
nustatyti, kiek laiko tiriamieji praleido prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany, per paskutines 4 savaites
ne darbo metu iki 18 valandos darbo dienomis. Taikant apraSomaja statistika buvo nustatyti procentiniali
dazniai. Duomenys apteikiami 3 paveiksle.

70
60,55
60
50
8 40
c
[<5]
S 27,65
& 30 '
20
10 7,25
. 1,8 0,95 1,8
0 | — |
0 valandy per ~Maziaunei 1 Nuo 1val. iki2 Nuo 2 val. iki 3 Nuo 3 val. iki4 Daugiau nei 4
diena val. per dieng  val. per diena  val. per diena  val. per diena  val. per diena

3 pav. Tiriamyjy laikas praleistas prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany, per paskutines 4

savaites, ne darbo metu iki 18 val. darbo dienomis

Nustatyta, kad didzioji dalis tiriamyjy (60,5 proc.), per paskutines 4 savaites ne darbo metu iki 18
val. darbo dienomis, prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany praleido 0 valandy. 27,6 procentai tiriamyjy
prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany praleido maziau nei 1 val., 7,2 procentai tiriamyjy prie ekrany
praleido nuo 1 val iki 2 val., nuo 2 val iki 3 val. prie ekrany praleido 1,8 procento tiriamyjy, 0,9 procento
tiriamyjy praleido nuo 3 val. iki 4 val., o 1,8 procento tiriamyjy praleido daugiau nei 4 val. prie ekrany.

Tyrimo metu buvo siekiama nustatyti, kiek laiko tiriamieji praleido prie televizoriaus ir
kompiuterio ekrany, per paskutines 4 savaites ne darbo metu po 18 valandos darbo dienomis. Duomenys

apteikiami 4 paveiksle.

24



Procentai
= [ N N
()] o (8;] o ()]

37,8
35
30 585
214
11
I 2,6 1,35
[ | —

0 valandy per Maziau nei 1 Nuo 1 val. iki Nuo 2 val. iki Nuo 3 val. iki Daugiau nei 4
dieng  wval. per dieng 2 val. per 3 val. per 4 val. per val. per diena
diena diena diena

o

4 pav. Tiriamyjy laikas praleistas prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany, per paskutines 4 savaites, ne

darbo metu po 18 val. darbo dienomis

Nustatyta, kad dalis tiriamyjy (25,8 proc.), per paskutines 4 savaites ne darbo metu po 18 val. darbo
dienomis, prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany praleido 0 valandy. DidZioji dalis 37,8 procentai
tiriamyjy prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany praleido maziau nei 1 val., 21,4 procentai tiriamyjy
prie ekrany praleido nuo 1 val iki 2 val., nuo 2 val iki 3 val. prie ekrany praleido 11 procenty tiriamyjy,
2,6 procento tiriamyjy praleido nuo 3 val. iki 4 val., o 1,3 procento tiriamyjy praleido daugiau nei 4 val.
prie ekrany.

Buvo siekta jvertinti, kiek laiko tiriamieji praleido prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany, per

paskutines 4 savaites ne darbo metu iki 18 valandos savaitgaliais. Duomenys apteikiami 5 paveiksle.

40 37,35

35 32,7
30
18,25
8,55
B o=
0 - —

0 valandy per Maziau nei 1 Nuo 1 val. ikiNuo 2 val. ikiNuo 3 val. iki Daugiau nei
dieng  val. per dieng 2 val. per 3val. per 4 val. per 4 val. per
diena diena diena diena

Procentai
= - N N
()] o (8] o (6]

5 pav. Tiriamyjy laikas praleistas prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany, per paskutines 4 savaites, ne

darbo metu iki 18 val. savaitgaliais
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I§ gauty rezultaty matyti, kad dalis tiriamyjy (32,70 proc.), per paskutines 4 savaites ne darbo metu
iki 18 val. savaitgaliais, prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany praleido 0 valandy. Panasi dalis 37,35
procentai tiriamyjy prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany praleido maziau nei 1 val., 18,25 procentai
tiriamyjy prie ekrany praleido nuo 1 val iki 2 val., nuo 2 val iki 3 val. prie ekrany praleido 8,5 procenty
tiriamyjy, 2,15 procento tiriamyjy praleido nuo 3 val. iki 4 val., 0 1 procentas tiriamyjy praleido daugiau
nei 4 val. prie ekrany. Galima daryti i§vada, kad dauguma tiriamyjy, per pastarasias keturias savaites, ne
darbo metu, tiek prie kompiuterio, tiek prie televizoriaus ekrany bendrai sudéjus, apytiksliai praleido
maziau negu po vieng valandg per diena.

Buvo siekiama jvertinti, kiek laiko tiriamieji praleido prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany, per

paskutines 4 savaites ne darbo metu po 18 valandos savaitgaliais. Duomenys pateikiami 6 paveiksle.

345
30
25 22,05 22,05
c
20
S 12,85
10 6.6
; = ;
0 |

0 valandy per MazZiaunei 1 val. Nuo 1val. iki2 Nuo2val.iki3 Nuo 3val. iki4 Daugiau nei 4 val.
dieng per dieng val. per diena val. per diena val. per diena per diena

6 pav. Tiriamyjy laikas praleistas prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany, per paskutines 4 savaites, ne

darbo metu po 18 val. savaitgaliais

ISsiaiSkinta, kad dalis tiriamyjy (22,05 proc.), per paskutines 4 savaites ne darbo metu po 18 val.
savaitgaliais, prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany praleido 0 valandy. Didzioji dalis 34,50 procentai
tirlamyjy prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany praleido maziau nei 1 val., 22,05 procentai tiriamyjy
prie ekrany praleido nuo 1 val. iki 2 val., nuo 2 val. iki 3 val. prie ekrany praleido 12,85 procenty
tiriamyjy, 6,6 procenty tiriamyjy praleido nuo 3 val. iki 4 val., o 2 procentai tiriamyjy praleido daugiau
nei 4 val. prie ekrany.

IS tyrimo metu gauty duomeny apie laikg praleidZiamg prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany,
kurie buvo pateikti procentine iSraiska, galéjome paskaiciuoti vidurkj, kiek laiko buvo praleidZziama prie

televizoriaus ir kompiuterio ekrany. Sitoks laiko paskai¢iavimas mums duoda bendresnj vaizda apie tai,
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kiek laiko buvo praleista prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany ne darbo metu. Duomenys pateikti 7
lenteléje.
7 lentelé. Vidutinis ekrano laikas

Kiek laiko per dieng praleidote prie Vidurkis (minutés per dieng) Standartinis nuokrypis
televizoriaus ir kompiuterio ekrany ne
darbo metu?

Darbo dienomis 57 61,20
Savaitgaliais 78,30 66,45

Apibendrinus duomenis ir paskai¢iavus vidurkj laiko, kuris yra praleidZziamas prie kompiuterio ar
televizoriaus ekrany ne darbo metu, buvo nustatyta, kad vidutinio amziaus tiriamieji darbo dienomis prie
televizoriaus ir kompiuterio ekrano praleisdavo vidutiniskai 57 minutes per diena, o savaitgaliais 78,30
minutes per dieng.

Remiantis duomenimis i§ MET jveréiy skalés, bei laiko vidurkiu praleidziamu prie kompiuterio ir
televizoriaus ekrany, buvo nustatyta, kad vidutinio amziaus (45-59 m.) tiriamyjy fizinio aktyvumo kiekis
leidziant laikg prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany darbo dienomis buvo 71,25 MET min ' d., o
savaitgaliais 97,87 MET min ' d.

Tyrimo metu buvo nustatyta, kad vidutinio amziaus Zmoniy praleistas laikas prie televizoriaus ir
kompiuterio ekrany darbo dienomis ypac statistiSkai reikSmingai (p=0,000) skiriasi nuo laiko, kurj
vidutinio amziaus zmonés praleidzia prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany savaitgaliais. Todé¢l galima
daryti 1Svada, kad vidutinio amZiaus Zmonés turi stipresnj jprot} leisti laikg prie televizoriaus ir
kompiuterio ekrany savaitgalj nei darbo dienomis.

Tyrimo metu noréta nustatyti, kiek karty per dieng namuose, darbo dienomis, vidutinio amziaus
zmong¢s lipa laiptais namuose (lipimas uzskaitomas, kai vienu lipimu uZlipama daugiau nei 10 laipty).

Duomenys pateikiami 7 paveiksle.
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7. pav. Tiriamyjy lipimas laiptais namuose darbo dienomis

Tyrimo metu buvo nustatyta, kad dalis tiriamyjy (11,8 proc.), per paskutines 4 savaites, darbo
dienomis, per dieng laiptais namuose nelipo né karto. Didzioji dalis 45,3 procenty laiptais namuose lipo
nuo 1 iki 5 karty. 27 procentai tiriamyjy laiptais lipo nuo 6 iki 10 karty, nuo 11 iki 15 karty per dieng
namuose laiptais lipo 9,9 procento tiriamyjy. 3,7 procenty tiriamyjy laiptais lipo nuo 16 iki 20 karty, 0
2,3 procenty laiptais lipo daugiau nei 20 karty per diena.

Tyrimo metu noréta nustatyti, kiek karty per dieng namuose, savaitgaliais, vidutinio amziaus
zmonés lipa laiptais namuose (lipimas uzskaitomas, kai vienu lipimu uzlipama daugiau nei 10 laipty).

Duomenys pateikiami 8 paveiksle.
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8 pav. Tiriamyjy lipimas laiptais namuose savaitgaliais
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Tyrimo metu buvo nustatyta, kad dalis tiriamyjy (12,8 proc.), per paskutines 4 savaites,
savaitgaliais, per dieng laiptais namuose nelipo né karto. Nemaza dalis 34,5 procenty laiptais namuose
lipo nuo 1 iki 5 karty. 33,9 procenty tiriamyjy laiptais lipo nuo 6 iki 10 karty, nuo 11 iki 15 karty per
dieng savaitgaliais namuose laiptais lipo 13,2 procento tiriamyjy. 3,6 procenty tiriamyjy laiptais lipo nuo
16 iki 20 karty, o 2 procentai laiptais lipo daugiau nei 20 karty per diena.

I tyrimo metu gauty duomeny apie lipima laiptais skaicius, kurie buvo pateikti procentine iSraiska,

galé¢jome paskaiciuoti vidurk]j, kiek karty vidutiniskai uzlipama laiptais. Duomenys pateikti 8 lenteléje.

8 lentelé. Vidutinis lipimo laiptais skai¢ius

Kiek laiko per dieng lipate laiptais? Vidurkis (kartai per dieng) Standartinis nuokrypis
Darbo dienomis 5,39 4,41
Savaitgaliais 6,52 4,99

Tyrimo metu apibendrinus duomenis ir paskaiciavus vidurkj, kiek karty per dieng buvo uzlipama
(vienas lipimas uzskaitomas, kai uzlipama ne maziau 10 laipty) laiptais, buvo nustatyta, kad darbo
dienomis vidutinio amziaus zmongés uzlipa 5,39 karto per dieng, savaitgaliais — 6,52 karto per dienag.

Remiantis duomenimis i§ MET jverciy skalés, uzlipimy laiptais skai¢iumi bei laiku, kuris
iSnaudojamas lipant laiptais (buvo daryta prielaida, kad vienas lipimas laiptais, kai uzlipama ne maziau
10 laipty, apytiksliai trunka 1 min.), buvo nustatyta, kad vidutinio amziaus (45-59 m.) tiriamyjy fizinio
aktyvumo kiekis lipant laiptais darbo dienomis buvo 29,64 MET min ! d., o savaitgaliais 35,86 MET
min ' d. Tyrimo metu buvo nustatyta, kad vidutinio amziaus zmonés ypac statistiSkai reikSmingai
(p=0,000) dazniau lipa laiptais savaitgaliais nei darbo dienomis. Todé¢l galima daryti i$vada, kad vidutinio
amziaus Zmones turi stipresnj jprotj lipti laiptais savaitgalj nei darbo dienomis.

Apibendrinant galima teigti, kad daugiau nei pusé tyrime dalyvavusiy respondenty, per pastargsias
4 savaites, susiekimui dazniausiai naudojo automobilj ar kita motoring transporto priemong, o reciausiai,
kaip susisiekimo priemone naudojosi dvirac¢iu. Taip pat jvertinus prie televizoriaus ir kompiuterio ekrany
praleistg laika, matyti, kad prie ekrany daugiau laiko yra praleidziama savaitgaliais nei darbo dienomis.
Panasiis rezultatai gauti vertinant lipimy laiptais skai¢iy per dieng. Savaitgaliais tiriamieji laiptais lipo
dazniau nei darbo dienomis. Galima daryti prielaida, kad tokius rezultatus lemia didesnis laisvo laiko
kiekis.
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3.3 Vidutinio amZiaus Zmoniy su darbu susijusi veikla

Remiantis naudoto klausimyno (RPAQ) duomenimis, informacijoje apie veiklg susijusig su darbu
yra jtraukti klausimai apie tai ar tyrime dalyvave asmenys apskritai dirbo. Jeigu dirbo tai, kiek valandy
truko jy darbo savaité, kokia buvo jy profesija pagal aktyvumo lygj, koks atstumas buvo nuo namy iki
darbo, kiek karty buvo vykstama j darbg ir kokig transporto priemong ar kokiu buidu tiriamieji paprastai
keliaudavo j darba.

