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Santrauka

Tikslas — istirti ir jvertinti suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy zinias ir nuomong apie fizinj aktyvuma.

Tyrimo medZiaga ir metodai. Tyrimas atliktas anketiniu apklausos biidu pagal sudarytg atsitikting biiting tyrimui
atlikti gyventojy imtj, reprezentuojancia suaugusius ir pagyvenusius Lietuvos gyventojus pagal lyti, amziy, proporcingai
gyventojy skai¢iui kiekvienoje apskrityje. I$ viso istirta ir jvertinta 2 910 respondenty zinios (nuomoné) apie fizinio akty-
vumo svarbg ir poveikj organizmui, riiSis, rekomendacijas ir pan. Statistiné duomeny analizé atlikta naudojantis programi-
niu statistiniu duomeny paketu SPSS (20.0 for Windows versija). Rezultaty skirtumy statistinis reik§mingumas nustatytas
pagal ¥? (chi kvadrato) kriterijy. Rezultaty skirtumas laikomas reik§mingu, kai p < 0,05.

Tyrimo rezultatai. Nustatyta, kad 87,3 proc. respondenty zino, koks yra reguliaraus fizinio aktyvumo poveikis zmo-
gaus organizmui, 89,4 proc. —kaip organizma veikia jégos ugdymo treniruotés. 72 proc. visy respondenty teisingai atsaké,
kad létinémis neinfekcinémis ligomis sergantis zmogus dél dalyvavimo fizinéje veikloje turéty pasitarti su gydanéiu gy-
dytoju. Tik 45,4 proc. tyrimo dalyviy atsaké, kad vidutinio intensyvumo fiziné veikla geriausiai padeda deginti organizmo
riebalus. Net kas penktas respondentas nezinojo, kad darbas kompiuteriu nepriskiriamas fizinio aktyvumo veiklai. Tik
37,5 proc. apklausty asmeny nurodé, kad greitas ¢jimas arba létas bégimas yra aerobiné fizinio aktyvumo veiklos riisis.
38,1 proc. respondenty mané, kad per dieng reikéty biti fiziskai aktyviam maziausiai 30 min., o 52 proc. — 60 min. Tik kas
antras tyrimo dalyvis Zinojo rekomendacijas dél aerobinés fizinio aktyvumo veiklos, 61,9 proc. — kiek kasdien sveikam
zmogui apytiksliai rekomenduojama nueiti zingsniy.

I$vados. Ne visi respondentai turi pakankamai ziniy apie fizinj aktyvuma, jvairiy gyventojy grupiy zinios tiek apie
fizinio aktyvumo svarbg ir reikSme sveikatai, tiek bendrai apie fizinj aktyvuma ar rekomendacijas, kaip ji skatinti, skiriasi.
Daugiausiai ziniy respondentai turi apie fizinio aktyvumo poveikj organizmui, o maziausiai — apie fizinj aktyvuma ir jo
rusis bei fizinio aktyvumo rekomendacijas. Daugiau ziniy apie fizinj aktyvuma turi jaunesni asmenys, moterys ir auks-
tesn] i$silavinima jgije respondentai.

Reiksminiai ZodZiai: suaugusieji, pagyvene asmenys, zinios, nuomoné apie fizinj aktyvuma.

IVADAS

Tai, kad fizinis aktyvumas yra viena pagrindiniy Zmo-
gaus funkcijy ir yra labai svarbus visais gyvenimo
etapais visy amziaus grupiy asmenims (vaikams ir
jaunimui, suaugusiems ir pagyvenusiems Zmonéms),
pateikiama moksliniuose straipsniuose ir pabrézZiama
strateginiuose dokumentuose [1-6]. Irodyta, kad fizinis
aktyvumas mazina rizikg susirgti jvairiomis létinémis
neinfekcinémis ligomis, palaiko raumeny jéga, Sirdies
ir kvépavimo bei kauly sistemy biikle, daro teigiama
poveikj psichikos sveikatai, mazina streso reakcijas,
nerima ir depresijg; vyresnio amziaus zmonéms padeda
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iSlaikyti sveikata, judruma ir funkcing nepriklausomybeg
bei socializacijg. Parengtos tiek tarptautinés, tiek nacio-
nalings fizinio aktyvumo rekomendacijos, skatinancios
gyventojus biiti kuo aktyvesniais [7, 8]. Nepaisant to,
daugelio suaugusiyjy ir pagyvenusiy asmeny fizinis
aktyvumas per mazas. Fizinio aktyvumo nuostatoms ir
elgesiui gali turéti reikSmes fizinio aktyvumo Zinios, be
to, teigiama, kad zmonés, turintys ziniy apie fizinio ak-
tyvumo nauda, yra linke biiti fiziSkai aktyvesni [9, 10].
Lietuvoje atliekami atskiry gyventojy grupiy (paaugliy,
studenty, kiino kulttiros mokytojy) ziniy ir nuomonés
apie fizinj aktyvuma tyrimai [11-15], ta¢iau tokiy tyri-
my, apimanciy visus suaugusius ir pagyvenusius asme-
nis, neatlikta.

