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Anotacija. Straipsnyje analizuojama suaugusiy motery aerobikos pasirinkimo saviugdai
motyvacija bei atskleidZziamos motery patirtys apie jy suvokiama $ios saviugdos priemonés po-
veikj, nukreipiantj j naujas jy saviugdos kryptis. Kokybinio tyrimo rezultatai atskleidzia motery
motyvacijos saviugdai linkmes bei i$ryskina i$oriniy motyvy, susijusiy su fiziniu aktyvumu,
transformacijas j vidines paskatas keisti gyvenimo stiliy bei bati fizi$kai aktyvioms.

Esminiai Zodziai: aerobika, motyvacija, saviugda, moterys.

Ivadas

Saviugda yra siejama su asmenybés tobuléjimu visais gyvenimo tarpsniais, todél ji
kaip tiriamasis reiskinys islieka aktuali ir kalbant apie suaugusiuosius. Egzistuoja du
pozitriai i saviugda: placigja prasme saviugda atspindi savikaros procesa, kai siekiama
vidiniy poky¢iy, o siauraja prasme jis suprantama kaip budas jgyvendinti trumpalaikius
ir konkrecius gyvenimo tikslus siekiant iSoriniy teigiamy rezultaty (Kolbergyte, 2016).
Saviugdos konceptas mokslinéje literatiiroje traktuojamas nevienareik§miskai: kartais
saviugda analizuojama kaip ugdymosi pagrindinis siekinys, rezultatas ar forma bei prie-
moné konkreciam saviugdos tikslui pasiekti, kitais atvejais — kaip asmenybés ugdymosi
procesas, vedantis prie pagrindinio rezultato - holistinio asmenybés ugdymosi, vystymosi,
brandos (Baubliené, 1998; Vaivada, 2015; Kolbergyté, 2016).

Saviugda kaip procesas pasireiskia tik per saves ir savo poreikiy pazinima. Svarbiau-
siais saviugdos pozymiais minimi sgmoningumas, kryptingumas ir sistemingumas
(Baubliené, 1998; Potelitiniené, 2001; Bulajeva, 2001; Vaivada, 2015; Kolbergyté, 2016).
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Saviugda - tai sgmoningas, kryptingas paties individo autonomiskai reguliuojamas, val-
domas ir kontroliuojamas pazinimo procesas, nukreiptas j visapusiska savo asmenybés
jvairiy savybiy tobulinimg pagal reik§mingus vertybiy modelius, jvairiy gebéjimy ir
jgudziy, reikalingy pazangai uztikrinti, socialinei aplinkai ir Zmogaus praktinei veiklai
tobulinti, lavinima (Bulajeva, 2001).

Aerobikos pratybos gali bati traktuojamos kaip saviugdos priemoné, nes suaugu-
sieji samoningai nusprendzia rinktis §ig ar kita veikla, susijusig su tam tikry poreikiy
patenkinimu, lukesciais pasiekti tam tikrus sistemingai atliekamos veiklos rezultatus.
Saviugda pasireiskia per saves pazinimg (teigiamy savybiy ugdyma bei neigiamy sa-
vybiy keitimg), sgmoningumo ugdyma (per savianalize¢), emocine saviraiska (emocijy
pazinimg ir kontrole), savo siekiy jgyvendinimg (tikslus), vertybine sistema (nuostaty,
jsitikinimy, pozitriy, prioritety formavima), santykj su aplinka, patirties perémimga bei
pasidalijima ja (Kolbergyté ir Indrasiené, 2013). Taigi saviugdos kryptys gali buti labai
jvairios, ir asmuo savo iSsikeltiems tikslams pasiekti gali rinktis skirtingg tobuléjimo
kelig, skirtingas saviugdos priemones. Apsispresdamas, kuo ir koks nori tapti, asmuo
iSrei$kia savo individualuma, kuria savo asmenybe bei jsigalina saviugdai - sgmoningam,
sistemingam ir kryptingam visa gyvenima trunkanc¢iam asmeninio tobuléjimo procesui
(Vaivada, 2015).

Tyrime, siekiant atskleisti aerobikg kaip motery saviugda motyvuojantj veiksnj,
aerobika laikoma ugdymosi priemone, kurig moterys renkasi, norédamos jgyvendinti
ar pasiekti konkrecius saviugdos tikslus, bet kartu siekiama gilintis ir atskleisti, kaip
reguliarios aerobikos pratybos veikia motery savikiiros procesa, t. y. ar moterys patiria
ir siekia vidiniy poky¢iy, kaip / ar kinta saviugdos kryptys. Darydami prielaidg, kad
aerobika gali motyvuoti suaugusias moteris keltis naujus ugdymosi tikslus, nukreipian-
Cius ir j kitas saviugdos kryptis, remiamés transformuojanc¢io mokymosi nuostata, kad
suaugusiyjy mokymasis - tai asmenybe transformuojantis procesas, siejamas su auganciu
asmens samoningumu (Freire, 2000; Kolbergyté, 2016) bei jo poziariy poky¢iais, naujy
perspektyvy jzvalgomis (Mezirow, 2000).

Siekiant saviugdos, svarbu asmens motyvacija Siai veiklai, kuri lemia elgesio, susi-
jusio su reguliariu fiziniu aktyvumu, patvarumg, todél aktualu tirti asmens aktyvumo
nuostatas, jo interesus, poreikius bei analizuoti socialinius ir psichologinius veiksnius,
susijusius su savirealizacija bei fizinio aktyvumo motyvacija. Daugelis anksciau atlikty
tyrimy rodo, kad motery sportavimas laisvalaikiu susijes su jy fiziniais, psichologiniais
ir socialiniais poreikiais (Mann ir Huffman, 2005; Yen et al., 2012). Asmens motyvacija
dalyvauti fizinéje veikloje ir besimankstinanciyjy elgesys yra susije ir su tam tikromis
asmenybés savybémis (Lewis ir Sutton, 2011; Huang, Lee ir Chang, 2007). Daugelyje
studijy (Buckworf ir Nigg, 2004) nustatyta, kad vyrai, palygti su moterimis, dazniau
dalyvauja fizinéje veikloje ir renkasi aktyvesnj gyvenimo stiliy, todél darbe pasirinkta
atskleisti motery apsisprendimo motyvus ir siejamus litkescius su viena i$ fizinio akty-
vumo rasiy - aerobika.
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Tyrimai rodo reguliaraus fizinio aktyvumo poveikj fizinei ir psichinei Zmogaus svei-
katai, o aerobika kaip viena i$ fizinio aktyvumo rasiy ir kaip saviugdos priemoné savo
turiniu ir forma yra ypa¢ priimtina moterims. Dazniausiai literatiiroje analizuojamas
aerobikos kaip fizinio ugdymo priemonés poveikis zmogaus fiziniam pajégumui (Alek-
sandraviciené, 2005; Kosti¢, Puraskovi¢, Mileti¢ ir Mikalacki, 2006), motery kiitno masés
mazinimui, kiino kompozicijai (Kosti¢ et al., 2006; Arslan, 2011; Pantelic, Milanovic,
Sporis ir Stojanovic-Tosic, 2013). Pripazjstama, kad aerobikos pratybos - puiki fizinio
aktyvumo rasis jvairaus amziaus zmonéms. Tokio pobudzio pratybos padeda keisti ne
tik kiino kompozicija, reguliuoti kiino svorj, bet ir gerina psichoemocing buiseng (Estivill,
1995; Guzskowska ir Sionek, 2009; Mastura et al., 2012). Nustatyta, kad aerobikos pratybos
turi poveikj asmenybés savybéms (Baubliené, 1998; Tihanyi Héz, 2005; Guzskowska ir
Sionek, 2009), ugdo pasitikéjimg savimi, gebéjima islaikyti gera nuotaika (Tihanyi Hoz,
2005; Kosti¢ et al., 2006); mazina stresg (Mastura et al., 2012). Taigi aerobika kaip viena
i$ fizinio aktyvumo rasiy gali bati taikoma siekiant jvairiy asmenybés ugdymosi tiksly.

