Projektas , Kauno rajono motery fizinio aktyvumo skatinimo modelis — motery sporto plétrai Lietuvoje”

Nr. SRF-FAV-2019-1-0387

MOTERUY IR MERGAICIY PASITENKINIMO PROJEKTO VEIKLOMIS IR JU FA
UZSIEMIMU KOKYBES VERTINIMAS

Siekiant sekti projekto veikly kokybe , numatyta tris kartus per srauto projekto laikotarpj atlikti
dalyviy apklausas, siekiant iSsiaiskinti jy patirtis projekte, likescius ir pasiektus rezultatus.

| APKLAUSA (Pirminé)

Pirmuyjy jZanginiy renginiy metu, vykusiy 2019 m. rudenj, potencialios projekto dalyvés kalbintos
pagal pasiruostus klausimus, siekiant issiaiskinti: kaip daznai moterys sportuoja ir kiek j FA jsitrauke
jy Seimy nariai, kaip daznai jie tarpusavyje diskutuoja FA klausimais; kaip vertina savo fizine bukle,
kokiy rezultaty tikétysi pradéjusios reguliariai sportuoti; kas ir kiek joms aktualu pradéjus reguliariai
sportuoti — pasikrauti energijos, pagerinti sveikatg, kontroliuoti svorj ar kita. Potencialiy dalyviy
amZiaus grupés jZzanginiuose renginiuose neisskirtos.

Pokalbiy jZzanginiy renginiy metu iSsiaiskinta, kad didZioji dalis motery sportuoja retkarciais. MazZesnes
dalis sudaré moterys, sportuojancios reguliariai ir tos, kurios visai nesportuoja.

Savo fizine bukle didzioji dalis motery vertino vidutiniskai. Pasitaiké teigianciy, kad jauciasi puikiai ar
gerai, nepaisant to, kad nesportuoja. Kai kurios teigé besijaudiancios prastai, taciau jos ir taip pat
patvirtino, kad sportu ar reguliaria fizine veikla neuzsiiminéja.

IS reguliariy FA uZsiémimy moterys tikéjosi pasikrauti energijos, kontroliuoti svorj, smagiai praleisti laikg
su bendraminciais, jaustis sveikesne ir stipresne, kai kurios minéjo norincios iSvengti Seimoje
pasitaikanciy ligy, kaip kam svarbu islikti lanks¢iomis, nesustabaréti.

Klausiant, kokie Seimos nariy fizinio aktyvumo jprociai, paaiskéjo, kad dazniausiu atveju dalis Seimos
nariy sportuoja, taiau pasitaiké ir tokiy atsakymy, kad nesportuoja niekas ir net negalvoja pradéti

sportuoti.

2

Kauno rajonas

I
/////

KSLO
= = IRSPORTO
MINISTERIJA

770N\

S ‘\“i”//////é SVIETIMO,

Il
J




Nepaisant to, kad sporto jglidZiais moterys ne itin pasizyméjo, tac¢iau dauguma jy tikéjo, kad sportas- tai

Pagal projektg buvo numatyta, kad jpuséjus projekto reguliarioms fizinio aktyvumo veikloms, bus

sveikata.
vertinama projekto dalyviy jauseny sportuoti pazanga ir pasitenkinimo projekto veiklomis lygis.
Dél COVID-19 situacijos, 2020 mety kovo meénesj projekto kontaktiniai uzsiémimai buvo

sustabdyti.
Siekiant jvertinti projekto dalyviy motery ir mergaiciy patirtis projekte ir sveikatos bei jauseny
pokycius, buvo suplanuota antroji apklausa. Jos metu 2020 mety vasario-kovo ménesj planuota
apklausti visas projekte dalyvaujancias keturiy Kauno rajono senitnijy moteris ir mergaites. Deja,
kovo mén. buvo paskelbtas pirmasis karantinas dél Covid-19 pandemijos. Spéta apklausti tik

Ringaudy seniunijos projekto dalyves.