Tyrimo tikslas — iStirti ir jvertinti suaugusiy ir
pagyvenusiy Lietuvos gyventojy zZinias ir nuomong
apie fizinj aktyvuma.
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TYRIMO MEDZIAGA IR METODAI
2019 m. rugséjo—gruodzio mén. Sveikatos mokymo
ir ligy prevencijos centras (SMLPC) ir savivaldybiy
visuomengs sveikatos biurai (SVSB) atliko suaugusiy
(19—64 m.) ir pagyvenusiy (65-75 m.) Lietuvos gy-
ventojy ziniy ir nuomones apie fizinj aktyvumg tyri-
ma, kuris buvo nacionalinio Lietuvos suaugusiy ir
pagyvenusiy gyventojy faktinés mitybos, mitybos ir
fizinio aktyvumo jprociy bei Ziniy apie mitybg ir fi-
zinj aktyvuma tyrimo dalis. Buvo sudaryta atsitiktine
tyrimui atlikti btina gyventojy imtis, reprezentuojanti
suaugusius ir pagyvenusius Lietuvos gyventojus pa-
gal lytj, amZiy, proporcingai gyventojy skaiciui kiek-
vienoje apskrityje. Apklausg pagal SMLPC parengta
Tyrimo atlikimo metodika vykdé SVSB specialistai,
pries tyrimg dalyvave mokymuose, kaip vykdyti tyri-
ma (atlikti respondenty atrankg, pildyti anketa, suvesti
ir pateikti tyrimo duomenis). Apklausa vyko respon-
denty namuose gavus jy sutikimg (zZodziu). Apklausa
buvo anoniminé, jokios informacijos, leidZiancios
identifikuoti respondentg, anketoje nurodyti nereikéjo,
duomenys buvo suvedami j kompiutering programa
suteikus kiekvienai anketai (kiekvienam respondentui)
koda (numerj). Tyrimui naudotas klausimynas — ziniy
apie fizinj aktyvumg apklausos anketa, kurig sudaré
klausimai apie respondenty sociodemografinius duo-
menis ir Zinias (nuomong) apie fizinio aktyvumo svar-
ba, poveikj organizmui, rusis, rekomendacijas ir pan.
Atsakydami | anketos klausimus respondentai turé¢jo
pasirinkti vieng atsakyma i§ pateikty keliy galimy va-
rianty: teisingo atsakymo, keliy neteisingy atsakymuy ir
varianto ,,nezinau.

Tyrimo tiksliné populiacija — suaugg ir pagyvene
abiejy ly¢iy Lietuvos gyventojai. IS viso buvo jver-
tintos 2 910 respondenty Zinios (nuomoné) apie fizinj

aktyvumg priklausomai nuo amziaus, lyties, iSsilavi-
nimo ir gyvenamosios vietos.

Statistiné duomeny analizé atlikta naudojantis pro-
graminiu statistiniu duomeny paketu SPSS (20.0 for
Windows versija). Rezultaty skirtumy statistinis reiks-
mingumas nustatytas pagal y* (chi kvadrato) kriterijy.
Rezultaty skirtumas laikomas reikSmingu, kai p <0,05.

REZULTATAI

Tyrime i§ viso dalyvavo 46,3 proc. vyry ir 53,7 proc.
motery. 78,6 proc. respondenty gyveno mieste ir
21,4 proc. — kaime. Respondentai pagal amziy pasi-
skirsté Sitaip: 19-34 m. buvo 31,8 proc., 3549 m. —
29,8 proc., 50-64 m. — 26,5 proc. respondenty ir
11,6 proc. buvo pagyvenusiyjy (65-75 m. amziaus)
asmeny; pagal iSsilavinimg: aukstajj iSsilavinima
buvo jgij¢ 44 proc. tyrimo dalyviy, specialy viduri-
nj arba aukstesnjjj — 32 proc., pagrindinj, vidurinj —
21,3 proc., pradinj — 1,5 proc. respondenty (neatsake
1 81 klausimg 1,2 proc. apklausty asmeny).

Siekiant iSsiaiskinti gyventojy Zinias ir nuomong¢
apie fizinio aktyvumo reikSme¢ bei nauda sveikatai
pirmiausia buvo klausiama, koks yra reguliaraus fi-
zinio aktyvumo poveikis zmogaus organizmui. Di-
dzioji dalis (87,3 proc.) gyventojy teisingai atsake |
§i klausimg ir tik labai nedidelé dalis (6,9 proc.) res-
pondenty nurodé ,,nezinau‘ (1 pav.). ISanalizave atsa-
kymy pasiskirstyma j §j klausima pagal amziy, lytj ir
i8silavinimg matome, kad beveik kas deSimtas pagy-
vengs asmuo ir statisti$kai reikSmingai (y* = 15,166,
df =4, p <0,004) daugiau vyry negu motery atsake
,hezinau® (1 lentelé). Atkreiptinas démesys, kad net
37,2 proc. pradinio iSsilavinimo asmeny nezinojo ir
tik kas antras jy teisingai atsaké ir Zinojo apie fizinio
aktyvumo poveikj zmogaus organizmui (2 lentel¢).

Koks reguliarus FA poveikis Zmogaus organizmui? 87,3 16,9 |
Kaip organizma veikia jégos ugdymo treniruotés? 89,4 Y1 8,0 |
Ar sirgdamas LNL Zzmogus gali uzsiimti FA veikla? 72 203
Kokio inten. FA geriausiai degina organizmo riebalus? 454 458
Kuri i3 $iy veikly nepriskiriama FA veiklai? 79,7 164 7

Kuri i$ 8iy FA veiklos rasiy yra aerobiné? 37,5 45,6 16,9

Kuris teiginys neteisingas apie vid. intensyvumo FA? 40,4 40,3 19,3
Kiek maziausiai per dieng suaugusiajam reikia bati FA? 38,1 56,7
Kiek k. per sav. rekomenduojama aerobiné FA veikla? 49,2 48,6 2|
Kiek kasdien rekomenduojama nueiti zingsniy? 61,9 27,7 1104 |

0% 20%  40% 60 % 80% 100%

Teisingi atsakymo var. = Neteisingi atsakymo var. m NeZzino

1 pav. Respondenty atsakymy pasiskirstymas (proc.) j klausimus apie fizinj aktyvuma (FA)
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1 lentelé. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus | klausimus apie fizinj aktyvuma priklausomai nuo
amZiaus ir lyties