I§ tyrime dalyvavusiy vidutinio amZiaus Zmoniy, absoliuti dauguma buvo dirbantys. Zemiau
pateiktame paveiksle dirbanciy ir nedirbanciy asmeny kiekis pateikiamas procentine israiSka. 94,4
procentai tyrime dalyvavusiy asmeny buvo dirbantys, o 5,6 procento buvo nedirbantys asmenys.

Duomenys pateikti 9 paveiksle.

= Taip = Ne

9 pav. Tyrime dalyvave dirbantys ir nedirbantys asmenys

Kadangi 5,6 procenty tiriamyjy nedirbo, todél j sekancius klausimus susijusius su darbu
nedirbantys asmenys neatsakingjo.

Tyrimo metu, taikant apraSomaja statistika, buvo apskaiciuota, kiek valandy vidutiniSkai truko
darbo savaité per paskutines 4 savaites. Buvo apskaiciuotas darbo savaités laiko vidurkis, standartinis
nuokrypis ir didZiausia bei maziausia tiriamyjy savaitinio darbo laiko reik§mé. Duomenys pateikti 9

lenteléje.
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9 lentelé. Tiriamyjy darbo laiko vidurkis

Tiriamyjy bendras Trumpiausias darbo llgiausias darbo Vidurkis Standartinis
skai¢ius laikas laikas nuokrypis
287 8 val. 72 val. 37,4 val. 9,593 val.

Tyrimo metu, taikant apraSomaja statistikg, buvo apskai¢iuota, koks atstumas apytiksliai yra nuo
tirlamyjy namy iki jy darbo vietos. Buvo apskaiiuotas atstumo nuo namy iki darbo vietos vidurkis,

standartinis nuokrypis, didziausias bei maziausias atstumas nuo namy iki darbo. Duomenys pateikti 10

lenteléje.
10 lentelé. Tiriamyjy atstumo nuo namy iki darbo vietos vidurkis
Tiriamyjy bendras Trumpiausias llgiausias atstumas Vidurkis Standartinis
skaiCius atstumas nuo namy | nuo namy iki darbo nuokrypis
iki darbo
287 0 km 50 km 6,68 km 8,391 km

Tyrimo metu, taikant aprasomajg statistika, buvo apskaiciuota, kiek karty per savaite tiriamieji
vyko i darbg. Buvo apskaiciuotas vykimy j darbg skai¢iaus vidurkis, standartinis nuokrypis, didZiausi

bei maziausi vykimy kartai j darbg. Duomenys pateikti 11 lentel¢je.

11 lentelé. Tiriamyjy vykimy i darbg skaicius per savaite

Tiriamyjy bendras Maziausias vykimy | DidZiausias vykimy Vidurkis Standartinis
skaiéius i darbg skaicius i darbg skaicius nuokrypis
287 1 Kkart. 6 kart. 4,85 Kart. 0,847 kart.

Noréta nustatyti dirban¢iy vidutinio amziaus zmoniy profesija pagal aktyvumo lygi, per paskutines

4 savaites. Duomenys pateikti 10 paveiksle.
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10 pav. Dirban¢iy tiriamyjy profesija pagal aktyvumo lygi

Tyrimo metu buvo nustatyta, kad didelé dalis dirbanciy tiriamyjy (41,5 proc.), per paskutines 4
savaites, dirbo s€dimg darbg. DidZiausia dalis 46,3 procenty dirbo stovimg darbg. 11,8 procenty tiriamyjy
dirbo mechaninj darba, o 0,3 procento dirbo sunky mechaninj darbg.

Kaip ir daugelis fizinio aktyvumo veikly, darbo pobidis taip pat turi atitinkamg intensyvumo jvertj
iSreiks§ta MET (metaboliniu ekvivalentu). Remiantis naudoto klausimyno (RPAQ) duomenimis i$ fizinio
aktyvumo matavimo sgvado, buvo nurodyta, kad sédimo darbo intensyvumo lygis atitinka 1,5, stovimas
darbas atitinka 2,3, mechaninis darbas atitinka 3,5, 0 sunkus mechaninis darbas atitinka 5,5 intensyvumo
koeficientg pagal MET. Kadangi sédimas darbas pagal MET koeficienta nepriklauso jokiai fizinio
intensyvumo grupei ir yra priskiriamas sésliai veiklai, todél tiriamieji buvo padalinti ; dvi grupes pagal
darbo pobiidj. Pirma grupé, tai tie, kurie dirbo sédimg darba, antra grupé — tie, kurie dirbo aktyvy darba,
t.y. stovima, mechaninj ir sunky mechaninj darbg. Antra grup¢ pagal fizinio intensyvumo lygj priklausé

lengvo ir vidutinio sunkumo fizinio aktyvumo veikloms. Duomenys pateikti 11 paveiksle.
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11 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal darbo intensyvumo lygi

Tyrimo metu buvo nustatyta, kad pirmoji grupé, kurie dirbo sédima darba sudaré 41,5 proc. (119)
dirbanciy tiriamyjy, o antroji grupé, kurioje tiriamieji dirbo aktyvy darbg (stovimas, mechaninis, sunkus
mechaninis darbas), sudaré 58,5 proc. (168) dirbanciy tiriamuyjy.

Remiantis anksc¢iau pateiktais duomenimis apie viduting darbo savaités trukme, kiek vidutiniskai
karty tiriamieji per savaité vyko i darbg ir koks buvo darbo intensyvumas pagal MET jvercius, buvo
nustatyta, kad zmonés, kurie dirba aktyvy darba, pilnai virsija vidutinj fizinio aktyvumo lygj.

Tyrime dalyvave zmonés atsakinédami j klausimus susijusius su jy darbu, taip pat rinkosi, kaip
daznai ir kokia transporto priemone jie keliavo j darba per pastargsias 4 savaites. Pateiktuose variantuose
buvo galima pasirinkti: kelioné automobiliu ar kita motorine transporto priemone, kelioné vieSuoju
transportu, kelioné pés¢iomis ir kelioné dviraciu. Todél buvo noréta nustatyti, kaip pasiskirste duomenys
tarp automobiliu j darbg keliaujan¢iy vidutinio amziaus zmoniy, per paskutines 4 savaites. Duomenys

pateikti 12 paveiksle.
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12 pav. Automobiliu ar kita motorine transporto priemone j darbg keliavusiy asmeny skaicius

procentais

Nustatyta, kad daugiau negu pusé (50,2 proc.) automobiliu keliavusiy tiriamyjy, pasirinko
atsakyma ,,visada“. Atsakyma ,,dazniausiai pasirinko 13,6 proc. automobiliu | darba keliavusiy
tiriamyjy. Retkarciais, per paskutines 4 savaites j darba automobiliu keliavo 9,1 proc. tiriamyjy, o 27,2
proc. automobiliu keliavusiy Zzmoniy pasirinko atsakymg ,,retai arba niekada®.

Taip pat noréta nustatyti, kaip pasiskirste duomenys tarp vieSuoju transportu j darbg keliaujanciy

vidutinio amziaus Zmoniy, per paskutines 4 savaites. Duomenys pateikti 13 paveiksle.
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13 pav. Viesuoju transportu j darbg keliavusiy asmeny skai¢ius procentais
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Tyrimo metu buvo nustatyta 7 proc. vieSuoju transportu keliavusiy tiriamyjy, pasirinko atsakyma
»visada®. Atsakyma ,,dazniausiai“ pasirinko 4,9 proc. viesuoju transportu i darbg keliavusiy tiriamyjy.
Retkarciais, per paskutines 4 savaites | darbg viesuoju transportu keliavo 11,5 proc. tiriamyjy, o absoliuti
dauguma 76,7 proc. viesuoju transportu keliavusiy zmoniy pasirinko atsakymg ,,retai arba nickada“.
Noréta nustatyti, kaip pasiskirste duomenys tarp pés¢iomis j darbg keliaujanciy vidutinio amziaus

Zmoniy, per paskutines 4 savaites. Duomenys pateikti 14 paveiksle.
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14 pav. Pésciomis i darbg keliavusiy asmeny skaiius procentais

Tyrimo metu buvo nustatyta 16,4 proc. pésciomis j darbg keliavusiy tiriamyjy, pasirinko atsakyma
,visada®. Atsakyma ,,dazniausiai* pasirinko 7,7 proc. pés¢iomis j darbg keliavusiy tiriamyjy. Retkarciais,
per paskutines 4 savaites ] darba pés€iomis keliavo 11,1 proc. tiriamyjy, o didzioji dauguma 64,8 proc.
pésciomis keliavusiy Zmoniy pasirinko atsakyma ,,retai arba niekada®.

Noréta nustatyti, kaip pasiskirste duomenys tarp dviraciu j darbg keliaujanciy vidutinio amzZiaus

Zmoniy, per paskutines 4 savaites. Duomenys pateikti 15 paveiksle.
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15 pav. Dviraciu j darbg keliavusiy asmeny skaiCius procentais

Tyrimo metu buvo nustatyta 1,4 proc. dviraciu j darbg keliavusiy tiriamyjy, pasirinko atsakyma
,visada®“. Atsakyma ,,daZniausiai pasirinko irgi 1,4 proc. dvira¢iu j darbg keliavusiy tiriamyjy.
Retkarciais, per paskutines 4 savaites j darbg dviraciu keliavo 2,8 proc. tiriamyjy, o absoliuti dauguma
94,4 proc. dviraciu keliavusiy Zzmoniy pasirinko atsakyma ,,retai arba niekada“.

I§ gauty rezultaty matyti, kad didzioji dauguma vidutinio amziaus tiriamyjy buvo dirbantys jprasta
5 darbo dieny savaite, kuria sudaré vidutiniskai 37,4 valandos per savaite. Zinoma, kad apklausoje
dalyvave asmenys ] darbg keliavo automobiliu ar kita motorine transporto priemone, reciausiai kaip
priemong vykti j darbg rinkosi dviratj. Pagal dirbamo darbo intensyvumo lygj buvo nustatyta, kad
daugiausiai tiriamyjy dirbo stovimg darba — 46,3 proc., panasi dalis tyrime dalyvavusiy respondenty
dirbo sédimg darbag — 41,5 proc. Todél visi tiriamieji buvo suskirstyti j dvi grupes pagal darbo
intensyvumg — sédimg ir aktywvy.

3.4 Vidutinio amZiaus Zmoniy su laisvalaikiu susijusi veikla

Remiantis naudoto klausimyno (RPAQ) duomenimis, informacijoje apie veiklg susijusig su
laisvalaikiu buvo jtraukti klausimai apie pramogines, rekreacines, sportines ir kitas veiklas. Klausimai
orientuoti j laisvalaikio veiklos ra§j, atlickamos veiklos daznj ir trukme. Visos veiklos vertintos
paskutiniy 4 savaic¢iy eigoje. Paveiksle buvo pavaizduota, kokiomis fizinio aktyvumo rtasimis tiriamieji

leido savo laisvalaikj ir koks pasiskirstymas buvo procentais. Duomenys pateikti 16 paveiksle.
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16 pav. Tiriamyjy atsakymy pasiskirstymas procentais, kurie bent kartg per pastargsias 4 savaites

laisvalaikio metu uzsiémé vienokios ar kitokios rusies fizine veikla (proc.)

I$ gauty rezultaty buvo nustatyta, kokias fizinio aktyvumo rasis laisvalaikio metu per paskutines
4 savaites rinkosi vidutinio amziaus Zzmonés. Tyrimo rezultatai rodo, kad absoliu¢ios daugumos tiriamyjy
dazniausiai atlickama fiziné veikla buvo vaik$¢iojimas 92,8 proc. Apie puse tyrime dalyvavusiy
respondenty atliko mazo arba vidutinio intensyvumo aerobines veiklas (48,4 proc.), bei lankstumo,
tempimo ar jogos pratimus (49,3 proc.). Apie trecdalis tiriamyjy (30,3 proc.) atliko pratimus naudojant
treniruoklius ir svarmenis, 29,3 proc. tiriamyjy atliko didelio intensyvumo aerobine veiklg ir 26,3 proc.
tyrime dalyvavusiy zmoniy bent kartg per pastargsias 4 savaites dirbo su kastuvu ar kapojo medzius.
Apie penktadalis tiriamyjy 22,4 proc. plaukiojo baseine, taip pat 22,4 proc. uzsiimingjo staliaus darbais
ar automobilio valymu/tvarkymu, 19,4 proc. Soko. Apie deSimtadalis tiriamyjy 13,2 proc. tiriamyjy grojo
muzikiniu instrumentu, 9,9 proc. tiriamyjy bégiojo, 9,2 proc. Zaidé stalo tenisg. Maziau nei deSimtadalis
vyresnio amziaus zmoniy vazinéjo dviraciu (7,6 proc.), 6,9 proc. zaidé boulinga, 6,9 proc., Zvejojo, taip
pat 6,9 proc. zaidé krep$inj. Ir labai maza dalis tiriamyjy uzsiémé tokiomis fizinémis veiklomis kaip
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lauko tenisas ar badmintonas (2,3 proc.), 2 proc. zaidé futbolg ar regbj, 2,6 proc. uzsiémé kovos menais,

boksu ar imtynémis ir vos 1,6 proc. tiriamyjy jodingjo.

