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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta teoriné paauglystés laikotarpio, sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo
aspekty analizeé.

Iskelta hipotezé, jog merginy pozitris j sveikg gyvenseng ir fizinj aktyvumg yra geresnis
nei vaikiny.

Parengtas tyrimo instrumentas - anketiné apklausa (anketa sudaré Sveikatos studijy
katedros mokslininkai remiantis moksline literatira), kurig atliko 336 mokiniai, besimokantys
Klaipédos miesto gimnazijose.

Tyriminéje dalyje nagrinétas paauglystés laikotarpis, merginy ir vaikiny sveika gyvensena
ir fizinis aktyvumas.

Tyrimo 1§vados.

1. ISanalizavus literatiirg nagrinéjama tema, iSsiaiSkinta, kas yra paauglysté, kokie yra jos
bruozai, skirstymas. [Sanalizuota, kuo kiekvienas amziaus tarpsnis yra sudétingas ir svarbus,
kokia budinga gyvensena ir fizinis aktyvumas bei kodél svarbu pradéti mokyti gyventi
sveikai ir fiziSkai aktyviai jau vaikystés periode.

2. Jvertinus paaugliy riipinimasi sveikata, pastebéta, jog merginos savo sveikata ripinasi
prasciau lyginant su vaikinai, taciau jos savo sveikatg vertina geriau nei vaikinai. Vaikinai
nezymiu skirtumu dazniau jaucia pilvo skausmus, miego sutrikimus ir fizinj iSsekimg nei
merginos. Vaikinai dazniau nei merginos skrandzio skausmus jaucia daznai ir kartais, ir tai
yra statistiSkai patikimi duomenys. PanaSiu rezultatu abi grupés lankosi pas Seimos
gydytoja, taciau pas odontologa dazniau lankosi vaikinai. Jvertinus Zzalingus jprocius,
rezultatai atskleidé, kad merginos dazniau vartoja alkoholinius gérimus ir raminamuosius
vaistus nei vaikinai, o pastarieji dazniau riiko.

3. ISanalizavus fizinio aktyvumo ypatumus, pastebéta, kad merginos save jvardija fiziSkai
aktyvesnémis nei vaikinai, taciau pastarieji dazniau lanko ktino kultiiros pamokas lyginant
su merginomis. Draugy vakaréliuose dazniau laikg leidzia vaikinai ir dazniau skaito knygas
nei merginos. | sporto klubus labai daZnai ir daznai lankosi daugiau vaikiny nei merginy,

taip pat jie dazniau keliauja su Seima. Merginos dazniau bégioja ir vaZzinéja dviraciu.

Hipotezé pasitvirtino tik i§ dalies, nes gauti tyrimo rezultatai atskleid¢, kad grupés yra pakankamai

homogeniskos.

Esminiai Zodziai: paauglys, paauglysté, sveika gyvensena, fizinis aktyvumas.
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Ivadas

Temos aktualumas

Vartotojiskoje ir spar¢iy komunikaciniy bei informaciniy technologijy visuomenéje, kaip
teigia Masiliausias ir Kardeliené (2012), Daniels, Arnett (2005) paaugliy ir vyresnio amZziaus
asmeny gyvenimo biidas sglyginai yra pasyvus, jaunimas dazniau laikg skiria laisvalaikiui prie
kompiuterio, o ne aktyviam poilsiui, nepaisoma sveikos mitybos pagrindy. Fizinis aktyvumas labai
svarbus gerinant ir stiprinant zmogaus sveikatg, mazinant rizikg susirgti diabetu, hipertenzija,
depresija ir kitomis létinémis neinfekcinémis ligomis. Pasak AdaskeviCienés ir Purlytés (2015),
naujy technologijy amziuje, besimokanciojo jaunimo kasdieniniame gyvenime medijos ir mobilieji
telefonai uzima kone svarbiausig vietg. Nors technologijos suteikia didesnes mokymosi,
bendravimo, pazinimo galimybes, taciau tuo paéiu formuojasi terpé jvairiems, daznai uzsléptiems,
pavojams vystytis, pav., rizikg keliantis elgesys, komunikavimo jgiidziy stoka, pasyvumas ir t.t.
Tokie spartts technologijy procesai lemia mokiniy fiziSkai pasyvia veikla ir suformuojg atitinkama
gyvenseno biida, kuris turi jtakos fizinei ir psichinei sveikata, darbingumui, démesio sutelkimui. To
pasekoje vystosi jauno zmogaus fizinis pasyvumas, kuris daro jtaka jo fizinei sveikatai, pilnavertés
asmenybés tolesniai raidai.

Autoriai teigia, kad anksti, dar mokykloje susiformave fizinio aktyvumo jgudziai, ateityje
padés stiprinti fizin] pajéguma ir propoguoti sveika gyvenimo biida. Pasak Klizo, Klizienés,
Talackos (2013), pastaryjy mety mokslinése publikacijose teigiama, kad vidutinio intensyvumo
fizinis aktyvumas, trunkantis 30 minuciy ir ne maziau kaip penkis kartus per savaitg, kai
iSeikvojama apie 200 kcal energijos per dieng (pvz., 30 minuciy greito €jimo), stiprina sveikata,
uzkerta kelig létiniams sveikatos sutrikimams. Pasak Maciuleviéittés (2015), norint stiprinti
jaunimo sveikatg ir sumazinti 1étiniy ligy rizika, biitina uzsiimti aktyvia fizine veikla, ne maziau
kaip 60min ir daugiau kasdieng.Taciau mokslininky atlikti tyrimai rodo, kad tokias rekomendacijas
atitinka maziau nei pusé 11-15mety paaugliy. Fizinio aktyvumo jgiidziai pirmiausia turi buti
formuojami Seimose — tikétina, kad tai padidina tikimybe tapti jproCiu ateityje. Zaborskio ir
Raskilos (2011) atlikti tyrimai rodo, jog vaikai ir paaugliai turéty buti fiziskai aktyvis kiekvieng
dieng vieng ar daugiau valanda. Pastarieji autoriai teigia, jog atlikti tarptautiniai HBSC
(Tarptautinio moksleiviy sveikatos ir gyvensenos tyrimo ,,Health Behavior in School — aged
Children®) tyrimai rodo, kad 40 Europos ir Siaurés Amerikos $alyse fiziskai aktyviis biina maZiau
nei pusé 11-15 mety paaugliy. Todél remiantis tokiais duomenimis, daugelyje Saliy, Kaip ir
Lietuvoje, didéja susirGipinimas paaugliy mazu fiziniu aktyvumu. Pasak Juan (2010), fizinio
aktyvumo stoka yra viena astriausiy problemy visuomengje.

kryp¢iy, kurios teigiamai veikia asmens sveikatg yra fizinis aktyvumas. Vaikysté ir paauglysté yra
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vienas i§ svarbiausiy sveikatos raidos laikotarpiy, kuriy metu formuojasi gyvensenos ir elgsenos
pagrindai, lemiantys asmens sveikata bei gyvenimo kokybe. Dishman (2010) sukaupti jrodymai
patvirtina, kad reguliari fiziné veikla yra glaudziai susijusi su teigiamais rezultatais paaugliy
sveikatos srityje. Fizinis aktyvumas sitilomas kaip esminé kasdienio gyvenimo dalis, ypa¢ augimo ir
sparcios plétros metu mokyklinio amziaus vaikams. Maciulevi¢iené, Sadzeviciené (2009), Dencker,
Andersen (2008)teigia, kad fizinio aktyvumo jgiidziai, kurie susiformuoja vaikystéje, islicka visam
gyvenimui. Kadangi vaikui pradéjus eiti ] mokykla, labai sumazéja jo fizinis aktyvumas, todél jis
turi biiti vienas 1§ pagrindiniy moksleiviy laisvalaikio formy. Nors ir trumpai trunkanti kasdieniné
fiziskai aktyvi veikla maZina tikimybe priaugti svorio, gerina medZiagy apykaita organizme bei
Sirdies darbg. Narbutien¢, Rutkauskaité, Bujanauskas (2011) teigia, jog norint iSspresti fizinio
aktyvumo problema, reikia Zinoti jj sglygojancius veiksnius, tarp kuriy didelés jtakos turi ne tik
biologiniai, bet ir socialiniai veiksniai. Nepakankamas démesys vaiky fiziniam ugdymui Seimoje,
mazas tévy fizinis aktyvumas, neskatinimas mankstintis neigiamai jtakoja vaiky sveikata, slopina
igimto fizinio aktyvumo poreikj.

