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Abstract. The habits of life obtained in period of youth may significantly affect health,
development and quality of life in the future. The purpose of this qualitative study was to
found out the thoughts and experience of physical activity in youth population. 30 young
people aged 18 to 25 years of various activity levels provided semi-structured interviews with
regard to personal experiences, barriers, and motives for physical activities. The sport
trainings (team games, work out in the gym etc.) are more common associations for physical
activity description than daily activities. The positive previous experience, the support from
partner or friends and physical appearance are the most important factors for participation
in sport activities. The most common barriers are time constraints and laziness.
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Ievads
Introduction

Regularas ikdienas fiziskas aktivitates ir biitisks veselibas veicinaSanas un
saglabasanas faktors. Fiziska aktivitate veicina gan balsta - kustibu sist€émas
funkciju nostiprinasanu, gan mazina sirds un asinsvadu slimibu, artrita un
laundabigo audz€ju risku, gan pozitivi ietekme garigo un socialo veselibu (Pate,
1995).

PiedaliSanas sportiskajas aktivitatés ietekmé gan fizisko veselibu, gan
socialo labklajibu, jo, ka uzsvérts Eiropas Savienibas Padomes zinojuma,
iesaistoties sporta, jaunieSi ieglst konkrétas individualas un profesionalas
iemanas un kompetences, kas uzlabo vinu nodarbinatibu. Starp tam ir maciSanas
macities, socialas un pilsoniskas prasmes, vaditdja prasmes, sazinas prasmes,
darbs komanda, disciplina, radoSums, uznémigums. Sports ari sniedz
profesionalas zinaSanas un iemanas tadas jomas ka marketings, vadiba,
sabiedribas droSiba un droSums. Visas minétas prasmes un kompetences aktivi
sekm& jaunieSu iesaisti, attisttibu un virzibu izglitiba, apmaciba un
nodarbinatiba — veidos, kas ir atbilsto$i un piemé&roti darba tirgum un ko noverte
un mekle darba deveji. Tas rada bazas, ka nepietickama fiziska aktivitate varétu
mazinat ari jaunieSu lidzdalibu un mobilitati misdienu mainigaja pasaulé
(Eiropas Savienibas Oficialais Vestnesis, 2014).

Nemot véra fizisko aktivitaS8u nozimiguma atzinas, tika izvirzits pétijjuma
meérkis, noskaidrot jaunieSu sportisko pieredzi, izmantojot kvalitativas
pétniecibas metodes.
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Situacijas raksturojums
Description of the situation

Ikdienas ieradumi, kas veidojas bérnu un jaunieSu vecuma, liela méra
nosaka cilvéka veselibas stavokli turpmakaja dzive. Slimibas un veselibas
traucgjumi sabiedriba galvenokart asoci€jas ar vecaka gadu gajuma cilvéku
problémam, tomeér ka rada jaunakie p&tijumi arT jaunieSu vecumposma veselibas
saglabasana ir aktuals jautajums. KopS 1998.gada tiek veikts veselibu
ietekmé&joSo paradumu monitorings FINBALT Baltijas valstis (Latvija, Lietuva,
Igaunija, Somija). 2012.gada pétijuma tika noteikts, ka gan viriesi, gan sievietes
vecuma grupa no 15 Iidz 24 gadiem slimibas dél nevarja veikt ierastos
pienakumus biezak, neka cilveéki vecuma grupa no 55 lidz 64 gadiem. Vecuma
grupa 15-24 gadi 16.5% noradija, ka slimibas d€] nepildija savus parastos
pienakumus 1-10 dienas, bet vecaka gadu gajuma grupa tie bija 11.2%.
Sievietem S§1 atSkiriba bija vel butiskaka, attiecigi 24% un 9.7%. Ir jaatzZime ari
tendence, ka jaunieSu veselibas paSvertejums, salidzinot ar 2010.gada petjjumu,
ir pasliktinajies. 2012.gada petijuma tika noteikts, ka tikai 84% virieSu un 76%
sievieSu savu veselibas stavokli uzskata par labu vai diezgan labu. 2010.gada tas
bija attiecigi 86 un 77 procenti (Pudule et al., 2013). Veselibas traucgjumu
problému jaunie$u vidi pétija arT J.Porozovs ar kolégiem, veicot 120 studentu
un 136 skolénu anketéSanu (Porozovs et al., 2012). Pétijjuma 42% studentu
noradija, ka viniem ir nelielas un 7% ir nozimigas veselibas problémas, tas
nozimgé, ka tikai pusei no respondentiem nav siidzibu par veselibu. Skolénu vida
veselibas problémas tika konstat€tas mazaka apjoma, ko raksta autori pamato ar
studentu nepietickamo fizisko aktivitati un lielaku psihologisko spriedzi. Fiziska
veseliba liela méra atkariga no cilvéka dzivesveida un fiziskas aktivitates
ikdiena. Ka norada pétijumu atzinas (Brownson et al.; 2000, Kasmel et al.,
2004) fiziskas aktivitates un sports ir viens no galvenajiem profilakses un
veselibas uzlaboSanas lidzekliem visas vecuma grupas. Tomeér, ka noradits
Eurydice zinojuma “Sporta izglitiba un fiziskas aktivitates Eiropas skolas”
(2013), gandriz ES 80% skolas vecuma bérnu ar fiziskajam aktivitatem
nodarbojas tikai skola, bet mérenas intensitates fiziskas aktivitates viniem biitu
javeic vismaz vienu stundu diena. Latvija vél aizvien, neskatoties uz visiem
zinamiem un sabiedriba plasi populariz€tiem veselibas ieguvumiem, ko sniedz
regularas fiziskas aktivitates, ir liels jaunieSu skaits, kam ir mazkustigs dzives
veids. Ka redzams 1.tabula, tikai viena ceturdala no jaunieSiem un 17% jaunietes
veic ikdiena fiziskas aktivitates pietickama apjoma, kas atbilstosi
rekomendacijam (Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2008) ir 30
miniites vismaz piecas dienas ned€la.
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1.tabula
Respondentu ipatsvars, kuri veic vismaz 30 minasu ilgas briva laika fiziskas aktivitates
Proportion of respondents who having leisure-time physical activity lasting at least half an

