Projektas ,,Kauno rajono motery fizinio aktyvumo skatinimo modelis — motery sporto

plétrai Lietuvoje”
Nr. SRF-FAV-2019-1-0387

Kauno rajono senjory fizinio aktyvumo jprociai ir poreikiai (Moterys 55+)
2022 gruodis
Sporto projekto veikos 2022 metais pradétos vykdyti vasario 26 d. jvadiniais renginiais, dar

vis esant daliniams Covid-19 pandemijos ribojimams bei kg tik prasidéjus karui Ukrainoje.
Nepaisant labai slogios visuotinés nuotaikos ir nezinomybés, vis tik pavyko surinkti dalyviy,
pradiniy edukaciniy

motery ir senjory, grupes 4-iose numatytose senitinijose: Akademijos, Roky, Kauno rajono
Pradedant FA veiklas naujame dalyviy sraute,

apylinkiy, AlSény.
renginiy metu, kurie vyko 2022 mety vasario 26 ir kovo 5 dienomis, siekta iSsiaiskinti
potencialiy dalyviy fizinio aktyvumo jpro€ius ir poreikius. Potencialios projekto dalyvés

kalbintos tokiais klausimas:
1. Kaip daznai sportuojate?

2. Kaip vertintuméte savo fizine sveikatg?

3. Kokiy rezultaty tikétumétés pasiekti pradéjusios reguliariai sportuoti?

4. Kiek ] fizinio aktyvumo veiklas yra jsitrauke jlisy Seimos nariai?

5. Kaip daZznai diskutuojate su artimaisiais sveikata stiprinancio fizinio aktyvumo

klausimais?

6. Kokie sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo klausimai/temos Jums labiausiai riipi ir

dominty?

Diskusijos vyko gyvai. Stengtasi paskatinti kalbéti ir pasisakyti kuo daugiau jvadiniuose

renginiuose dalyvavusiy motery.
Apklausos rezultatai

1. Senjory fizinio aktyvumo jprociai
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Didesné dalis senjory Visose 4-iose senitinijose nurodé retkaréiais sportuojancios. Visai
fiziniu aktyvumu neuzsiiman¢iy buvo kiek mazZiau nei pusé, 0 reguliariai ir nuolat

sportuojanciy biisimy dalyviy tarpe taip pat buvo vienetai.

2. Savo fizinés sveikatos biikle dauguma senjory vertino vidutini$kai. Dauguma senjory

jvardijo turinc¢ios sveikatos problemy ar skausmy.
3. Kokiy rezultaty senjoros tikisi pasiekti pradéjusios reguliariai sportuoti.
Kaip ir ankstesniuose srautuose, labiausiai i§ reguliaraus fizinio aktyvumo senjoros
tikéjosi pagerinti bendrg fizing sveikatg. Taip pat moterys tikéjosi pagerinti Sirdies

veikla, atsikratyti dusulio, numesti svorio.
4. Diskutuojant klausimu ,,Kiek i fizinio aktyvumo veiklas yra jsitrauke jiisy Seimos

nariai?“ paaiskéjo, kad senjory Seimose daugiau sportuoja vyriSkiai — vyrai, stnis,
aniikai, o moteriskoji Seimos dalis zenkliai pasyvesné FA atzvilgiu.
5. Absoliuti mazuma senjory tvirtino diskutuojancios su artimaisiais sveikatg stiprinan¢io

fizinio aktyvumo klausimais. PaaiSkéjo, kad senjoros nelabai tikéjo galimybe ilgesnj laikg
reguliariai mankstintis, o taip pat neturéjo jprocio aptarinéti savo FA patirtis ir pasiekimus

su §eimos nariais.