Pasak Gudzinskienés, Armonienés, Poceviciaus (2012), Burdette, Whitaker (2005),
fiziSkai aktyvi veikla ir aktyvus laisvalaikis praturtina asmenybés savirai$ska, atskleidZia naujy
ugdomyjy vertybiy turinj, kuria naujas elgsenos ir bendravimo formas, tobulina judesiy kulttra,
todél fizinis aktyvumas tampa viena pagrindiniy individo fizinés, socialinés ir emocinés geroveés
salygy.Taciau gerai gyvenimo kokybei ir sveikatai jtakos turi tokie rizikos veiksniai kaip judéjimo
stoka, zalinga fiziné ir socialiné aplinka, netaisyklinga mityba, paveldimumas (Strukéinskiene,
Griskonis, Raistenskis, Strukéinskaité, 2012). Fizinis aktyvumas gali bati taikomas kaip profilaktiné
bei gydomoji priemoné prie jvairiy psichiniy ir fiziniy sutrikimy. Kaip teigia European (2006) ir
Dunn (2001), reikia vykdyti daugiau moksliniy tyrimy Sia linkme ir pilnai atskleisti fizinio
aktyvumo naudg ir jtakg psichinei ir fizinei sveikatai.

Remiantis iSnagrinéta problematika, buvo pasirinktas magistro darbo tyrimas,

atskleidziantis fizinio aktyvumo naudg ir jtakg psichinei Sveikatai.
Tikslas — iSanalizuoti 15-16 amziaus moksleiviy pozitirj j sveikg gyvenseng ir fizinj aktyvuma.
Objektas — 15-16 amziaus moksleiviy pozitiris j sveika gyvenseng ir fizinj aktyvuma.
Hipotezé — merginy pozilris j sveikg gyvenseng ir fizinj aktyvuma yra geresnis nei vaikiny.
UZdaviniai

1. ISanalizuoti moksling literatiirg paaugliy sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo aspektais.

2. Jvertinti ir palyginti vaikiny ir merginy pozitrj j sveikg gyvensena.

3. I8analizuoti ir palyginti vaikiny ir merginy poziiir] j fizinj aktyvuma.



Tyrimo metodai
1. Mokslings literattiros analizé.
2. Anketiné apklausa.
3. Statistiné matematiné duomeny analizé (SPSS 19.0; Microsoft Excel 2007).

Tyrimo dalyviai
Tyrime dalyvavo 336 paaugliai: 46,1 proc. (N=155) merginos ir 53,9 proc. (N= 181)

vaikinai (SD'=0,499) lankantys Klaipédos miesto gimnazijose.

Magistro darbo struktiira. Magistro darbg sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 2 skyriali,
iSvados, naudotas literatiros sarasas (81), santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo duomenis
iliustruoja 9 paveikslai ir 7 lentelés. Prieduose pateikiami tyrimo duomeny rezultatai - 2 lentelés ir

anketa paaugliams. Darbo apimtis — 50 psl.

! SD - standartinis nuokrypis



Pagrindinés savokos.

Fizinis aktyvumas - tai skeleto raumeny sukelti judesiai, kurie Zzenkliai padidina energijos
iSeikvojimg (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Laisvalaikio fizinis aktyvumas — tai laisvalaikiu pasirenkama fiziné veikla, didinanti energijos
suvartojimg per dieng: energijos suvartojimas pagal asmeninius pomeégius, norint atgauti jégas,
pailséti, pvz.: Zvejojimas, pasivaikSCiojimas, maudymasis, Sokiai, grybavimas (Sporto terminy
zodynas, 2002).

Paauglysté — 11-18m. amziaus tarpsnis, pasizymintis sudétingais fizinio ir psichinio Vystymosi
prieStaravimais (Jovaisa, 2007).

Sveika gyvensena - suvokiama kaip kasdienis gyvenima buidas, kuris stiprina ir tobulina rezervines
organizmo galimybes bei padeda Zmogui iSlikti sveikam ir saugoti bei gerinti savo sveikata
(Proskuviene, 2004).

Sportas - atskiry sporto Saky treniruotés ir varzybos, kuriy metu Zmogus siekia geriausiy rezultaty.

Tai jmanoma specializuojantis pasirinktoje sporto Sakoje (Kuklys, Blauzdys, 2000).



1 skyrius. PAAUGLIU POZIURIS | SVEIKA GYVENSENA IR FIZIN] AKTYVUMA

1.1. Paauglystés amZiaus tarpsnio pagrindiniai bruoZai ir ypatumai

Paauglysté [angl. Early adolescence] — 11-15 m. amzZiaus tarpsnis, pasizymintis sudétingais
fizinio ir psichinio vystimosi prieStaravimais (JovaiSa, 2007). Petrulyté (2012), Natsuaki, Biehl,
Xiaojia (2009) ir Patton, Viner (2007) teigia, kad paauglysté yra biologiniy, psichologiniy ir
socialiniy pokyCiy metas, kai sprendziami tam tikri raidos uzdaviniai, t.y. tampama suaugusiu.
Paauglio psichikos pokyciai vyksta netolygiai: vienos psichologinés struktiros vystosi greiciau,
kitos légiau - psichologinis disbalansas i$silygina tik baigiantis paauglystei. Sis periodas yra vienas
svarbiausiy amziaus tarpsniy, kuris tgsiasi nuo lytinio brandumo pradzios iki kol pasiekiama
savarankiSko suaugusiojo Zmogaus socialiné padeétis. Pasak Strukc¢inskienés, GriSkonio,
Raistenskio, Struk¢inskaités (2012), vienas i§ svarbiausiy sveikatos raidos laikotarpiy yra
paauglysté ir vaikysté, kada formuojasi paauglio gyvensenos, elgsenos pagrindai, kurie véliau
nulemia asmens fizine bei psiching sveikatg bei gyvenimo kokybe. Taciau Siame laikotarpyje yra ne
mazai rizikos veiksniy, turin¢iy neigiama poveikj paauglio ar vaiko sveikatai, t.y., judéjimo stoka,
zalinga fiziné ir socialiné aplinka, netaisyklinga mityba, paveldimumas.

Cekuoliené (2009) teigia, kad paauglysté nuo visy kity amziaus tarpsniy skiriasi tuo, kad tai
— didZiausiy pokyc¢iy metas. Ji skirstoma dar j du tarpsnius - ankstyvaja (nuo 12 iki 15mety) ir
vélyvaja (nuo 16 iki 18mety) paauglyste. Zukauskiené (2012) paauglyste skirsto j ankstyvaja — tarp
12 ir 14 mety, 15-ieji metai tartum yra pereinamasis tarpsnis, 0 16-18 metai — vélyvoji paauglysté.
Paauglystés pabaigos tikslumg nurodyti gana sunku. Kai kuriose Salyse paauglysté baigiasi tada, kai
individas visiskai subresta lytiskai (tai fizinis organizmo subrendimo kriterijus), kitose — Kai
subrestama psichiskai ir socialiai, prisiimama atsakomybé. Psichologiniu pozifiriu paauglysté
baigiasi tada, kai individas suranda savo tapatumg, susikuria savo vertybiy sistema, sugeba
uzmegzti ir palaikyti tarpusavio draugystés ir meilés santykius, numato ateities perspektyva.

Valius ir JaruSeviciené (2008) paauglyste iSskiria ] kiek kitokias amziaus tarpsniy
kategorijas:

o Ankstyvoji paauglysté. Merginoms dazniausiai prasideda tarp 10-13 mety, vaikinams tarp

12-14 mety. Daznai $i fazé sutampa su brendimo pradzia.

o Viduriné (tarpiné) paauglystés faze. Merginoms prasideda apie 13-16 gyvenimo metus,
vaikinams — apie 14-17 mety.

o Vélyvoji paauglysté. Prasideda apie 16-17 gyvenimo metus, trunka iki 21-22 mety.
Kutkienés (2008) teigimu, paauglysté tai toks amziaus tarpsnis, kai asmuo yra tarp vaiko ir

suaugusiojo, kuomet vyksta kiino, intelekto ir savojo "A$" pokydéiai. Siy laiky paauglys yra



veikiamas greitai besivystancio informacijos ir technologijy srauto, tod¢l planuodamas savo

ateitj jis turi planuoti viska nuosekliai, mastyti apie pasaulj, matyti jame savo vieta, kadangi

tai gali lemti jo ateitj, tolimesnius veiksmus.