hour
Viriesi % Sievietes%
katru dienu 14.4 10.8
4-6 reizes nedela 10.8 6.4
2-3 reizes nedela 24.9 21.8
1 reizi nedéla 14.6 14.3
2-3 reizes ménesi 10.7 10.3
daZas reizes gada 23.7 35.2
nevaru slimibas del 1 1.7

Latvijas b&rnu un jaunieSu nepietickamo aktivitati apliecina arT citu veikto
pétijumu rezultati. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétjjuma tika
noskaidrots, ka pietickama fiziska aktivitate (katru dienu vismaz 60 miniites) ir
tikai 24.4% z€niem un 16% meiteném (Pudule et al., 2012). Ir janem vera, ka
2005./2006. macibu gada aptauja pusaudZzu skaits ar pietickamu fizisko aktivitati
bija lielaks, t.i. 46.3% (Gobina et al., 2007). Porozova un kolégu pétijuma tika
konstatets, ka 40% studentu nenodarbojas ar sportu, 42% to dara neregulari (t.1.
mazak par 2 stundam nedéla) un tikai 18% to dara regulari (Porozovs et al.,
2012).

Liela méra fiziskas aktivitates Itmeni ietekmé ar1 valsts sporta politikas
nostadnes. Ka tieck minéts A.Fernates un kolégu pétijuma (Fernate et al., 2011),
lai gan politiskajos dokumentos sporta attistibas virzieni ir definéti, tomeér
lielaka uzmaniba ir javelta gan pedagogu profesionalas pilnveides joma, gan
jaunieSu motivacijas veicinaSana. Gan valsts, gan privata sektora kopigs darbs
sekmetu efektivaku darbibu, un tadgjadi attistitu veseligu un ilgtsp€jigu
dzivesveidu. Pateicoties kopigam darbam, labumu giist visas ieinteres€tas puses.
Biezi vien sabiedriba jédzienu ,sports” un ,fiziska aktivitate” izpratne ir
atSkiriga. Eiropas Sporta harta ietverta termina ,,sports” skaidrojums apzimée visu
veidu fiziskas aktivitates, kuras caur nejausu vai organizetu piedaliSanos verstas
uz fiziskas un garigas labsajiitas izteikSanu vai uzlaboSanu, socidlo attiecibu
veidoSanu vai rezultatu sasniegSanu jebkura limena sacensibas (Eiropas Sporta
Harta, 1996). Latvijas likumdoSana jédziens ,,sports” tiek definéts, ka visu veidu
individualas vai organiz€tas aktivitates fiziskas un garigds veselibas
saglabaSanai un uzlaboSanai, ka ar1 panakumu giiSanai sporta sacensibas (Sporta
Likums, 2002). Tadeél viens no pétijuma jautajumiem ir noskaidrot jaunieSu
izpratni par sporta un fizisko aktivitaSu aspektiem.