Zmogaus elgesj veikia asmenybés bruozai, patyrimas, situacija bei aplinkos, kurioje
vyksta veiksmas, salygos, taciau Zmogaus elgesj lemianciy veiksniy srityje pagrindinis
vaidmuo atitenka asmens vertybinei sistemai, kuri lemia didziaja dalj sprendimy. Todél
atskleidziant aerobika kaip motery saviugda motyvuojantj veiksnj, tyrime siekiama iSsi-
aiskinti suaugusiy motery fizinio aktyvumo patirtj, vertybines nuostatas, kurios svarbios
siekiant suvokti ne tik aerobikos kaip saviugdos priemonés pasirinkimo motyvus, bet ir
motery motyvacijos linkmes bei atsirandancius naujus poreikius reguliariai dalyvaujant
pasirinktoje veikloje.

Motyvacija pasirinkta kaip vienas pagrindiniy saviugdos komponenty, nes daugu-
ma tyrimy rodo, kad motyvacija yra glaudziai susijusi su skirtingais Ziniy troskimo,
mokymosi, veiklos testinumo, meistriSkumo rezultatais, ji paaiskina elgesio priezastis
(Deci ir Ryan, 1985). Motyvacija kaip motyvy visuma apibidinama kaip psichofizinis
procesas, reguliuojantis asmenybés veikla ir santykius su aplinka (Ryan ir Deci, 2000).
Norint suvokti motyvacijos veikimo principus, reikia zinoti jy kilmés saltinj. Motyvacija
jgauna didele reik§me¢ bandant suvokti, kodél suaugusieji renkasi vienokias ar kitokias
saviugdos kryptis, kaip motyvacija keiciasi, kokie veiksniai veikia §ig kaita bei tolesnius
asmens saviugdos pasirinkimus.

Analizuodami su fizinio aktyvumo motyvacija susijusius klausimus mokslininkai
daznai remiasi apsisprendimo motyvacijos teorija (angl. Self-determination theory,
SDT). E. Deci ir R. Ryanas (1985), R. Ryanas ir E. Deci (2000) isskiria tris pagrindinius
psichologinius poreikius: kompetencijos, santykiy ir autonomijos, ir teigia, kad optimalus
tobuléjimas uztikrinamas tik tuo atveju, jei sukuriamos tokios salygos, kuriomis asmuo
gali patenkinti Siuos pagrindinius poreikius. Socialiné aplinka, anot autoriy, gali veikti
dvejopai - arba skatinti, arba mazinti viding motyvacija. Vidiné motyvacija kaip pri-
gimtinis reiSkinys reguliuojamas ne paties individo, bet daugiau priklauso nuo iSoriniy
veiksniy, aplinkos, j kurig jis patenka. Socialiniai kontekstiniai veiksniai, susije su kompe-
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tencijos jausmu veikiant, gali skatinti viding motyvacijq $iai veiklai. R. Ryanas ir E. Deci
(2000) teigia, kad individai visuomet yra pasirenge internalizuoti iSoring motyvacija, bet,
kad tai vykty sékmingai, asmeniui reikia suvokti veiksmy svarbg ir susieti jy reik§me
su vertybémis ir motyvacija. Visa tai reikalauja kompetencijos, didesnio autonomijos
palaikymo ir mazesnio i$orinio spaudimo. SDT teigia, kad skirtingos motyvacijos rasys
(vidiné motyvacija, iSoriné motyvacija) atspindi skirtinga asmens apsisprendimo lygi,
t. y. elgesio, kuris kyla i$ paties Zmogaus, apimtj ir laipsnj (Deci ir Ryan, 1985, 2000).
Vidinés motyvacijos paskatinti veiksmai yra suprantami kaip nulemti laisvo asmens
apsisprendimo, jiems nebttinas suvokiamas galutinis tikslas, ir $ie veiksmai patenkina
autonomijos ir kompetencijos poreikius (Deci ir Ryan, 2000; Ryan ir Deci, 2007). Taigi
vidiné motyvacija yra didesnj apsisprendimg rodanti motyvacijos forma, nes Zzmogus
veikia dél savo interesy, jausdamas malonuma ir pasitenkinima atliekama veikla.

Dazniausiai saviugda analizuojama formalaus ugdymo kontekste (Potelitiniené, 2000;
Tubelis, 2001; Survutaiteé ir Zalyté, 2006; Brookfield, 2012) ir stokojama tyrimy apie asme-
ny, ypac suaugusiy, pasirenkamas saviugdos kryptis ir saviugdos procesa neformaliojo
ugdymo kontekste. Tyrimai rodo, kad apie 50 proc. pradéjusiy mankstinimosi programas
suaugusiyjy nutraukia dalyvavima jose per $esis ménesius (Buchworth ir Dishman, 2002).
Todél kalbant apie suaugusiyjy pasirinkima ugdytis taikant vieng i$ fizinio aktyvumo
rasiy - organizuotas aerobikos pratybas - ir siekiant suprasti $ios veiklos kryptinguma,
sportuojanciyjy suvokiamus sistemingai atliekamos veiklos rezultatus, nukreipiancius
i tolesne juy saviugda, pirmiausia svarbu aiskintis, kodél vieni zmonés saviugdai renkasi
fizinj aktyvuma, o kiti lieka daugiau pasyvds, ir kaip pasirinkta viena saviugdos kryp-
tis gali veikti tolesnius asmens saviugdos pasirinkimus. I$sikelti du tyrimo klausimai:
kodél suaugusios moterys renkasi aerobika saviugdai? kaip aerobika motyvuoja moteris
tolesnei saviugdai?