Eriksonas (1968) (cit. Kutkiené, 2008) zmogaus tapatumg nurodo elgesys su savimi ir
Kitais, taip pat santykis su praeitimi ir ateitimi. Nors Eriksonas teigé, kad vertinant ly¢iy skirtumus,
pastebima, kad identitetg greiiau jgyja merginos nei vaikinai, taciau kiti mokslininkai pateiké
iSvada, kad merginoms identiteto raida nebuvo tokia svarbi kaip vaikinams. Kaip teigia
Masiliauskas (2009), saves vertinimo lygis susiformuoja reflektuojant savo veiklos rezultatus ir
taip, kaip tave vertina kiti. Adekvatusis saves vertinimas padeda kritiskai vertinti save ir priimti kity
izvalgas. Tokie paaugliai turi aukStesnj asmeninj ir visuomeninj statusg ir platesnj interesy lauka, o
problemas - jo neadekvatus saves vertinimas gali tapti konflikty priezastimi. Kutkienés (2008)
atliktame tyrime paaiskéjo, kad 16-17 mety paaugliy (neiSskiriant lyties) tarpasmeniniy santykiy
tapatumo biisena yra brandesné nei ideologiné tapatumo biisena, vadinasi, religiniai, politiniai
santykiai ir pozitris j juos, profesinis kryptingumas bei gyvenimo btidas yra sunkiau suprantamas ir
atrandamas. Merginos ideologinj tapatuma kur kas greifiau atranda nei vaikinai - pastarosios uz
paauglius vaikinus yra brandesnés, nes merginy tapatumo formavimasis susiduria su sudétingesniais
uzdaviniais, todél jos anksciau ir rim¢iau svarsto tapatumo problemas nei vaikinai. Taip pat tyrimo
metu nustatyta, kad paaugliy saves vertinimas susijes su tapatumo vertinimu.

PSO, atsizvelgdama j individualius svyravimus, siiilo paauglyste laikyti laikotarpj nuo 10 iki
20 mety. Periodo pradzia, eiga, trukme salygoja genetinés ir socialinés priezastys, todél jo trukmé
labai individuali. Paauglystés periodas visapusiSkai susijes su mokymusi dalykinéje bendrojo
lavinimo mokyklos sistemoje .Sis laikotarpis tévams, pedagogams, medikams, socialiniams
darbuotojams, psichologams kelia daugybe netikédiausiy problemy. Sias problemas isSaukia
objektyvios priezastys, susijusios su vaiko organizmo anatominiais bei fiziologiniais pokyciais
(Griniené, Vaitkevicius, 2009). Biddulph (2010) isskiria 12-18 metus paauglio gyvenime, nes kaip
Ji teigia, tai yra amzius, kai tolstama ir arté¢jama nuo Seimos, taip rengiantis tikrajam Suoliui |
suaugusiyjy gyvenimg. Nors vaikas i$ tiesy dar neiSsikelia i§ namy, taciau jo interesai ir energija vis
labiau krypsta uz Seimos riby. Autoré iSskirtinj démes;j sutelkia j:

1) paauglio nepriklausomybeés troskima, maistinguma, norg jrodinéti ir ginCytis;

2) seksualumo pasireiskima;

3) paauglio i$¢jimg 1§ tévy namy ir atsakomybés prisiémima.

Pasak Valiaus, JaruSevicienés (2008), paauglystés pradzioje stipriausi yra psichologiniai
poky¢iai. Jaunuoliai gyvena esamu momentu ir turi labai stipriai iSreiksta nelieCiamumo jausma,

todél jie nesugeba suvokti ir jvertinti savo elgesio pasekmiy. Siuo laikotarpiu jaunuoliams badinga



nuotaiky kaita ir padidéjes fizinis aktyvumas. Pasak Zukauskienés (2012) paauglystés amzius yra
tarsi savotiSkas per¢jimas 1§ vaikystés j jaunyste — pirmaja brandos pakopa. Tai prieStaringas ir
audringas vystymosi etapas, kuris dazniausiai pasikeiia j gana ramy viduriniosios vaikystés
amziaus vaiky augimg ir jégy kaupimo laikotarpj, o Valius, Jaruseviciené¢ (2008) teigia, kad
paauglysté yra gyvenimo tarpsnis, kai asmuo jau ne vaikas, tafiau dar nelaikomas ir suaugusiu
asmeniu. Siuo laikotarpiu paauglys iSgyvena sunkius pokygius. Lytinio brendimo laikotarpiu
keiciasi kinas, palaipsniui jgaunamos suaugusio Zmogaus formos, pazintiné raida leidZia jaunam
zmogui logiSkai mastyti, jsivaizduoti ar planuoti savo paties ateitj. Paauglystéje susilpnéja loginis
mastymas, atmintis. Paauglys atsakinéja trumpai, mégsta kalbéti skiemenimis, nesant jaudinimo ir
slopinimo procesy pusiausvyros, galimi vegetaciniy funkcijy sutrikimai. Dél to paaugliai, ypac
mergaités, jauCia skausmag Sirdies plote, sutrinka Sirdies ritmas, atsiranda dusulys, pykinimas.
Biidinga, kad psichikos sutrikimai mergaitéms dazniausiai atsiranda emocijy sferoje — paauglés
pasidaro jautresnés, greitai pravirksta, be jokios priezasties kinta nuotaika. Berniukams labiau
biidingos motorinés reakcijos, elgsenos pokyéiai (Griniené, Vaitkevi¢ius, 2009). Anot Cekuolienés
(2009), Vokietijos Seimos gydytojai tikrindami paaugliy sveikatg aptiko daugybe bédy: padidéjusi
skydliauké, mazas kraujospiidis, sutrikgs Sirdies ritmas. Taciau buvo pastebéta, jog tuo paciu
skundZiasi visos klasés, miesto ar net Salies paaugliai, todél buvo pripaZinta, kad tokie paaugliy
negalavimai natiiraliis, sukelti spartaus augimo. Sis reiskinys vadinamas paauglystés sindromu - jj
reikia stebéti, o ne skubéti gydyti medikamentais. Pasak Navicko ir Vaiiulienés (2011),
paauglystéje suintensyvéja daugelio endokrininiy liauky veikla,t.y., jos i$skiria daugiau hormony,
kurie veikia viso organizmo funkcijas, medziagy apykaita, audiniy ir organy strukttirg. Visi sie
pokyciai atsispindi paauglio psichikoje. Todél vienas svarbiausiy paauglystés uzdaviniy —
prisitaikyti prie greitai fiziSkai ir lytiSkai brestancio savo kiino. Paauglio organizmo sandaros ir
veiklos pokyc¢iai labiausiai pastebimi greitojoje lytinés brandos stadijoje: mergaitéms 11-12 metais,
0 berniukams 12-13 metais.

Vaiko lytinj brendima lemia ne vien genetinis bei endokrininis statusas, bet ir ji supanti
aplinka, socialinés sglygos, sveikata ir fizinis i$sivystymas (Griniené, Vaitkevicius, 2009). Fizinis
iSsivystymas tai kompleksas morfologiniy ir fiziologiniy savybiy, tam tikru mastu apibtidinanciy
organizmo fizinio ir lytinio subrendimo bikle, fizinj pajéguma ir harmoninguma. Jj apibiidina kiino
matmenys, jvairtis funkciniai méginiai, kauléjimo amzius, fizinio pajégumo rodikliai (Sporto
terminy zodynas, 2002). Lytinio brendimo laikotarpis skirstomas j prepubertetg (brendimo pradzia),
pubertetg (tikrasis brendimas) ir popuberteta (brendimo pabaiga). Lytiniai poZymiai brendimo
laikotarpiu iSryskéja tam tikru laiku ir tam tikra tvarka (Valius, Jarusevicien¢, 2008). Puberteto
metu paaugliai priauga svorio ir Gigio, atsiranda antriniai lytiniai pozymiai, vyksta smegeny, kauly,

kraujo apytakos sistemy pokyc¢iai (Navickas, Vai¢iuliené, 2011). Tai lytinio brendimo periodas,
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kurio metu vyksta rySkiis kiino ir psichikos poky¢iai. Hipofizes ir lytiniy liauky hormony bei nervy
sistemos funkcijy aktyvéjimas sukelia rySkius funkcinius pakitimus (mergaitéms prasideda
menstruacijos, o berniukams - poliucijos) (Ustilaité, Stoniené, Dapkeviciené, 2008). Dalis
trylikameciy paaugliy skundziasi pilvo, krutinés skausmais. Skausmai daznai atsiranda po fiziniy
uzsiémimy, mergaitéms prie§ ménesines. Kai kurie trylikameciai vis dar kramto nagus, vieni kencia
nuo tiky, traukuliy, kiti — dél sausos Zvynuotos odos. Siuos negalavimus palengvina vitaminas B
(Cernius, 2006), tinkamas dienos rezimas, sveika mityba.