Respondenty pasiskirstymas pagal .
Galimi atsakymy variantai j klausimus amZiy (metai) lytj !s
19-34 | 35-49 | 50-6h | 65-75 | wyras | moteris | .
1. Koks reguliaraus fizinio aktyvumo poveikis Zmogaus organizmui?
| x= 17,593, df = 12, p=0,129 | x2=15,166, df =4, p < 0,004 |
1. MaZina nervine jtampg, stresa ir nerima 88,6 87,6 87,6 83,4 85,1 89,1 87,3
2. Skatina kauly retéjima 2,1 1,8 1,4 2,1 2,1 1,7 1,9
3. Silpnina organizmo atsparuma ligoms 35 4,7 4,2 33 4,2 38 4,0
4. NeZinau 58 5,9 7,5 11,3 8,7 5,4 6,9
2. Kaip organizma veikia jégos ugdymo treniruotés (pvz., pratimai su svarmenimis, pratimai naudojant savo kiino svorj, atsispaudimai, prisitraukimai ir kt.)?
| X2 = 40,718, df = 12, p < 0,0001 | x2=0,747,df=4,p>0,945 |
1. Didina stresa ir nerima 0,6 1,5 1,0 1,2 1,0 1,1 1,1
2. Didina treniruojamy raumeny jéga ir kauly tankj 91,0 90,8 88,4 83,1 89,1 89,6 89,4
3. Silpnina pusiausvyra ir judesiy koordinacija 2,4 1,3 1,0 1,2 1,7 1,4 1,5
4. NeZinau 59 6,4 9,5 14,5 2,0 1,8 8,0
3. Ar sirgdamas létinémis neinfekcinémis ligomis (pvz., kraujotakos sistemos ligomis, cukriniu diabetu, nutukimu ir kt.)
Zmogus gali uZsiimti fiziSkai aktyvia veikla?
| ¥ =29,588, df = 15, p < 0,013 | x=130,037, df =5, p<0,0001 |
1. Negali 3,5 3,6 4,2 6,5 b4 3,7 4,0
2. Dél dalyvavimo fizinéje veikloje turi pasitarti su gydan€iu gydytoju 74,9 72,1 70,3 66,8 70,0 73,6 72,0
3. Gali, bet fizinio aktyvumo veikla negali biti ilgesné nei 5 min. 3,9 4,3 52 7,4 57 4,0 4,8
4. Gali uZsiimti bet kokia fizine veikla 10,2 11,8 13,5 10,4 9,9 12,9 11,5
5. NeZinau 7,6 8,2 6,9 8,9 10,0 5,8 7,7
4. Kokio intensyvumo fiziné veikla geriausiai padeda deginti organizmo riebalus?
| X2 = 45,178, df = 12, p < 0,0001 | X2 =13,004, df = 4,p<0,011 |
1. Didelio intensyvumo fiziné veikla 44,6 40,1 44,7 43,0 44,8 41,5 43,1
2. Vidutinio intensyvumo fiziné veikla 46,0 49,2 43,6 37,7 42,4 48,0 45,4
3. MaZo intensyvumo fiziné veikla 2,6 3,6 1,7 33 2,9 2,6 2,7
4. NeZinau 6,8 7,2 10,0 16,0 9,8 7,9 8,8
5. Kuri i$ Siy veiklos riiSiy nepriskiriama fizinio aktyvumo veiklai?
| X2 = 42,591, df = 15, p < 0,0001 | x2=5213,df=5p>0,390 |
1. VaZiavimas elektriniu dviraciu 14,4 10,3 10,3 8,6 11,9 11,0 1,4
2. Kambariy valymas 2,9 1,8 1,2 4,2 1,7 2,8 2,3
3. Pasivaik3ciojimas lauke 2,3 2,9 2,2 2,1 2,4 2,5 2,4
4. Darbas kompiuteriu 75,5 82,4 82,2 78,6 79,5 79,8 79,7
5. NeZinau 4,9 2,6 4,2 6,6 4,6 3,9 4,2
6. Kuri is Siy fizinio aktyvumo veiklos rasiy yra aerobiné?
| x* = 83,333, df = 15, p < 0,0001 | x2=8,123,df=5,p>0,150 |
1. Greitas éjimas arba létas bégimas 37,8 38,5 37,4 33,8 38,1 37,1 37,5
2. Greitas bégimas (sprintas) 12,0 13,2 9,6 8,6 12,5 10,4 11,3
3. Joga arba kalanetika 31,3 27,9 28,8 23,1 26,6 30,3 28,6
4. Pratimai su svarmenimis 6,7 59 4,9 3,6 57 5,6 57
5. NeZinau 12,3 14,5 19,2 30,9 17,2 16,7 16,9
7. Kuris i$ iy teiginiy neteisingas apibiidinant vidutinio intensyvumo fizine veiklg?
| X2 =171,689, df = 15, p < 0,001 | x2=46,705, df =5, p>0,243 |
1. Zmogus susyla ir pradeda negausiai prakaituoti 6,3 7,5 7.4 12,2 7,8 7.4 7,6
2. Kvépavimas tampa greitesnis ir gilesnis 5,7 8,2 6,5 5,3 7,5 5,9 6,6
3. Lab_ai p_agreitéja Sirdies susitraukimy daznis, labai stipriai 47.2 38,6 384 30,0 38.2 423 40,4
prakaituojama
4. Zmogus be didesniy pastangy geba kalbéti 25,0 27,8 27,3 22,6 26,7 25,6 26,1
5. NeZinau 15,0 17,6 19,1 28,5 18,9 17,9 19,3
8. Kiek maZiausiai laiko per dieng suauges Zmogus turéty biti fiziSkai aktyvus?
| X = 34,321, df = 12, p < 0,001 | X2=14,009, df = 4, p < 0,007 |
1. 15 min. 4,7 4,7 3,9 5,9 45 4,7 4,6
2. 30 min. 44,2 35,5 34,2 35,6 35,2 40,6 38,1
3. 60 min. 47,2 55,1 55,5 50,4 54,0 50,3 52,0
4. NeZinau 4,0 4,7 6,5 8,0 6,4 b4 5,4
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9. Kiek karty per savaite rekomenduojama ilgiau trunkanti (ne maZiau kaip 30 min.) aerobiné fizinio aktyvumo veikla?