Kadangi apklausos metu respondenty buvo prasoma jvertinti savo veiklas per paskutines 4 savaites,

todél fizinés veiklos daznumas laisvalaikio metu buvo iSreikstas tam tikry fiziniy veikly atlikimo kartais

per pastargsias 4 savaites. Duomenys pateikti 12 lentel¢je.

12 lentelé. Laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly daznis per pastargsias 4 savaites

Kiek karty per 4 savaites?

Vidurkis (kartai per 4 savaites)

Standartinis nuokrypis

Plaukiojote baseine

0,81

3,02

Vaiksciojote 10,42 19,27
Vazingjote dviraéiu 0,46 2,79
Dirbote su kastuvu ar kapojote medzius 1,16 3,08
Uzsiiminéjote staliaus darbai ir/ar automobilio 0,83 2,33
valymu/ tvarkymu

Atlikote didelio intensyvumo aerobing veikla 1,44 3,14
Atlikote vidutinio ar mazo intensyvumo fizine 2,77 4,71
veikla

Atlikote pratimus naudojant svorius ar 1,75 3,89
treniruoklius

Atlikote tempimo, lankstumo, jogos pratimus 3,19 5,52
Sokote 0,66 2,23
Bégiojote 0,52 2,70
Zaidéte boulinga 0,10 0,40
Zaidéte tenisa ar badmintong 0,12 0,66
Zaidéte stalo tenisa 0,16 0,78
Zaidéte futbola ar regbj 0,11 1,19
Zaidéte tinklinj, krepsinj 0,15 0,63
Zvejojote 0,28 2,30
Jodingjote 0,10 0,62
Grojote muzikiniu instrumentu, dainavote 0,41 1,61
Uzsiiminéjote kovos menais, boksu imtynémis 0,14 1,64

ISanalizavus gautus duomenis, kurie pateikti lentel¢je, buvo nustatyta, kad tyrime dalyvavusiy

vidutinio amziaus Zmoniy daZniausiai atlickama veikla buvo vaiks¢iojimas 10,42 k./4sav. Kitos fizinio

aktyvumo veiklos buvo atlieckamos Zenkliai re¢iau: lankstumo, tempimo, jogos pratimai — 3,19 k./4sav.,

mazo arba vidutinio intensyvumo aerobiné veikla — 2,77 K./4sav., pratimai atliekami su svarmenimis ir
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treniruokliais — 1,75 k./4sav., didelio intensyvumo aerobiné veikla — 1,44 k./4sav., ir 1,16 k./4sav.
Tiriamieji kapojo medzius ar dirbo su kastuvu. Kity laisvalaikio metu atlickamy fiziniy veikly daznis
nesieké net po vieng kartg per pastargsias keturias savaites. Plaukimas baseine — 0,81 k./4sav., staliaus
darbai ir/ar automobilio tvarkymas/valymas — 0,83 k./4sav., Sokiai — 0,62 k./4sav., bégimas — 0,52
k./4sav., vaziavimas dvira¢iu — 0,46k./4 sav., grojimas muzikiniu instrumentu arba dainavimas — 0,41
k./4sav., zvejyba — 0,28 k./4sav., stalo teniso zaidimas — 0,16 k./4sav., tinklinio ar krepSinio zaidimas —
0,15 k./4sav., kovos menai, boksas, imtynés — 0,14 k./4sav., teniso ar badmintono zaidimas — 0,12
k./4sav., futbolo ar regbio zaidimas — 0,11 k./4sav., boulingo zaidimas — 0,10 k./4sav., jodin¢jimas — 0,10
k./4sav. Remiantis gautais duomenimis, galima teigti, kad fizinés veiklos, kurios yra susijusios su
konkrecia sporto Saka, vidutinio amziaus zmoniy tarpe buvo maziausiai populiarios jas vertinant pagal
veiklos atlikimo daznj.

Tyrimo metu, vidutinio amziaus zmoniy buvo prasoma nurodyti laika, kiek vienu sykiu uztrunkama

prie vienos ar kitos laisvalaikio metu atlickamos fizinés veiklos. Duomenys pateikti 13 lenteléje.

13 lentelé. Laisvalaikio fizinio aktyvumo veiklos laikas per vieng uzsiémima

Kiek laiko truko vienas uZsiémimas? Vidurkis (minutés) Standartinis nuokrypis
Plaukimas baseine 38,38 28,56
Pasivaik$¢iojimas 49,65 34,24

Vaziavimas dvira¢iu 35,65 17,72

Darbas su kastuvu ar medziy 58,13 39,43

kapojimas

Uzsiémimas staliaus darbais ir/ar 61,00 35,58

automobilio valymas/ tvarkymas

Didelio intensyvumo aerobing veikla 36,31 23,96
Vidutinio ar mazo intensyvumo fizing | 32,86 18,46
veikla

Pratimai naudojant svorius ar 27,66 14,77

treniruoklius

Tempimo, lankstumo, jogos pratimai 19,47 13,71
Sokiai 38,64 20,61
Bégimas 25,67 16,64
Boulingo Zaidimas 79,05 34,91
Teniso ar badmintono Zaidimas 67,14 52,50
Stalo teniso zaidimas 50,54 26,32
Futbolo ar regbio zaidimas 100,00 61,96
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Tinklinio ar krepSinio zaidimas 77,14 37,43
Zvejyba 125,95 106,75
Jodingjimas 39,00 20,12
Grojimas muzikiniu instrumentu, 51,00 34,47
dainavimas

UzZsiiminéjimas kovos menais, boksu, | 67,50 34,94
imtynémis

I§ gauty rezultaty matyti, kiek laiko vidutiniSkai skyré vidutinio amziaus zmonés tam tikrai fizinei
veiklai vieno uzsiémimo metu. Vertinant fizines veiklas pagal laikg, matome, kad vieno uzsiémimo metu,
tiriamieji daugiausiai laiko skyré zvejybai — 125,95 min., 100 min. skyré futbolo ar regbio zaidimui,
77,14 min. tinklinio ar krepSinio Zaidimui, 79,05 min. boulingo Zaidimui, 67,50 min. kovos menams,
boksui imtynéms, 67,14 min. teniso ar badmintono zaidimui, 61 min. staliaus darbams ir/ar automobilio
tvarkymui/valymui, 58,13 min. darbui su kastuvu ar medziy kapojimui, 50,54 min. stalo teniso zaidimui,
51,00 min. grojimui muzikiniu instrumentu ar dainavimui, 49,65 min. pasivaiks§¢iojimui, 39,00 min.
jodingjimui, 38,64 min. Sokiams, 38,38 min. plaukimui baseine, 36,31 min. didelio intensyvumo
acrobinei veiklai, 35,65 min. vaziavimui dvirac¢iu, 32,86 min. vidutinio ar mazo intensyvumo aerobinei
veiklai, 27,66 min. pratimams su svoriais arba treniruokliais, 25,67 min. bégimui, ir 19,47 min. lakstumo,
tempimo ar jogos pratimams. I§ gauty rezultaty matome, kad fizinéms veikloms, kurios yra susijusios su
konkrecia sporto Saka buvo skiriama pastebimai daugiau laiko vieno uzsiémimo metu, lyginant su
kitomis veiklomis.

Tyrimo metu paskaiciavus, kiek karty buvo uzsiimama tam tikra laisvalaikio fizinio aktyvumo
veikla per pastargsias 4 savaites, kokia buvo veiklos trukmé ir nustacius koks buvo intensyvumo jvertis
pagal MET skale, buvo nustatytas fizinio aktyvumo kiekis kiekvienai laisvalaikio fizinio aktyvumo

veiklai per pastargsias 4 savaites. Duomenys pateikti 14 lenteléje.

14 lentelé. Laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly kiekis per pastargsias 4 savaites

Fizinés veiklos pavadinimas Fizinés veiklos kiekis (MET min ' 4 Fizinés veiklos kiekis (MET
sav) min ~! sav)

Plaukimas baseine 186,52 46,63

Pasivaik$¢iojimas 1293,38 323,34

Vaziavimas dvirac¢iu 65,59 16,39

Darbas su kastuvu ar medziy kapojimas 404,58 101,14

Uzsiémimas staliaus darbais ir/ar automobilio | 227,83 56,95

valymas/ tvarkymas
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Didelio intensyvumo aerobing veiklg 366 91,5
Vidutinio ar mazo intensyvumo fizing veikla 455,11 113,77
Pratimai naudojant svorius ar treniruoklius 145,21 36,30
Tempimo, lankstumo, jogos pratimai 248,43 62,10
Sokiai 114,79 28,69
Bégimas 80,09 20,02
Boulingo zaidimas 23,71 5,92
Teniso ar badmintono zaidimas 48,34 12,08
Stalo teniso zaidimas 32,34 8,08
Futbolo ar regbio zaidimas 88 22
Tinklinio ar krep$inio Zaidimas 63,64 15,91
Zvejyba 105,79 26,44
Jodinéjimas 15,60 3,9
Grojimas muzikiniu instrumentu, dainavimas | 56,45 14,11
Uzsiimingjimas kovos menais, boksu, 94,50 23,62
imtynémis

Tyrimo metu buvo nustatytas vidutinis fizinio aktyvumo kiekis tenkantis kiekvienai laisvalaikio
veiklai. Pagal fizinio aktyvumo kiekj iSreik§ta MET minutémis per pastargsias 4 savaites matyti, kad
tiriamieji laisvalaikiu dazniausiai vaiks€iojo - 1293,38 MET min ! 4 sav. Kitos fizinio aktyvumo veiklos
buvo pastebimai maziau populiarios: vidutinio ar maZo intensyvumo fizing veiklg - 455,11 MET min
4 sav., darbas su kastuvu ar medziy kapojimas - 404,58 MET min ! 4 sav., didelio intensyvumo aerobing
veikla — 366 MET min ! 4 sav., tempimo, lankstumo, jogos pratimai — 248,43 MET min ' 4 sav.,
uzsiémimas staliaus darbais ir/ar automobilio valymas/ tvarkymas — 227,83 MET min ' 4 sav.,
plaukimas baseine — 186,52 MET min ! 4 sav., pratimai naudojant svorius ar treniruoklius - 145,21 MET
min ' 4 sav., Sokiai — 114,79 MET min ' 4 sav., zvejyba — 105,79 MET min ! 4 sav., uzsiiminéjimas
kovos menais, boksu, imtynémis — 94,50 MET min ! 4 sav., futbolo ar regbio zaidimas — 88 MET min
14 sav., bégimas — 80,09 MET min ' 4 sav.

Apskaiiavus kiekvieno tyrime dalyvavusio vidutinio amziaus zmogaus laisvalaikio fizinio
aktyvumo kiekj, taikant aprasomajg statistikg buvo nustatytas tiriamyjy laisvalaikio fizinio aktyvumo
veikly kiekio vidurkis, maziausia ir didziausia reikSmé ir standartinis nuokrypis Laisvalaikio fizinio

aktyvumo kiekis buvo iSreik§tas MET minutémis per savaite. Duomenys pateikti 15 lenteléje.
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15 lentelé. Bendras laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly vidutinis kiekis per pastargsias 4 savaites

Tiriamyjy bendras Maziausias DidZiausias Laisvalaikio FA Standartinis
skaicius laisvalaikio FA laisvalaikio FA kiekio vidurkis nuokrypis
kiekisS(MET min =' | kiekis (MET min (MET min ~t sav)
sav) sav)
304 0 6335 1029,36 1118,73

IS gauty duomeny matome, kad bendras vidutinio amziaus zmoniy laisvalaikio fizinio aktyvumo
veikly kiekio vidurkis buvo 1029,36 MET min ' sav. £1118,73 MET min ! sav. Maziausias vidutinio
amziaus zmoniy laisvalaikio fizinio aktyvumo kiekis buvo 0 MET min ! sav., o didziausias 6335 MET

min ! sav.

3.5 Sédimg ir aktyvy darbg dirban¢iy vidutinio amzZiaus Zmoniy laisvalaikio fizinis aktyvumas

Laisvalaikio fizinio aktyvumo (FA) veikly duomenys tyrimo metu buvo paskirstyti j dvi grupes:
1 grupé — sédima darba dirbanciy vidutinio amziaus zmoniy laisvalaikio fizinis aktyvumas, 2 grupé —
aktyvy darba dirbanciy vidutinio amziaus Zmoniy laisvalaikio fizinis aktyvumas. Taikant aprasomaja
statistikg buvo apskaiéiuotas 1 ir 2 grupiy tiriamyjy laisvalaikio fizinio aktyvumo kiekio vidurkis,
standartinis nuokrypis, didziausias ir maziausias tiriamyjy laisvalaikio fizinio aktyvumo Kiekis.
Laisvalaikio fizinio aktyvumo kiekis buvo iSreik§tas MET minutémis per savaite. Tyrimo rezultatai

pateikti 16 lenteléje.