Analizgjot zinatnisko literatiiru, secinats, ka fiziskas aktivitates
noteikSanai galvenokart tiek izmantotas kvantitativas metodes. Tomer, ka norada
zinatniska prakse (Creswell, 2009; Flick, 2007; Kroplijs & RaScevska, 2004),
kvalitativo pétijumu dati sp€j atklat jaunus p&tamas problémas aspektus, kuru

445



Proceeding of the International Scientifical Conference May 23" —24™ 2014
Volume III

izverteéSana tiek nemta veéra respondentu tie$a pieredze. Tade] tika izvirzits
petijuma jautajums: kada ir jaunieSu fiziskas aktivitates pieredze.

Pétijuma organizacija un metodes
Research design and methods

Viens no kvalitativas pétniecibas veidiem ir iegiito datu interpret€josais
petijums. Interpret&josa pétijuma metode balstas uz atzinu, ka miisu zinasanas
par realitati, taja skaita cilvéku ricibu modelu veidoSanas, ir individuala un
mainiga socidla konstrukcija. Tadgjadi petnieks nevar defin€t un attelot
objektivo realitati, jo informacija tiek interpretéta, balstoties uz ieprieksgjo
pieredzi, kas ir pretstata pozitivisma atzinam zinatné (Walsham, 1993).

Dalgji struktur€ta intervija ir viena no kvalitativo datu vakSanas metodém,
kuras mérkis ir atklat defin€tas problémas c€lonus, veicot informacijas ieguvi
nepastarpinati no izpétes objekta dabiskaja vide. Ka norada metodes nosaukums,
dal&ji strukturéta intervija paredz pamatjautajumus, ar kuru palidzibu censas
atklat izpetes problémas biitibu un mainigos papildus jautajumus atklato niansu
detaliz€tai izp&tei. Intervijas laika tika uzdoti sekojo$i pamatjautajumi:

- kadas darbibas vai aktivitates tiek veiktas ikdiena;

- karespondents izprot jeédzienu fiziska aktivitate;

- kada ir respondenta fizisko aktivitaSu pieredze;

- ko sniedz fiziska aktivitate;

- kadi faktori veicina vai traucé biit fiziski aktivam.

P&étijuma meérkis ir noskaidrot, ka respondenti izprot p&tamo problému un,
izmantojot vinu viedoklus un uzskatus par ka instrumentu, indukcijas cela
aprakstit rezultatus. legiistot kvalitativa petijuma datus, problémjautajums tiek
analiz€ts no dalibnieku perspektivas, nemot véra vinu pieredzi, attieksmi un
viedoklus, kas sniedz tieSu un nepastrpinatu informaciju (Merriam, 2002).

P&tijuma gaita tika intervéti 30 jaunie$i vecuma no 18-25 gadiem (18
sievietes un 12 viriesi). P&tijuma tika izmantota nevarbiitiska respondentu
izlases metode, pielietojot &rtuma paneémienu (Creswell, 1998). Dalgji
strukturétas intervijas (Geske & Grinfelds, 2006) veica seSi Re&zeknes
Augstskolas studenti, katrs iesaistot pétijuma piecus jaunieSus, kas piekrita
atbildet uz intervijas jautajumiem. Intervijas struktiira visiem dalibniekiem bija
vienada, atbildes tika ierakstitas audio formata un vélak veikta to transkripcija.
Raksta autori veica turpmako interviju kvalitativo kontentanalizi.

Ar meérki iegiit plasaku probléemjautajuma izvertejumu, tika veikta ari
nepastarpinata informacijas iegiiSana. Rézeknes Augstskolas studentiem tika
piedavats uzrakstit eseju par savu fizisko aktivitasu pieredzi. P€tijuma jautajuma
turpmakai analizei tika izmantotas astonas esejas, kuram tika veikta teksta
kontentanalize. Datu apstradei, par pamatu npemot interviju kontentanalizeé
identificétos jédzienus un kategorijas, tika veidoti fiziskas aktivitates
raksturojoSie metakodi un tos raksturojoSie multiplie kodi. Esejas tika
apstradatas AQUAD 7 vide.
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Rezultati
Results

Kontentanalizes rezultata tika identificéti galvenie je€dzieni un tos
raksturojosas kategorijas, kas kopa ar spilgtakajam satura vienibam redzamas

2.tabula.

2.tabula

Interviju kontentanalize identificétie jedzieni un kategorijas
The concepts and categories identified in content analysis of the interviews

Jédziens ,, fiziska aktivitate”

Kategorijas:
1) sports;

2) jebkura
fiziska
darbiba

Pieméri:

...basketbols, volejbols, skriesana, daudziem cilvékiem patik skriet no
ritiem, tapat ari var staigat uz trenazieru zali;

...nodarbosanas ar sportu, dazadi vingrinajumi,

...kad cilvéki nodarbojas ar kadu sporta veidu;

...jebkura veida darbiba, kas noslogo vai, nu ja, kas noslogo jebkadu
kermena dalu un kermena muskulus;

...uz muskuliem tiek likta piepiile. Tad, kad izdalas sviedri.

