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

Nr. SRF-FAV-2019-1-0387

SENJORY PASITENKINIMO PROJEKTO VEIKLOMIS IR JU FA UZSIEMIMUY
KOKYBES VERTINIMAS

| APKLAUSA
kokiy rezultaty tiketysi pradéjusios reguliariai sportuoti; kas ir kiek joms aktualu pradéjus reguliariai

Pirmyjy jZanginiy renginiy metu, vykusiy 2019 m. rudenj, potencialios projekto dalyvés kalbintos
sportuoti — pasikrauti energijos, pagerinti sveikatg, kontroliuoti svorj ar kita. Potencialiy dalyviy

pagal pasiruostus klausimus, siekiant isSsiaiskinti: kaip daZnai moterys sportuoja ir kiek j FA jsitrauke
jy Seimy nariai, kaip daznai jie tarpusavyje diskutuoja FA klausimais; kaip vertina savo fizine bikle,

amZiaus grupés jZanginiuose renginiuose neisskirtos.
POKALBIY JZANGINIY RENGINIY METU APIBENDRINIMAS
Didzioji dalis kalbinty motery teigé, jog sportuoja retkarciais. Mazesné dalis motery teige, kad

Sportavimo jprociai
sportuoja reguliariai. Visai nesportuojg pasisake tik kelios moterys.
Savo fizinés buklés vertinimas
Didzioji dalis renginiuose dalyvavusiy motery savo fizinés bukle vertino vidutiniSkai. Pasitaiké
teigianciy, kad jauciasi puikiai ar gerai, nepaisant to, kad nesportuoja. Kai kurios teigé
besijauciancios prastai, taiau jos ir taip pat patvirtino, kad sportu ar reguliaria fizine veikla

neuzsiiminéja.
Pasikrauti energijos, kontroliuoti svorj, smagiai praleisti laikg su bendramindiais, jaustis sveikesne

Kokiy rezultaty tikétysi iS reguliariy FA uzsiémimy
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, taciau pasitaiké ir tokiy atsakymy, kad nesportuoja niekas ir net negalvoja

Seimos nariy jsitraukimas j FA
U
w

pradéti sportuoti.

W svienivo,
£ § i
WS MINISTERIA

f

\\\\\!ll

iy



Nepaisant to, kad sporto jgldZiais moterys ne itin pasizyméjo, taciau dauguma jy tikéjo, kad

sportas- tai sveikata.
Pagal projektg buvo numatyta, kad jpuséjus projekto reguliarioms fizinio aktyvumo veikloms, bus
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 senjory patirtis projekte ir sveikatos ar jauseny pokycius, buvo
suplanuota antroji apklausa. Jos metu 2020 mety vasario-kovo ménesj planuota apklausti visas
projekte dalyvaujancias keturiy Kauno rajono senilnijy senjoras. Deja, kovo mén. buvo
paskelbtas pirmasis karantinas dél Covid-19 pandemijos. Spéta apklausti tik Ringaudy senitnijos

projekto dalyves.
Pries pirmgjj karanting apklaustos projekte dalyvaujancios senjoros Ringaudy seniiinijoje. IS viso apie

Il APKLAUSA
15 motery. Kai kurios senjoros uZpildé apklausy anketas (12), kai kurios nepildé, nes neturéjo akiniy,

taciau diskusijose dalyvavo visos tos seniinijos projekto dalyves.
Apklausa rastu bei diskusijos tais paciai klausimais bdadu siekta iSsiaiskinti, kiek senjoros dalyvés
patenkintos projekto veiklomis, kaip jauciasi pradéjusios reguliariai sportuoti, ar moterys ugdosi
savarankisko sportavimo jgidZius, kokiy rezultaty tikisi, kaip j jy FA uZsiemimus reaguoja Seima, kas
joms pacioms labiausiai patinka FA uZsiémimuose ir kitose projekto veiklose, kq naujo suZinojo apie

FA naudq ir ar skatina artimuosius bei draugus sportuoti.

APKLAUSOS REZULTATY APIBENDRINIMAS
Absoliuciai visos dalyvés nurodé, jog pradéjus reguliariai sportuoti pagal projekto veiklas, jos
puikiai ar labai puikiai, daugiau energijos, tape daug Zvalesnés ar geresnés

jauciasi geriau -

nuotaikos.