11 APKLAUSA

apie 15 motery. Kai kurios moterys uZpildé apklausy anketas (13).
Apklausa rastu bei diskusijos tais paciai klausimais budu siekta isSsiaiskinti, kiek moterys ir mergaités
patenkintos projekto veiklomis, kaip jauciasi pradéjusios reguliariai sportuoti, ar jos ugdosi
savarankisko sportavimo jgudZius, kokiy rezultaty tikisi, kaip j jy FA uZsiémimus reaguoja seima, kas

Pries pirmgjj karanting apklaustos Ringaudy senitnijoje projekto dalyvés moterys ir mergaités. IS viso
joms pacioms labiausiai patinka FA uZsiémimuose ir kitose projekto veiklose, kg naujo suzinojo apie

FA naudq ir ar skatina artimuosius bei draugus sportuoti.

APKLAUSOS REZULTATU APIBENDRINIMAS
Dauguma dalyviy nurodé, jog pradéjus reguliariai sportuoti pagal projekto veiklas, jos jauciasi
geriau — geresné nuotaika, daugiau laiko skiria sau, jauciasi Zvalesnés. Moterys ir mergaités
nebuvo linkusios sportuoti pacios namuose, bet stengési daugiau ir aktyviau leisti laiko lauke su

Motery namiskiai pritaria jy fizinio aktyvumo veikloms ir jas palaiko, namie daznai apie sporto

naudg sveikatai diskutuoja, pasakoja, ko suzinojusios.
uzsiémimai ir paaiskinimas, kokie pratimai kaip stiprina vienus ar kitus raumenis. Taip pat

Seima.
Moterims fizinio aktyvumo uZsiémimuose pagal projektg labai patiko profesionaliai vedami
moterys dZiaugési atradusios laiko sau. Labiausiai ripéjo projekto metu numesti svorio, pradéti

sveikiau gyventi ir pagerinti bendrg savijauta.
Moterys nesvarsté motyvacijos reguliariai sportuoti savarankiskai. Savo FA patirtimi su namiskiais
dalinosi ir kitus sportuoti skatino ne visos — kai kurios teigé nepagalvojusios tai daryti.
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Kovo - birZelio ménesiais projekto FA veiklos buvo sustabdytos. Liepos ménesj atnaujintos.
Rugpjucio-spalio ménesj vykdytas dalyviy pasiekimy ir pasitenkinamo projekto veiklomis

vertinimas bei aptarimai.

11l APKLAUSA

Ringaudy, Zapyskio, EZerélio ir Kaclerginés seniinijose projekto dalyviy motery ir mergaiciy
teiravomeés, kiek jos patenkintos kiino sudéties matavimy rezultatais, ar projekto pasékoje sportuoja
dazniau, ar iSmoko naujy pratimy ir ar pavyksta savarankiskai sportuoti, kiek patenkintos FA veikomis
pagal projektq, ar paskatino kg nors aktyviau sportuoti, ar jaucia sveikatos pageréjimq, kaip sekési
sportuoti karantino metu, kas palaiko ar kliudo motyvacijai sportuoti savarankiskai, ar ketina testi
reguliaria FA pasibaigus projektui ir kokios priemonés padeéty to pasiekti. IS viso surinktos 47 uZpildytos

anketos. Apklausos ir diskusijos vykdytos dialoginiy grupiy metu. Dél Covid-19 ir pavasarj vykusio keliy
meénesiy karantino pertraukos, dalyviy skaicius buvo tiek maZesnis nei planuota, dalyvés Siek tiek
keitési, t.y. ne visos sportavo nuo projekto pradZzios, kai kurios dalyvés ankety negaléjo jvertinti
pokycio, nes prisijungé prie projekto tik po karantino. Atkrito projekto pradZioje, iki pirmojo karantino,

aktyviai projekte dalyvavusios mergaités-moksleivés (Kacerginés seniunija), prie projekto FA veikly

grafiko sunkiau prisiderinti buvo dirbancioms moterims.

APKLAUSOS SANTRAUKA IR REZULTATAI
Dominuojantys atsakymai: puikus laisvalaikis, sveikata, geras pavyzdys savo vaikams, veikla, kuri

Kas Jums yra sportas?
padeda iSlaikyti kiino linijas ir pasitikéjima savimi.
Jdomu tai, kad nepilnametés sportg pirmiausiai sieja su pramoga.