Sillbert (2009) teigimu, paprastai paaugliui reikia vidutiniSkai devyniy valandy miego per
para, mazesniems vaikams ir daugiau. Miego trukumas gali biiti bet kurio amzZiaus vaiky problema,
bet dazniausia ji pasireiSkia tarp paaugliy. Dél to vaikai gali jaustis suirze ir lifidni, nesutelkti
démesio, gali sulététi jy reakcija kritinése situacijose. Retas Siy dieny paauglys miega pakankamai.
Paaugliai ilgai vakaroja, keliasi anksti, kad spéty j mokyklg. Neuztenka ir pasakyti ,,anks¢iau
gulkis“- tiesa yra tai, kad vaikai negali anksti uzmigti jy biologiniai laikrodziai. Miego trikumas
gali pasireiksti jvairiai - nuovargiu, koncentracijos, atidumo stoka, apatija ir t.t. Anot Kévelaicio
(2006), nuovargis — tai laikinas darbingumo sumazéjimas dél tam tikry organizmo sistemy poky¢iy,
atliekant fizinj darbg. Nuovargj sukeliancios priezastys visada yra konkrecios, t.y. priklauso nuo
atlickamo darbo pobudzio, intensyvumo, raumeny darbo rezimo ir kity veiksniy. Dazniausiai
darbingumas fizinés veiklos metu mazéja dél CNS, endokrininés, vegetaciniy sistemy ir dirbanciy
griau¢iy nuovargio, kurj gali sukelti hipoksija (deguonies stoka), metabolity (pvz., laktato)
susikaupimas, energijos substraty i§sekimas ir kitos prieZastys.

Racionali, subalansuota mityba yra ypac svarbi jvairaipusiSkam paauglio vystymuisi.
Organizmas intensyviai auga ir vystosi, energijos poreikiai sglygiSkai yra zymiai didesni nei
suaugusiyjy: vaiko medziagy apykaita intensyvesné, jy organizme vyrauja asimiliacijos procesai,
vaikai yra judresni, sunaudoja daugiau energijos. Daug energijos reikia ir protiniam darbui
mokantis. Be to, vaiko organizmas jautriau reaguoja ] jvairiy maisto medziagy trukumga ar pertekliy,
lengviau pazeidziami jo virskinimo organai (Proskuvien¢, 2006).

Tarpinéje paauglystés stadijoje pagrindinis jaunuoliy ripestis — autonomija. Socializacija
vyksta per draugy grupes, todél labai padidéja rizikingos elgsenos tikimybé. Siuo etapu stiprus
susidoméjimas lytiSkumu (Valius, JaruSeviciene, 2008). Rizikinga elgsena — tai sgvoka, kuria
nusakomas elgesys, keliantis pavojy individo fizinei, psichologinei-emocinei ar socialinei sveikatai
ir gyvybei, didinantis sergamumg ir mirStamumg. Dazniausiai iSskiriamos dvi pagrindinés
rizikingos elgsenos kategorijos (Ustilaité, Stoniene, Dapkeviciene, 2008):

. psichoaktyviy medziagy (nikotino, alkoholio, narkotiky, medikamenty) vartojimas;

. lytiniai santykiai.
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Cernius (2006) priduria, kad $io amziaus mergaités itin domisi visais dauginimosi
klausimais: lytiniu aktu, néStumu, néStumo nutraukimu, apsisaugojimo nuo néStumo priemonémis.
Berniuky fiziné branda pasiekia tarping biiseng: buidami trylikos jie atrodo kaip berniukai, o
penkiolikos jie jau panadiis i jaunus vyrus. Sie metai daugeliui berniuky yra augimo laikotarpis,
tvirtéja raumenys, visas kiinas turi vyri§kéjancio paauglio poZymiy. Anot Navaicio (2001) labiausiai
matomi pasikeitimai vyksta paauglystéje, kai asmuo susiduriama su jvairiais vystymosi pokyciais.
Ryskiausi yra kiino proporcijy ir tgio pokyciai. Tai gali kelti jvairiy psichologiniy sunkumy
suvokiant save kaip asmenybe ir jvertinant save. Zukauskienés (2012) nuomone, paauglys ypad
domisi savo kiinu ir net nezymius nukrypimus nuo jam neaiskios bei sunkiai nusakomos ,,normos*
supranta, kaip pavojy. Upuna Bmacosa (2010) 9 Salyse 2010 metais atliktas tarptautinis tyrimas
atskleide, kad paaugliai nuo 13mety tampa daug maziau fiziskai aktyviis ir prailgina laikg sedédami
prie kompiuterio, ypa¢ mergaités. Apie sunkéjantj mokymasi ir nelengva padétj mokykloje daugiau
uzsimena berniukai. Berniukai taip pat nurodé daugiau smurto ir agresijos proverziy, taip pat
tapimo aukomis problema. Stai Kuprénaités, Lubienés ir Ubeikienés (2012) tyrimo rezultatai priéjo
prie iSvados, kad kuo moksleiviai yra fiziSkai aktyvesni, tuo jie labiau patenkinti gyvenimu - jy
gyvenimo kokybés verinimas yra aukstesnis. Zukauskienés (2012) nuomone, prisitaikymas prie
kiino poky¢iy, susijusiy su brendimu, daro jtaka paaugliy psichologinei biiklei ir elgesiui, kurie
tiesiogiai veikia paauglio sveikatg. Nepasitenkinimas savo kiinu gali sukelti apetito sutrikimus
(nervine anoreksijg ar bulimijg), kurie uzima trecigjg vietg tarp paaugliy ligy po nutukimo ir astmos.
Kaip rodo Meskaités, Dadelienés, Kowalski ir kt. bendraautoriy 2012 mety tyrimy iSvados, 14-15
mety amziaus mokiniy fiziné biklé yra prastesné¢ negu 11-13 mety mokiniy: daugiau Sio amzZiaus
mokiniy turi antsvorj, laikysenos pakitimy, netaisyklinga kojy forma. IStyrus mokiniy fizinj
1$sivystyma, nustatyta, kad 14—15 mety amZiaus mokiniy fiziné buklé yra prasta: beveik trecdalis
14-15 mety amziaus mokiniy turi antsvorj, 15% - laikysenos pakitimy, 14% - netaisyklinga kojy
formga. Daugiausia mokiniy, turin¢iy netaisyklinga laikysena, yra 7-8 klasése.

Keturiolika mety — amzius, kai paauglys pilnas energijos, optimizmo ir jauduliy. Tai skatina
mergaite ir berniukg viskg iSbandyti. Mokykla Sio amziaus paaugliams patinka, ji uzima didele jy
socialinio gyvenimo dalj. Keturiolikmegiui labai svarbi jo i§vaizda (Cernius, 2006).

Pasak Navicko ir Vaiciulienés (2011) viduriniosios paauglystés metu atsiranda naujy mastymo
igidziy. Draugy jtaka labai didelé. Paauglio zvilgsnis Siuo tarpsniu vis labiau krypsta j priesingos
lyties bendraamzius. Vis aktyviau siekiama psichologinés nepriklausomybés nuo tévy. Siuo metu
pradedama mastyti apie profesija, isisavinami suaugusiyjy vaidmenys, mokomasi kontroliuoti
impulsus. Kita vertus, Cernius (2006) priduria, kad apie penkioliktuosius paauglio metus pasitaiko
ir bjauriy laikotarpiy, kai Sio amziaus paauglio emociné biisena tampa nestabili ir jj iStinka pyk¢io

protriikiai arba ilgi verksmo priepuoliai. Nesubrende mokiniai démesj j save atkreipia garsiu
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kalb¢jimu, stumdymusi, prieSiSkumu, nepritapimu prie kity. Jiems reikia ypatingo démesio, padéti
pritapti. Navickas ir VaiCiuliené (2011) pabrézia tai, kad 14-15mety berniukai turi auksStesng
iSvaizdos ir atletine kompetencija, o mergai¢iy aukstesné kompetencija yra artimos draugystés ir
socialinio priémimo srityse. Pasak Klizo, Klizienés, Talatkos (2013), 15-16 mety merginos
didziausig nerimg patiria belaukiant tévy griztanciy i§ tévy susirinkimo arba jaucia nerimg dél
egzaminy. Sio amZiaus vaikinai didesnj nerima jau¢ia dél nesugebéjimo susidoroti su namy darbu.
Visiems 15-16 mety moksleiviams budingas asmenybés bei socialinis nerimas, ta¢iau lyties aspektu
reikSmingai neissiskiria.