Dauguma jy stengiasi reguliariai sportuoti ir namuose, lauke ir su vaikais. Kelerios nurodé namie
Visy pasisakiusiyjy dalyviy Seimos, namiskiai pritaria jy fizinio aktyvumo veikloms ir jas palaiko,

savarankiskai nesportuojancios.
namie daznai apie sporto naudg sveikatai diskutuoja, pasakoja, ko suzinojusios.
Senjoroms fizinio aktyvumo uzsiémimuose pagal projektg labai patiko ,,malonus, profesionalus

bendravimas, profesionalls patarimai“, , profesionaliai pateikti pratimai ir paskaitos®, ,trenerés

profesionalumas” ir panasiai apibudinti dalykai.
sgnariy ir galvos sveikata, sveika mityba bei gyvensena, bendrai - kaip gyventi be ligy.

Senjoroms rupéjo raumeny stiprinimas, kraujo spaudimo bei antsvorio reguliavimas, stuburo,
Senjoros abejojo savo motyvacija savarankiSkai reguliariai sportuoti. Jos dalinosi savo FA patirtimi

su namiskiais, teigé paskatinancios sportuoti ir aplinkinius.
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Kovo - birZelio ménesiais projekto FA veiklos buvo sustabdytos. Liepos ménesj atnaujintos.
Rugpjucio-spalio ménesj veél vykdytas senjory, projekto dalyviy, pasiekimy ir pasitenkinamo
projekto veiklomis vertinimas bei aptarimai.

11l APKLAUSA

Ringaudy, Zapyskio, EZerélio ir KaCerginés senitnijose projekto dalyviy senjory teiravomeés, kiek jos (ir
jie) patenkintos kino sudéties matavimy rezultatais, ar projekto pasékoje sportuoja dazZniau, ar
iSmoko naujy pratimy ir ar pavyksta savarankiskai sportuoti, kiek patenkintos FA veikomis pagal
projektq, ar paskatino kg nors aktyviau sportuoti, ar jaucia sveikatos pageréjimgq, kaip sekési sportuoti
karantino metu, kas palaiko ar kliudo motyvacijai sportuoti savarankiskai, ar ketina testi requliaria FA
pasibaigus projektui ir kokios priemonés padeéty to pasiekti. Tuo tikslu parengtos apklausy anketos su
atitinkamais klausimais. IS viso surinktos 49 uZpildytos anketos. Kai kurios dalyvés ankety negaléjo
uzpildyti be akiniy, tai dalyvavo tik diskusijose ZodZiu.

Apklausos ir diskusijos vykdytos dialoginiy grupiy metu. Dél Covid-19 ir pavasarj vykusio keliy
meénesiy karantino pertraukos, bendras dalyviy senjory skaicius projekte nepakito, tik netolygiai
pasiskirsté senitnijose — daugiau nei planuota senjory sportavo Ringaudy ir Zapyskio seniinijose,
maziau jy rinkosi EZerélio ir Kacerginés senidnijose. Dauguma senjory sportavo nuo pat projekto
pradzios. Reikia atkreipti démesj, kad kai kurios senjoros, jpuséjus projektui, reguliariai sportuoti ir
projekto veikose dalyvauti pradéjo drauge su savo vyrais (7) ir, kartais, su anakais.

Senjory, projekto dalyviy, pasiekimy ir pasitenkinimo projektu apklausy rezultaty apibendrinimas
pateikiamas Zemiau.

SENJORY APKLAUSOS SANTRAUKA IR REZULTATY APIBENDRINIMAS
Kas Jums yra sportas?
Dominuojantys atsakymai: Sveikata, puiki nuotaika, malonumas, bendravimas, gera savijauta.
“Meilé ir gyvenimas”
Reguliarus sportavimas akivaizdZiai siejamas su puikiomis emocijomis, sveikata ir
pozityvia socializacija.

Kaip jauciatés pradéjusios reguliariai sportuoti? Gal jauciate kokius pokyc€ius — nuotaikos, jégu,
motyvacijos, kt.?

SENJORUY JAUSENOS PRADEJUS REGUIARIAI SPORTUOTI

’?ﬁ

U

w
Kauno rajonas

N
= KSLO
IR SPORTO
MINISTERLJA

\\\\“i”/////é SVIETIMO,

S

7N\

\\\\\Hl




” “jauciu

Dominuojantys atsakymai: atsiranda naujy jégy, energijos, jkvépimo, pageréjo nuotaika,
sustipréjo raumenys, iStvermé, norisi motyvuoti vaikus ir antkus, pastoviai sportuoti, paraginti ir
kitus kaimynus ir savo bendraamzius, geriau sekasi organizuoti savo dienos darbus, “nevartoju

jokiy vaisty, labai seniai lankiausi pas Seimos gydytoja, kadangi dabar nieko neskauda
motyvacijq ir toliau sportuoti”.
Senjory jauseny — nuotaikos, jégy, motyvacijos - pokyciai didZiuliai ir iSimtinai vien
pozityvis. Nebuvo nei vieno skundo ar abejonés dél Fizinio aktyvumo projekto veikly

naudos senjory gerovei.
Kaip daznai sportuojate pacios namie ar lauke?
Dominuojantys atsakymai: Einu su lazdom, mégstu vaZineéti dviraciu, rytais vaikstau, atlieku

pratimus, namie sportuoju kai blogas oras.
Didesné dalis motery stengiasi sportuoti kasdien, taciau ne visoms pavyksta, ir sunkiau pacioms

atlikti pratimus pilnai, kaip treniruotéje.
Kokiy rezultaty labiausiai tikités/tikéjotés pasiekti Sio sporto projekto déka?