Tyrimo tikslas - atskleisti suaugusiy motery motyvacija renkantis aerobikos pratybas
kaip saviugdos priemone bei kaip motery suvokiamas aerobikos poveikis motyvuoja jas
tolesnei saviugdai.

Tyrimo metodologija

Sprendziant tyrimo problema, pasirinkta kokybinio tyrimo prieiga, nes siekta atskleisti
individualias patirtis, susijusias su motery savo asmenybés vystymosi suvokimu bei sa-
viugdos poreikiu, geriau suprasti ir paaiskinti motery minciy, jausmy ir elgesio suderina-
muma. Taikytas pusiau struktaruotas interviu, sutelktas j tokius aerobikos kaip motery
saviugdos veiksnio pozymius: aerobikg praktikuojanc¢iy motery vertybinés nuostatos,
ankstesné jy fizinio aktyvumo patirtis, motyvacija renkantis aerobikos pratybas kaip
saviugdos priemone, aerobikos poveikis kaip rezultatas ir kaip naujy poreikiy atsiradimo
veiksnys. Interviu metodu buvo apklausta 11 Vilniaus miesto aerobikos studija lankanciy
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motery. Tyrimo imtis - tiksliné, patogioji, nes apklausiamos buvo tos moterys, kurios
sutiko dalyvauti tyrime. Atliekant interviu buvo laikomasi tyrimo etikos reikalavimuy:
moterys buvo informuotos apie tyrimo tiksla, gautas sutikimas interviu garso jrasui,
informuota, jog tyrimo duomenys bus naudoti tik tyrimo tikslais, nevieSinant asmens
tapatybés. Interviu vyko sporto klube atskiroje patalpoje pries arba po aerobikos pratyby.

Pusiau struktiiruoto interviu gauty tyrimo duomeny analizei taikyta kokybiné turinio
analizé (angl. content analysis). Tyrimo duomeny analizé atlikta remiantis tinkamiausiy
prasminiy vienety - fraziy arba zodziy - isskyrimu i$ teksto ir jy kodavimu. Tekstas
nagrinétas nuosekliai, indukciniu badu i$skiriant prasminius vienetus, juos formuluo-
jant j subkategorijas, kurios dedukciniu bidu buvo sujungiamos j kategorijas. Isskiriant
subkategorijas ir kategorijas, tekstas buvo skaitomas daug karty, nuolat grjztant ir
tikslinantis, siekiant tinkamos duomeny analizés ir rezultaty interpretavimo. Tyrimo
duomeny analizé buvo grindziama ekspertiniu vertinimo principu.

Tyrimo rezultatai

Siekiant atskleisti asmeninius vertybinius aspektus interviu metu buvo pateikti klau-
simai apie moterims reik§mingiausias vertybes, labiausiai vertinamas zmogaus savybes,
motery jsivardijamas savo geriausias bei tobulintinas savybes. Pusiau struktaruoto in-
terviu gauty duomeny pagrindu buvo i$skirtos penkios kokybinés tyrime dalyvavusiy
motery jy vertybes apibadinancios kategorijos: Seima ir artimi Zmonés, sveikata, karjera
(tikslo turéjimas ir atkaklus jo siekimas, karjeros siekimas, pinigai, mégstama veikla, saves
realizavimas, i§silavinimas), asmenybés savybés (santarvé su savimi ir kitais, uzuojauta,
draugiskumas, mokéjimas suprasti ir atleisti, buti teisingam, dvasinis tobuléjimas), laimeé.
Tirtos suaugusios moterys jvardijo daug teigiamy savo asmenybés savybiy ir nurodé savo
tobulintinas savybes — ugdytis valia, kantrybe, tapti ryztingesne, iStverminga, iniciatyvia,
padidinti pasitikéjima savimi. Fiziné veikla ir jy pasirinkta fizinés veiklos forma — aero-
bika, anot motery, buvo viena i$ priemoniy jy tobulintiny savybiy ugdymuisi.

Suaugusiy motery ankstesné fizinio aktyvumo patirtis, galéjusi turéti jtakos pasi-
renkant aerobikg saviugdai, nebuvo vienakrypté: isryskéjo ir teigiamos, ir neigiamos
patirtys. Motery teigiamos ir neigiamos patirtys buvo susijusios su kiino kultiiros ugdymo
mokykloje veiksniais. Teigiama patirtis buvo susijusi su fizinio aktyvumo poreikiu, meile
sportui, tévy skiepijamomis sveikos gyvensenos nuostatomis, o neigiama patirtis — tik
su mokykloje iSgyventais neigiamais fizinio ugdymo aspektais. Analizuojant teigiama
fizinio aktyvumo patirt]j i$gyvenusiy motery motyvacija, matyti, kad uzsiimti aktyvia
fizine veikla jas skatina pozityvis prisiminimai (,,mane paskatino sportuoti kiino kultiiros
mokytoja‘; ,visada jvykdydavau normatyvus, nors buvau jauniausia ir maZiausia klaséje.
Todél ir dabar labai patinka sportuoti®; ,mokykloje sportavau man patiko, studijy metais
sportavau ir po studijy sportuoju; , didzZiausiq jtakg padaré tévai, kurie nemaZzai jdéjo
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pastangy, kad suformuoty mums sveikg gyvenseng ir kad sportas yra labai reikalingas®),
jau¢iamas vidinis pasitenkinimas (,as mokykloje visada sportuodavau ir man bidavo
labai keista, kad mano klasés draugai nesportuoja, nes man nuo mazumes jskiepyta, kaip
sakoma sveikame kiine - sveika siela, jeigu tu gulési ir tik valgysi, nebus jokio rezultato®).
Neigiamg patirtj turéjusios moterys teigé, kad suaugus jy pozitris j fizinj aktyvuma
keitési (,anksciau mokykloje as visiskai nenorédavau sportuoti, ateidavai kas pusmetj
atsiskaitydavai ir niekas nieko nesakydavo, biirelius lankydavau ar sportuodavau nebent
vasarg, kai nebiidavo kq veikti, o dabar sportas tampa mano gyvenimo dalimi, be kurios
jau nebegaliu®), todél jos irgi rinkosi aerobika kaip saves tobulinimo priemone.