Jédziens , zinaSanas

i)

Kategorijas:
1) par ietekmi
uz veselibu;

2) par ietekmi
uz izskatu

Pieméri:

..veselibas uzlabosanai buitu nepieciesams atrast sev piemérotu sporta
veidu, kaut vai ritenbraukSanu vai nitjosanu...;

..tas ir nepiecieSams manai veselibai,

..var uzlabot savu fizisko formu...

Jedziens ,, aktivitaSu intensitate”

Kategorijas:
1) pasivitate;
2) vidgja
intensitate;

3) stabila
aktivitate

Pieméri:

.lieldko dalu dienas pavadu pie datora;

Vakara ar kdajam eju uz majam,

..varu aiziet uz stadionu noskriet kadus dazus kilometrus vai ari aiziet
uz kadu trenazieru zali;

2 reizes nedela dejoju tautu dejas un katru ritu vingroju,

...katru dienu tada garaka pastaiga. Bet tada lielaka slodze apméram
divreiz trisreiz nedéla, pusstundas garuma;

Divas reizes nedéla eju uz sporta zali — spéju basketbolu, divas reizes
galda tenisu un brivdienas nodarbojos ar aktivu atpiitu — ta ir
skriesana svaiga gaisa, vingrosSana, sléposana ziemd...

Jedziens ,, aktivitates veids”

Kategorijas:
1) sporta veids;

2) regulara
vingro$ana;
3) aktiva atpiita;

Pieméri:

..papildus trenina; kas man ir volejbols;

3 reizes nedela apmekléju treninus svarcelsana;

Veicu vingrindjumus kermena uzturéSanai formd (piepumpésanas,
preses ving.);

2 reizes nedela dejoju tautu dejas;

..patik lielus attalumus veikt atra soli...;

.nedela (..) tris reizes, dazreiz Cetras reizes uz stadionu un noskrienu
vienkarsi kadus dazus kilometrus...
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4) fiziskais ..darbi sava lauku maja...”
darbs
Jédziens ,, ietekmeéjosie faktori”
Kategorijas: Piemeéri:
1) noslogotiba; | ..parak sasteigta ikdiena;
..briva laika trithuma del;
2) slinkums; ..varétu but slinkums, jo es pati nevelos nekadas papildus aktivitates...;
Nav velesanas mainit dienas kartibu,
3) emocijas ..atjaunojas optimisms, kliist vieglak elpot..

LAtbrivo no stresa un dusmam, veicina domasanu, atslabina no lieka
bezjédzigi teréta laika;
No sakuma nogurums, péc tam ir tads vieglums.

Viens no kvalitativo datu iegiSanas pamatjautagjumiem bija noteikt, ka
Saja vecumposma jaunieSi izprot jeédzienu ,fiziska aktivitate” un kadas
aktivitates tiek veiktas ikdiena. Kontentanalizes rezultata var secinat, ka dala
respondentu So jédzienu definé lidzigi ka tas ir pienemts zinatniskaja literatiira,
t.1., jebkura organisma kustiba, kas tiek veikta ar muskulu palidzibu un patere
energiju” (Caspersen et al., 1985). Tomér kontentanalizg ir vérojama tendence,
ka jaunie$i fizisko aktivitati galvenokart uztver ka sportiskas nodarbibas ar
jutamu fizisku slodzi. To raksturo fragmenti no intervijas ar Arni (22 gadi) un
Nataliju (24gadi).

Ka Jis saprotat jeédzienu ,,fiziska aktivitate?

Armis: ,,Cilveka darbiba, kas saistita ar rosibu, kustibam, energijas
paterinu.”

Natalija: ,, Nu td ir tada aktiva kermena izkustesana, kad pieliek lielakas
piiles, lai nostiprindtu fizisko veselibu.”

Kas pirmais nak prata dzirdot $is jédziens?

Arnis: ,, Spékaviri, muskuli un trenipi.”

Natalija: ,,SkrieSana, joga, sporta speles, piemeram, basketbols un
futbols, gara pastaiga atra soli.”