Dominuojantys atsakymai: Gery emocijy ir geros sveikatos, bendravimo kolektyve, iSmokti naujy
pratimy, Sirdies ir kraujagysliy pagerinimo, numesti svorio, jgauti energijos ir priprasti pratimus

atlikti nuolat, palaikyti kino lankstumg
Kaip j jusy reguliaraus fizinio aktyvumo uiZsiémimus reaguoja Seima? Ar artimiesiems

pasakojate apie savo patirtis?
Dominuojantis atsakymas, kad Seima reaguoja puikiai, visi palaiko, net noriai pavaduoja ir uz jas
atlieka kitus darbus. Moterys pasakoja, pasikalba, namiskiai dZiaugiasi, kad jos sportuoju. Tik
viena i$ vyriausiyjy senjory grupés dalyviy paminéjo, kad apie savo sportus artimiesiems

nepasakoja.

Kas Jums labiausiai patinka Fizinio aktyvumo uzsiémimuose ir kitose projekto veiklose?
Dominuojantys atsakymai: uzkreéiama puiki vadovés nuotaika, bendravimas, patarimai jvairiais

klausimais, susiblrimas drauge, skatinama motyvacija viska atlikti gerai.

Bendrai, senjoroms patiko visa veikla projekte.
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K3 naujo ir jdomaus sau suzZinojote paskaity apie FA nauda metu? (senjoroms vyko paskaitos,

tad jos daugiau suZinojo apie FA nauda.)
Jdomiausiais minéti dalykai: Zinios apie sveikg gyvenimo bida, kino rodikliy matavimg fizinei
blklei jsivertinti, FA naudg fizinei ir emocinei Zmogaus sveikatai, kaip teisingai atlikti jvairius

pratimus, vaisty sudétis ir kokybé.
Kokie sveikatg stiprinancio aktyvumo klausimai/temos Jums labiausiai rapi?

Senjoroms labiausiai rdpimi FA klausimai: Sirdies ir kraujagysliy sveikata; cukraligés klausimai;
viso kiino raumeny stiprinimo ir atpalaidavimo; kojy ir sgnariy stiprinimas, kaip teisingai atlikti

pratimus nepakenkiant sau.
Kaip daZnai paskatinate artimuosius ir drauges/us reguliariai sportuoti?

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

reguliaria fizinio aktyvumo veikla, sportu. DidZioji dalis projekto dalyviy senjory nurodé visad

pasitaikius progai skatinancios aplinkinius sportuoti.

IV APKLAUSA - SENJORUY Fizinio Aktyvumo PROGRESO VERTINIMAS
Paskutinés apklausos metu projekto dalyviy senjory klauséme, ar 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 uZsiemimus pasibaigus projektui ir kas joms pagelbéty

reguliariai sportuoti namuose. IS viso surinktos 49 uzpildytos anketos.
Absoliuti dauguma projekto dalyviy patvirtino, kad projekto pasékoje sportuoja dazniau ir
projekto metu iSmoko sau naudingy pratimy.
Sportuojanciyjy ir nesportuojanciy savarankiskai namuose santykis pasiskirsto mazdaug 5:1. T.y.
savarankiskai nepradéjo sportuoti tik kas penkta senjora. Diskusijose moterys minéjo, kad
stengiasi daugiau vaikscioti pésc€iomis, iseiti j Zygius, kas gali - mina dviracCius ar atlieka tam tikrus
pratimus laukdamos autobuso, turédamos laisvg minutéle tarp darby ar net atlieka darbus
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atsizvelgdamos j savo treneriy patarimus, pvz., kaip taisyklingai tlpti, proporcingai paskirstyti

keliama kravj ir pan.
Patenkintos arba labai patenkintos FA veiklomis pagal projektg nurodé esg visos pasisakiusios
projekto dalyvés senjoros. T. p. absoliuti dauguma nuolatiniy projekto dalyviy senjory nurodé