6. Diskutuojant klausimu ,,Kokie sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo klausimai/temos
Jums labiausiai ripi ir dominty?*‘ senjoros dazniausiai mingjo sveikos mitybos klausimus,

taisyklingo kvépavimo, judéjimo ir Sird} bei kraujagysles stiprinancios profilaktikos

klausimus.
dalyvés, itrauktos j dalyviy saraSus. Pagrindinis tikslas buvo issiaiskinti, kokiy rezultaty

Prasidéjus reguliarioms veikloms, 2023 mety kovo ménesj apklaustos tikrosios projekto
projekto dalyvés senjoros labiausiai tikisi pasiekti projekto déka. PaaiSkéjo, kad

senjoroms visy svarbiausia — pagerinti bendra fizine sveikatg.
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Senjoros kalbintos, ir taip pat jos raStu atsake ] joms pateiktus klausimus su atsakymy
variantais.

Kokiy rezultaty tikités pasiekti pradéjusios reguliariai sportuoti?

Kokiy rezultaty tikités pasiekti pradéjusios reguliariai

sportuoti?
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Senjory praséme jvertinti, kiek joms aktualios fizinio aktyvumo teikiamos galimybés ir

rezultatai (vertinta 5 baly sistema, kur 1 — visai neaktualu, iki 5 — labai aktualu).

Vyresnéms moterims svarbiausia fizinio aktyvumo déka iSlaikyti lankstumga (jverciy vidurkis

4.83), jaustis sveikesnéms (4.73) ar nebiiti blogos sveikatos (4.62) bei pasimégauti
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socialiniu fizinio aktyvumo aspektu (4.5). Taip pat, paskutinio srauto senjoros fiziniu

aktyvumu tikéjosi kontroliuoti svorj (4.43) bei pasikrauti energijos (4.33). pasikrauti
energijos. Senjoroms maziausiai svarbu biiti geriausiomis sportuojant (2.83) ar sulaukti jy

4.83

pasiekimy pripazinimo (3.00) (zr. lentele 1).
ir rezultatai, vidurkiai (vertinta 5 baly sistema, kur 1 — visai neaktualu, iki 5 — labai aktualu)

4.73
4.62

4.50

Lentelé 1. Senjory vertinimy, kiek joms aktualios fizinio aktyvumo teikiamos galimybés

ISlikti lanksc¢ia, nesustabaréti (Lankstumas)

Jaustis sveikesne (Pozityvi sveikata)
Nebiiti blogos sveikatos (Blogos sveikatos vengimas)
4.43

Pasimégauti socialiniu fizinio aktyvumo aspektu
4.33

(Pasitenkinimas)
Kontroliuoti savo svorj (Svorio reguliavimas)
4.23
4.17

4.00

Pasikrauti energijos (Atgaiva)
Tapti stipresne (Jéga ir iStvermé)
3.83

Sumazinti jtampa (Streso valdymas)
Pagerinti iSvaizda (ISvaizda)
ISvengti miisy Seimoje pasitaikanciy ligy (Sveikatos
3.50
3.17

3.00
2.83

sutrikimai)
Praleisti laika su bendramincdiais (Narysté)

Iveikti asmeninj isSuki (ISsukis)

Sulaukti mano pasiekimy pripaZinimo (Socialinis

pripazinimas)
patinka  biti  geriausiu  sportuojant

Man
(Rungtyniavimas)

Sekanti dalyviy senjory apklausa vykdyta jpusé€jus sporto projekto veikloms, 2023 mety
vasarg. Senjory klausta, ar jos patenkintos FA veiklomis pagal projekta, ar projekto pasékoje
jos sportuoja daZniau ir ar iSmoko naujy pratimy, ar skatina Seimos narius aktyviau sportuoti,
t.p., kas ir kokios priemonés jas labiausiai motyvuoja ar kliudo reguliariai sportuoti, ar ketina
testi FA uzsiémimus po projekto bei kg palinkéty vis dar nesportuojanc¢ioms moterims.
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Anketas su uzdarais bei keliais atvirais klausimais uzpildé 49 dalyvés senjoros. PraktiSkai
visos pazyméjo esancios labai patenkintos projekto veiklomis ir projekto pasékoje