Analizg€jot iegiitos rezultatus par jaunieSu zinaSanam, var secinat, ka vini
ir pietickami labi informéti par fizisko aktivitaSu nozimi gan veselibas
saglabasana, gan ar¢ja izskata uzlaboSanai. Jaunie$i arl zina par ieteicamo
fiziskas aktivitates apjomu ikdiena. Lai gan nosauktais laiks varié no 3 stundas
diena Iidz mazakajam 20 miniites diena, tomér tendence ir saskatama, ka
optimalais ir 30-60 miniites katru dienu. Bet, analiz€jot vinu atbildes par laiku,
ko vini pateré aktivitatem, kas manami paatrina elposSanu, iegiitie dati apstiprina
nepietickamo slodzes apjomu. Ir konstatéta tendence, ka virieSiem ir lielaka
fiziska aktivitate, ko vini realiz€ gan darba, gan papildus sportisko aktivitasu
laika. Pieméram Janis (25 gadi): ,,Darba nésdju smagus priekSmetus, katru
otrdienu un ceturtdienu staigaju uz sporta nodarbibam”. To apstiprina arl
kvantitativo aptauju dati, kas bija veikti dazadas valstis, un tika noteikts, ka
virieSiem ikdienas fiziska aktivitate ir ievérojami lielaka (Egli et al., 2011;
Jurakic et al., 2009).
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Analizgjot jaunieSu ikdienas fizisko aktivitati var izdalit tris kategorijas
(skat. 2.tabulu). Ir jauniesi, kuriem ir izteikti pasivs dzives veids, lielakai dalai
meérenas fiziskas aktivitates ir ikdienas pienakumu sastavdala un dala jaunieSu
veic regularus sporta treninus. Tomér kopuma jaunieSu ikdienu raksturo $adi
fragmenti no intervijam: ,, ...es piecelos, eju uz skolu, macos, daru kadus darbus
majas un ja ir laiks nodarbojos ar kadam fiziskam aktivitatéem (Andris 18 gadi)”
vai ,,..ar fizisko aktivitati mana ikdiena nav saistita, tik daudz ka brivdiends
pastaigajos svaiga gaisa ar bérnu, jo ir ari darbs (Jana 23 gadi)”. ,Majas, ipasi
ziemd, labprat savu laiku pavadu pie datora. Laiks paskrien nemanami (Irina
21)”.

Realizéto fizisko aktivitasu veidus var sagrupét 4 kategorijas: sporta
trenini, patstaviga vingrinasanas, aktiva atpiita un fizisks darbs.

Ka biezak minétie fizisko aktivitati ierobezojoSie faktori tiek nosaukti
laika trikums un slinkums. Liela nozime ir ar1 personibas iek$€jiem faktoriem,
tika konstatéta neveléSanas mainit ierasto ikdienu. To apliecina Aina (24 gadi):
., Nav vélesands mainit dienas kartibu, jo mdajas darbi, bérni, gimene piepilda
visu manu brivo laiku”. VErt€jot atbildes uz jautajumu ,,Kadas sajutas vai
emocijas Jums ir pec fiziskas slodzes”, ir vérojama tendence, ka galvenokart tas
ir pozitivas, jaunieSi jiit pattkamu nogurumu un apmierindjumu par padarito
darbu. Tomér ir janem véra ari Sadi izteicieni: ,, Negativas, jo tad es esmu
nosvidusi un nakas iet uz dusu, esmu piekususi (Antra 19)” vai , nogurums,
velme atpusties, atslabindties un uzsmeket (Natalija 21)”. Analizgjot interviju
datus, nakas secinat, ka fiziski neaktivi un pasivi ir tie respondenti, kuriem
izveidojies stereotips, ka fiziskas aktivitates un sports, trené€Sanas ir sinonimi
jédzieni. Savukart smags fizisks darbs rada parpiilésanos — nogurumu, kas biezi
vien saistas ar nepatikamam izjiitam, tapec Sie jaunieSi nevélas iesaistities
nekadas papildus aktivitates.