16 lentelé. Sédima ir aktyvy darba dirbanciy tiriamyjy laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly kiekio

vidurkis
Tiriamyjy grupé Tiriamyjy Maziausias DidZiausias Laisvalaikio FA Standartinis
skai¢ius laisvalaikio FA laisvalaikio FA kiekio vidurkis nuokrypis
kiekis(MET min | kiekis (MET min | (MET min ! sav)
~!sav) 1 sav)
1 grupé (sédimas 119 0 6335 866,17 981,13
darbas)
2 grupé (aktyvus 168 0 5728 1146,77 1197,28
darbas)
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Tyrimo metu buvo nustatyta, kad sédimg darbg dirbanciy vidutinio amziaus tiriamyjy laisvalaikio
fizinio aktyvumo kiekio vidurkis buvo 866,17 MET min ! sav. £981,13 MET min ! sav. MaZiausias
sédimg darbg dirbanciy laisvalaikio fizinio aktyvumo kiekis buvo 0 MET min ! sav., o didziausias 6335
MET min ! sav. Aktyvy darbg dirbanéiy laisvalaikio fizinio aktyvumo kiekio vidurkis buvo 1146,77
MET min ' sav., = 1197,28 MET min ! sav. Maziausias sédimg darbg dirbanciy laisvalaikio fizinio
aktyvumo kiekis buvo 0 MET min ! sav., o didziausias 5728 MET min ! sav. Pateikti duomenys rodo,
kad tiek sédima, tiek aktyvy darba dirbantys vidutinio amziaus zmonés pasieké vidutinj fizinio aktyvumo
lygi.

Pateikus bendrus laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly duomenis, buvo siekiama i$siaiskinti kaip
skyrési sédima darbg ir aktyvy darba dirban¢iy zmoniy laisvalaikio fizinis aktyvumas. [vertinus skirstinio
normalumo salygas pagal Kolmogorov — Smirnov ir Shapiro — Wilk normalumo testus, buvo nustatyta,
kad skirstinys netenkina normalumo sglygy: Kolmogorov — Smirnov (p=0,000), o Shapiro — Wilk
(p=0,001). Atsizvelgus | asimetrijos ir eksceso koeficientus normalumo salygos taip pat buvo
netenkinamos (Skewness — 2,084, Kurtosis — 4,913), todél galima daryti iSvada, kad normalumo sglygos
yra visi$kai netenkinamos. Tokiu atveju buvo naudojamas neparametrinis Kriterijus.

Norint jvertinti skirtumg tarp sédima ir aktyvy darba dirbanciy Zzmoniy laisvalaikio fizinio
aktyvumo, buvo taikomas Mann‘o Whitney‘io kriterijus. Remiantis gautais atsakymy reik§miy vidurkiais
(vidutiniais rangais) buvo nustatyta, kad aktyvy darbg dirbantys vidutinio amziaus zmonés laisvalaikio
metu buvo fiziSkai aktyvesni (148,71) uz sédimg darbg dirbancius vidutinio amziaus zmones (131,48).
Taciau skirtumas tarp laisvalaikio fizinio aktyvumo kiekio, sédimg ir aktyvy darba dirbanciy vidutinio

amziaus Zmoniy, buvo statistiskai nereik§mingas p=0,080. Duomenys pateikti 17 lenteléje.

17 lentelé. Laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly skirtumas tarp s€dima ir aktyvy darbg dirbanciy

Zmoniy

Grupé Vidutinis rangas Statistikos Z reik§mé Kriterijaus p reik§mé
Sédimas darbas (1 grupé) 131,48 -1,750 p=0,080
Aktyvus darbas (2 grupé) 148,71

Tyrimo metu noréta nustatyti, kaip sédimg darbg dirbanciy tiriamyjy laisvalaikio fizinis aktyvumas

buvo pasiskirstes pagal fizinio aktyvumo lygj. Duomenys pateikti 17 paveiksle.
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17 pav. Sédimg darbg dirbanciy vidutinio amziaus tiriamyjy pasiskirstymas procentais pagal fizinio

aktyvumo lygj

I$ gauty duomeny matome, kad daugiau nei pusé sédimg darbg dirbanciy vidutinio amziaus zmoniy
tur¢jo zemg fizinio aktyvumo lygj 55,1 proc. Vidutinj fizinio aktyvumo lygj pasieké 41,5 proc. sédimag
darbg dirbanciy tiriamyjy, o auksta — vos 3,4 proc. sédimg darba dirbanciy tiriamyjy.

Tyrimo metu taip pat noréta nustatyti, kaip aktyvy darbg dirbanciy tiriamyjy laisvalaikio fizinis

aktyvumas buvo pasiskirstes pagal fizinio aktyvumo lygj. Duomenys pateikti 18 paveiksle.
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18 pav. Aktyvy darbg dirbanéiy vidutinio amziaus tiriamyjy pasiskirstymas procentais pagal fizinio

aktyvumo lygj
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I§ gauty duomeny matome, kad 43,9 proc. aktyvy darbg dirbanciy vidutinio amziaus Zmoniy turéjo
zema fizinio aktyvumo lygj. Vidutinj fizinio aktyvumo lygj pasieké didziausia tiriamyjy dalis - 47 proc.
aktyvy darbg dirbanciy tiriamyjy, o auksta — 9,1 proc. aktyvy darbg dirbanciy tiriamyjy.

Jvertinus fizinio aktyvumo kiekio vidurkj, gauti rezultatai rodo, kad tyrime dalyvave asmenys
pasieké vidutinj fizinio aktyvumo lygj - 1029,36 MET min ! sav. Atsizvelgiant j laisvalaikio fizinio
aktyvumo atlikimo daznumg matyti, kad populiariausios veiklos yra vaiks¢iojimas, jogos, tempimo ir
lankstumo pratimai, bei mazo ir vidutinio intensyvumo aerobinés veiklos. Taip pat atskirai buvo
nustatytas sédimg ir aktyvy darbg dirbanciy tiriamyjy fizinio aktyvumo lygis. Fizinio aktyvumo lygio
atzvilgiu, tiek sédima, tiek aktyvy darba dirbantys tiriamieji pasieké vidutinj fizinio aktyvumo lygj (=600
MET min ! sav.). Duomenys rodo, kad aktyvy darba dirbantys asmenys vertinant pagal MET jverciy
skale yra fiziSkai aktyvesni, nei sédimg darba dirbantys, taciau tarp Siy grupiy statistiskai reikSmingai

fizinio aktyvumo kiekis néra nustatytas.

3.6 Vidutinio amzZiaus Zmoniy laisvalaikio fizinio aktyvumo jpro¢iai

Kadangi néra aiSkiai apibréZto ir nustatyto normatyvo kaip vertinti fizinio aktyvumo jprocius, todél
buvo laikomasi prielaidos, kad fizinio aktyvumo jprocCius aiSkiausiai reprezentuoja tam tikros fizinio
aktyvumo veiklos atlikimo daznumas. Tyrimo metu naudotame klausimyne, norint jvertinti tam tikros
veiklos daznuma per pastargsias 4 savaites, prie visy atsakymy apie laisvalaikio fizinio aktyvumo veiklas,
buvo pateikti tokie atsakymy variantai:

e n¢ karto;

e vieng kartg per pastargsias 4 savaites;

e nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaite;

e vieng kartg per savaite;

e nuo 2 iki 3 karty per savaite;

e nuo 4 iki 5 karty per savaite;

e kiekvieng diena;

Sie atsakymy variantai buvo suskirstyti j keturias grupes. Buvo daryta prielaida, kad atsakymy
variantas ,,né karto* reiskia jokio jpro¢io nebuvimg. Atsakymo variantai ,, vieng kartg per pastarasias 4
savaites‘ ir ,,nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites‘ reiksty silpng jprotj. Atsakymy variantai ,, vieng
kartg per savaitg* ir ,, nuo 2 iki 3 karty per savaite* reikSty vidutinj jprotj, o atsakymai ,, nuo 4 iki 5 karty
per savaitg® ir ,, kiekviena dieng* reiksty stipry iproti.
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Tyrimo metu buvo siekiama nustatyti kokie yra tiriamyjy laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly
jprociai. Taikant Friedmano kriterijy buvo palyginti visy tyrime dalyvavusiy respondenty atsakymai j

atskiry laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly daznumg. Duomenys pateikti 19 paveiksle.

Uzsiiminéjimas kovos menais, boksu, imtynémis I 3,69

Grojimas muzikiniu instrumentu, dainavimas I 9,71
Jodingjimas I 8,62
Zvejyba I 0,12
Tinklinio ar krepSinio zaidimas [ 911
Futbolo ar regbio zaidimas I 38,67
Stalo teniso zaidimas NI 9,35
Teniso ar badmintono zaidimas N 8,66
Boulingo zaidimas I 9,13
Bégimas I 9,39

Sokiai GG 10,32

Tempimo, lankstumo, jogos pratimai

Pratimai naudojant svorius ar treniruoklius
Vidutinio ar mazo intensyvumo aerobiné veikla
Didelio intensyvumo aerobiné veikla

Uzsiémimas staliaus darbais ir/ar automobilio

13,37
I 11,43
13,25
I 11,34

.. . 10,612

Darbas su kastuvu ar medziy kapojimas II—— 11

Vaziavimas dvira¢iu I 9,19

Pasivaik$ciojimas I 18,45

Plaukimas baseine GGG 10,59

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

19 pav. Laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly jprociai (paveikslélyje pateikti skalés rangy vidurkiai

remiantis Friedmano kriterijumi)

Tyrimo metu buvo nustatyta, kad tiriamyjy laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly jpro¢iy vertinimai
statistiSkai reikSmingai skiriasi (x>=2091947, df=19, p=0,000). Aukstesnis rangy skalés jverciy vidurkis
reiSkia stipresnj jprotj tam tikroje laisvalaikio fizinio aktyvumo veikloje. Pateiktame paveiksle matyti,
kad stipriausias tiriamyjy jprotis buvo iSreik$tas ties pasivaiks¢iojimu — 18,45. Toliau pagal atlikimo
skaiiy i8siskiria tempimo, lankstumo ir jogos pratimai — 13,37 ir maZo ar vidutinio intensyvumo
aerobiné veikla — 13,25. Visy kity laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly rangy vidurkiy jverciai apytiksliai

svyruoja nuo 8 iki 11.
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Taikant apraSomajg statistika buvo siekta nustatyti, koks yra vidutinio amziaus zmoniy jprotis

uzsiimti kokia nors laisvalaikio fizinio aktyvumo veikla. Rezultatai pateikti procentine iSraiska.

Duomenys pateikti 20 paveiksle.
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20 pav. Laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly jprociy kiekis

Paveiksle matyti, kad apie puse tyrime dalyvavusiy vidutinio amziaus zmoniy tur¢jo vidutinio

stiprumo jprotj uzsiimti kokia nors laisvalaikio fizinio aktyvumo veikla (50,7 proc). 33,2 proc.

respondenty, turéjo stipry iprotj uzsiimti kokia nors laisvalaikio fizinio aktyvumo veikla. 12,8 proc.

tiriamyjy turéjo silpna iprotj, o 3,3 neturéjo jokio jprocio uzsiimti vienokia ar kitokia fizine veikla.

Buvo siekiama iSanalizuoti, kokie buvo vidutinio amziaus Zmoniy, laisvalaikio atskiry fizinio

aktyvumo veikly jprociai. Rezultatai pateikti procentine iSraiSka. Duomenys pateikti 18 lentel¢je.

18 lentelé. Vidutinio amZiaus zmoniy laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly jprociai

automobilio valymas/ tvarkymas

Fizinés veiklos pavadinimas Néra jpro¢io (procentai) | Silpnas jprotis Vidutinis Stiprus jprotis
(proc.) iprotis (proce.) | (proc.)