Analizuojant tyrimo duomenis, susijusius su motery motyvacija pradéti sportuoti
sporto klube, isskirtos devynios kokybinés kategorijos (1 pav.): draugy / pazjstamy pas-
kata, asmeninés savybés, valios stoka sportuoti individualiai, sveikatos sutrikimai, kiino
grozis, fiziniai gebéjimai, judéjimo poreikis, sveikatos problemos, emociné savijauta,
socialiniai aspektai.

*dovanotas kuponas j sporto kluba; pasitlé drauge,

Draugy / pazjstamy paskata lankiusi sporto kluba; bendradarbés pasitilymas sportuoti

*jgyti pasitikéjima savimi; susiformuoti pozityvy pozitrj j
Asmeninés savybés gyvenimg; nepasitikéjimas savimi dél nepasitenkinimo
savo i§vaizda

Valios stoka sportuoti ereikalinga iSorin¢ paskata, nes namuose sunku prisiversti
individualiai sportuoti vienai; valios stoka sportuoti individualiai;
LDCIVICUAS grupiniai uzsiémimai iSugdo valiag sportuoti ir vienam

ekiino grozis ir sveikatos derm¢; figtiros formavimas;

Kiino grozis noras turéti grazias kiino linijas

Fiziniai gebéjimai ‘ *siekis biti lankstesne

Judéjimo poreikis l «aktyvaus judéjimo poreikis; judéjimo stoka

ekiino skausmai ir sustingimai del ilgo sédéjimo; sveikatos

Sveikatos problemos problemos; buvusios traumos

—

Emociné savijauta «poreikis ir siekis emociskai iSsikrauti; energijos antpludis

easmens laisvas pasirinkimas sportuoti pagal savo

interesus; noras aktyviai ir naudingai praleisti laisvalaikj;
Socialiniai aspektai geras kokybés ir kainos santykis; galimybé sportuoti arti
namy; abonementinis mokéjimas yra kaip
isipareigojimas sportuoti

I pav. Suaugusiy motery, lankanciy organizuotas aerobikos pratybas, motyvai pradéti sportuoti
sporto klube

Tyrime atskleistus motyvus santykinai buty galima sugrupuoti j iSorinius ir vidinius,
pastariesiems priskiriant savirealizacijos ir vidinio poreikio save tobulinti motyvus.
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Vidinés paskatos pasirinkti aerobika susijusios su siekiu tobulinti asmenines savybes,
gerinti emocing savijauta, patenkinti poreikj judéti, pagerinti fizinius gebéjimus. Mote-
rims paskata sportuoti organizuotai siejama ir su valios stoka sportuoti individualiai.
ISoriniams motyvams galima buty priskirti: draugy / pazjstamy paskata, atsirade svei-
katos sutrikimai, jvairis socialiniai aspektai (galimybé sportuoti pagal savo interesus,
arti namuy, geras kokybés ir kainos santyKkis ir kt.) bei siekis kiino grozio.

Suaugusius labiausiai domina ugdymosi rezultaty pritaikymas kasdienéje veikloje,
todél fizinés saviugdos rezultatai yra labai svarbas jy motyvacijos raidai, tai lemia ir
pasirinktos veiklos testinumg. Pagrindiniai aerobikos pratybas lankan¢iy motery su-
vokiami poky¢iai apibiidinami i$skirtomis astuoniomis kokybinémis kategorijomis:
emocinés busenos kaita, fizinés sveikatos geréjimas, savivertés augimas, sociumo plé-
tra, kino patrauklumo didéjimas ir naujy poreikiy atsiradimas (2 pav.). 2 pav. matyti,
kad moterys pazymi pageréjusia psichine sveikata, pasireiskiancia didesne emocinés
bisenos pusiausvyra, geresne nuotaika, padidéjusia energija. Moterys teigia, kad , kai
tu pasportuoji, biuni issekes, pavarges, krenti ir gerai miegi, ir nesuki galvos dél ritpesciy
darbe, Seimoje ar su vaikais <...> ta fiziné iskrova man padeda nusiraminti; ,emociskai
iSsikraunu ir maZiau tos savianalizés savyje, nesigilini, nesikapstai savyje, kituose ir aplin-
koje; ,maziau savigrauZos, pergyvenimo, pajutau palengvéjimq savyje, daugiau suteikiu
laisvés savo artimiesiems ir sau”. Moterys dziaugiasi, kad ,atsirado daugiau svajoniy,
nory*; norisi ir renkuosi aktyvesnj laisvalaikj; ,net Sokiy pamokas pradéjau lankyti ir su
dviraliais Zygj susiorganizavome®; ,,energijos antpliidis. Atrodo grjzti po treniruotés ir gali
kalnus nuversti, nesvarbu, kad pries tai darbe buvai nusikalgs, pavarges ir be nuotaikos®.

Tyrimo duomenys patvirtina aerobikos poveikj motery savivertés augimui: jos pazy-
mi padidéjusj pasitenkinimag bei pasitikéjima savimi, didziavimasi savimi dél pasiekty
rezultaty sportuojant, jau¢iama darbingumo padidéjima, susijusj su kai kuriy asmeny-
bés savybiy, tokiy kaip sustipréjusi valia bei sutvirtéjes charakteris, pokyciais. Moterys
teigia, kad ,,sporte gavau didele patirtj, tai dave istvermés, kurios man véliau prireiké, kai
studijavau, kai sunkiai dirbau’; ,,atsirado daugiau pasitikéjimo savimi, dabar Zinau, kad
galiu daugiau, pasirodo tapau charakteriu tvirtesné, valios daugiau®; ,man sportas taip
isugde, kad turi iseiti is savo komforto zonos, iseiti ir perlipti per save®: ,vienas didzZiausias
man to pasiekimas yra tikslo siekimas, tu supranti, kad uzsibrézdamas tikslg, tu negali
imti ir pusiaukeléje imti ir sustoti®; ,,net didZiuojuosi, kad tiek istvermés ir noro turiu®.
Aerobika lankancios moterys sustipréjo fiziskai, jos pastebi, kad pagrazéjo kino linijos,
pageréjo kuno laikysena, dél ko jos jaucia pasitenkinimg ir dél kurio atsirado noras to-
liau sportuoti (,,pasikeité mano isvaizda, as labai dZiaugiuosi tvirtais raumenimis, nors
gal ne visi akivaizdziai matosi, ir Zymiai pageréjo sveikata®; ,sportas turéjo jtakos svorio
pokyciams ir kitno linijoms. Tapau lieknesné. Daugiau energijos, kurios labai reikéjo®
»labai pasikeité kiino sandara, ir kiti Zmonés giria, pastebi, tai labai pakelia pasitikéjimg
savimi. Tai daug duoda darbe ir laisvalaikiu, jeigu tu savimi pasitiki®; ,labai jauciasi, kad
svoris krenta, tu isprakaituoji, matai, kad tu atidavei daug ko, palikai daug uz nugaros,
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ir mintis, ir nereikalingg kq turéjai®; ,sportas tampa tavo gyvenimo dalimi, be kurios jau
nebegali. Ir atostogy metu eini kur nors apibégti ratg ar randi baseing paplaukioti, ar
teniso kortuose paZaisti tenisq. Nebéra taip, kad ignoruoju sportg. Dviratj nusipirkau®;
»pasikeité poZitiris j sportq — negalvojau, kad tai gali biiti taip jdomu®).