| ¥ =27,183, df = 15, p < 0,027 [ x2=36,825, df =5, p < 0,0001 |
1. Nerekomenduojama 1,1 1,4 1,6 1,8 1,1 1,2 1,1
2. 1 karta per savaite 8,9 8,6 10,8 12,2 10,7 8,8 9,7
3. 2 kartus per savaite 36,8 39,1 38,7 34,7 32,4 42,4 37,8
4. 3-5 kartus per savaite 51,1 49,7 47,4 47,2 53,1 45,9 49,2
5. NeZinau 2,1 1,2 2,5 4,2 3,0 1,3 2,2

10. Kiek kasdien sveikam Zmogui apytiksliai rekomenduojama nueiti Zingsniy?

| X2 =59,127, df = 12, p < 0,0001 | x2=13,787, df = 4,p < 0,008 |
1.1 000 Zingsniy 4,5 55 4,7 1,7 6,0 4,5 5,2
2. 40005 000 Zingsniy 21,2 21,5 24,5 25,2 23,8 21,5 22,6
3.8 000-10 000 Zingsniy 67,1 64,1 98,3 49,0 99,3 64,1 61,9
4. NeZinau 7,2 8,8 12,5 18,1 10,9 9,8 10,4

2 lentelé. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimus apie fizinj aktyvuma priklausomai nuo iSsilavinimo

Respondenty pasiskirstymas pagal iSsilavinima
Pagrlnqlpls, Spevmalums_, Aukétasis IS viso
vidurinis | aukStesnysis

Galimi atsakymy variantai j klausimus Pradinis

1. Koks reguliaraus fizinio aktyvumo poveikis Zmogaus organizmui?

x?=204,486, df = 16, p < 0,0001

1. MaZina nerving jtampa, stresa ir nerimg 51,2 82,8 85,3 92,6 87,3
2. Skatina kauly retéjima 7.0 1,6 1,9 1,2 1,9
3. Silpnina organizmo atsparuma ligoms 4,7 4,8 5,2 2,8 4,0
4. NeZinau 37,2 10,8 7,6 3,4 6,9

2. Kaip organizma veikia jégos ugdymo treniruotés (pvz., pratimai su svarmenimis, pratimai naudojant savo kiino svorj,
atsispaudimai, prisitraukimai ir kt.)?

x?=81,136, df = 16, p < 0,0001

1. Didina stresa ir nerima 0,0 0,8 1,3 11 11

2. Didina treniruojamy raumeny jéga ir kauly tankj 60,5 86,6 88,6 92,3 89,4
3. Silpnina pusiausvyra ir judesiy koordinacija 23 2,4 1,5 1,0 1,5
4. NeZinau 37,2 10,1 8,6 5,5 8,0

3. Ar sirgdamas létinémis neinfekcinémis ligomis (pvz., kraujotakos sistemos ligomis, cukriniu diabetu, nutukimu ir kt.)
Zmogus gali uZsiimti fiziSkai aktyvia veikla?

x?=80,074, df = 20, p < 0,0001

1. Negali 9,3 6,6 4,0 2,5 4,0
2. Dél dalyvavimo fizinéje veikloje turi pasitarti su gydanciu gydytoju 60,5 64,6 72,0 76,3 72,0
3. Gali, bet fizinio aktyvumo veikla negali bti ilgesné nei 5 min. 23 6,9 4,9 3.4 4,8
4. Gali uZsiimti bet kokia fizine veikla 7,0 11,3 12,0 11,6 11,5
5. NeZinau 20,9 10,6 7,1 6,3 7,7

4. Kokio intensyvumo fiziné veikla geriausiai padeda deginti organizmo riebalus?

x*=89,990, df = 16, p < 0,0001

1. Didelio intensyvumo fiziné veikla 37,2 44,1 45,0 41,5 43,1
2. Vidutinio intensyvumo fiziné veikla 16,3 43,5 43,8 48,7 45,4
3. MaZo intensyvumo fiziné veikla 7,0 2,7 1,9 3,0 2,7
4. NeZinau 39,5 9,6 9,3 6,7 8,8

5. Kuri i$ Siy veiklos rasiy nepriskiriama fizinio aktyvumo veiklai?

x?=96,768, df = 20, p < 0,0001

1. VaZiavimas elektriniu dviraciu 9,3 11,8 11,9 11,0 11,4
2. Kambariy valymas 4,7 3,2 2,1 1,6 2,3
3. Pasivaiksciojimas lauke 0,0 2,7 2,0 2,7 2,4
4. Darbas kompiuteriu 65,1 76,2 80,8 81,6 79,7
5. NeZinau 20,9 6,1 3,1 3,1 4,2

6. Kuri i $iy fizinio aktyvumo veiklos riiSiy yra aerobiné?

x?= 100,474, df = 20, p < 0,0001

1. Greitas éjimas arba létas bégimas 23,3 29,0 35,0 44,2 37,5
2. Greitas bégimas (sprintas) 2,3 12,4 12,1 10,2 1,3
3. Joga arba kalanetika 16,3 32,0 27,7 27,9 28,6
4. Pratimai su svarmenimis 11,6 6,6 6,1 4,6 57
5. NeZinau 46,5 20,0 19,0 13,1 16,9

2020/2(89)

81



ORIGINALUS STRAIPSNIAI

LNVISUOMENES SVEIKATA"

7. Kuris i$ $iy teiginiy neteisingas apibidinant vidutinio intensyvumo fizine veikla?

x?=111,980, df = 20, p < 0,0001

1. Zmogus susyla ir pradeda negausiai prakaituoti 11,6 9,2 7,4 6,9 7,6
2. Kvépavimas tampa greitesnis ir gilesnis 9.3 6,3 8,3 53 6,6
3. Labai pagreitéja Sirdies susitraukimy daZnis, labai stipriai prakaituojama 11,6 34,8 36,6 47,1 40,4
4. Zmogus be didesniy pastangy geba kalbéti 16,3 23,2 27,8 26,5 26,1
5. NeZinau 48,8 25,4 19,1 13,4 19,3
8. Kiek maZiausiai laiko per diena suauges Zmogus turéty biiti fiziSkai aktyvus?
x? = 64,600, df = 16, p < 0,0001
1. 15 min. 4,7 4,7 55 37 4,6
2. 30 min. 32,6 332 34,7 43,1 38,1
3. 60 min. 41,9 55,4 53,3 49,8 52,0
4. NeZinau 20,9 6,7 6,5 33 5,4