Plaukimas baseine 77,6 20,7 0,7 1,0

Pasivaik$¢iojimas 7,2 38,8 37,5 16,4

Vaziavimas dviraciu 92,4 59 1,0 0,7

Darbas su kastuvu ar medziy 73,7 22,7 3,3 0,3

kapojimas

Uzsiémimas staliaus darbais ir/ar 77,6 20,4 1,6 0,3
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Didelio intensyvumo aerobing 70,7 22,4 6,9 0
veikla

Vidutinio ar mazo intensyvumo 51,6 36,8 10,2 1,3
fizing veikla

Pratimai naudojant svorius ar 69,7 23,0 6,6 0,7
treniruoklius

Tempimo, lankstumo, jogos 50,7 34,9 12,2 2,3
pratimai

Sokiai 80,6 17,4 1,6 0,3
Bégimas 90,1 8,2 1,0 0,7
Boulingo Zaidimas 93,1 6,9 0 0
Teniso ar badmintono Zaidimas 97,7 2,0 0,3 0
Stalo teniso Zaidimas 90,8 8,9 0,3 0
Futbolo ar regbio zaidimas 98,0 1,3 0,7 0
Tinklinio ar krepSinio Zaidimas 93,1 6,9 0 0
Zvejyba 93,1 6,3 0,7 0
Jodinéjimas 98,4 1,3 0, 0
Grojimas muzikiniu instrumentu, | 86,8 11,8 1,3 0
dainavimas

Uzsiiminéjimas kovos menais, 97,4 2,3 0,3 0
boksu, imtynémis

IS tyrimo metu gauty duomeny matyti, kad didel¢ dalis vidutinio amZiaus Zmoniy neturéjo jprocio
uzsiimti daugeliu laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly. Situacija kiek kitokia su vaik$¢iojimu, bei jogos,
lankstumo ir tempimo pratimais. Silpng jprotj vaikscioti turéjo 38,8 proc., vidutinj jprotj — 37,5 proc.,
stipry iprotj tur¢jo 16,4 proc., o 7,2 proc., neturéjo jokio jprocio vaikscioti. Silpng jproti atlikti jogos,
tempimo ir lankstumo pratimus turéjo 34,9 proc., o vidutinj iproti — 12,2 proc. tiriamyjy, 2,3 proc. turéjo

stipry jprotj, o 50,7 proc. neturéjo jokio jprocio atlikti jogos, tempimo ir lankstumo pratimy.
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3.7 Sédimg ir aktyvy darba dirbanciy vidutinio amziaus Zmoniy laisvalaikio fizinio aktyvumo

jprociai

Taikant aprasomaja statistika, buvo nustatyti sédima darba dirbanciy vidutinio amziaus zmoniy,

laisvalaikio atskiry fizinio aktyvumo veikly jprociai. Rezultatai pateikti procentine iSraiSka. Duomenys

pateikti 19 lenteléje.

19 lentelé. S¢dimg darba dirbanciy zmoniy laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly jprociai

Fizinés veiklos pavadinimas Neéra jprocio (procentai) | Silpnas jprotis Vidutinis Stiprus jprotis
(proc.) iprotis (proc.) (proc.)

Plaukimas baseine 83,2 151 1,7 0

Pasivaiksciojimas 9,2 43,1 31,1 16

Vaziavimas dvira¢iu 95 4,2 0 0,8

Darbas su kastuvu ar medziy 81,5 16 1,7 0,8

kapojimas

Uzsiémimas staliaus darbais ir/ar 86,6 13,4 0 0

automobilio valymas/ tvarkymas

Didelio intensyvumo aerobing 75,6 18,5 5,9 0

veikla

Vidutinio ar mazo intensyvumo 53,8 33,6 10,1 25

fizing veikla

Pratimai naudojant svorius ar 68,1 23,5 8,4 0

treniruoklius

Tempimo, lankstumo, jogos 43,7 37 15,1 4,2

pratimai

Sokiai 75,6 22,7 1,7 0

Bégimas 91,6 5,0 1,7 1,7

Boulingo Zaidimas 94,1 5,9 0 0

Teniso ar badmintono Zaidimas 98,3 1,7 0,8 0

Stalo teniso zaidimas 88,2 10,9

Futbolo ar regbio zaidimas 98,3 0,8 0,8 0

Tinklinio ar krep$inio Zaidimas 97,5 2,5 0 0

Zvejyba 93,3 6,7 0 0

Jodinéjimas 97,5 1,7 0,8 0

Grojimas muzikiniu instrumentu, | 83,2 15,1 1,7 0

dainavimas

Uzsiiminéjimas kovos menais, 100 0 0 0

boksu, imtynémis
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IS tyrimo metu gauty duomeny matyti, kad absoliuti dauguma sédimg darbg dirbanciy vidutinio

amziaus zmoniy, neturéjo laisvalaikio fizinio aktyvumo jprociy. Situacija kiek kitokia su vaiksciojimu,

bei jogos, lankstumo ir tempimo pratimais. Silpng jprotj vaiks¢ioti turéjo 43,1 proc., vidutinj jprotj — 31,1

proc., stipry jprotj turéjo 16 proc., 0 9,2 proc. neturéjo jokio jprocio vaikscioti. Silpng jprot;j atlikti jogos,

tempimo ir lankstumo pratimus turéjo 37 proc., vidutinj jprotj — 15,1 proc., stipry — 4,2 proc., 0 43,7 proc.

sédimg darbg dirbanciy tiriamyjy neturéjo jokio jprocio atlikti jogos, tempimo ir lankstumo pratimus.

Atlikto tyrimo metu, taikant apraSomajg statistikg, buvo nustatytas aktyvy darbg dirbanciy

vidutinio amziaus zmoniy atskiry laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly jproc¢iai. Rezultatai pateikti

procentine iSraiSka. Duomenys pateikti 20 lenteléje.

20 lentelé. Aktyvy darba dirbanciy zmoniy laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly jprociai

Fizinés veiklos pavadinimas Neéra jprocio (procentai) | Silpnas jprotis Vidutinis Stiprus jprotis
(proc.) jprotis (proc.) (proc.)
Plaukimas baseine 72,6 25,6 18 0
Pasivaik$¢iojimas 6,0 38,1 40,5 15,5
Vaziavimas dviraciu 90,5 7,1 1,8 0,6
Darbas su kastuvu ar medziy 67,3 28 4.8 0
kapojimas
Uzsiémimas staliaus darbais ir/ar 70,8 26,2 2,4 0,6
automobilio valymas/ tvarkymas
Didelio intensyvumo aerobing 67,3 25,6 7,1 0
veikla
Vidutinio ar mazo intensyvumo 49,4 40,5 9,5 0,6
fizing veikla
Pratimai naudojant svorius ar 70,2 23,2 6,0 0,6
treniruoklius
Tempimo, lankstumo, jogos 55,4 33,9 10,1 0,6
pratimai
Sokiai 82,7 14,9 1,8 0,6
Bégimas 88,7 10,7 0,6 0
Boulingo zaidimas 91,7 8,3 0 0
Teniso ar badmintono zaidimas 97 2,4 0,6 0
Stalo teniso zaidimas 92,3 7,7 0 0
Futbolo ar regbio zaidimas 97,6 1,8 0,6 0
Tinklinio ar krepSinio Zaidimas 89,3 10,7 0 0
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Zvejyba 92,3 6,5 0,6 0

Jodinéjimas 98,8 1,2 0 0
Grojimas muzikiniu instrumentu, | 88,7 10,1 1,2 0
dainavimas

Uzsiiminéjimas kovos menais, 95,8 4,2 0 0

boksu, imtynémis

IS pateikty duomeny matyti, kad kaip ir sédima, taip ir aktyvy darbg dirbantys vidutinio amziaus
zmonés, daugelyje laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly neturéjo arba turéjo silpnus jprocius. Situacija
kiek kitokia su vaiks¢iojimu, bei jogos, lankstumo ir tempimo pratimais. Silpng jprotj vaikscioti tur¢jo
38,1 proc., vidutinj jproti — 40,5 proc., stipry — 15,5 proc., 0 6 proc. tyrime dalyvavusiy ir aktyvy darbg
dirban¢iy zmoniy neturéjo jokio jprocio vaikséioti. Silpng jprotj atlikti jogos, tempimo ir lankstumo
pratimus turéjo 33,9 proc., vidutinj jprotji — 10,1 proc., stipry — 0,6 proc, o 55,4 proc. aktyvy darba
dirbanciy tiriamyjy neturéjo jokio jprocio atlikti jogos, tempimo ir lankstumo pratimy.

Atskirai paskaiCiavus sédimg ir aktyvy darba dirbusiy vidutinio amziaus tiriamyjy laisvalaikio
fizinio aktyvumo jprocius, tyrimo metu buvo siekta iSsiaiSkinti ar skiriasi sédimg ir aktyvy darbag
dirbanciy zmoniy laisvalaikio fizinio aktyvumo jprociai. Tam, kad gauti bendresnius duomenis, i§ visy
laisvalaikio fizinio aktyvumo veikly subskaliy, buvo sukurtas naujas iSvestinis kintamasis. Cronbach
Alpha koeficientas 0,725 rodo, kad yra geras vidinis skalés suderinamumas. Norint jvertinti skirtuma
tarp sédima ir aktyvy darba dirbanciy Zmoniy laisvalaikio fizinio aktyvumo jprociy, buvo taikomas
Mann‘o Whitney ‘io kriterijus. Remiantis gautais atsakymy reik$§miy vidurkiais (vidutiniais rangais) buvo
nustatyta, kad aktyvy darbg dirbantys vidutinio amziaus zmonés turéjo stipresnius laisvalaikio fizinio
aktyvumo jprocius (146,47) nei sédimg darbg dirbantys tiriamieji (140,51). Taciau skirtumas tarp
laisvalaikio fizinio aktyvumo jprociy, sédimg ir aktyvy darbg dirbanc¢iy vidutinio amziaus Zmoniy, buvo

statistiSkai nereik§mingas p=0,548. Duomenys pateikti 21 lenteléje.

21 lentelé. Laisvalaikio fizinio aktyvumo jprociy skirtumas tarp sédimg ir aktyvy darbg dirbanciy

zZmoniy

Grupe Vidutinis rangas Statistikos Z reikSmé Kriterijaus p reikSmeé
Sédimas darbas (1 grupé) 140,51 -0,601 p=0,548
Aktyvus darbas (2 grupé) 146,47

Apibendrinant gautus rezultatus matyti, kad apie pusé tiriamyjy turéjo vidutinio stiprumo jprotj

uzsiimti kokia nors laisvalaikio fizinio aktyvumo veikla. Apie trecdalis tiriamyjy turéjo stipry jprotj
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uzsiimti kokia nors laisvalaikio fizinio aktyvumo veikla. Jvertinus pavienes laisvalaikio fizinio aktyvumo
veiklas nustatyta, kad veikly aiskiai pastebimas silpno jprocio buvimas. Paaiskéjo, kad tokiomis
veiklomis kaip vaik§ciojimas, jogos, lankstumo ar tempimo pratimai, bei mazo ar vidutinio intensyvumo
aerobin¢ veikla buvo tarp dazniausiai pasirenkamy veikly. Tod¢l Siy veikly daznumas stipriai paveike
bendrg jprociy vertinima.

Tarp sédimg ir aktyvy darbg dirbanciy vidutinio amziaus zmoniy, laisvalaikio fizinio aktyvumo
veikly jprociai rodo, kad aktyvy darbg dirbantys asmenys turéjo stipresnius laisvalaikio fizinio aktyvumo
Iprocius uz sédimg darbg dirbanciuosius. Taciau skirtumas yra statistiSkai nereikSmingas. Tod¢l negalima
tvirtai teigti, kad aktyvy darbg dirbantys asmenys turi daug aiskiau pastebimus fizinio aktyvumo veiklos
iprocius, nei sédima darbg dirbantys asmenys. Tai daugiau kaip prielaida ar tendencija, kad aktyvy darba
dirbantys asmenys yra linke dazniau uzsiimti laisvalaikio fizinio aktyvumo veiklomis, nei s€dimg darba

dirbantys tiriamieji.
3.8 Subjektyvus vidutinio amzZiaus Zmoniy (45-59m.) savo sveikatos biiklés vertinimas
Kone placiausiai aptariama fizinio aktyvumo nauda yra poveikis Zzmogaus sveikatai, todél buvo

jvertinta subjektyvi tyrime dalyvavusiy vidutinio amziaus Zmoniy sveikatos buklé. Tyrimo metu buvo

sickiama nustatyti, kaip bendrai Zmonés vertina savo sveikatos biikle. Duomenys pateikti 21 paveiksle.

= Puikiai = Labai gerai = Gerai = Neblogai = Prastai

21 pav. Tiriamyjy bendras savo sveikatos buklés vertinimas
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Tyrimo metu buvo nustatyta, kad 45,4 proc. tiriamyjy savo sveikta vertina gerai, 23,7 proc. savo sveikatg
vertina neblogai, 18,8 proc. vertina labai gerai, 8,2 proc. vertina puikiai, 0 3,9 proc., vertina prastai.
Taip pat buvo jvertintas ir bendros sveikatos buklés pokytis per metus. Duomenys pateikti 22

paveiksle.

2,3%

= Daug geresné nei prie§ metus = Siek tiek geresné nei prie§ metus
= Panasi kaip prie$ metus Siek tiek prastesné nei pries metus

= Daug blogesné nei prie§ metus

22 pav. Tiriamyjy bendros savo sveikatos biiklés vertinimo pokytis per metus

Tyrimo metu buvo nustatyta, kas 65,8 proc. tiriamyjy teige, kad jy sveikatos buklé buvo panasi kaip pries
metus, 16,4 proc. teigé, kad per metus jy sveikata Siek tiek suprastéjo, 7,9 proc. tiriamyjy teigeé, kad jy
sveikata per metus Siek tiek pager¢jo, 7,6 proc. pazyméjo, kad jy sveikata daug geresné nei prie§ metus
ir 2,3 proc. teigé, kad jy sveikata daug blogesné nei prie§ metus.