sportuojancios dazniau. Taip pat visos nurodé jauciancios sveikatos pageréjima ar kiino

pajégumo padidéjimg projekto FA veikly pasékoje. Taip pat labai dziugina rezultatas, kad
38 1§ 49 senjory nurodé pradéjusios savarankiSkai sportuoti namuose. Tai buvo vienas

svarbiausiy projekte numatyty tiksly — stiprinti motery gebéjimus ir jgudZius sportuoti
savarankiskai ir reguliariai. Taip pat tai buvo didelis pokytis, lyginant jy savarankisko

sportavimo jprocius pries jungiantis j projekto veiklas. Didesné dalis dalyviy senjory (37 i$

49) taip pat nurod¢ skatinusios savo Seimos narius aktyviau uzsiimti FA veiklomis.
Kas paskatina senjoras sportuoti?
Labiausiai senjoras paskatina sportuoti noras biiti sveikesnémis (43 atsakymai i§ 49). Kiti

FA skatinantys faktoriai:

Noras graziau atrodyti (33);

Draugeés/draugai (30);
ISsiugdytas jprotis (24);

- Seima (12);
Bendruomenés nuomoné (8).
Trukdo reguliariai sportuoti: tinginysté, nepalankus treniruociy laikas, valios stoka, darbai

ar kitos besidubliuojancios veiklos.
Dauguma projekto dalyviy senjory (43 i§ 49) nurodé projekto metu iSmokusios pratimy ir
galinc¢ios savarankiskai sportuoti namuose. Taip pat kiek didesné dalis apklaustyjy teigia (29

1§ 49) , jog joms namuose sportuoti padéty treniruotés internetu su savo trenere.

Projekto dalyvés senjoros kitoms moterims linki kuo grei¢iau pradéti sportuoti.
Projekto pabaigoje dauguma senjory dékojo uz projekta, uz puikias patirtis jame, naudinga
informacija, uz iSsiugdyta iprotj reguliariam FA, uz bendrystg, stipriai pageréjusia sveikata
ir bendrai uz visa projektg. Dazna dalyviy pageidavo gauti treniruo¢iy pratimy jrasus.
Atsizvelgiant ] Siuos senjory pageidavimus, pratimy jrasai buvo daryti treniruoiy metu,
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taciau dél jy buitinés vizualinés raiskos jrasai pla¢iai nevieSinti - pasidalinta tik individualiai

su keliomis projekto dalyvémis.

ISvados:
Kauno rajono senjoros sporto projekto pasékoje labai pagerino savo fizing ir psiching

sveikata, iSsiugdé jprotj, poreikj ir geb¢jimus reguliariai uzsiimti FA veiklomis; pradéjo
diskutuoti FA temomis su savo artimaisiais ir draugais, skatinti juos buti fiziskai

Senjoroms labai svarbu FA metu bendrauti tarpusavyje ir dalintis patirtimis bei mintimis
apie FA patirtis, svarbu i8girsti gyvai ir per irasus apie kity motery FA patirtis. Taip pat jy

aktyvesniais.
tolesniam reguliariam FA palaikymui labai pagelbéty profesionaliai padaryti senjoroms

pritaikyty pratimy jraSai su trenerio komentarais - kaip teisingai atlikti pratima; kokiai kiino

funkcijai stiprinti skirtas pratimas.
Senjory FA programoje daug vietos turéty uZimti pratimai, skirti kiino lankstumo bei
tvirtumo stiprinimui, Sirdies, kraujagysliy ar kvépavimo sistemy bitklés gerinimui, svorio

reguliavimui. Taip pat svarbi sveikos mitybos senjoroms aptarimo programa.

2

Kauno rajonas

v )
W svietmo,
— MOKSLO
— IRSPORTO

MINISTERIJA

N

W

l

f

Il
J

zm