9. Kiek karty per savaite rekomenduojama ilgiau trunkanti (ne maZiau kaip 30 min.) aerobiné fizinio aktyvumo veikla?

1. Nerekomenduojama
2.1 karta per savaite

3. 2 kartus per savaite

4. 3-5 kartus per savaite
5. NeZinau

x?= 62,750, df = 20, p < 0,0001

0,0 1.8 1,0 0,9 1,1
14,0 12,4 10,6 6,8 9.7
18,6 37,4 36,4 39,8 37,8
67,4 46,2 49,3 50,5 49,2
0,0 2,2 2,7 2,0 2,2

10. Kiek kasdien sveikam Zmogui apytiksliai rekomenduojama nueiti Zingsniy?

1.1 000 Zingsniy

2. 4000-5 000 Zingsniy
3.8000-10 000 Zingsniy
4. NeZinau

x?=120,898, df = 16, p < 0,0001

14,0 7,7 6,0 3,0 5,2
25,6 24,3 25,0 19,8 22,6
30,2 53,8 57,6 70,3 61,9
30,2 14,2 113 7,0 10,4

I klausimag, kaip organizmg veikia jégos ugdymo
treniruotés, teisingai atsaké taip pat didzioji dalis
(89,4 proc.) visy gyventojy, o atsakymg ,,nezinau‘
pasirinko tik 8 proc. respondenty (1 pav.). Vyrai ir
moterys i §j klausima atsaké beveik vienodai daznai,
taciau vertindami atsakymus priklausomai nuo am-
ziaus ir iSsilavinimo matome, kad didéjant respon-
denty amziui statistiS8kai reik§mingai (> = 40,718,
df =12, p <0,0001) mazéja teisingg atsakyma Zinan-
¢iy ir didéja atsakiusiyjy ,,nezinau* asmeny skaicius
(1 lentele). 92,3 proc. aukstajj iSsilavinimag jgijusiy
ir tik 60,5 proc. pradinj i$silavinimag turin¢iy respon-
denty atsaké, kad zino, kaip organizmg veikia jégos
ugdymo treniruotés, o atsakyma ,,nezinau* j §j klau-
simg atitinkamai pasirinko 5,5 proc. aukstajj issila-
vinimg ir net 37,2 proc. pradinj i$silavinimg turinciy
tyrimo dalyviy (2 lentelé).

Respondenty taip pat buvo klausiama, ar sirgda-
mas létinémis neinfekcinémis ligomis (pvz., kraujo-
takos sistemos ligomis, cukriniu diabetu, nutukimu ir
kt.) zmogus gali uzsiimti fiziSkai aktyvia veikla. Nu-
rodydami, kad dél dalyvavimo fizingje veikloje reikia
pasitarti su gydanciu gydytoju, teisingai j §j klausima
atsaké daugiau kaip du trecdaliai (72 proc.) visy tirty
asmeny (1 pav.), o beveik kas deSimtas respondentas
nepriklausomai nuo amziaus, lyties ir iSsilavinimo
mang, kad sirgdamas 1étinémis neinfekcinémis ligomis
zmogus gali uzsiimti bet kokia fiziskai aktyvia veikla,
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nepasitaregs su gydytoju. Statistiskai reikSmingai dau-
giau jaunesniy negu vyresniy (y>= 29,588, df = 15,
p < 0,013) ir aukstesnjji negu Zemesnjjj iSsilavinima
turin¢iy (y>= 80,074, df = 20, p < 0,0001) respondenty
teisingai atsaké i §j klausima, statistiSkai reikSmingai
(¥*= 30,037, df = 5, p < 0,0001) daugiau vyry negu
motery pasirinko atsakyma ,,nezinau“ (1 lentel¢). Kas
penktas pradinj iSsilavinimg turintis respondentas nu-
rod¢, kad nezino atsakymo j §j klausima (2 lentelé).

I klausima, kokio intensyvumo fizin¢ veikla ge-
riausiai padeda deginti organizmo riebalus, teisingai
atsaké tik maziau kaip kas antras (45,4 proc.) res-
pondentas, pasirinkes atsakymo variantg ,,vidutinio
intensyvumo fiziné veikla®“. Beveik tiek pat tyrimo
dalyviy pasirinko neteisingg atsakymo varianta ,,di-
delio intensyvumo fiziné veikla®“ ir tik 8,8 proc. ap-
klausty asmeny atsaké ,,nezinau® (1 pav.). Teisingai
1 8] klausimg atsaké statistiSkai reikSmingai dau-
giau (y*>= 45,178, df = 12, p < 0,0001) jaunesniy
asmeny negu vyresniy; daugiau (y>= 13,004, df = 4,
p <0,011) motery negu vyry (1 lentelé) ir kelis kartus
daugiau aukstesnjji (48,7 proc.) iSsilavinima turinciy
gyventojy, lyginant su pradinj iSsilavinimg jgijusiais
asmenimis (16,3 proc.). Net 39,5 proc. pradinj iSsila-
vinimga turinciy gyventojy pasake, kad nezino atsaky-
mo | §j klausima (2 lentelé).