Nustacdius visy tyrime dalyvavusiy asmeny bendra sveikatos bukle, buvo noréta nustatyti ar
statistiSkai reikSmingai skiriasi sédimg ir aktyvy darba dirbanciy tiriamyjy bendros sveikatos biklés

vertinimas. Duomenys pateikti 23 paveiksle.
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23 pav. Sédima ir aktyvy darba dirbanciy tiriamyjy bendras sveikatos vertinimas

Taikant Chi kvadrato kriterijy, buvo nustatyta, sédimg ir aktyvy darbg dirbanciy tiriamyjy bendras
asmens sveikatos biuklés vertinimas statistiSkai reikSmingai skiriasi p<0,05. Sédima darba dirbanciy
tiriamyjy puikiai savo sveikatg jvertino 5,9 proc., labai gerai 16,8 proc., gerai 47,1 proc., neblogai 25,2
proc., ir prastai 5 proc. Aktyvy darbg dirbantys tiriamieji, puikiai savo sveikatg jvertino 10,1 proc., labai
gerai 21,4 proc., gerai 47 proc., neblogai 21,4 proc., ir prastai 0 proc.

Gauti duomenys rodo, kaip tiriamieji vertina savo sveikatg atskiruose sveikatos srityse. Taikant
Friedmano kriterijy buvo palyginti respondenty atsakymai j klausimus skirtingose sveikatos srityse.
Duomenys pateikti 24 paveiksle.

Bendras sveikatos vertinimas [ NN 14
Fizinio skausmo pojots I 2,94
Socialiniai santykiai [NENEGGEE 1,72
Veiklos apribojimas dél fiziniy ir emociniy
g . 381
sutrikimy
Energingumas [ 149
Emociné sveikata [ NN 2,38

Fizinis aktyvumas [N 2,88

0 05 1 15 2 25 3 35 4 45

24 pav. Tiriamyjy atskiry sveikatos sri¢iy vertinimo rezultatai
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Buvo nustatyta, kad tiriamyjy atskiry sveikatos sri¢iy vertinimai statistiSkai reikSmingai skiriasi
(x?=2257,856, df=8, p=0,000). Is pateikto paveikslélio (1 pav.) matome, kad atskiry sveikatos sri¢iy, kaip
bendras sveikatos vertinimas (1,40), socialiniai santykiai (1,72), energingumas (1,49), statistiskai
reikSmingai skiriasi nuo fizinio skausmo pojuciy (2,94), veiklos apribojimy dél fiziniy ir emociniy
sutrikimy, emocinés sveikatos (2,38) ir fizinio aktyvumo (2,88) vertinimy. Pritaikius ir iSanalizavus
Friedmano kriterijaus gautus duomenis, galime daryti iSvada, kad bendra sveikata, socialinius santykius
ir energingumg tiriamieji vertino ypac statistiskai reik§mingai praséiau (p=0,000), nei fizinio skausmo
pojiitj, veiklos apribojima dél fiziniy ir emociniy sutrikimy, emocing sveikatg ir fizinj aktyvuma.

Ivertinus ir apskaiCiavus bendros tiriamyjy subjektyvios sveikatos biiklés vertinimo rodiklius
atskirose sveikatos srityse, buvo siekiama nustatyti, kaip sveikatos biiklés vertinimo duomenys atskirose
sveikatos srityse yra pasiskirste tarp sédimg ir aktyvy darbg dirbanciy vidutinio amZziaus Zmoniy.

Duomenys pateikti 25 paveiksle.
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25 pav. Sédimg ir aktyvy darbg dirbanc¢iy Zzmoniy atskiry sveikatos sri¢iy vertinimo rezultatai

Ivertinus sédimg ir aktyvy darbg dirbanciy tiriamyjy subjektyvios sveikatos biiklés vertinimo
rodiklius, buvo nustatyta, kad sédima ir aktyvy darbg dirbanciy tiriamyjy rangy vidurkiai statistiskai
reikSmingai skiriasi. Sédimg darbg dirbanciy tiriamyjy duomenys - (x3=207,156, df=2, p=0,000), aktyvy
darbg dirbanciy tiriamyjy - (x>=1266,168, df=8, p=0,000). Taip pat paveiksle matyti, kad aktyvy darba
dirbanciy tiriamyjy visy sveikatos sri¢iy vertinimo rodikliai buvo vertinami geriau, nei sédimg darbag

dirbanciy tiriamyjy. Kuo auksStesnis jvertis rangy skaléje, tuo geresnis tos sveikatos srities vertinimas.
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Apibendrinant galima teigti, kad beveik pusé tyrime dalyvavusiy asmeny savo bendrg sveikatos
biikle vertino gerai. PanasSiai bendros sveikatos vertinimo duomenys buvo pasiskirste ir tarp sédimg ir
aktyvy darbg dirbanciy asmeny. DidZigja dalimi jie nurod¢, kad savo sveikatg vertina taip pat gerai, taciau
skirtumas tarp paciy grupiy sveikatos vertinimo buvo statistiSkai reikSmingas (p<0,05).

Ivertinus sveikatg atskirose srityse, tarp jvertinty sveikatos sri¢iy nustatytas statistiS$kai reikSmingas
skirtumas. Tiriamieji reik§mingai palankiau vertino savo sveikatos sritis susijusias su fiziniu aktyvumu,

fizinio skausmo pojiciu ir veiklos apribojimy d¢l fiziniy ir emociniy sutrikimy, nei socialinius santykius

ir energingumg. Pastarieji buvo vertinami statistiSkai reikSmingai blogiau.

Aktyvy darbg dirbantys asmenys palankiau jvertino visas atskiras sveikatos sritis, nei sédimg darbg

dirbantys tiriamieji.

3.9 Vidutinio amZiaus Zmoniy (45-59m.) sveikatos ir fizinio aktyvumo jprociy sasajos

Tyrimo metu buvo siekiama nustatyti sédimg ir aktyvy darbg dirbanéiy vidutinio amziaus Zmoniy

fizinio aktyvumo jproCiy ir subjektyvios sveikatos biiklés vertinimo sgsajas. Duomenys pateikti 22

lenteléje

22 lentelé. Seédima ir aktyvy darba dirbanciy vidutinio amziaus Zzmoniy fizinio aktyvumo jprociy

ir subjektyvios sveikatos biiklés sgsajos

Sédimg darba Aktyvy darba
dirban¢iy fizinio dirbanciy fizinio
Pearson Pearson
aktyvumo o aktyvumo o
koreliacijos P reik§mé koreliacijos P reik§mé
jpro¢iy ir o ipro¢iy ir o
koeficientas koeficientas
atskiry sveikatos atskiry sveikatos
sriciy rySys sri¢iy rySys
Bendras sveikatos | -0,155 0,022 Bendras sveikatos | 0,189 0,036
vertinimas vertinimas
Socialiniai 0,141 0,058 Socialiniai 0,229 0,009
santykiai santykiai
Fizinio skausmo | -0,237 0,014 Fizinio skausmo | 0,181 0,016
pojltis pojtis
Emociné sveikata | 0,194 0,014 Emociné sveikata | 0,170 0,013
Energingumas -0,114 0,004 Energingumas 0,128 0,050
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ISanalizavus duomenis buvo issiaiskinta, kokiais koreliaciniais rySiais buvo susije sédimg ir aktyvy
darbg dirbanciy tiriamyjy fizinio aktyvumo jprociai ir subjektyvi sveikatos biiklé. IS pateikty duomeny
matyti, kad dirban¢iy aktyvy darba zmoniy fizinio aktyvumo jprociai stipriau koreliuoja su bendru
sveikatos vertinimu, socialiniais santykiais bei energingumu, nei sédimg darbg dirbanciy zmoniy
(p<0,05). Matoma, kad didesnis aktyvumas sglygoja mazesnj fizinio skausmo pojutj (sédimg darba
dirbanciy zmoniy r--0,237, aktyvy darbg dirban¢iy zmoniy r-0,181, p<0,05). Taciau emocinés sveikatos
vertinimo rodiklis stipriau koreliuoja su sédimg darba dirbanciy zmoniy fizinio aktyvumo jprociais
(sédimg darba dirban¢iy zmoniy r-0,194, aktyvy darbg dirban¢iy r-0,170, p<0,05). Apibendrinant galima
teigti, kad kuo didesnis aktyvumas zmogaus darbas ir kuo stipresni fizinio aktyvumo jprociai, tuo

palankiau yra vertinami skirtingy sveikatos rodikliai.
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IV. DISKUSIJA

Sprendziant i§ tyrimo ir literatiiros analizés metu gauty duomeny galima teigti, kad fizinio
aktyvumo jproc€iai yra priklausomi nuo jvairiy veiksniy: jgytos fizinio aktyvumo patirties vaikystéje,
Seimos nariy palaikymo, mitybos jprociy, sveikatos buklés, socialinés bei ekonominés buklés, nuo
profesijos, iSsilavinimo.

Remiantis gautais atlikto tyrimo rezultatais matyti, kad vidutinio amziaus zmonés, pagal fizinio
aktyvumo kiekj, buvo pasieke vidutinj fizinio aktyvumo lygj >600 MET min ! sav. [vertinus sédimg ir
aktyvy darbg dirbanc¢iy zmoniy fizinio aktyvumo lygj nustatyta, kad abi grupés virsija vidutinio fizinio
aktyvumo lygio ribg >600 MET min ! sav., taciau aktyvy darbg dirbanc¢iy tiriamyjy grupé buvo fiziskai
aktyvesné nei sédimg darbg dirbanciy tiriamyjy grupé, atitinkamai buvo pasiekti tokie fizinio aktyvumo
rodikliai: aktyvy darbg dirbanc¢iy Zmoniy fizinio aktyvumo kiekis - 1146,77 MET min ! sav., o sédimg
darbg dirbanciy Zmoniy — 866,17 MET min ' sav. PanaSus rezultatas gautas ir kitame tyrime, kuomet
didéjant darbo kraviui didéja ir fizinio aktyvumo kiekis (Esquirol et al., 2009). Tac¢iau White, Bennie,
Abbottas, ir Teychenne (2020) atkreipia démesj, kad ne visose profesijos turi teigiama rysj su fiziniu
aktyvumu ir su darbu susij¢s fizinis aktyvumas neturéty buti skatinamas daugiau nei su laisvalaikiu
susijusi fizine veikla.

Tiriant vidutinio amziaus zmoniy fizinio aktyvumo jproc¢ius buvo issiaiskinta, kad tyrime dalyvave
asmenys tur¢jo vidutinio stiprumo jprot; uzsiimti kokia nors fizinio aktyvumo veikla. Apskaiciavus
sédima ir aktyvy darba dirban¢iy Zmoniy fizinio aktyvumo jprocius nustatyta, kad aktyvy darba dirbantys
turéjo stipresnius fizinio aktyvumo jprocius, nei sédimg darbg dirbantys. Taciau skirtumas tarp Siy grupiy
buvo statistiskai nereik§mingas (p>0,05). Sj rezultata patvirtina Fazanes et al. (2020) atliktas tyrimas,
kuriame nurodyta, kad mazesnis sédimas laikas susijes su didesniu fiziniu aktyvumu.

Nustatyta, kad didéjant fizinio aktyvumo kiekiui ir stipréjant fizinio aktyvumo jpro¢iams yra
palankiau vertinama sveikata skirtingose srityse. Apzvelgus tyrime nagrinétas sveikatos sritis, matyti,
kad sveikata yra statistiSkai reikSmingai (p<0,05) geriau vertinama aktyvesniy zmoniy tarpe, nei ty kurie
daugiau laiko praleidzia sédédami. Tai liudija daugybé moksliniy tyrimy, kurie nurodo, kad fizinis
aktyvumas teigiamai veikia vidutinio amziaus Zmoniy sveikatg ir ilgina gyvenimo trukme (Holterman et
al., 2013; Skou, Pedersen, Abbott, Patterson, ir Barton, 2018).

Analizuojant duomenis fizinio aktyvumo Nagrinéjant fizinio aktyvumo ir sveikatos vertinimo
rodiklius atskirose sveikatos srityse, pastebima, kad didesnis aktyvumo kiekis siejasi ne tik su fizinés

sveikatos vertinimu, bet ir su psichologine sveikata. White et al. (2020) teigia, kad vaiks¢iojimas darbe
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yra svarbus Zzmonéms, kurie nori mazinti psichologinj stresg. Tokie teiginiai pagrindZia tyrime gautus
rezultatus, kurie rodo, kad aktyvy darba dirbantieji palankiau vertina tokig sveikatos sritj kaip emociné
sveikata.

Palyginus fiziskai aktyvesniy ir pasyvesniy tiriamyjy fizinio aktyvumo jpro¢iy ir sveikatos
vertinimo rodiklius sgsajas, matyti, aktyvesniy zmoniy fizinio aktyvumo jpro¢iai stipriau koreliavo su
sveikatos vertinimo rodikliais. Kuo stipresnis fizinio aktyvumo jprotis ir kiekis, tuo geriau vertinama
sveikata. Daugybé studijy yra paremta tvirtais tyrimais, kad fizinis aktyvumas daro teigiama poveikj
daugumai sveikatos sri¢iy ir pasiektas reikiamas fizinio aktyvumo kiekis gali bati naudingas beveik
kiekvienam (Miko et al., 2020).