Tyrimo rezultatai rodo didelj aerobikos poveikj atliepiant motery socialiniy santykiy
poreikj. 2 pav. matyti tyrimo metu uzfiksuoti lankanciy aerobika motery pastebimi poky-
¢iai socialinéje plotméje (sociumo plétra): atsirado naujy draugy (,,surandi bendraminciy,
ir pazinciy ratas pleciasi, kas yra irgi labai gerai®; ,atsirado daug draugy is kity sporto
kluby, kurie irgi domisi sportu ir sveiku gyvenimo bitdu®), jos pasiekia geresniy rezultaty
darbe (,.geresni rezultatai darbe, net kazkaip savaime taip gaunasi, matyt, kai esi savimi
pasitikintis, tai ir viskas atrodo tiesiog idealiai®), geresné komunikacija namuose (,,as po
sporto energingesné, linksmesné bitdama su vaiku”) su kolegomis (,,kitomis nuotaikomis
iseini is namy ir daug daugiau gali padaryti, ir su kolegom kazkq paglaistyti, jeigu reikia®),
geresnis laiko planavimas (,atsirado laiko planavimas, labai gerai, kad turi suplanuoti,
viskg suspétiir laikytis <...> anksc¢iau, galbuit, nebiidavo tiek tos veiklos, o sportas surikiavo
viskg j savo vietas®; ,sportas turéjo didelj poveikj, mano dienos ritmg is chaoso paverté
tvarkingai suplanuota dienotvarke®). Tyrimo rezultatai atskleidé, kad moterims atsirado
didesnis doméjimasis sveika gyvensena ir kitomis sporto $akomis (,,norisi siekti naujai
issikelty tiksly tiek darbe, moksle ir sporte, saviugdoje, saves ieskojime®; ,,kai pradedi spor-
tuoti, tai pradedi dométis sveiku gyvenimu, kitomis sporto Sakomis, kitaip pradedi Zitiréti
i gyvenimg®, ,turi daugiau energijos, tai padarai daugiau, negu tau atrodé, kad gali pada-
ryti, tu keiti poZiiirj, tai gal manau, kad sportas jtakojo mano gyvenimo pasikeitimus®).

Apzvelgiant moterims iskilusius naujus poreikius (2, 3 pav.), matyti, kad didesné jy
dalis susijusi su atsiradusiomis vidinémis paskatomis mankstintis bei tobulinti save:
poreikis fiziskai aktyvesniam ir sveikesniam gyvenimo badui, naujoms kompetencijoms
jigyti bei savo asmenybei tobulinti.

Atlikto tyrimo duomenys leidZia teigti, kad moterys aiskiai ir realiai suvokia, kokiy
rezultaty gali pasiekti lankydamos aerobikos uzsiémimus. Pasiekti rezultatai i§ esmés
atitiko esminius aerobikos uzsiémimus lankanciy motery lakescius: pageréjo sveikata
(tiek emociné, tiek ir fiziné), padaugéjo energijos ir pagrazéjo kino linijos, iSsiplété
draugy ratas.
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*mazesne savianalize ir tapimas ramesne del emocines ™
i8krovos sportuojant; emociné iskrova pasikraunant

Emocinés biisenos kaita energijos; emociné iskrova jauc¢iant vidinj pasitenkinima;

energijos antpliidis; geros nuotaikos antplidis;

N A nereikalingy min¢iy palikimas uz nugaros J
3\

enoras uzsiimti kita sportine veikla siekiant sveikatos
Fizinés sveikatos geréjimas pageréjimo; mlt.ybos ipro¢iy 'pokyélal;‘ sporto, ka{p sveikos
gyvensenos dalies, propagavimas, sveikatos geréjimas

p-

*padidéjes pasitenkinimas savimi; sutvirtéjo charakteris; I
sustipréjo valia; padidéjo pasitikéjimas savimi;
didziavimasis savimi dél pasiekty rezultaty sportuojant;

Savivertés augimas pasikeitusiy kiino linijy kity Zmoniy pastebéjimas didina

pasitikéjima savimi; laimés pojicio didé¢jimas;

darbingumo didéjimas

AN

e sportu iSugdyta iStvermé padeda studijuojant ir dirbant;
naujy draugy atsiradimas; geresni rezultatai darbe; geresné
komunikacija su kolegomis; geresnis laiko planavimas;
didesnis doméjimasis sveiku gyvenimu ir kitomis sporto
Sakomis

Sociumo plétra

VAN

enoras toliau sportuoti del pasiekto rezultato —
pasitenkinimo pagrazéjusiomis kano linijomis;
pasitenkinimas savo i$vaizda iSrySkéjus raumenims;
figliros pokytis — lieknéjimas; celiulito problemos
iSnykimas; grazesné laikysena; pastovaus svorio
iSlaikymas; padailintos kiino linijos J

Kiino patrauklumo didéjimas

J

edidesnio fizinio aktyvumo poreikis; poreikis sportuoti dél
Naujy poreikiy atsiradimas iSorinio pastiprinimo; poreikis tobulinti asmenines
savybes; noras jgyti naujy kompetencijy

S

2 pav. Suaugusiy motery, lankanciy organizuotas aerobikos pratybas, suvokiami sportinés veiklos
rezultatai

eaktyvesnis laisvalaikis; atsirado
priklausomybé nuo sporto; pasikeité
poziliris | sporta teigiama linkme;

Didesnio fizinio patenkintas judéjimo poreikis;
aktyvumo sportavimas ir rezultato pasiekimas dar
poreikis labiau sustiprino kiino kultiiros vaidmenj

gyvenime; didesné iStvermé; skausmo
slenkscio didéjimas; aktyvesniy atostogy
e 4 pasirinkimas

Poreikis “
Naujy sportuoti del epaciai ir kitiems pastebéjus kiino linijy
T4 iSorinio pasikeitimus padidéjo poreikis sportuoti
poreikiy pastiprinimo J

atsiradimas

\ Poreikis tobulinti
asmenines

«siekis bati atkaklia sickiant uzsibrézto

savybes tikslo
enoras uzsiiminéti kita sporto veikla N
Noras jgyti naujy siekiant i$mokti naujy veiksmy; didesnis
kompetencijy noras daugiau zinoti, dométis apie sveika
mityba ir sporto naujoves Y,

S

3 pav. Suaugusiy motery, lankanciy organizuotas aerobikos pratybas, naujy poreikiy atsiradimas kaip
sportinés veiklos rezultatas
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Rezultaty aptarimas

Tyrimu buvo siekta atskleisti, kodél moterys pasirenka aerobika saviugdai bei kaip
reguliarios aerobikos pratybos veikia motery savikiiros procesa, t. y. ar moterys patiria
ir siekia vidiniy poky¢iy, kaip kei¢iasi jy mankstinimosi motyvacija ir saviugdos tikslai.