Didzioji dalis (79,7 proc.) respondenty pasirinko
teisingg varianta — darbg kompiuteriu, atsakydami i
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klausima, kuri veiklos raiSis néra priskiriama fizinio
aktyvumo veiklai. Vis délto net kas penktas respon-
dentas nezinojo atsakymo arba atsaké neteisingai, o
kas desimtas neteisingai mane¢, kad vaziavimo elek-
triniu dviraCiu nereikia priskirti prie fizinio aktyvu-
mo veiklos. Vyry ir motery nuomongs Siuo klausimu
nesiskyré (p > 0,390), taciau statistiskai reikSmingai
(x> = 42,591, df = 15, p < 0,0001) maziausiai teisingai
atsakiusiyjy j $j klausimg buvo jauniausiyjy 19-34 m.
respondenty grupéje, daugiau (14,4 proc.) jauniausiyjy
grupés asmeny, lyginant su vyresniaisiais, atsaké ne-
teisingai ir vaziavimo elektriniu dviraciu nepriskyré
prie fizinio aktyvumo veiklos (1 lentelé). I §j klausi-
mg teisingai atsaké apie 80 proc. aukstajj ir specialy-
ji vidurinj ar aukstesnjjj iSsilavinimg jgijusiy tyrimo
dalyviy ir tik 65,1 proc. pradinj i$silavinima turinciy
respondenty, o kas penktas pradinj i$silavinimg jgijes
respondentas nurodé, kad nezino atsakymo (2 lentel¢).

Ivertinus atsakymus j klausima, kuri i$ fizinio akty-
vumo riisiy yra aerobiné, nustatyta, kad tik 37,5 proc.
visy respondenty Zino, jog greitas ¢jimas arba létas
bégimas yra aerobiné fizinio aktyvumo veiklos rusis.
Kas Sestas (16,9 proc.) respondentas pasirinko atsa-
kymo j $j klausimg variantg ,,nezinau® (1 pav.), taip
pat beveik trecdalis tyrimo dalyviy klaidingai mané,
kad joga arba kalanetika yra aerobiné fizinio aktyvu-
mo veiklos riisis, kas deSimtas — kad greitas bégimas
(sprintas), 5,7 proc. respondenty — kad pratimai su
svarmenimis. Nustatyta, kad didéjant tyrimo dalyviy
amziui statistiSkai reikSmingai (y*= 83,333, df = 15,
p < 0,0001) mazéja zinanCiy teisinga atsakyma j §j
klausima ir daugéja atsakiusiyjy ,,nezinau“. Nezino
atsakymo | §j klausimg net 30,9 proc. pagyvenusiy
(1 lentelé) tyrimo dalyviy. Did¢jant respondenty is-
silavinimui statistiSkai reik§Smingai (y*> = 100,474,
df =20, p <0,0001) taip pat daugé¢ja teisinga atsaky-
m3 | §j klausimg zinanc¢iy respondenty ir mazéja at-
sakiusiyjy ,,nezinau“; beveik kas antras (46,5 proc.)
pradinj iSsilavinimg turintis respondentas nezinojo
atsakymo j §j klausima (2 lentelé).

IS galimy atsakymy ] klausimg, kuris i§ teiginiy
neteisingas apibiidinant vidutinio intensyvumo fizine
veikla, teisingg — labai pagreitéja Sirdies susitrauki-
my daznis, labai stipriai prakaituojama — pasirinko tik
40,4 proc. visy respondenty. StatistiSkai reikSmingai
(*= 71,689, df = 15, p < 0,0001) dazniau teisingai
atsaké jaunesni 19-34 m. (47,2 proc.) tyrimo dalyviai,
lyginant su vyresniais (38,6 ir 38,4 proc.) ir pagyvenu-
siais 65-75 m. (30 proc.) respondentais. Teisingi vyry
ir motery atsakymai i $j klausima statistiskai reikSmin-
gai nesiskyreé (>= 6,705, df =5, p > 0,243) (1 lentel¢).

Atsakymo ] $j klausima nezinojo beveik kas penktas
(18,5 proc.) tyrimo dalyvis, i8 jy kas tre¢ias (28,5 proc.)
pagyvenes ir beveik kas antras (48,8 proc.) pradinj is-
silavinimg turintis respondentas.

Siekiant isiaiskinti Zinias ir nuomong¢ apie fizi-
nio aktyvumo rekomendacijas, respondenty buvo
klausiama, kiek maziausiai laiko per diena suauges
zmogus turéty buti fiziSkai aktyvus. Teisingg atsa-
kymo variantg — 30 min. — pasirinko tik 38,1 proc.
visy apklausty asmeny (1 pav.), o beveik kas antras
(52 proc.) tyrimo dalyvis atsaké, kad maziausiai
60 min. per dieng suauges zmogus turéty biti fi-
ziSkai aktyvus, dar kas deSimtas respondentas arba
nezinojo atsakymo, arba pasirinko atsakymo varian-
ta — 15 min. (1 pav.). StatistiSkai reikSmingai daugiau
teisingai atsakiusiyjy buvo 19-34 m. amziaus gru-
péje, lyginant su vyresniaisiais (y>= 34,321, df =12,
p < 0,001), daugiau motery negu vyry (y*>= 14,009,
df =4, p <0,007) ir daugiau aukstesnio negu Zemes-
nio iSsilavinimo (x> = 64,600, df = 16, p < 0,0001)
respondenty (1 ir 2 lentelés).

Nustatyta, kad tik kas antras (49,2 proc.) tyrimo
dalyvis zinojo, jog ilgiau trunkanti (ne maziau kaip
30 min.) aerobiné fizinio aktyvumo veikla rekomen-
duojama 3-5 kartus per savaite, o daugiau kaip trec-
dalis (37,8 proc.) visy respondenty klaidingai mané,
kad pakanka tokios fizinio aktyvumo veiklos 2 kar-
tus, kas desSimtas — 1 kartg per savaite. Teisingai at-
sakiusiyjy | §j klausimg nezymiai, taciau statistiSkai
reik§mingai (> = 27,183, df = 15, p < 0,027) dau-
giau buvo jaunesniy respondenty negu vyresniy, taip
pat daugiau vyry negu motery (> = 36,825, df = 5,
p < 0,0001) ir pradinj negu aukstesnj iSsilavinima
(¥*= 62,750, df =20, p < 0,0001) turin¢iy responden-
ty (1 ir 2 lentelés).