jauciancios sveikatos pageréjima ar kiino pajégumo padidéjima.
Beveik visos dalyvés senjoros skatino savo Seimos narius ar paZjstamus aktyviau uZsiimti FA

veikla.
Testi reguliarius fizinio aktyvumo uZsiémimus pasibaigus projektui planuoja visos projekto

dalyvés. Senjoros labai reikSmingu jvardijo socialinj treniruociy aspektg — smagy bendravima,

bendrai per sportg kuriamg gerg nuotaikg, uzmezgamus rysius.
| klausima, kokios priemonés padéty reguliariai sportuoti namuose, jeigu vél bity paskelbtas

karantinas, dauguma senjory atsaké, kad iSmoko pratimy ir mankstinsis savarankiskai. Taip pat

svarstyta galimybé pasibaigus projektui testi uzsiémimus su trenere.

BAIGIAMASIS PROJEKTO VERTINIMAS
V BAIGIAMOIJO VISO PROJEKTO VERTINIMO metu senjoros (ir jy vyrai) iSsaké savo galinj visa
apimantj vertinima, kg projektas joms davé — sveikatai, emocinei bei socialinei biklei. Moterys (ir

keli jy vyrai) piesé, kalbéjo, arba rastu iSsaké savo apibendrinancias patirtis, jsptdZius ir pokycio

rezultatus.
Citatos, apimancios atsikartojancius teiginius:
,» Atéjau su jvairiais skausmais, nugaros, kojy, ranky ir t.t. O dabar nieko nebeskauda, ir nenaudoju

jokiy vaisty”
,Labai esu patenkinta Siuo projektu. Atsirado daugiau energijos, nustojo skaudéti nugarg, ranka,

ir labai draugiskas kolektyvas, nuostabi treneré.”
|gijau ,,geros nuotaikos, energijos ir Zvalumo. Pageréjo visa sveikata ir radau daug naujy draugy.”

»,Labai pageréjo gyvenimas, jokio pykéio, nuotaika puiki ir viskg padarai. O buvo taip —einu tiesiai,

bet nesa j Song. Dabar viskas gerai.”
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,AS labai laiminga, kad galéjau sportuoti su kolektyvu. Tiesiog pageréjo savijauta, sustipréjo
raumenys, pageréjo nuotaika, tiesiog gyvenimas pasidaré malonesnis. Sitly¢iau daZniau judéti

7
sportuoti, ir blsime sveikos.”
,Pageréjo savijauta. DZiaugiuosi susitikimu su bendruomene. Patiko trenerés meistriSkumas
“

atvirumas. Bandom daugelj pratimy jsisavinti ir kartoti namuose
,Pakilo bendras tonusas, gerokai padidéjo judesiy amplitudé. Dingo sportavimo baimés

kompleksas. Per eilinj patikrinimg pas Seimos gydytoja Si nustebo padariusi iSvada, kad gerokai
Taciau labai svarbus yra ir bendravimas

pageréjo mano visi pagrindiniai parametrai
,Fizinis aktyvumas, manksta yra labai gerai
pasikalbéjimai. Manksta man asmeniskai davé geresne savijautg, geresne sveikatg, geriau dirba
Sirdis, sumazéjo spaudimas, dingo stresas, Seimoje maziau nesutarimy
»,Esu be galo patenkinta, kad galéjau dalyvauti Siame projekte. Praplécdiau paZjstamy ratg

bendruomenéje, iSmokau daug pratimy ir jgijau Ziniy apie sveika gyvenimo bldg ir dar daug
naudingy dalyky. Galvoju, kad dalyvavimas Siame projekte — tai geriausia, kas man galéjo nutikti

gyvenime Siuo gyvenimo laikotarpiu. Noréciau, kad Sis projektas testysi ilgiau
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ISvada:
senjory sveikata, sustiprintas jy supratimas apie FA reiksme sveikai gyvensenai bei jtvirtinta

Apklausy rezultatai rodo, kad senjory grupéje pasiekti visi projektui kelti tikslai — pagerinta
motyvacija pacioms reguliariai sportuoti ir pasibaigus projektui, jgytas jgadis dalintis savo gergja

FA patirtimi su kitai bei paskatinti juos taip pat reguliariai sportuoti ar mankstintis.

Reguliary sportavimq senjoros akivaizdZiai sieja su savo patirtomis puikiomis emocijomis, stipriai

pagereéjusia sveikata ir pozityvios socializacijos patirtimis.
Sie rezultatai leidZia daryti isvadg, jog projekto FA uZsiémimai ir kitos veiklos jgyvendintos puikiai

ir kokybiskai.

Kauno rajonas

Wy,
SN e
= ) .S RsPoRTO
NS MINISTERUIA