Saviugdos poreikj, poreikj keistis dazniausiai lemia asmens nepasitenkinimas esama
padétimi, ir tai skatina jj veikti. Svarbiausios saviugdos formavimosi paskatos susijusios
suasmeniniais veiksniais: susiformave motyvai keistis, savimoné, valios pastangos keistis
ir saviugdos rezultatai (Kolbergyté ir Indragiené, 2013). Zmones sportuoti motyvuoja
labai jvairas ir individualas veiksniai, bet suaugusiyjy pagrindiniai sportavimo motyvai
yra susije su asmeniniais is$tukiais, laiméjimais, kino svorio mazinimu, sveikatingumu,
malonumu, ry$iy uzmezgimu ir bendrai sveikatos gerinimu (Kilpatric, Herbert ir Bar-
tholomew, 2005), tai sutampa ir su misy tyrimo duomenimis. Vieni svarbiausiy motery
dalyvavimo laisvalaikio sporto veikloje motyvy yra pagerinti gyvenimo kokybe ir pa-
didinti socialing sgveika (Mann ir Hufmann, 2005). Yen Chun-Chang ir bendraautoriai
(2012), tyre Taivanio miesto moteris, nustaté ir kit vyraujantj prioriteta — saviugda, nors
kiti i§skirti motyvai - kiino funkcijy, socialinés sgveikos ir rekreacijos didinimas - buvo
panasus, kaip ir kity tyréjy. Taigi iy tyréjy, kaip ir masy atlikto tyrimo, duomenys
rodo, kad moterys, pasirinkdamos fiziskai aktyvig veikla, siekia savivertés didinimo ir
asmeninio augimo jvairiose srityse. Miisy atlikto tyrimo duomenys rodo, kad suaugusiy
motery paskatas rinktis aerobikg saviugdai lémé nepasitenkinimas savo vidine bisena,
kano formomis, atsirade sveikatos sutrikimai, padidéjusi jy savimoné: fizinio aktyvumo
naudos sveikatai bei fizinio aktyvumo kaip tinkamos laisvalaikio praleidimo formos
suvokimas, jsisamoninimas, kad ketinimai kazka pakeisti yra susije su ju gebéjimu
kontroliuoti savo elgesj. Moterys rinkosi grupines aerobikos pratybas, nes pripazjsta
valios stygiy mankstintis individualiai. Valia ir kity saviugda analizuojanciy autoriy yra
pripazjstama kaip vienas saviugdos veiksniy (Spurga, 1999; Tereseviciené, Kaminskiené,
Zydiiﬁnaité ir Gedviliené, 2012; Kolbergyté, 2016).

Moterys pasirinko aerobika kaip saviugdos priemone dél to, kad supranta fizinio ak-
tyvumo naudg sveikatai, suvokia fizinj aktyvuma kaip tinkama laisvalaikio praleidimo
forma bei i§skiria sveikatg kaip vieng pagrindiniy vertybiy savo vertybiy hierarchijoje -
tai rodo motery elgesio, kuris yra svarbus asmenybés savikiros aspektas, sgmoninguma
ir kryptinguma.

Vis délto analizuojant misy tyrimo rezultatus matyti, kad dalies motery motyvacija
renkantis aerobikg buvo ne vidiniy paskaty, bet iSoriniy veiksniy nulemta: dovanotas
kuponas j sporto kluba; pasialé draugé, lankiusi sporto kluba; bendradarbés pasitilymas
sportuoti. Tai rodo, kad $iy motery elgesys nebuvo susijes su laisvu apsisprendimu, bet
tai buvo postimis pradéti mankstintis ir i§sikelti tam tikrus tikslus. Pripazjstama, jog
susitelkimas j iSorinius motyvus, tokius kaip kino tobulinimas, svorio mazinimas,
i$vaizdos gerinimas, i§ esmés yra patiriamas kaip valdantis elgesj ir darantis zala
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asmens savijautai. Bet mokslininkai pripazjsta, kad $ie minéti iSoriniai motyvai gali
bati svarbias ankstyvame poky¢iy etape priimant sprendimus dél mankstinimosi, ir
jie gali buti vertingi kaip skatuliai tesiant veikla bei kai mankstinimasis nejau¢iamas
kaip labai patrauklus arba kai asmuo i$ vidaus néra labai motyvuotas (Ingledew ir
Markland, 2008). Jau minéti tyréjai R. Ryanas ir E. Deci (2000) teigia, kad individai
visuomet yra pasirenge internalizuoti ir integruoti iSoring motyvacija, bet tam reikia
socialinés aplinkos paramos, kad asmuo suvokty veiksmy svarbg ir susiety jy reiksme
su vertybémis ir motyvacija. Kad individas realizuoty savo vidinj potencialg, jis turi
bati pripazintas socialinéje aplinkoje. SDT pabrézia Zmogaus jgimtg norg augti ir to-
buléti, tac¢iau tam gali buti sukliudyta, jei nebus patenkinami zmogaus poreikiai. Kai
skatinama individo autonomija, kompetencija ir ry$iai / santykiai, jis dirba efektyviau,
atkakliau ir karybiskiau. Taigi, jei asmuo jaucia savo kompetencijos augima, patiria
autonomijos palaikymo ir mazesnio spaudimo socialing parama, iSoriniai motyvai gali
internalizuotis j vidinius. Masy atliktas tyrimas parodé, kad aerobika praktikuojancios
moterys jaucia pasitenkinimg pasiektais rezultatais, kurie susije su jy savijautos, saviver-
tés, kompetencijos augimu, issiplétusiais ir geresnés kokybés socialiniais rysiais. Taiyra
viena i$ prielaidy formuotis asmens vidinei motyvacijai, kuri yra esminé motyvacijos
struktiiroje. Galima daryti prielaida, kad padidéjusi motery vidiné motyvacija, nulemta
asmens patirty jvairialypiy teigiamy pojuciy ir poky¢iy fizinéje, psichinéje ir socialinéje
plotméje, lemia naujy poreikiy atsiradima, i$plecia saviugdos kryptis ir badus. Kaip
atskleidé tyrimas, moterims atsirado didesnis savi$vietos, naujy kompetencijy poreikis,
sustipréjo fizinio aktyvumo poreikis bei savikontrolé. Sie rezultatai patvirtina esminius
apsisprendimo motyvacijos teorijos teiginius, kad motyvacija kinta pozityvia linkme,
jei asmuo patenkina savo poreikius ir jaucia savo kompetencijos augima (Ryan ir Deci,
2000). Galima manyti, kad $iuos poky¢ius i$ dalies lémé sékminga saveika su aplinka,
t. y. sporto trenerio ar sporto instruktoriaus kuriama motyvuojama aplinka per aero-
bikos pratybas, tinkama jo parama ir palaikymas, kuri galéjo padéti moterims suvokti
judéjimo veiksmy svarbg ir susieti jy reik§me su vertybémis bei motery poreikiais, bet
tai reikéty iSsamiau tyrinéti.