Vélyvoji paauglysté trunka mazdaug nuo 16 iki 18 mety. Tai laikas, kai bijoma vienatvées,
atstimimo, labai norisi kam nors priklausyti. Be to, norima iSbandyti tai, kas vos prie$ keleta mety
suzinota apie seksa, suaugusiyjy gyvenima (Cekuoliené, 2009). Vélyvojoje paauglystés stadijoje
jauni zmonés uzmezga vis artimesnius santykius su asmenimis, nepriklausanciais jo Seimai, ir
pradeda jgyvendinti ateities tikslus. Nors, stebint i§ Salies, $ie jaunuoliai atrodo jveikiantys
paauglystés krizes, vis délto daugelis jaunuoliy dar jaucia netikruma dél savo lytiSkumo, dél
intymiy santykiy su biisimu ar esamu partneriu, dél savo sugebé&jimy, darbo galimybiy ir t.t. (Valius,
JaruSeviciené, 2008). Stebima tendencija, kad paauglystés laikotarpis trunka vis ilgiau, kadangi
visuomené visuomenés nariams Kelia vis didesnius reikalavimus - jie privalo jgyti iSsilavinima,
pasirinkti profesija, susikurti materialinj gyvenimo pamata, pritapti visuomenéje. Taigi, vienais i$
svarbiausiy paaugliy raidai iSkylanc¢iy uzdaviniy yra: jgyti nepriklausomybe, atrasti savo tapatuma,

pritapti prie bendraamziy grupés (Petrulyte, 2012).

1.2. Paaugliy sveikos gyvensenos ypatumai

Lamanauskas, Armonien¢ (2012) teigia, kad nuo XX a. vidurio, kai sveikata buvo pradéta
suvokti kaip biopsichosocialinéné gerove, daugiau démeésio imta skirti pirminei profilaktikai,
specialistai pradéjo intensyviau dométis visuomenés sveikata. Bobrova ir kt. (2004) teigia, kad
sveika gyvensena - tai harmoningas kiino formavimas, organizmo funkcijy gerinimas, taisyklingos
laikysenos ugdymas, asmens higienos reikalavimy laikymasis, sistemingo mankStinimosi
skatinimas. Kaip teigia Behjat Shokrvash ir kt. (2013), reguliari ir tinkama fiziné veikla yra viena i$
paciy svarbiausiy aspekty sveikam gyvenimo budui, turinti stipry poveikj atei¢iai. Lamanausko,
Armonienés (2012) atliktas tyrimas atskleidé, kad sveika gyvenimo biidg atspindi reguliarus fizinis
aktyvumas, subalansuota mityba, racionalus miego ir poilsio reZimas, zalingy jpro¢iy nebuvimas,
streso valdymas, saugus elgesys.

Mokiniai sveikg gyvenseng supranta kaip racionalig ir sveika mityba, aktyvig fizing veikla

ir grudinimasi, taciau tokius komponentus Kkaip psichoemocinis stabilumas, racionali darbo ir

13



poilsio kaita, asmens higiena yra labai silpai iSreiksti. Pasaulio sveikatos organizacijos (2012)
eksperty teigimu sveikg gyvenseng 50% lemia gyvensena, 20% jtakos priskiriama genetikai, dar
20% - aplinkos poveikiui ir tik 10% - sveikatos apsaugai ir medicinai. Glanz ir kt. (2008) isskyré
tris veiksnius, kurie lemia elgesj:

1. Tai matomas veiksmas kiekviena diena, kuris gali tapti jprastu (pavyzdziui, daZnai
matomas suaugusiyjy alkoholio vartojimas).

2. Elgesys, kuris skatina tam tikrg gyvenseng (pavyzdziui, vieno i$ rukancio tévy rilkymas
ar cigareCiy laikymas namuose).

3. Socialin¢ ir psichologiné aplinka (pavyzdziui, griezti jstatymai kontroliuojant paaugliy
rikyma, policijos ar mokyklos bendruomenés).
Seima — pagrindiné ugdymosi institucija, veikianti ne tik vaiko, bet ir jaunuolio ugdyma(si). Jaunas
zmogus neretai pasiduoda Seimos jtakai ir formuoja savo asmenybe, remdamasis artimiausiu
pavyzdziu. DazZnai jauno Zmogaus priimti sprendimai, kurie jam paciam néra priimtini - tai Seimos
jtakos pasekmés. Seima perteikia vaikui tam tikrus visuomenés kultiiros atributus: religija,
muzikos, sporto uzsiemimus. Tévai vaikus jtraukia j jvairig veiklg — zaidimus, keliones, atostogas.
Visa tai prikauso nuo $eimos socialinés bei ekonominés padéties, jy jpro¢iy ir pozidrio.(Berns,
2009). Strazdiené, Strukcinskiené, Griskonis (2015), Taylor ir kt. (2012) teigia, kad jaunesniame
mokykliniame amziuje formuojasi vaiko asmenybé ir sveikos gyvensenos jprociai, todél labai
svarbu tuos jprocius ugdyti jau ankstyvoje vaikystéje, o tai turi daryti, pirmiausia, tévai, kurie yra
artimiausia vaiko aplinka ir pirmieji formuojantys jo elgseng ir gyvenseng. Autoriy teigimu,
dazniausiai tévai savo vaiky sveikatg vertina teigiamai ir tik penktadienis gali pasidziaugti aktyviu
savo vaiky gyvenimo biidu, nes daZzniausiai tévai renkasi vitaminus ir papildus kaip priemong
padedancig stiprinti vaiko sveikata, taip pat renkasi griidinimg ir tik penktadalis tévy patys
propoguoja sveika gyvenimo biidg. Pasak autoriy, didZiausia $iy laiky problema, kad dél spartaus
gyvenimo tempo, tévai turi nepakankamai ziniy apie sveikatos stiprinimg ir nepalanki socialing
aplinka tampa vaiky netinkamos gyvensenos ir nesveikatos priezastimi. Formuojant vaiky pozitirj |
fiziskai aktyvig veiklg laisvalaikiu, didelj poveikj daro artimiausia socialiné aplinka, kurios vienas
1§ rySkiausiy komponenty yra Seima. Tévy visuomeniné pozicija, pozilris | darba, elgesys namie
visada palieka zenklius pédsakus vaiky samongje ir gali tapti pavyzdziu kopijuojant tévy elgesi.
Ivairiis moksliniai tyrimai rodo, kad Lietuvos vaiky bei tévy fizinis aktyvumas laisvalaikiu yra
nepakankamas. Tévai yra atsakingi uz vaiky sveikata, jy fizinj pajéguma, uz sveikg ir aktyvy poilsj
laisvalaikiy. Jtraukdami savo vaikus | aktyvias sportines veiklas, tévai daro didziulj poveikj jy
socializacijai (Maciulevi¢iené, Sadzevicien¢, 2010). Taigi, analizuojant Zmogaus elgesio iSmokimo
teorijas galima teigti, kad didele jtakg zmogaus gyvensenai turi artimiausia aplinka, kuri formuoja

gyvenimo buda, taciau tai nereiSkia, kad tam tikras veiksmas nepadés pakeisti gyvensenos - reikia,
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kad tinkamas elgesys pavirsty jproCiu. Iprociai — tai veiksmai, kuriuos mes nuolat atliekame
pakartotinai, dazniausiai to visai nesuvokdami, t.y. automatiskai. Jprociai gali mus arba tobulinti,
arba zlugdyti (Covey, 2006). Iprociai dazniausiai iSlieka labai ilgam, pavyzdziui, jgytas sportavimo
jprotis paauglystéje padidina tikimybe, kad asmuo tai darys ir suauges (Boyd, 2011). Pasak
Ruzgienés ir Petrulienés (2005), vaiko elgesys priklauso nuo jo psichinés biisenos ir sveikatos.
Iprasta manyti, jog vaikas, kuris nepakankamai dirba ir blogai elgiasi, tai daro tycia, reikSdamas
savo pykt], apmaudg. Kai suaugusysis mato netikusj vaiko elgesj, jis turi paklausti saves, gal vaiko
prasta sveikata, prarasta emociné pusiausvyra, sutrike santykiai su aplinkiniais Zmonémis?
Svarbiausia yra nustatyti vaiko blogo elgesio psichologines arba socialines priezastis, atkreipti
démes;j j individualius jo ypatumus.