Kaip jauciatés pradéjusios reguliariai sportuoti? Gal jauciate kokius pokycius — nuotaikos, jégy,

motyvacijos, kt.?
Motery jausenos pradéjus reguiariai sportuoti:
Dominuojantys atsakymai: Gera nuotaika, daugiau energijos, smagus pasibuvimas Kkartu,

nebekankina nemiga, atsirado motyvacija sportuoti ir paskatinti vaikus.

Kaip daznai sportuojate pacios namie ar lauke?
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Apie pusé motery teigé pacios savarankiskai nesportuojancios, kitos — pasportuoja apie du kartus

per savaite ar stengiasi vaiksc¢ioti daugiau pésciomis.

Dominuojantys atsakymai: Gerai praleisti laisvalaikj, pastiprinti raumenukus, pagerinti fizine

bikle, jgyti grazesniy kano linijy, iSsiugdyti jprotj sportuoti kiekvieng diena.
Kaip j jusy reguliaraus fizinio aktyvumo uisiémimus reaguoja Seima? Ar artimiesiems

pasakojate apie savo patirtis?
Dauguma motery teigé, kad Seima reaguoja puikiai, palaiko. Moterys pasakoja ir aptaria savo

patirtis su namiskiais.

Kas Jums labiausiai patinka Fizinio aktyvumo uZsiémimuose ir kitose projekto veiklose?
Moterims patinka veikly jvairove, aktyvesni pratimai, jvairts Sokiy elementai, sportas komandoje

ir tai, kad gali skirti laiko sau.
Nepilnametéms labiausiai patiko pratimy jvairové.
K3 naujo ir jJdomaus sau suzinojote paskaity apie FA nauda metu?

Moterys paskaity jvairiomis temomis neklausé, informacija gavo renginiy ir edukaciniy
uzsiémimy metu. Svarbiausia, kg suzZinojo ir jsiminé — apie sporto reikSme visapusiskai sveikatai,

apie mankstas kdnui ir veidui.
Kokie sveikatg stiprinancio aktyvumo klausimai/temos Jums labiausiai rapi?
Moterims labiausiai rupi sveikesnés mitybos klausimai bei pratimai konkrecioms kiino dalims

stiprinti - kojoms, pilvo presui ir pan.
Nepilnametés teigé esancios atviros visokiai informacijai — konkreciy ripimy klausimy neturéjo.

Kaip daZnai paskatinate artimuosius ir drauges/us reguliariai sportuoti?

Svarbiu uzdaviniu projekte numatéme, kad projekto dalyvés ne tik pacios sportuos ir jgis jgudzZius
reguliariai sportuoti, bet taip pat ir jgis pozicijg skatinti kitus savo aplinkos Zmones uZsiimti

reguliaria fizinio aktyvumo veikla, sportu.
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IV MOTERUY Fizinio Aktyvumo PROGRESO VERTINIMAS

Paskutinés apklausos metu dalyviy klauséme, projekto pasékoje jos sportuoja dazniau; ar ismoko
sau naudingy fiziniy pratimy; ar sportuoja savarankiskai namie; kaip daZnai sportuoja; kiek yra
patenkintos reguliariomis FA veikomis pagal projektq; ar paskatino kokj savo Seimos narj
reguliariai sportuoti; ar jaucia sveikatos pageréjimq; kas jas motyvuoja sportuoti ir kas kliudo; ar
ketina testi reguliarius FA uZsiémimus pasibaigus projektui ir kas joms pagelbéty reguliariai
sportuoti namuose. IS viso surinktos 45 uZpildytos anketos.

Dauguma motery patvirtino, kad projekto pasékoje sportuoja dazniau ir projekto metu iSmoko
sau naudingy pratimy. Mergaités nesijauté sportuojancios daugiau ar ko nors labiau iSmokusios.
Moterys ir mergaités namuose savarankiSkai sportuoti nelabai linkusios. Jos labiau linkusios
sgmoningai rinktis daugiau judéjimo lauke, einant su reikalais ar iSeinant pasivaikscioti su
draugémis. Diskusijose moterys minéjo, kad stengiasi kuo dazniau ten, kur jmanoma, nueiti
pésCiomis. Taip pat Moterys linkusios drauge iSeiti pasivaikscioti ar iSsiruosti j Zygj, ekskursija.