Iskelta hipotezé, kad stipresnis fizinio aktyvumo jprotis daro teigiamg poveikj vidutinio amziaus
Zmoniy sveikatai — pasitvirtino.

Tyrimo ribotumas. Tyrimo metu iSryskéje trikumai taip pat svarbi darbo dalis. Vienas
pagrindiniy triilkumy, tai naudoto fizinio aktyvumo klausimyno ilgumas ir sudétingumas. D¢l didelio
klausimy kiekio ir sudétingo jy suformulavimo, vidutinio amziaus tiriamieji vangiai atsakinéjo j jiems
pateiktus klausimus. Klausimynas vertina fizinj aktyvuma namuose, darbe ir laisvalaikyje, taciau visuose
srityse klausimai formuluojami skirtingai, kas apsunkina gauty atsakymy interpretavima bei vertinima ir
priver¢ia kai kuriuose vietose remtis ne tiksliais skaiciais, o prielaidomis. Tyrimo duomenys buvo
surinkti $altuoju mety laiku, todél daugelis fizinio aktyvumo veikly galéjo buti apribotos skiriamo laiko

ir daZznumo prasme. Manoma, kad atlikus tyrimg kitu mety laiku, tyrimo duomenys galéty biti skirtingi.
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ISVADOS

1. Remiantis apzvelgta literatira, galima teigti, kad fizinis aktyvumas - bet kokia kiino veikla,
susijusi su kiino raumeny judéjimu, dél kurios sunaudojama energija ir kurios Kkiekis priklauso
nuo zmogaus amziaus, fizinés buklés, fizinio pajégumo ir fizinio iSsivystymo. Fizinio aktyvumo
ipro¢iy sampratoje jprotis jvardijamas, kaip nuolat ar pastoviai atlickama veikla, kuri yra daznai
susiformavusi vaikystéje ir neretai tampa poreikiu.

2. Jvertinus vidutinio amziaus zmoniy fizinj aktyvuma ir fizinio aktyvumo jprocius, buvo atskleista,
kad tyrime dalyvave asmenys pasieké vidutinj fizinio aktyvumo lygj. Atsizvelgiant j darbo
pobudj, nustatyta, kad aktyvy darbg dirbantys asmenys yra Siek tiek fiziSkai aktyvesni nei sédima
darbg dirbantys asmenys. Taip pat atskleista, kad apie pusé tiriamyjy turéjo vidutinio stiprumo
Iprot] uzsiimti kokia nors fizinio aktyvumo veikla. Stipry jprotj turéjo apie trecdalis, 12,8 proc.
tiriamyjy turé¢jo silpng jproti uzsiimti kokia nors fizinio aktyvumo veikla, o 3,3 proc. neturéjo
jokio iprocio. Aktyvy darbg dirbantys asmenys turéjo Siek tiek stipresnius fizinio aktyvumo
iprocius, nei s€dimg darba dirbantys asmenys.

3. Beveik pusé vidutinio amziaus zmoniy savo bendra sveikatos biikle vertino gerai. StatistiSkai
reik§mingai (p<0,05) skyrési subjektyvus sveikatos vertinimas atskirose sveikatos srityse.
Aktyvy darbg dirbantys tiriamieji palankiau vertino visas sveikatos sritis nei sédima darbg
dirbantys tiriamieji.

4. Stipréjant fizinio aktyvumo jprociui geréja subjektyvus sveikatos vertinimas. Aktyvy darba
dirbantys vidutinio amzZiaus tiriamieji geriau vertina savo sveikatg, nei sédimg darbg dirbantys
tiriamieji. Iskelta hipotezé, kad stipresnis fizinio aktyvumo jprotis daro teigiamg poveikj vidutinio

amziaus zmoniy sveikatai — pasitvirtino.
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SANTRAUKA

Siuga L. Vidutinio amZiaus Zmoniy (45-59 m.) fizinio aktyvumo jproéiai. Fizinio aktyvumo ir sporto
pedagogikos studijy programos magistro baigiamasis darbas. Darbo vadovas lekt. dr. V. Kontautiené,
Klaipédos universitetas: Klaipéda, 2022.

Reiksminiai Zodziai: vidutinio amziaus zmongs, fizinis aktyvumas, fizinio aktyvumo jprociai.

Fizinio aktyvumo jprotis yra suvokiamas kaip Zzmogaus veiklos ir ugdymo procese susiformaves
polinkis atlikti tam tikrg veiksmg. Neretai jprotis tampa funkciniu poreikiu, kuris skatina Zmogy vienaip
ar kitaip elgtis. Iprotis atsiranda nuolat kartojant iSmokta veiksma. Daugelis jproc¢iy susidaro vaikystéje,
dazniausiai mégdziojant suaugusiuosius. Teigiama, kad nuolat praktikuojamas fizinis aktyvumas
vaikystéje formuoja tvirtg jprotj ir yra linkes islikti visg gyvenima (Alves, Alves, 2019).

Tyrimo objektas. Vidutinio amziaus Zmoniy (45-59 m.) fizinio aktyvumo jprociai.

Tyrimo problema. Pastaruoju metu vis dauggéja literatiiros, kurioje apzvelgiama fizinio aktyvumo
nauda sveikatai ir kaip fizinis aktyvumas veikia zmoniy gyvenimo kokybe (Eckstorm, Neukam, Kalin ir
Wright, 2020). Taciau kalbant apie vidutinio amziaus Zmoniy fizinio aktyvumo jprocius randama mazai
tyrimy. Fizinio aktyvumo daznumas ir trukmé didele dalimi yra priklausomas nuo susiformavusiy
zmogaus jprociy, kurie daro jtakg zmoniy sveikatai. Tod¢l Sio magistro darbo tikslas yra nustatyti
vidutinio amZiaus Zmoniy (45-59m.) fizinio aktyvumo jprocius.

Hipotezé. Stipresnis fizinio aktyvumo jprotis daro teigiama poveikj vidutinio amZiaus Zmoniy
sveikatai.

Tyrimo tikslas. Nustatyti vidutinio amziaus zmoniy (45-59m.) fizinio aktyvumo jprocius.

Tyrimo uzZdaviniai.

1. ISanalizuoti fizinio aktyvumo ir fizinio aktyvumo jproc¢iy samprata;

2. Jvertinti vidutinio amZiaus Zmoniy (45-59 m.) fizinj aktyvuma ir fizinio aktyvumo jprocius;

3. Ivertinti vidutinio amziaus zmoniy (45-59 m.) subjektyvia sveikatos biikle.

4. Nustatyti vidutinio amziaus Zzmoniy (45-59 m.) sveikatos biiklés sgsajas su fizinio
aktyvumo jprociais.

Tyrimo metodai. Tikslui pasiekti atlikta mokslinés literatiiros analizé, anketiné apklausa remiantis
fizinio aktyvumo vertinimo klausimynu (RPAQ —Recent Physical Activity Quistionnaire) ir sveikatos
buklés vertinimo klausimynu F-36 klausimynas (Short Form 36 Medical Outcomes Study questionnaire),

statistiné duomeny analizé.
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Tyrimo rezultatai. Nustatyta, kad tyrime dalyvave vidutinio amziaus zmonés pasieké vidutinj
fizinio aktyvumo lygi >600 MET min ' sav. Aktyvy darba dirbantys tiriamieji yra fiziSkai aktyvesni
negu dirbantys sédimg darba, taciau skirtumas buvo statistiSkai nereikSmingas (p>0,05).

Buvo iSsiaiskinta, kad tiriamieji turi vidutinio stiprumo jprotj uzsiimti kokia nors fizinio aktyvumo
veikla. Analogiskai kaip ir su fizinio aktyvumo kiekiu, aktyvy darbg dirbantys tiriamieji turéjo stipresnj
fizinio aktyvumo jprotj, nei sédima darba dirbantys zmonés. Taciau statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp
grupiy fizinio aktyvumo jpro¢iy taip pat nenustatyta (p>0,05).

Jvertinus bendra sveikatos bukle, beveik pusé tiriamyjy savo sveikatg vertino gerai. Daugiau negu
puseli tirlamyjy per metus laiko jy sveikatos biiklé nepakito. Aktyvy darbg dirbantys tiriamieji statistiSkai
reikSmingai (p<0,05) geriau vertino savo sveikatos biikle, nei sédimg darbg dirbantys asmenys. Taip pat
aktyvy darba dirbantys tiriamieji geriau vertino savo sveikatg atskirose sveikatos srityse, nei sédimg
darbg dirbantys tiriamieji.

Analizuojant aktyvy ir sédimg darbg dirbanciy tiriamyjy fizinio aktyvumo jprociy ir sveikatos
buklés vertinimo sgsajas matyti, kad kuo stipresnis fizinio aktyvumo jprotis ir kuo aktyvesnis darbas, tuo

palankiau yra vertinami skirtingy sveikatos sri¢iy rodikliai.
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SUMMARY

Siusa L. Physical Activity Habits of Middle-aged (45-59 years old) People. The final thesis for the degree
of Master in the Physical Activity and Sport Pedagogy study programme. Academic supervisor Lect. Dr.
V. Kontautiené, Klaipéda University: Klaipéda, 2022.

Keywords: middle-aged people, physical activity, physical activity habits.

A habit of physical activity is understood as the tendency to perform a certain action, developed
through human activity and education. Often, a habit becomes a functional need that drives a person to
do one thing or another. A habit is a result of constant repetition of a learned action. Many habits are
formed in childhood, usually by imitating adults. Regular physical activity in childhood is said to build
strong habits that tend to last a lifetime (Alves, Alves, 2019).

Research object. Physical activity habits of middle-aged (45-59 years old) people.

Research problem. Recently, there has been a growing body of literature reviewing the health
benefits of physical activity and how physical activity affects people’s quality of life (Eckstorm, Neukam,
Kalin and Wright, 2020). However, there is little research on the physical activity habits of middle-aged
people. The frequency and duration of physical activity is largely determined by the habits a person
develops, which have an impact on their health. Therefore, the aim of this master thesis is to determine
the physical activity habits of middle-aged (45-59 years old) people.

Hypothesis. A stronger habit of physical activity has a positive impact on the health of middle-
aged people.

Research aim. To determine the physical activity habits of middle-aged (45-59 years old) people.

Research objectives.

1. To analyse the concept of physical activity and physical activity habits;

2. To assess the physical activity and physical activity habits of middle-aged (45-59 years
old) people;

3. To assess the subjective health status of middle-aged (45-59 years old) people.

4. To determine the link between health status and physical activity habits in middle-aged
(45-59 years old) people.

Research methods. To achieve the aim of the research, an analysis of scientific literature, a
questionnaire survey based on the Recent Physical Activity Questionnaire (RPAQ) and the Short Form

36 Medical Outcomes Study questionnaire (F-36), as well as statistical data analysis were carried out.
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Research results. The middle-aged people in the research were found to have an average physical
activity level of >600 MET min -* weeks. The subjects with active jobs were more physically active than
those with sedentary jobs, but the difference was not statistically significant (p>0.05).

The subjects were found to have a moderate habit of engaging in some form of physical activity.
Similarly to the amount of physical activity, the subjects with active jobs had a stronger physical activity
habit than those with sedentary jobs. However, there was also no statistically significant difference in
physical activity habits between the groups (p>0.05).

In terms of general health, almost half of the subjects rated their health as good. More than half of
the subjects had no change in their health status over the year. Active workers were statistically
significantly (p<0.05) more likely than sedentary workers to rate their health status. The subjects with
active jobs also rated their health better in individual health domains than the subjects with sedentary
jobs.

Analysing the relationship between physical activity habits and health status assessments of the
subjects with active and sedentary jobs shows that the stronger the physical activity habit and the more
active the job, the better the health outcomes in different health domains.
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PRIEDAI
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ANKETA

1 priedas

Kviegiu dalyvauti fizinio aktyvumo jprodiy bei bendros sveikatos biklés vertinimo apklausoje. Sios

apklausos tikslas - issiaiskinti vidutinio amziaus zmoniy fizinio aktyvumo jprocius ir jy rysj su sveikata. Anketa

skirta 45-59 mety zmonéms ir ji yra anoniminé. Apklausos apibendrinti duomenys bus naudojami magistro

baigiamajame darbe ir bus matomi tik tyréjui. Apklausos trukmé apie 15 min.

Dékoju uz atsakymus.

1. Koks Jusy amZius? ...........cc.ccoovnviininnnnnnns

2. Jusy lytis?
e \yras
e Moteris

3. Koks Jusy Gigis?.........ccccevverirniciieneenene

4. Koks JUSY SVOriS? .......ccccvvviiiiniiiiniiieninenns

5. Kokig susisiekimo priemone daZniausiai naudojote per 4 paskutines savaites, neskaitant kelionés j darbg?

e Automobilis ar kita motorinj transporto priemoné

e Ejimas pés¢iomis

e Viesasis transportas

e Vaziavimas dviraciu

6. Kiek valandy per diena, per paskutines 4 savaites praleidote Zilirédami televizoriy?

0 valandy
per diena

MazZiau nei 1
val. per

dieng

Nuo 1 val.
iki 2 val. per
diena

Nuo 2 val.
iki 3 val. per
dieng

Nuo 3 val.
iki 4 val. per
diena

Daugiau nei
4 val. per

dieng

Darbo
dienomis iki
18 val.