Reikia nepamirsti, kad paauglystéje yra itin svarbus yra mokyklos ir mokytojo vaidmuo, nes
Siame amziaus tarpsnyje ypa¢ didelj vaidmenj gali suvaidinti pasirinkti autoritetai. Pasak
Cesnavigiené (2011), mokytojo poziiiris j sveikata lemia tai, ar kaip jis pasirengs ir prisidés prie
sveikatos ugdymo integracijos ir kokiomis vertybémis vadovaudamasis skatins moksleivius tausoti
ne tik savo, bet ir kity sveikata. Pasak Saab (2009) (cit. Cesnavigiené, 2011), mokykloje subiirus
mokytojy komanda, kuri koordinuoty integruota sveikatos ugdyma, buty galima pasiekti kur kas
geresniy rezultaty mokiniy sveikatos srityje. Bitina pabrézti, kad labai svarbus yra mokytojo —
auklétojo vaidmuo, kuris gali pasireiksti formuojant visapusisSkai fiziSkai, psichiskai ir socialiai
iSsivysCiusig asmenybe bei ugdant vertybinj pozitrj j sveikatg. Tyrimais jrodyta, kad kino kulttiros
mokytojai turi nepakankamai kompetencijy ugdant mokiniy sveikatg ir tik vienas 1§ deSimties turi
susiformaves tinkama sveikatos ugdymo sampratg ir gali nurodyti jos pagrindinj tiksla. Taip yra
todél, kad mokytojo, kaip sveikatos ugdytojo vaidmuo, néra oficialiai reglamentuotas, néra tokio
statuso, todé¢l dazniausiai vadovaujamasi nuostata, jog mokytojai gali atlikti tik tai, kas jiems yra
deleguota pagal dalykinj iSsilavinima. Svarbu, kad mokytojo vykdomas integruotos sveikatos
ugdymas sietysi su visos mokyklos sveikatingumo strategija ir uztikrinty mokyklos bendruomenés
isitraukimg j sveikatinimo veiklas.

Kaip teigia AdaskeviCien¢ (2014), Europos Svietimas yra orientuotas j darnios, integralios
asmenybés ugdyma, kurioje deri dvasinés, intelektinés, fizinés galios ir sveikata. Teigiama, kad
sveikatos stiprinimg fiziniu aktyvumu rezultatyvumg lemia pedagogo kompetencija, gebéjimai,
vertybés ugdyti mokiniy Zinias ir pozitrj j fizinj ugdyma. Pedagogai naudodami Siuolaikinius
fizinio aktyvumo budus labiau padeda mokiniui aktyviai, sgmoningai ir tikslingai realizuoti tikslus,
save reflektuoti ir propoguoti sveikg ir aktyvy gyvenimo biida, kuris atitinka Siy laiky informaciniy
ziniy siekius. Mokytojo pagindinis uzdavinys iSanalizuoti mokinio turimas Zinias ] sveikata, }
fizinio aktyvumo nauda, jo nusiteikimg sveikai gyventi. Ugdytojas, remdamasis mokinio esamomis

Ziniomis, turi skatinti jgyti sveiko gyvenimo suvokimg ir pasirinkti tinkamg elgseng. Paauglystés
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laikotarpyje labai svarbu skirti laiko aktyvaus laisvalaikio praleidimui. Dazniausiai paaugliai
laisvalaikio praleidimo formas pasirenka siedami jas su mégstama veikla. Taip paaugliai gali ugdyti
jgidzius bei vertybes, iSbandyti ir realizuoti save tam tikrose naujose veiklose ar srityse.
Gudzinskienés (2013) teigimu, daugelio pedagogy ir psichology nuomone, ypa¢ svarbu, kad
laisvalaikio veiklos pobtdj paauglys pasirinkty pats ir laisvalaikj praleisty pagal savo poziiirj ar
pomégius. Uzsiémimas prasminga veikla padeda paaugliams iSvengti blogy draugijy ir netinkamos
veiklos. Patinkanti veikla skatina save vertinti teigiamai ar tobuléti visokeriopai.

Remiantis Skurvydo (2008) nuomone, per pastaruosius 20-30 mety pasaulyje pradéjo
rySkiai mazéti zmoniy fizinis aktyvumas, reikalingas sveikatai stiprinti. Tai pat pasaulyje
intensyviai daugéja zmoniy, turin¢iy antsvorj ir nutukimg. Viso to pagrindiné priezastis — Zmonges
vis daugiau laiko pradéjo leisti prie televizoriaus, dirbti su kompiuteriu, kur kas daugiau naudotis
invidualiomos transporto priemonémis — Visa tai sumazino naturaly fizinj aktyvuma.

Pasak Proskuvienes (2006), nevisaverté ar neteisingai organizuota mityba sutrikdo augima,
sumazina pasiprieSinimg nepalankiems aplinkos veiksniams ir ligoms. Gydytojai ir mitybos
specialistai su blogais mitybos jprocCiais sieja daugybe ligy: Sirdies ir kraujagysliy sistemos,
onkologines, medziagy apykaitos, virskinimo organy ir t.t. Pasak Sinkariovos (2010), anoreksija —
tai apetito praradimas. Terminas ,,nerviné anoreksija“ reiskia ne tik sumazéjusj apetita, bet ir
psichikos pazeidimg. Nervine anoreksija dazniausiai susergama paauglystés viduryje, o motery ir
vyry santykis blina apie 10:1. Retais atvejais Sis sutrikimas pasireiSkia prie§ lytinj brendimg.
Nutukimas taipogi kelia didel¢ grésme sveikatai: didina Sirdies ligy — stenokardijos, miokardo
infarkto, auksto kraujospiidzio, insulto, cukraligés, akmenligés, vézio, sanariy ir kity ligy pavojy.
Nutukusiems vaikams ir paaugliams vis dazniau diagnozuojami suaugusiyjy susirgimai. Nukencia
vaiko, ir ypac paauglio, psichiné ir emociné buklé: jie neretai yra pajuokiami, mazéja jy saviverte,
pasitikéjimas savimi, nukencia socializacija (Proskuviené, 2006). Bulimija — vienas populiariausiy
paaugliy valgymo sutrikimy. Pasak Sinkariovos (2010), svarbus klinikinis bulimijos diagnostikos
pozymis — bandymai kompensuoti persivalgymo epizodus. Taip siekiama, kad persivalgius
nepriaugty svorio. Tuomet pasitelkiami Sie budai: vémimo sukélimas (suzadinimas), badavimas,
fizinis aktyvumas, piktnaudziavimas Slapimg varanciais vaistais, klizmy naudojimas. Dazniausiai
skundZiamasi didesniu nuovargiu, galvos skausmais, danty emalio suirimu, menstruacinio ciklo
sutrikimu. Mitybos sutrikimai daznai pasireiskia kartu su Kita psichopatologija. Mazdaug 90 %
paaugliy, be mitybos sutrikimy, turi ir kity - depresijos, nerimo, obsesiniy-kompulsiniy (Sinkariova,
2010). Pasak Pajaujienés, Jankauskienés, Visagurskiené, Vizbaraités, Griciatés (2011), svorio
kontrolés elgsena yra siejama su jvairiu zalingu elgesiu ir psichologinémis problemomis, t.y.,
valgymo sutrikimai, nepasitenkinimas savo kiinu ir neteisingas mankstinimasis turi jtakos vienas

kitam. Viena i$ aStriy visuomenés problemy ne tik nutukimo problemos, bet ir jaunimo neadekvatus
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kiino suvokimas ir Zalingos priemonés, kurios padeda greitai atsikratyti svorio. Tai atsitinka todél,
kad paaugliai, siekdami buti pripazintais tarp bendraamziy, sekina save netinkamomis dietomis ir
netaisyklingais pratimais. Lyginant vaikinus ir merginas, pastarosios, nepriklausomai nuo jy kiino
svorio, siekia dar didesnio lieknumo, o vaikinai labiau jaudinasi dél savo raumenyno ir kiino
18vaizdos.

Mazai judant,netinkamai maitinantis, issiderina organizmo reguliaciniai mechanizmai,
centriné nervy sistema netenka normalaus tonuso. Sumazg¢ja jvairiy sistemy funkcinés galimybés:
judamojo aparato, Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo, virskinimo, endokrininés ir kt. (Proskuviené,
2006). Cesnavicienés, Proskuvienés, Motiejiinaités (2015) atliktas tyrimas atskleide, kad $estadaliui
besimokanciyjy nustatytas zemas fizinis aktyvumas. Autoriai diskutuoja, kad nors Siuolaikinéje
visuomenéje daznai traktuojama sveika gyvensena, taCiau blogi jproCiai labai iSplite. Lictuvos
pazangos strategijoje ,,Lictuva 2030 (2012) ir Lietuvos sveikatos 2014-2025 mety programoje
(2014) teigiama, kad, siekiant sveikesnés visuomenés, sveikos gyvensenos jgiidzius privaloma
stiprinti pradedant nuo jy formavimo $eimose iki darbo vietos ir bendruomenés. Sveikos mitybos
jprocius skatinti didinant informacijos srautg apie sveikg ir subalansuotg mityba, keisti nuostatg j
zalingus jprocius. Pasak autoriy, fizinis aktyvumas ir sveika mityba yra vieni i§ paciy svarbiausiy
veiksniy, kurie turi jtakos fizinei, psichinei ir socialinei sveikatai. Jau vaikystéje susiformave
sveikos gyvensenos igiidziai turés didelés reikSmés visam gyvenimui. Fiziné veikla ne tik padeda
kontroliuoti kiino mase, gerina kauly ir raumeny sistema, gerina psiching sveikatg ir padeda iSvengti
létiniy neinfekceiniy ligy rizika.