Yen Chun-Chang ir kity (2012) tyrimas rodo, kad didZiausi apribojimai moterims
dalyvauti laisvalaikio sporto veikloje yra susije su savimone, ankstesne patirtimi ir in-
dividualumu bei jau¢iamu spaudimu. Kai kurias, visuotinai pripazintas, vertybes miisy
tirtos moterys nurodé kaip teigiamas savo ar siektinas / tobulintinas asmenines savybes.
O siekis tobulintis visuomet yra stiprus motyvuojantis veikti veiksnys. Toks vertybiy
ir asmeniniy savybiy gretinimas ar net suliejimas parodo, kiek svarbios asmeniui yra
visuotinai pripazjstamos vertybés. Ir nors objektyviai pamatuoti, kiek nurodytos savy-
bés realiai yra budingos misy tirtoms moterims, be atskiro tyrimo nejmanoma, taciau
siekis save pavaizduoti atitinkancia auksta vertybinj standartg patvirtina prielaida, kad
i$ esmés asmenj veikti motyvuoja vertybinés nuostatos, t. y. asmeninis suvokimas, kas
laikoma geru / aukstu elgesio modeliu / standartu, o kas ne.
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Asmens vertybiné sistema formuojasi nuo ankstyvos vaikystés, t. y. kiekvienas indi-
vidas individualia patirtimi gali pagrjsti savo jsitikinimus ir nuostatas. Lygiai taip pat
ankstesné fizinio aktyvumo patirtis lemia vélesniy sprendimy $ioje srityje priémimga ir
elgesio modelius. Musy atlikto tyrimo duomenys rodo, kad turéta teigiama fizinio ak-
tyvumo patirtis skatina suaugusias moteris rinktis aerobikg kaip saviugdos priemone,
o0 neigiama patirtj turin¢iy motery apsisprendimas uzsiimti fizine veikla dazniausiai
buvo susijgs su atsiradusiomis sveikatos problemomis. Nors reikéty pazymeti ir tai, kad
motery, mokykliniais metais iSgyvenusiy neigiama patirtj, susijusig su fiziniu aktyvumu,
pozitris i fizinj aktyvumga keitési. Tam galéjo turéti jtakos motery dél sporto veiklos
juntami teigiami emocinés ir fizinés sveikatos pokyciai. Tai gali padidinti motery viding
motyvacijg pasirinktai veiklai, nes, anot D. K. Ingledew ir D. Markland (2007), vidiné
motyvacija yra susijusi su sportuojanciyjy jauciamais teigiamais savijautos rezultatais
ir didesniu atsidavimu mankstinimosi veiklai.

Misy tyrimas atskleidé, kad moterys, pasirinkdamos aerobikos pratybas, turéjo la-
kesciy padidinti pasitikéjimg savimi, ir $ie liikes¢iai pasitvirtino. Sie duomenys sutampa
su Tihanyi H6s (2005) tyrimo duomenimis, kai buvo nustatyta, jog dalyvavimas mety
trukmeés aerobikos pratybose padidino vidutinio amziaus motery saviverte, pagerino
savivaizdj, fizing bukle. Be to, minéta autoré nustaté, kad yra rysys tarp kino savivaizdzio
ir savivertés bei daré prielaida, kad didesniam vidutinio amziaus motery pasitenkinimui
savo kinu reik§meés turéjo reguliarus dalyvavimas aerobikos pratybose ir savivertés
augimas dél sistemingos fizinés veiklos.

Asmeninés savybés yra susijusios su gyvenimo kokybés ir subjektyviu savijautos ver-
tinimu (Kimweli ir Stilwell, 2000). Ch. Huangas, L. Lee ir M. Changas (2007) nustate,
kad asmenys, pasizymintys didesniu emociniu stabilumu, ekstraversija, atvirumu naujai
patirciai, sugyvenamumu bei saZiningumu, pasizymi ir aukstesnio lygio motyvacija daly-
vauti fizingje veikloje ir linke daugiau mankstintis. Be to, anot minéty autoriy, aukstesnis
dalyvavimo fizinéje veikoje lygis susijes su asmens jauc¢iama didesne fizine ir psichologine
nauda, seksualiniu pasitenkinimu, taigi daugiau sportuojantys asmenys pasizymi ir ge-
resne gyvenimo kokybe. Ch. Huango ir kt. (2007) tyrimai rodo, kad gyvenimo kokybé
gali pageréti dél reguliaraus mankstinimosi. Misy tyrimas irgi leidzia daryti prielaida
apie aerobikos kaip saviugdos priemonés veiksminguma motery gyvenimo kokybei.
S. Vaivada (2015) taip pat nustaté, kad asmenybés saviugdos sveikos gyvensenos kontekste
rezultatai sietini su asmenybés bei asmens gyvenimo kokybés transformacijomis, ir teigia,
kad asmenybés transformacijos yra lemiamos sveikos gyvensenos, isreiskiamos ne tik
per asmens poziliriy, nuostaty bei jprociy kaita, bet ir orientacija j nuolating saviugda.

Tyréjai (Bulajeva, 2001; Vaidada, 2015; Kolbergyte, 2016) kaip vieng svarbiausiy sa-
viugdos veiksniy mini asmens sgmoninguma, kurio augimas suteikia impulsg ir kryptj
tolesniam asmenybés saviugdos procesui, asmenybés savikarai. Misy tyrimo rezultatai,
atskleidziantys naujy poreikiy atsiradima taikant organizuotas aerobikos pratybas, leidzia
daryti prielaida, kad asmens poreikius atitinkanti fizinio aktyvumo veikla ir jau¢iami
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saves bei santykio su kitais pokyc¢iai didina asmens sgmoninguma testi pasirinktg veikla
bei jgalina atrasti tolesnes saviugdos kryptis.