DidZiausia dalis motery ir mergaiciy nurodé sportuojancios du kartus per savaite treniruotése
(16), kiek mazesné jy dalis sportuoja du kartus savaitéje treniruotése arba namuose (14). Tris
kartus savaitéje nurodé sportuojancios 9 iS 45 pasisakiusiyjy, t.y. apie penktadalis projekto
dalyviy motery. Kartg per savaite — 6.

Motery ir mergaiciy FA daznumas
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= kartg per savaite treniruotése
= dukart per sav. treniruotése
dukart per sav.treniruotése arba

namuose

tris kart per savaite
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Patenkintos arba labai patenkintos FA veiklomis pagal projekta nurodé esg beveik visos
Dauguma motery teigé besijauciancios geriau — aktyvesneés,

pasisakiusios projekto dalyvés.
stipresnés ir geresnés nuotaikos.
Tik dvi dalyvés nurodé nejauciancios sveikatos pageréjimo ir nesportuojancios dazniau, nei
sportavo iki projekto. Taip, tikétina, teigé tos moterys, kurios jsijungé j projekto veiklas po
Didesné dalis motery, projekto dalyviy, teigé, jog jy Seimos nariai taip pat

ar nepritruks motyvacijos

pirmojo karantino.
sportuoja, tad jy skatinti nereikia. Bet drauges paskatinancios aktyviau uzsiimti FA veikla.

Testi reguliarius fizinio aktyvumo uZsiémimus pasibaigus projektui moterys noréty, taciau
Keturios paiyméjo, kad pasibaigus projektui nesportuos. To

abejoja, ar tai joms pavyks.
diskusijy metu nuskambéjusios abejoneés,

priezastimi gali bati
savarankiskai reguliariai sportuoti.
karantinas, moterys atsaké, kad iSmoko pratimy, galéty mankstintis pacios savarankiskai, nots

| klausima, kokios priemonés padéty reguliariai sportuoti namuose, jeigu vél bity paskelbtas
vargu, ar pavyks tam motyvacijos. 13 motery teigé, jog joms pagelbéty treniruotés internetu su

savo trenere.

V Baigiamojo viso projekto vertinimo metu dalyveés iSsaké savo galinj visa apimantj vertinima, ka
kalbéjo, arba rastu iSsaké savo apibendrinancias patirtis, jspudZius ir pokycio rezultatus.

projektas joms davé — sveikatai, emocinei bei socialinei blklei. Moterys ir mergaités piesé,

,Pirmg kartg gyvenime pradéjau savarankisSkai reguliariai sportuoti. Nes patikéjau trenerés
teiginiais, kad reguliari fiziné veikla stipriai atitolina létines ligas. Pamaciau, kaip nejtikétinai

sutvirtéjo ir atsigavo visos projekto dalyvés. Dabar namie savarankiSkai reguliariai sportuoja ir

abu mano sinas. Vyras bando taip pat. “
,Pagaliau nebekankina nemiga. Iki pradedant sportuoti dél streso negalédavau miegoti”.

,Stengiuosi visur, kur jmanoma, nueiti pés€iomis ir skatinu vaikus visur eiti pés¢iomis”.
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ISvada:

Bendrai visos projekto dalyvés, moterys ir mergaités, patenkintos projekto veiklomis, jauciasi jgije
naujy jgldziy sportuoti savarankiskai, bei motyvacijos aktyviau gyventi.

Vis tik, reikty daugiau démesio skirti motery ir mergaiciy motyvacijos uzsiimti reguliaria FA veikla
individualiai arba grupése, savarankiskai arba su trenere.

Taip pat svarbu ieskoti budy, kaip labiau pastiprinti motery ir mergaiciy motyvacija dalintis savo
FA patirtimis ir paskatinti savo nesportuojancius artimuosius bei draugus reguliariai sportuoti.
Moterims ir mergaitéms svarbi pratimy ir uzsiémimuy jvairové, todél reikia atkreipti démesj, kad
FA uZsiémimai jvairuoty, uzsiémimus vesty bent dvi skirtingos trenerés. Moterys ir mergaités
bendrai jauciasi pakankamai sveikos ir nesportuodamos, tad jy motyvacijai stiprinti batina gili ir
pagrista FA nauda tolesnei sveikatos perspektyvai pagrindZiancios literatlros, tyrimy bei
pavyzdZziy pateiktis ir analize.
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