Lai parliecinatos par interviju kontentanaliz€ iegiito datu validumu, tie
tika salidzinati ar jaunieSu rakstito eseju analizes AQUAD 7 vidé rezultatiem.
Datu analize liecina, ka zinaSanas par fizisko aktivitasu ietekmi uz cilvéku
organismu (veselibas stavokli, paSsajiitu, izskatu) apzimé&josais metakods ,,zpt”
esejas minéts 89 reizes. Tapat ka interviju, arl eseju saturs liecina par autoru
izpratni par jédziena “fiziskas aktivitates” biitibu un ietekmi uz cilvéka
organismu. Piem&ram: ,,..Vasarai tuvojoties, man paradas velme aktivi
darboties, sportot un dejot, vienkarsi uzturét sevi laba forma. Esmu pamanijusi,
ka tas uzlabo paSsajiitu un garastavokli.”; “Fiziska aktivitate nodroSina
normalu organisma attistibu, pasarga organismu no daudzam slimibam un
priekslaicigas novecosanas ...”; “Galvenokart tas (aut. — fiziskas aktivitdtes)
man palidz uzturét labaku formu, ka ari uzlabo veselibas stavokli.”. Tiek pausta
atzina par sporta un fizisko aktivitaSu saistibu ar veseligu dzivesveidu un
mérktiecibu: “..ir ka narkotika, jo kermenis izjit energijas piepliudi organisma
un ari tieksme péc labakiem sporta rezultatiem mudina ar to nodarboties vel un
vel.(...) Kaut vai pamodinat savu kermeni un garu ar rita rosmi ik ritu, vai ik
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vakaru iziet energiska pastaiga.” Diemz€l zinasanas ne vienmer ir motivacija
darboties. ,,Es saprotu, ka mazkustigs dzives veids slikti ietekmé veselibas
stavokli, bet (..)iespéjams, kad saks sapet kaut kas, tad ari saksu veikt dazadas
fiziskas aktivitates. (..) jiutamas jau tagad sekas, jo saku pienemties svara, kas
man agrak bija neraksturigi (Janal9)”.

JaunieSu izpratne par fizisko aktivitaSu ietekmi uz veselibu, izskatu un
pasizjitu ietekmé savu fizisko aktivitasu intensitates pasnoveértejumu. Par to
liecina multiplo kodu lietoSanas biezums. Rezultati liecina, ka novertgjot savas
fiziskas aktivitates, respondentu paSnovertéjums ir diezgan augsts un vienlaikus
paskritisks, jo visbiezak (32 reizes) minéts izteiktu aktivitati apzimejosais kods
»aktiv”’, savukart pasivitati apzimé&josais kods ,,pasiv’ minéts 23 reizes. To
apliecina ar1 FINBALT monitoringa dati, jo savu fizisko formu respondenti
vecuma no 15 lidz 24 gadiem, ka loti labu un labu novert€ja 74.9% virieSu un
68.3% sieviesu (Pudule et al., 2013).

Fizisko aktivitati ietekmgjoSais faktoru apzimgjoSais metakods ‘“fakt”
minéts 48 reizes, bet no ta raksturojosajiem multiplajiem kodiem visbiezak - 18
reizes — minéts pozitivu pieredzi skolas laika apzimgjoSais multiplais kods
“pozp”, kas lauj secinat, ka skolas gados giita pieredze veicina jaunieSu fizisko
aktivitati art v€lakajos vecuma posmos. ,, Bérniba biju [oti aktivs bérns, es ne
tikai apmekleju sporta nodarbibas un veiksmigi piedalijos tajdas,bet medzu gan
iet talas pastaigas ar draugiem,gan cauram dienam vizindties uz velosipédu,
vasaras sezond Joti aktivi nodarbojos ar peldesanu un (..)man patika (..)kur bija
daudz jakustas...”. Pozitiva fiziska aktivitate bérniba, ka viens no noteicosajiem
faktoriem intereses saglabaSanai, tika min€ta ari apjomigaja pétijuma, ko veica
Sallis ar kolégiem. Izvértgjot 108 zinatniskos rakstus par fizisko aktivitati
ietekméjosajiem faktoriem bé&rniem un pusaudziem, tika konstatéts, ka
ieprieck$eja pieredze Iidz ar vecaku atbalstu, veseligas €Sanas paradumu
ieveéroSanu ir viens no noteicoSajiem faktoriem fiziskas aktivitates saglabasanai
velakos vecuma posmos (Sallis et al., 2000).

Tiek minéti ar1 fiziskas aktivitates ierobezojosie faktori: noslogotibu darba
val macibas apziméjosais multiplais kods “nosl” (minéts 7 reizes) un slinkumu
apzimé&joSais multiplais kods ,,slink” (min&ts 4 reizes). legiitie dati sasaucas ar
intervijas iegitajiem rezultatiem par jaunieSu noslogotibu ikdiena un, iesp&jams,
slinkuma izpausme ir organisma aizsargreakcija uz pargurumu.

Artis (21 gads): ,,...laikam tas lielakais iemesls varetu bit slinkums ka art
nespéja sevi piespiest, ka ari ierobezotais laiks protams.”

Dagnija (18 gadi): ,, Es art gribétu uzsakt veikt dazadus vingrojumus, bet
slinkums parnem virsroku. Es saprotu, ka mazkustigs dzives veids slikti ietekmé
veselibas stavokli, bet kamér jauns, cilvéks par to nedoma. lespéjams, kad saks
sapet kaut kas, tad art saksu veikt dazadas fiziskas aktivitates.”