Sveikai paauglio gyvensenai jtakos turi ir kenksmingi rizikos veiksniai kaip rikymas
alkoholio, psichoaktyviy medziagy vartojimas. Kottler J.A. ir Kottler E. (2009) jvardina ir pacius
populiariausius problematiSko paauglio simptomus, 1§ kuriy galima spresti, kad paauglio tiek fizing,
tiek psichiné biisenos yra prastos, ty., didelis jautrumas, mokyklos nelankymas ar pamoky
praleidimas, démesio sutrikimai, izoliacija ar nusiSalinimas, nesaugis lytiniai santykiai,
piktnaudziavimas psichotropinémis medziagomis, alkoholizmas, elgesio pakitimai, per didelis ar
per mazas kiino svoris, apatija ar nuovargis, daznas sergamumas, skundimasis fizine sveikata,
mazéjantis démesingumas, prarandamas dome¢jimasis veikla ir malonumais, nepaklusnumas,
netipiskas agresyvus elgesys, iSreiSkiamas beviltiSkumo jausmas, dazni konfliktai su Kkitais
asmenimis.

Prastos fizinés, emocinés ir socialinés biiklés priezastimi gali biiti viena didziausiy
visuomenés problemy — alkoholiniy gérimy vartojimas, kuris turi didel¢ jtaka vaiky elgesiui
(Bulotaité, 2009). Alkoholis yra depresantas — tai reiskia, kad jis slopina centring nervy sistemg ir
blokuoja dalj signaly, siuné¢iamy j smegenis. Taip slopinama emocijas, judéjimg, regéjimg ir net

klausg (Slusnys, Girskis, Jurkevicius, Variakojis, Liaudanskas, 2010). Alkoholizmas greiciau
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i1Ssivysto paaugliams, nes jy organizmas néra iki galo subrendes ir neturi atsparumo alkoholio
poveikiui. Zvelgiant lyties aspektu, alkoholizmas greigiau i$sivysto merginoms. Ilga laika vartojant
alkoholj, net ir mazomis dozémis, pazeidziami vidaus organai, nervy sistema, pakinta asmenybé
(Eringyté, 2009). Pasak Cerniaus (2006), trys ketvirtadaliai trylikameéiy paaugliy prisipaZjsta bande
rukyti. Klaipédos universiteto ir Klaipédos miesto savivaldybés administracijos Sveikatos apsaugos
skyriaus komandos atliktame tyrime paaiskéjo, kad visos Europos mastu 14 mety amzius yra
dazniausias tarp paaugliy, kai pirma kartg paragaujama alkoholio, o 14-15 mety pabandomos ir
kanapés. Klaipédos paaugliai rukyti cigaretes pradeda anks¢iau — dazniausiai budami apiell mety,
kai tuo tarpu Europos miestuose — 14 mety (Perminiené, Istomina ir kt., 2013). Pasak Caplinsko
(2013) atlikto tyrimo duomenimis, kuo daugiau laiko paauglys praleidzia su savo Seima po pamokuy,
tuo mazesn¢ tikimybe, kad jis pradés vartoti narkotikus. Didele tévy paramg jauCiantys paaugliai
reCiau bendrauja su narkotikus vartojanciais draugais.

Pagal Proskuviene (2004) sveikos gyvensenos ugdymas yra vienas efektyviausiy budy
padéti zmogui buti sveikam: jgyti praktiniy jgidziy, leidZianc¢iy prieinamomis priemonemis
sistemingai stiprinti sveikatg, priimti teisingus sprendimus, nuolat ripintis savo ir artimyjy
sveikata, suvokti atsakomybe uz savo ir kity sveikata, iSlaikyti ja optimaliai gerg net kritinése
situacijose, naudotis naujausia visuomenei teikiama informacija apie sveikatos iSsaugojimg ir
stiprinimg. Anot Gudzinskienés, Armoniengs ir Poceviciaus (2012), fiziSkai tobulai, linksmai ir
energingai asmenybei Siuolaikinés visuomenés gyvenime atsiranda vis daugiau galimybiy.
Aktyvi fiziné veikla laisvalaikis praturtina asmenybés saviraiSka, atskleidZia naujy ugdomyjy

vertybiy turinj, kuria naujas elgsenos ir bendravimo formas, tobulina judesiy kultiira.

1.3. Paaugliy fizinio aktyvumo ypatumai

Vienas reikSminiausiy harmoningo vaiko vystymosi ir sveikatos stiprinimo veiksniy
yra judéjimas. Fizinis aktyvumas padeda tenkinti biologinj vaiko poreikj judéti, atveria galimybe
patirti jud¢jimo dziaugsma, kuria prielaidas vaiko saviraiSkai ir kt. Sporto terminy Zodyne (2002)
fizinis aktyvumas apibtidinamas trimis reikSmémis, t.y.

e (Qriauc¢iy raumeny sukelti samoningi judesiai, kuriuos darant labai padidéja energijos
sunaudojimas. Jy iSraiSka yra mankSta, kiino kultiiros pamokos, sporto pratybos, namy
ruosa, aktyvus poilsis ir kita aktyvi veikla.

e Visuma aktyviy judesiy, veiksmy, kuriuos per tam tikra laikg ir tam tikru intensyvumu
padaro raumenys bei sgnariai.

e Laiko dalis (para, savaité, ménuo, metai), kurig zmogus skiria fiziniams pratimams arba

tiksliniam darbui.
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Jud¢jimas yra biologinis organizmo poreikis, be kurio normali zmogaus veikla sunkiai
imanoma. Kaip teigia Valinteliené, Varvuoliené, Kranauskas (2012), Stonkus (2002), Poderys
(2004), Zumeras, Gurskas (2012). Fizinis aktyvumas — griauc¢iy raumeny sukelti judesiai, kuriuos
darant energijos suvartojimas yra didesnis negu esant ramybés bisenos. Fizinis aktyvumas
suprantamas gana placiai, tai mankstinimasis, pratybos, dalyvavimas varzybose, namy tkio darbai,
laisvalaikio veikla, kuriai reikia fiziniy pastangy, taip pat fizinis darbas. Fizinis aktyvumas, sveikata
ir gyvenimo kokybé yra glaudziai susije. Reguliaria fizine veikla uZzsiimancio Zzmogaus kiine
vykstantys morfologiniai ir funkciniai pakitimai gali padéti iSvengti kai kuriy ligy arba jas pavélinti.
(Valinteliené, Varvuoliené, Kranauskas, 2012). Meskaité ir kt (2012) fizinj aktyvumg apibudina,
kaip vieng i§ svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy, stiprinanciy fizinj pajéguma, sveikatg ir
gerove. Fizinis aktyvumas ugdo ir stiprina visas organizmo sistemas, nuo jo priklauso organizmo
funkciniy galiy vystymasis, taisyklinga laikysena, geras kiino sudéjimas. C. Bouchard fizinj
aktyvuma apibiidina, kaip tikslingg zmogaus judéjimo veikla, kurios tikslas — stiprinti sveikata.
C. J. Caspersen teigia, kad fizinis aktyvumas yra bet koks raumeny atliktas judesys, kurio rezultatas
— energijos sunaudojimas (Césna, 2008). Aleksandravi¢iené ir kt. (2011) nustatyte, kad fizinis
aktyvumas pailgina gyvenimg. Aktyvy fizinj gyvenimag gyvenantys Zmonés yra sveikesni,
darbingesni, grazesni ir geresnés nuotaikos.