Darbo
dienomis po
18 val.

Savaitgaliais
iki 18 val.
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Savaitgaliais

po 18 val.

7. Kiek valandy per diena, per paskutines 4 savaites praleidote prie kompiuterio ne darbo metu? (Pvz. :

video Zaidimai, nar§ymas internete, el. pasto tikrinimas)

0 valandy | Maziau nei | Nuo 1 val. | Nuo 2 val. | Nuo 3 val. | Daugiau
per diena 1 val. per |iki 2 wval. |iki 3 wval. |iki 4 val.|nei 4 val

dieng per diena per diena per diena per diena

Darbo
dienomis ki
18 val.

Darbo
dienomis po
18 val.
Savaitgaliais
iki 18 val.

Savaitgaliais

po 18 val.

8. Kiek karty per dieng lipate laiptais namuose? (Lipimas laiptais uZskaitomas tada, kai vienu lipimu

uZlipama daugiau nei 10 laipty)

Né Kkarto | Nuo 1iki 5| Nuo 6 iki [ Nuo 11 iki | Nuo 16 iki | Daugiau

per diena karty per | 10 Kkarty | 15 Kkarty | 20  Kkarty | nei 20
dieng per diena per diena per diena karty per
dieng

Darbo dienomis

Savaitgaliais

9. Ar dirbote paskutines 4 savaites?

e Taip

e Ne
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10. Kiek valandy vidutini§kai truko Jiusy darbo savaité per paskutines 4 savaites? (Neskaitant kelionés i$/j

darba.)

11. Kuris variantas geriausiai atspindi Jusy profesija pagal aktyvumo lygj per 4 paskutines savaites?

e Sédimas darbas. DidZiajg laiko dalj praleidziate sédint. (Pvz. : darbas ofise.)

e Stovimas darbas. DidZigjg laiko dalj praleidziate stovédami arba vaikSciodami, taCiau tai nereikalauja

intensyviy fiziniy pastangy. (Pvz. : pardavéjas, kirpéjas, apsaugos darbuotojas.)

e Mechaninis darbas. Tai toks darbas, kurio metu patiriamas fizinis kriivis yra susijgs su sunkiy daikty

kélimu, darbu su jrankiais. (Pvz. : elektrikas, stalius, santechnikas.)

e Sunkus mechaninis darbas. Tai toks darbas, kuris susijes su labai energinga fizine veiklas, kurioje vyrauja

labai sunkiy daikty kélimas. (Pvz. : angliakasys, mirininkas, mechanikas.)

12. Koks atstumas apytiksliai yra nuo Jusy namuy iki darbo (km)?

14. Kokia priemone ar kokiu biidu Jiis paprastai keliaujate j darba?

Visada

Dazniausiai

Retkardiais

Retai arba

niekada

Automobiliu ar
kita motorine
transporto

priemone

VieSuoju

transportu

Pésciomis

VaZiuojate

dviraciu

15. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiciy eigoje, plaukiojote baseine?

e Né¢ karto

e Vieng kartg per pastargsias 4 savaites
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e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Vieng kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

15.1. Kiek laiko vidutiniSkai truko vienas plaukimas?
16. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiciy eigoje, vaiksciojote?

e N¢karto

e Vieng kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Vieng kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

16.1. Kiek laiko vidutiniSkai truko vienas pasivaikS§¢iojimas?
17. Pasirinkite tinkantj variantg, kiek kartuy paskutiniy 4 savaiciy eigoje, vaZinéjote dviraciu?

e N¢karto

e Vieng kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Viena kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

17.1. Kiek laiko vidutini§kai truko vienas vazZiavimas dviraéiu?

18. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiiy eigoje, dirbote su kastuvu ar kapojote

medzius?

e N¢ karto
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e Vieng kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Vieng kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

18.1. Kiek laiko vidutini$kai truko vienas kasimas kastuvu ar medziy kapojimas?

19. Pasirinkite tinkantj variantg, kiek karty paskutiniy 4 savaifiy eigoje, uzZsiiminéjote staliaus darbais ar

automobilio tvarkymu?

e N¢ karto

e Vieng kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Viena kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

19.1. Kiek laiko vidutiniSkai truko vienas staliaus darbas ar automobilio tvarkymas?

20. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiciuy eigoje, atlikote didelio intensyvumo

aerobine (iStverme lavinancia) veikla?

e N¢karto

e Viena karta per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Vieng kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

20.1. Kiek laiko vidutiniS§kai truko vienas didelio intensyvumo aerobinis (iStverme lavinantis) uZsiémimas?
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21. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniu 4 savaifiy eigoje, atlikote vidutinio ar mazo

intensyvumo aerobine (iStverme lavinancia) veikla?

Né karto

Viena kartg per pastargsias 4 savaites

Nuo 2 iki 3 karty per pastarasias 4 savaites
Vieng kartg per savaite

Nuo 2 iki 3 karty per savaite

Nuo 4 iki 5 karty per savaite

Kiekvieng dieng

21.1. Kiek laiko vidutini§kai truko vienas vidutinio ar maZo intensyvumo aerobinis (iStverme lavinantis)

uzsiémimas?

22. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiiy eigoje, atlikote pratimus naudojant

svorius ar treniruoklius?

Né karto

Vieng kartg per pastarasias 4 savaites

Nuo 2 iki 3 karty per pastarasias 4 savaites
Vieng kartg per savaite

Nuo 2 iki 3 karty per savaite

Nuo 4 iki 5 karty per savaitg

Kiekvieng dieng

22.1. Kiek laiko vidutiniskai truko vienas pratimy atlikimas su svoriais ar treniruokliais?

23. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiciy eigoje, atlikote tempimo, lenkimo jogos

ar kitur forma palaikancius pratimus?

N¢ karto

Viena kartg per pastargsias 4 savaites

Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
Vieng kartg per savaite

Nuo 2 iki 3 karty per savaite

Nuo 4 iki 5 karty per savaitg
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e Kiekvieng dieng

23.1. Kiek laiko vidutiniskai truko vienas tokiy pratimy atlikimas?

24. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiciy eigoje, Sokote?

e N¢karto

e Vieng kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Vieng kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

24.1. Kiek laiko vidutiniskai truko vienas Sokis?
25. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savai€iy eigoje, bégiojote?

e N¢ karto

e Viena kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Viena kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

o Kiekvieng diena

25.1. Kiek laiko vidutini§kai truko vienas bégimas?
26. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savai€iy eigoje, Zaidéte boulinga?

e N¢ karto

e Vieng kartg per pastarasias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Viena kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng



26.1. Kiek laiko vidutiniSkai truko vienas zaidimas?

27. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiciy eigoje, Zaidéte tenisg ar badmintona?

e N¢ karto

e Vieng kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Vieng kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

27.1. Kiek laiko vidutiniSkai truko vienas Zaidimas?

28. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savai€iy eigoje, Zaidéte stalo tenisa?

e N¢karto

e Viena kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Vieng kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

28.1. Kiek laiko vidutiniSkai truko vienas zaidimas?

29. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savai€iy eigoje, Zaidéte futbola ar regbij?

e Ne¢karto

e Vieng kartg per pastarasias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Vieng kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

29.1 Kiek laiko vidutiniSkai truko vienas zaidimas?
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30. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiciy eigoje, Zaidéte tinklinj, krepsinj?

e N¢karto

e Vieng kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Vieng kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

30.1. Kiek laiko vidutiniSkai truko vienas Zaidimas?
31. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiciy eigoje, Zvejojote?

e N¢ karto

e Vieng kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Viena kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

o Kiekvieng diena

31.1. Kiek laiko vidutini$kai truko viena Zvejyba?

32. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiiy eigoje, jodinéjote ant Zirgo?

e N¢karto

e Viena karta per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Viena kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

32.1. Kiek laiko vidutini$kai truko vienas jojimas?
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33. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiciy eigoje, grojote muzikiniu instrumentu,

dainavote?

e N¢ karto

e Vieng kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Vieng kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

33.1. Kiek laiko vidutini$kai truko vienas grojimas, dainavimas?

34. Pasirinkite tinkantj varianta, kiek karty paskutiniy 4 savaiciy eigoje, uZsiiminéjote kovos menais, boksu,

imtynémis?

e N¢ karto

e Viena kartg per pastargsias 4 savaites

e Nuo 2 iki 3 karty per pastargsias 4 savaites
e Viena kartg per savaite

e Nuo 2 iki 3 karty per savaite

e Nuo 4 iki 5 karty per savaite

e Kiekvieng dieng

34.1. Kiek laiko vidutini$kai truko vienas uzZsiémimas?
35. Kaip bendrai vertinate savo sveikatos bukle?

e Puikiai

e Labai gerai

e Gerai
e Neblogai
e Prastai

36. Palyginkite, kaip vertinote savo sveikata prie§ metus ir dabar?

e Dabar mano sveikata daug geresné nei prie$ metus.

e Dabar mano sveikata Siek tiek geresné nei prie§ metus.
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e Dabar mano sveikata tokia pat kaip prie§ metus.

e Dabar mano sveikata Siek tiek prastesné nei prie$ metus.

e Dabar mano sveikata daug blogesné nei prie§ metus.

37. Ar Jiisy sveikata riboje tokias veiklas kasdieninéje veikloje, kaip:

Taip, labai riboja

Taip, riboja mazai

Ne, visai neriboja

Bégimas, sunkiy
daikty kélimas ar
dalyvavimas

sudétingame sporte?

Sunkiy daikty
neSimas, namy
tvarkymas, boulingo

Zzaidimas?

Apsipirkimas, maisto

produkty neSimas?

Lipimas laiptais per

kelis aukStus?

Lipimas laiptais per 1

auksta?

Lenkimasis,
tupéjimas,

stovéjimas?

Ejimas daugiau nei 1

km?

Maudymasis vonioje

ar apsirengimas?

38. Ar per paskutines 4 savaites buvo iSkilusiy problemy, dél kuriy suprastéjo Jusy fiziné sveikata ir dél

Kkurios Jiis:

Taip

Ne

Turéjote sutrumpinti

darbo dieng ar Kita veiklg

savo
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Padaréte daug maziau nei

noréjote

Apribojote dalj savo veikly

Buvo sunku atlikti jprastus

darbus ir tai reikalavo daugiau

pastangu

39. Ar per paskutines 4 savaites buvo iSkilusiy problemy, dél kuriy suprastéjo Jiisy emociné sveikata ir dél

Kurios Jiis:

Taip Ne

Turéjote sutrumpinti savo

darbo diena ar kitg veikla

Padaréte daug maZiau nei

noréjote

Apribojote dalj savo veikly

Buvo sunku atlikti jprastus

darbus ir tai reikalavo daugiau

pastangu

40. Ar per paskutines 4 savaites Jiusy fiziné sveikata ar emocinés problemos trukdé Jiisy socialiniams

santykiams su Seima, artimaisiais?

e Visiskai ne

o Siek tiek

e Vidutiniskai

e Daugiau trukdé nei ne
e Labai trukdé

41. Ar per paskutines 4 savaites jautéte kiino skausmus?

e Ne

e Jutau, bet labai Svelny
e Jutau, bet Svelny

e Jutau vidutinj

e Jutau astry
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Jutau labai astry

42. Ar per paskutines 4 savaites skausmas trukdé Jiusy darbinei veiklai (darbe/namuose)?

Ne

Siek tiek
Vidutiniskai
Trukdé
Labai trukdé

43. Kiekvienoje eilutéje paZymékite po viena Jums labiausiai tinkantj atsakymg: Kiek laiko per paskutines

4 savaites jutotés:

Visa laikg Didziaja Daugiau Dalj laiko Maza dalj | Né kiek
dalj laiko nei  puse laiko
laiko
Zvaliis?
nervingi?
lyg niekas

Jisy negaléty

pralinksminti?

ramiis, taikas?

pilni

energijos?

lindesj?

iSseke?

laimingu

Zmogumi?

pavarge?

44. Kiek laiko per paskutines 4 savaites Jusy fiziné sveikata ir emocinés problemos trukdé Jusy socialinéms

veikloms (lankymasis pas draugus, Seimos narius)?

Visg laika

Didzigja dalj laiko
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e Dalj laiko

e Maza dalj laiko

e Né karto

45. Ties kiekvienu teiginiu paZymékite po Jums labiausiai tinkantj varianta:

Absoliuti tiesa

Labiau tiesa

Nezinau

Labiau

netiesa

Visiskai

netiesa

Man  atrodo,
kad sergu
lengviau  nei
kiti

Esu sveikas,
kaip ir bet

kuris kitas

AS  jsitikines,
kad mano
sveikata

pablogés

Mano sveikata
yra

nepriekaistinga
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