ST aspekta turpmaka izpéte, potenciali varétu atklat jaunas atzinas par
psihotropo vielu lietoSanu jaunieSu vidu. Jo smekéSana, alkohola un narkotisko
vielu lietoSana, biezi vien jaunieSiem asoci€jas ar stresa mazinaSanas iespéju,
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kas ir patikamaks veids noverst sasprindzinajumu, salidzinot ar fizisku slodzi.
Par problémas aktualitati norada art iepriekSminéta FINBALT monitoringa dati.
Atbildot uz jautajumu: ,,Vai Jiis esat izjutis (-usi) sasprindzinajumu, stresu un
nomaktibu pedéja ménesa laika?”, mazak ka puse (40.6%) jaunietes vecuma no
15-24 gadiem atbild€ja noraidoSi, bet gandriz katra desmita uzradija augstu
trauksmes Itmeni (6.2%- ja - biezak neka pargjie un 2.3% -ja - mana dzive ir
necieSama). VirieSiem ir konstatéts zemaks trauksmainibas [tmenis, tomér tikai
55.3% noradija, ka nav nekadu psihologiska rakstura diskomforta (Pudule et al.,
2013).

Dazadu fizisko aktivitaSu veidu apzimé&joSais metakods “veids” mingts
186 reizes. Metakodu raksturojoso multiplo kodu vidii doming€ nodarbosanos ar
konkré&tu sporta veidu apziméjosais multiplais kods “sports” (minéts 38 reizes),
ilgstoSas pastaigas apzimé&joSais multiplais kods “past” (minéts 37 reizes) un
fiziska darba veikSanu apzimé&joSais multiplais kods “darbs™ (mingts 27 reizes).
Tas lauj secinat, ka sportiskas aktivitates un pastaigas ir galvenie fiziskas
aktivitates realizeéSanas veidi.

Gan intervijas, gan esejas iezim¢&jas fizisko aktivitasu neregularitate un
sezonalais raksturs (“Visaktivaka, protams, ir vasara, tad fizisko aktivitasu man
ir daudz, ta pati pastaigasanas, skrieSana, piemeram, volejbola spélésana,
peldesana un ta talak”, “Ziema manas fiziskas aktivitates ir zemd limeni.
Vieniga aktiva lieta ko es daru ziemd ir sléposana’”; “vismazkustigakais ménesis
ir Decembris. Ziema nekur negribas iet, gribas sédét majas, dzert téjas, skatities
filmas un izbaudit majas dzivi ar mikstajam segam un daudzajiem téjas
aromatiem”).

Datu analize liecina, ka starp darbibas intensitati apzim&joSajiem kodiem
un metakodiem pastav mijsakaribas:

e starp izteiktu aktivitati apzim&joSo kodu ,,aktiv”’ un zinasanas par fizisko
aktivitasu ietekmi uz cilvéku organismu apzimg&joSo metakodu ,,zpt”
konstatetas 16 mijsakaribas, kas lauj prognozet, ka par fizisko aktivitasu
ietekmi uz veselibu, ar§jo izskatu un emocionalo sfeéru zinoSs individs
vairak uzmanibas veltis savas aktivitates uzturéSanai;

o starp izteiktu aktivitati apzim€joso kodu ,aktiv’ un dazadu fizisko
aktivitaSu veidu apzim&joSo metakodu “veids” konstatetas 43
mijsakaribas.

Lai iegiitos kvalitativas analizes rezultatus AQUAD 7 videé varétu
visparinat, tie tika apstradati programma SPSS 17.0.

Rezultati liecina, ka pastav korelacija starp dzimumu un fizisko aktivitasu
intensitati (r=0,525, p=0,014) un starp intensitati un aktivitaSu veidu (r=0,505,
p=0,020). Turklat konstatetas biitiskas atSkiribas (p=0,014) intensitatei atkariba
no dzimuma (Mean sievietem 1,67, virieSiem — 3,00). Konkréta briza aktivitate
veérojamas biitiskas atSkiribas (p=0,018) atkariga no iepriek$¢jos gados giitas
pieredzes — ja skolas gados sporta stundas un gimen¢ bija giita pozitiva pieredze,
tad ar1 vélakos gados verojama lielaka fiziska aktivitate.

[3
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Secinajumi
Conclusions

Lai gan veiktajam pé€tijumam ir vairaki limit€joSie faktori (ierobezZota
respondentu atlase, datu ieguvi un apstradi veica vairakas personas u.c.) un
iegiitos datus nevar visparinat Latvijas konteksta, tomer ir vérojamas kopigas
tendences, kas sasaucas ar citu zinatnieku pétijumu rezultatiem.