I klausima, kiek kasdien sveikam zmogui apy-
tiksliai rekomenduojama nueiti zingsniy, teisingai
atsaké 61,9 proc. visy respondenty (1 pav.). Kas ke-
tvirtas tyrimo dalyvis mané, kad kasdien sveikam
zmogui apytiksliai rekomenduojama nueiti 4 000—
5 000 zingsniy, 5,2 proc. — 1 000 zingsniy, kas de-
Simtas nezinojo atsakymo j §j klausimg. Kad kasdien
sveikam zmogui apytiksliai rekomenduojama nueiti
8 000—10 000 zingsniy, nurodé statistiskai reik§min-
gai (> = 13,787, df = 4, p < 0,008) daugiau motery
negu vyry, o vertindami atsakymus priklausomai nuo
amziaus ir i$silavinimo matome, jog didéjant respon-
denty amziui statistiSkai reikSmingai (y* = 59,127,
df = 12, p < 0,0001) mazéja zinanciy teisingg atsa-
kyma respondenty dalis ir daugéja atsakiusiyjy ,,ne-
zinau™ (1 lentel¢). Kuo aukstesnj iSsilavinimg turi
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tyrimo dalyviai, tuo daugiau (y*>= 120,898, df = 16,
p < 0,0001) jy teisingai atsaké j §j klausima: $ig re-
komendacijg zino 70,3 proc. aukstajj ir tik 30,2 proc.
pradinj iSsilavinimg turin¢iy asmeny (2 lentelé).

REZULTATU APTARIMAS

Apibendring atlikto tyrimo duomenis apie suaugusiy
ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy zinias ir nuomone
apie fizinj aktyvuma stebime, kad jvairios gyventojy
grupés nevienodai i§mano tiek apie fizinio aktyvumo
svarbg ir reikSme sveikatai, tieck bendrai apie fizinj
aktyvuma ar rekomendacijas, kaip jj skatinti. Nu-
statyta, kad daugiausia Ziniy respondentai turi apie
fizinio aktyvumo poveikj organizmui: j klausimus
apie reguliaraus fizinio aktyvumo poveikj zmogaus
organizmui ir kaip organizma veikia jégos ugdymo
treniruotés teisingai atsaké didzioji dauguma visy
respondenty. Kiti tyréjai taip pat teigia, kad zmo-
nés dazniausiai teigiamai vertina fizinj aktyvuma
suvokdami bitent jo nauda ir svarbg sveikatai [9,
10, 12]. Ivertinus, kiek iSsamios yra zinios apie fi-
zinio aktyvumo naudg sveikatai, pastebéta, kad net
trecdalis visy respondenty neteisingai atsaké arba
nezinojo, jog sirgdamas létinémis neinfekcinémis li-
gomis (pvz., kraujotakos sistemos ligomis, cukriniu
diabetu, nutukimu ir kt.) Zzmogus gali uzsiimti fizis-
kai aktyvia veikla tik pasitares su gydanc¢iu gydytoju.
Dar didesné dalis — beveik kas antras respondentas
neteisingai atsaké arba nezinojo, kad vidutinio inten-
syvumo fiziné veikla geriausiai padeda deginti orga-
nizmo riebalus. Literattiroje taip pat nurodoma, kad
nepaisant to, jog dauguma gyventojy zino apie fizinio
aktyvumo bendrg poveikj organizmui, jiems neretai
triksta iSsamesnés informacijos apie jo konkretesne
jitaka sveikatai [10, 16, 17].

ISanalizavus tyrimo duomenis apie bendras Zinias
apie fizinj aktyvuma nustatyta, kad beveik kas penk-
tas respondentas neatsaké arba nezinojo, jog darbas
kompiuteriu nepriskiriamas fizinio aktyvumo veiklai,
nors, atrodyty, tiek literattiroje, tiek viesojoje erdvéje
yra ganétinai daug informacijos apie darba kompiu-
teriu kaip pasyvia veiklg. Atlikto tyrimo duomenys
parodé, kad maziausiai bendry ziniy respondentai
turéjo bitent apie fizinj aktyvuma ir jo riisis, t. y. ne-
zinojo arba pateiké daugiausia neteisingy atsakymy
1 klausimus apie tai, kuri fizinio aktyvumo rasis yra
aerobing ir kaip galima apibtdinti vidutinio intensy-
vumo fizing veiklg. IS dalies tai galima paaiskinti tuo,
kad tai yra specifiniai fizinio aktyvumo klausimai, ir
tie, kurie yra maziau fiziskai aktyvis, galimai maziau
ir domisi $iais klausimais.
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Siekiant, kad kuo daugiau gyventojy bty fiziskai
aktyvis, tiek Lietuvoje, tiek kitose Salyse rengiamos
ir teikiamos gyventojams fizinio aktyvumo skatini-
mo rekomendacijos, taciau, musy atlikto tyrimo duo-
menimis, respondentai dar nepakankamai turi ziniy
ir apie kai kurias fizinio aktyvumo rekomendacijas
[7, 8]. I su tuo susijusius klausimus teisingai atsake
tik apie 40—60 proc. apklausty asmeny. Nepriklau-
somai nuo amziaus, lyties ir i$silavinimo, kas antras
ar trecias respondentas atsaké, kad, kaip ir rekomen-
duojama, fiziskai aktyviam reikéty buti maziausiai
30 min. per dieng, tac¢iau beveik pusé respondenty
nurodé, jog, ju nuomone, per dieng zmogus turéty
bati fiziskai aktyvus maziausiai 60 min. Nors Sitaip
mano ganétinai nemaza gyventojy dalis, taciau as-
meny, kurie biity fiziskai aktyvis per diena daugiau
kaip 60 min., néra tick daug, ir tai tik patvirtina, kad
ne visada turimomis ziniomis ir poziiiriu vadovau-
jamasi realiame gyvenime [12, 15, 17]. Taip pat tik
kas antras respondentas zinojo rekomendacija, kad
ilgiau trunkanti (ne maziau kaip 30 min.) aerobiné
fizinio aktyvumo veikla rekomenduojama 3-5 kartus
per savaite, nors atsakydami j §j klausimg, kaip ir |
ankstesnjjj, tik labai maza dalis respondenty nurodé,
jog nezino atsakymo, neteisingai i juos atsaké beveik
pusé visy tyrimo dalyviy. Deja, bet tik Siek tiek dau-
giau kaip kas antras respondentas zinojo, kiek apy-
tiksliai sveikam zmogui rekomenduojama per diena
nueiti zingsniy. Literatliroje taip pat nurodoma, kad
nemaza dalis kity Saliy gyventojy, nors ir iSmanyda-
mi apie fizinio aktyvumo svarba, daznai nezino kon-
kreciy fizinio aktyvumo rekomendacijy [9, 16, 18].