Motyvacija gali buti veikiama globaliy, kontekstiniy ir situaciniy veiksniy (Vallerand
etal., 2008). Toliau analizuojant lankanciy aerobikg motery motyvacijos linkmes, tikslin-
ga buty aiskintis, kaip taikant aerobika, patenkinami ne tik kompetencijos ir socialiniai
(tairodo tyrimo rezultatai), bet ir autonomijos poreikiai bei kiek motery apsisprendimas
reguliariai dalyvauti aerobikos pratybose susijes su edukacinés aplinkos veiksniais, to-
kiais kaip trenerio asmenybé ir kompetencija, jo kuriama aplinka. Trenerio vaidmuo gali
turéti didelés jtakos motery vidinei saviugdos motyvacijai augti, nes budamas saveikoje
su kitais ir kartu savo veiksmus laikydamas autonomiskais, sportuojantysis perima ir
integruoja tikslus, elgesio normas bei vertybes kaip savasias. Manytume, tikslinga buty
ieskoti saviugdos motyvacijos sasajy su motery savaveiksmiskumu, kuris yra butina
produktyvios ir efektyvios individo veiklos salyga (Bandura, 1997). R. W. Lent (2004)
teigia, kad savaveiksmiskumas, laukiami rezultatai, tikslams pasiekti tinkama socialiné
aplinka ir sumanumas lemia tikslus, kuriuos Zmoneés issikelia, jtraukia j savo veiklg ir
galiausiai daro pazanga, norédami juos pasiekti. Atskleidus motery savaveiksmiskumo
pozymius, galima bty numatyti, kaip jos elgsis planuodamos saviugdos procesa, tiksliau
jvertinti jy interesus, karjeros ir kitus gyvenimo siekius.

Reikia i§skirti atlikto tyrimo ribotumus. Esminis tyrimo ribotumas yra tai, kad tyrimu
buvo siekta atskleisti suaugusiy motery aerobikos pasirinkimo ugdymuisi motyvacija ir
jos linkmes naujiems saviugdos poreikiams ir kryptims, remiantis tik motery suvokia-
mais ir jauciamais $ios saviugdos priemonés taikymo rezultatais, nesigilinant j saviugdos
proceso ypatumus (trukme, programa, jgiidzius, edukacing aplinka), kada ir kaip moterys
suvoké naujus poreikius, kaip tai veikia jy tolesnés saviugdos krypciy bei bidy pasirin-
kimus. Vienas tyrimo ribotumy yra tai, kad tyrimo imtj sudaré labai jvairaus amziaus
suaugusios moterys. Nors tyrimo duomenys patvirtino kity tyréjy iSvadas apie aerobikos
kaip saviugdos priemonés pasirinkimo motyvus bei jos poveikj motery fizinei, emoci-
nei, socialinei sveikatai, asmenybés tigc¢iai, bet iSpleciant tyrimo imtj, ja stratifikuojant
ne tipiniy, o maksimaliai skirtingo amziaus motery, jy issilavinimo, profesinés veiklos
pobtuidzio aspektais, i$pleciant tyrima bei taikant tyrimo metody trianguliacija, galima
buty iSsamiau paaiskinti aerobikos motyvuojamajj poveikj naujoms saviugdos kryptims
atsirasti, geriau suvokti, kaip aerobika gali veikti asmenybés savikiirg trumpalaikéje ir
ilgalaikéje perspektyvoje. Nepaisant paminéty ribotumy, gauti tyrimo duomenys praple-
¢ia supratimg apie suaugusiy motery, pasirinkusiy saviugdai viena i$ fizinio aktyvumo
rasiy - aerobika, motyvacijos transformacijas, jgalinancias jas tolesnei saviugdai. Tyrimas
atskleidé, kad reguliarios aerobikos pratybos kaip suaugusiy motery pasirinkta saviugdos
priemoné ne tik patenkina motery lakescius, bet skatina naujus poreikius, motyvuoja
tolesnei saviugdai anksciau pasirinktoje ir / arba naujoje saviugdos kryptyje. Tikslinga
baty istirti ir kitus fizinio aktyvumo kontekstus, aiskinantis, ar visos fizinio aktyvumo
rasys, taikomos kaip saviugdos priemoné, panasiai veikia asmenybés savikiiros procesa.
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ISvados

Suaugusiy motery apsisprendimas pasirinkti aerobikos pratybas kaip saviugdos
priemone susijes su vidiniais motyvais, siekiant savirealizacijos bei tobulintis asmenines
savybes, ir iSoriniais motyvais, atsiradus sveikatos sutrikimams, poreikiui tobulinti kiino
formas, palankiai socialinei aplinkai ar atsitiktinei draugy / pazjstamy paskatai. Dél
aerobikos praktikavimo moterys patiria teigiamy fizinés ir psichinés sveikatos, sociali-
niy santykiy plétros ir kokybés, rezultaty darbe, kiino patrauklumo poky¢iy, atsiranda
vidinis poreikis fizi$kai aktyvesniam ir sveikesniam gyvenimo btidui, naujoms kompe-
tencijoms jgyti bei savo asmenybei tobulinti, tai rodo augantj motery samoninguma.
Taigi pasitenkinimas sportinés veiklos rezultatais yra viena i$ prielaidy formuotis vidinei
mankstinimosi motyvacijai, jgalinanciai testi pasirinkta saviugdai veikla bei atsirasti
naujoms motery saviugdos kryptims.
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Summary

Organized workouts of aerobics might be seen as a self-development tool, as adult person’s
decision to get involved into certain activity is taken consciously. One perceives such engagement
being related to satisfaction of certain needs and expectations to reach the results of the
systematically performed activity. The research was launched in order to reveal the motives of
the females’ decision making when choosing aerobics for self-development, as well as to disclose
the perceived by women impact of aerobics, considering it as a self-development tool.

Half-structured interview method was applied for the research. 11 females, who attended
Vilnius aerobics study, were interviewed. The data of the research were processed using qualitative
content analysis, based on expert evaluation. It was established that women considered such values
as family, health, carrier and happiness being the most important for them. Several universally
accepted values were pointed out to be positive personal values, either already possessed or to
be perfected further on by the respondents. These values were named to have been a motivating
factor in choosing aerobics for self-development. Both intrinsic and extrinsic motives reinforce
women to choose aerobics. Impact of aerobics as self-development tool was expressed by such
aspects: rise of new needs, better psychic health, development of social relations and better quality,
better results at work, gradually increasing body attractiveness. These facts prove that aerobics has
a power to enable women to implement their inner potential, to satisfy their needs, to improve
the quality of life, considering the fact that satisfaction with the results of sports activity is of the
preconditions to form intrinsic motivation from extrinsic.
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