Apkopojot iegiitos datus, var secinat, ka jaunieSiem ir izpratne un
zinaSanas par fizisko aktivitaSu nozimi veselibas veicinasana un nepiecieSamo
ikdienas slodzi, tomér kopuma ta netiek realizéta pietiekama Iimeni. To
apliecina gan citu pétijumu kvantitativie anketéSanas rezultati, gan realizeta
darba kvalitativie dati. JaunieSiem fiziska aktivitate galvenokart asoci€jas ar
sportiskajam nodarbibam, kas tiek realiz€tas ar lielu intensitati, tade] dalai
jaunieSu tas Skiet parak nogurdinosas. Ka visbiezak minétie faktori
nepietickamai fiziskajai aktivitatei tieck minéti slinkums un laika trukums.
Iespéjams, popularizéjot ikdienas mérenas intensitates aktivitates (ieSana kajam,
ritenbraukSana, dejas u.c.), biitu iesp&jams palielinat kop&jo fizisko aktivitaSu
apjomu.

Ir janem veéra, ka pozitiva ieprieksgja pieredze ir viens no noteicosajiem
faktoriem fiziskas aktivitates saglabasanai ar1 v€lakajos dzives posmos. Ka viens
no fizisko aktivitati veicinoSajiem faktoriem intervijas tika minéts citu paraugs.
Visbiezak tiek mingti draugi vai partners, kas var€tu motiveét biezakam
nodarbibam, ka ar1 vecaku uzvedibas paraugs ir nozimigs faktors. Fiziska
veseliba intervijas tika minéta, gan ka ierobeZojoSais faktors (veselibas stavoklis
nelauj nodarboties), gan ka stimul&joSais (pasliktinoties stavoklim, palielinas
fizisko aktivitati).

Turpmakajos pétijumos biitu nepiecieSams pieverst uzmanibu jaunieSu
trauksmainibas izplatibas un tas Itmena un fiziskas aktivitates mijsakaribu
noteikSanai.

Summary

Physical activity is one of the most important health related behaviour factors that influence
person’s well-being. Physical activity both reduces diseases risk and enhances person’s social
quality of life. The habits of life obtained in period of youth may significantly affect health,
development and quality of life in the future. Young people are considered to be healthiest
population, but, as shows resent FINBALT studies, youth’s health is at risk. Dynamic changes
in the society influence also the values and daily habits. Modern technologies more and more
facilitate human lives, but it also reduces the physical activity. Sufficient physical activity is
an essential prerequisite for health maintenance and improvement. The study aim was to
found out the experience and the main barriers and motives of engaging in regular physical
activities of young people. A semi-structured interview using a topic guide was carried out.
Semi-structured interview is flexible allowing new questions to be brought up during the
interview as a result of what the interviewee says. However, the specific questions guide the
interview for revealing of participant experience. It was used following main questions:

¢ what kind of activities are carried out on a daily basis;
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how the respondent comprehends the term “physical activity”;

what is the experience of physical activities;

what kind of benefits provide physical activity;

which factors motivate or impede to be more active.

The random samples are not imperative for basic interpretive research where the goal is to
obtain rich description, of unique human experience from any accessible informants.
Randomly selected 30 young people (eighteen were females and twelve men) aged 18 to 25
years of various activity levels provided semi-structured interviews. The first step in the
analysis was open coding. Researchers read the transcriptions several times to explore any
emerging themes. In the second phase of coding, categories and subcategories of physical
activity and factors that influence it were defined and integrated according to their
relationships. A coding manual was made the list of codes and processed by AQUAD 7
programmes. The main themes were defined that characterize the motives and perceived
barriers for engaging in physical activity.

Summing up the gained data from the interview can be concluded that young people are
aware about benefits of physical activity but they are not enough active in daily basis. The
sport trainings (team games, work out in the gym etc.) are more common associations for
physical activity description than daily activities. This can explain that for many young people
physical activity associate with exhausting trainings that reduce their motivation for
participation.

The positive previous physical activity experience in family or school sport lessons and
trainings is one of the most important factor that promote activity in later years. Also the
emotional support from partner or friends encourages participation. Physical appearance and
health benefits are one of preconditions for participation in sport activities. The most often
reported factor that obstructs the participation in regular physical activities is internal limits.
Many young people due the interview frequently used the word “laziness” as a personal
internal factor that led to lack of motivation. Also the time constraint was mentioned as
barrier for participation in sport activities. This could be associated with everyday stress at
school or work that result of fatigue, tiredness, or a general sense of physical and emotional
inertia. The relationship between anxiety and physical activity of youth should be stressed out
in further researches.
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