Vertindami respondenty Zinias apie fizinj akty-
vumg priklausomai nuo sociodemografiniy veiksniy
(amziaus, lyties, i§silavinimo ir gyvenamosios vietos)
matome, kad kuo jaunesni ir kuo aukstesnio issilavi-
nimo buvo respondentai, tuo daugiau ziniy apie fizinj
aktyvumg jie tur¢jo. Vyresni, ypac pagyveng, ir Ze-
mesnio iSsilavinimo, ypa¢ pradinio, tyrimo dalyviai
neretai kelis kartus dazniau negu jaunesni ir turintys
aukstajj i$silavinima nezinojo arba pateiké neteisin-
gus atsakymus j klausimus tiek apie fizinio aktyvumo
svarbg, tiek apie jo riiSis ar rekomendacijas. Mote-
ry, palyginti su vyrais, geresnés zinios, jos teisingai
atsaké j daugelj klausimy apie fizinj aktyvuma. Ne-
nustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy pagal res-
pondenty atsakymus j daugelj klausimy priklausomai
nuo gyvenamosios vietos (kaimas, miestas).

Taigi svarbu rekomendacijas ir informacijg apie
fizin] aktyvuma jvairioms gyventojy grupéms pa-
teikti kuo aiSkiau, i§samiai aptariant Ziniy apie fizinj
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aktyvuma reikSme asmens, atskiry grupiy ir visos
visuomenés sveikatai. Tikétina, kad geresnés gyven-
tojy zinios tiek apie fizinj aktyvuma, tiek apie fizinio
aktyvumo gaires prisidéty kuriant veiksmingesnes
intervencijas fiziniam aktyvumui skatinti.

APIBENDRINIMAS

Atlikto tyrimo duomenimis, dar ne visi respondentai
turi pakankamai ziniy apie fizinj aktyvuma, o jvairiy
gyventojy grupiy Zzinios tiek apie fizinio aktyvumo
svarbg ir reikSme sveikatai, tieck bendrai apie fizinj
aktyvuma ar rekomendacijas, kaip jj skatinti, skiria-
si. Nustatyta, kad respondentai daugiausiai zZino apie
fizinio aktyvumo poveikj organizmui, 0 maziausiai —
apie fizinj aktyvumg ir jo riiSis bei fizinio aktyvumo

rekomendacijas. Daugiau Ziniy apie fizinj aktyvuma
turi jaunesni, lyginant su vyresniais, moterys, lygi-
nant su vyrais, ir aukStesnj iSsilavinimg jgij¢ res-
pondentai, lyginant su Zemesnio issilavinimo tyrimo
dalyviais.

PADEKA

Dékojame savivaldybiy visuomenés sveikatos biury
specialistams uz geranoriSkumg ir aktyvy dalyva-
vimg, atliekant Lietuvos suaugusiy ir pagyvenusiy
gyventojy faktinés mitybos, mitybos ir fizinio akty-
vumo jproc¢iy bei Ziniy apie mitybag ir fizinj aktyvuma
tyrima.

Straipsnis gautas 2020-04-20, priimtas 2020-05-15
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Summary

Object. To asses and evaluate knowledge and opinion
of physical activity of adults and elderly of Lithuania.

Methods. A representative sample of the Lithuanian
population of adults and elderly was formed with respect to
sex, age and number of residents in each county. Data was
collected using a questionnaire. A total of 2910 respondents
were surveyed. Respondents were asked about their
knowledge (opinion) of physical activity importance and
its effects on human body, types of physical activities
and recommendations for physical activity. Statistical
analysis was performed using the statistical analysis tool
SPSS (version 20.0). The reliability of data difference was
determined by chi-square (y*) test and was considered
statistically significant if p < 0.05.

Results. Survey results showed that 87.3 % of
respondents know the effects of regular physical activity on
human body and 89.4 % know what effect strength exercises
have on human body. 72 % of respondents correctly
answered that a person with a chronic non-infectious
disease should consult his/her doctor about participating
in physical activity exercises. Only 45.4 % of respondents
answered that moderate intensity physical activity is best
for reducing body fat. One in five respondents does not
know that work on the computer is not considered a type
of physical activity. Only 37.5 % of respondents know that
fast walking or slow running is an aerobic activity. 38.1 %
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of respondents think that a person should be physically
active for at least 30 min per day, 52 % think that a person
should be physically active for at least 60 min per day. One
in two respondents know the recommendations for aerobic
activities, 61.9 % of respondents know the number of steps
a person should take a day.

Conclusions. Not all respondents have enough
knowledge of physical activity. Different groups of residents
have different knowledge about importance of physical
activity and its effects on health and recommendations
for physical activity promotion. Respondents have the
most knowledge of physical activity effects on human
body and least knowledge of physical activity, its types
and recommendations for physical activity. Younger
respondents, women and higher education respondents
have more knowledge of physical activity.

Keywords: adults, the elderly, knowledge, opinion
about physical activity.
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