PSO teigia, kad sveikata yra ne gyvenimas be ligy, bet buiklé, suteikianti galimybe kasdien tenkinti
asmens buitines ir laisvalaikio reikmes. Kaip teigia Skurvydas (2008), sveikatos ir fizinio aktyvumo
reikSme yra didelé ir vaikystéje bei paauglystéje. Atlikti moksliniai tyrimai pateikia daugybe
jrodymy, kad fizinis aktyvumas yra vienas i§ reikSmingy harmoningo paaugliy vystymosi ir
sveikatos veiksniy. Taciau Lietuvoje, kaip ir visame pasaulyje, sédimas gyvenimo biuidas vaikams
tampa biidingu. Gudzinskienés (2013) manymu, reguliarus fizinis aktyvumas paauglystéje turi
dvejopa - laiking ir ilgalaikj, poveikj sveikatai. Jis ne tik stiprina fizin¢ ir emocing¢ sveikata, bet ir
yra gera zalingy jpro¢iy prevencijos priemoné. Adaskevicienés (2004) nuomone fizinis aktyvumas
ir sportas paauglystés metais veiksmingesnis, kai jis orentuojamas j sveikata. Pasak Sarkauskiené,
Avizonienés (2015), Willen, Mechelen (2005), ankstyvos paauglystés tarpsnyje vyksta intensyvus
organizmo biologinis brendimas, kuriam biidingas fizinio ypatybiy ugdymo periodas, todél biitina
skirti didelj démesj paaugliy fiziniam pajégumui, jo didinimui. Fizinj pajégumg apibiidina
kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStverme, raumeny jégos, iStvermeés, lankstumo ir kiino padéties
rodiklis. Kraujotaka ir kvépavimo sistemy iStvermé — svarbiausias fizinio pajégumo komponentas
(Heyward, 2009 (cit. Sarkauskiené, Avizonienés, 2015)). Nustatyta, kad treniruotame kiine keiciasi
kraujo tekeéjimo pasiskirstymas, o raumeny jéga ugdantys pratimai gerina gliukozés pasisavinima,
kraujo lipidy sudétj, su kuo yra susijusios S$irdies ligos ir kiino padétis (Abernethy, 2005

(cit. Sarkauskiené, Avizoniené¢s, 2015)). Jégos pratimai didina kauly kietuma, apsaugo nuo
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osteoporozés, o gera raumeny iStverme leidzia dirbti ilgg laika nepavargstant, padeda islaikyti
taisyklinga laikyseng. Lankstumo pratimai taip pat labai reik§mingi sveikatos stiprinimui, nes dél
lankstumo maz¢jimo atsiranda traumy ir nugaros problemy tikimybé. Taciau (Skurvydas, 2008;
Sarkauskiené, Avizonienés, 2015). Pajauskiené, Jankauskiené¢ ir kt. (2011) teigia, kad negalima
perdozuoti fizinio krivio arba netinkamai mankstinantis - taip galima sukelti dar didesniy sveikatos
sutrikdymo problemy.

Radziukynas (2013) teigeé, kad Zmogaus visas gyvenimas yra jud¢jimas. Aristotelis yra
pasakes, kad gyvybé — tai judéjimas — kuo didesnis judéjimas, tuo daugiau gyvybés. Individo
judéjimas — tai integraliai veikianti sistema, apimanti mechaninj ir biologinj kiino judéjima, kuriuos
valdo centriné nervy sistema ir auksc¢iausia psichinés veiklos forma — mastymas. Adaskeviciené,
Purlyte (2015) aiSkina, jog judé¢jimas yra nattrali biologiné funkcija, kuri reikalinga Zmogaus
sveikatai ir darbingumui. Siuolaikinis gyvenimas teikia per maZai galimybiy tenkinti vaiky
prigimtinj judéjimo poreikj, kuris leisty jam jgauti tinkamos patirties, suteikty judesiy dziaugsmg ir
malonuma, leisty realizuoti save. Teigiamas fizinio aktyvumo poveikis auganc¢iam organizmui
neabejotinas. Daugelis moksliniy studijy jrodé, kad optimalus fizinis aktyvumas stimuliuoja augimo
procesus, tobulinama termoreguliacija, didéja nespecifinis organizmo reaktyvumas patogeniniams
mikroorganizmams ir nepalankiems iSoriniams aplinkos veiksniams, did¢ja atsparumas, persalimo
ligoms. Vaikui judant skatinamas judéjimo analizatoriy ir pagrindiniy ypatybiy (jégos greitumo,
1Stvermés, judesiy pusiausvyros ir koordinacijos) formavimasis, didinamas galvos smegeny zievés
tonusas, sukeliamos, teigiamos emocijos. Fiziniais pratimais gydomi atskiry organy bei funkcijy
sistemy sutrikimai, jgimti ir jgyti fizinés raidos defektai. Judéjimas ramina nervy sistema, padeda
jveikti nerima, jtampa, stresa (Césna, 2009).

Kalbant apie nepakankamg fizin] aktyvymg atsiranda ir dvi sgvokos, kurias biitina
i$siaiSkinti tai: hipokinez¢ ir hipodinamija. Hipokinezé — judesiy sutrikimas, pasireiSkiantis jy
grei¢io sumazéjimu ar suletéjimu. Hipodinamija — nepakankamas fizinis aktyvumas, veiklumas,
sumazgjes judéjimas. D¢l hipodinamijos sumazéja raumeny jéga (Adaskeviciene, Strazdiené, 2013).
Juan ir kt. aiskina (2010) jog, jaunimo fizinis neaktyvumas tapo svarbi visuomenés sveikatos
problema visame pasaulyje. Paauglysté, visy pirma, yra laikotarpis, per kurj sparciai krenta bendras
fizinio aktyvumo lygis, todél JaruSiavic¢ienés ir Valiaus (2008) teigimu, nuo pilnaver¢io paauglio
gyvenimo turéty biti neatsiejamas ir fizinis aktyvumas, kaip vienas i§ svarbiausiy raidos salygy.
D¢l fiziniy pratimy paauglio organizme vyksta daug pokyc¢iy — fiziniai pratimai gerina galvos
smegeny kraujotaka, stiprina nervy sistemg ir didina darbingumg. Beveik visi tyréjai teigia, kad néra
geresnés organizmo augimo ir vystymosi paskatos, kaip judéjimo aktyvumas. Sportas kaip ir
kiekviena kita fizinio aktyvumo forma optimizuoja ne tik zmogaus judéjimo, bet ir psichine,

socialing brandg (Mickeviciené, Motiejiinaité, Skurvydas 2006).
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Kaip teigia Klizas ir kt. (2013), pastaruoju metu susiriipinta ypa¢ menku jaunimo
fiziniu aktyvumu: vaikai per mazai juda ir sportuoja, zaidimus atvirame ore pakeité sédéjimas prie
kompiuteriy ar televizoriy, taip pat dél Siuolaikinés gyvensenosdar labiau sumazéjo ir suaugusiy
zmoniy fizinis aktyvumas, judrumas. Anot Kardelio ir Vainienés (2008), visais amzZiaus tarpsniais,
kada kalbama apie moksleiviy sveikata, pabréziamas aktyvios fizinés veiklos trikumas. Nors vaikai
ir paaugliai yra aktyvesni nei dauguma suaugusiyjy, taciau technikos amzius, jo pazanga, socialiné
aplinka lemia mokiniy fizinj aktyvumg ir, nebitinai, teigiamg. Vis labiau skatinamas geras
kompiuterinis rastingumas, uzsienio kalby mokéjimas, didinamas protinio darbo kravis ir maziau
démesio skiriama mokiniy sveikos gyvensenos ugdymui, fizinio aktyvumo skatinimui. Nors
Jvairiais amziaus tarpsniais keliami skirtingi fizinio ugdymo tikslai, taciau tokie autoriai, kaip
Adaskevicien¢ ir Strazdiené (2013) teigia, jog daugelis moksleiviy baige ar besimokantys bendrojo
ugdymo mokyklose jaunuoliai dazniausiai yra silpnos sveikatos, turi vienokiy ar kitokiy sveikatos
sutrikimy. Anot Hohensee ir kt. (2012), vaikai, paaugliai, kurie pastoviai praleidzia laikg prie
televizoriaus ar zaidzia kompiuterinius zaidimus, yra labiau linke i didesnj kiino masés indeksa,
nutukimus ir svorio problemas.

Fizinio aktyvumo skatinimas turéty tapti vienas iS prioritetiniy sri¢iy kiekvienoje
Salyje. Politikos formuotojai, sveikatos, Svietimo darbuotojai turéty diegti, ugdyti viding gyventojy
motyvacijg ir poreikj judéti. Fizinio aktyvumo jtakos sveikatai pripazinimas ir jo skatinimas turéty
bliti nuosekliai jgyvendinamas per intervencines strategijas, ilgalaikj tarpsektorinj
bendradarbiavimg, kuris skatinty individualy ir organizacinj elgsenos keitimg, kuriant naujas
socialines normas (Valinteliené, Varvuolien¢, Kranauskas 2012). Rutkauskaités, Garnytés,
Ruskytés (2015) atliktas tyrimas, kurio tikslas buvo jvertinti Lietuvos ir Lenkijos 16-18 mety
mokiniy fizinj aktyvuma, atskleidé, kad fiziskai aktyviis buvo 58,2 % vaikiny ir 38,6 % merginy.
Kaip teigia Adaskeviciene, Purlyte (2015), merginos yra fiziSkai pasyvesnés, ne taip noriai uzsiima
sportine ar fiziSkai aktyvia veikla, nes sitilomos fizinés veiklos riiSys taikomos tradiciskai, néra
jdomios. Gerai besimokantys vaikinai buvo fiziSkai aktyvesni nei blogai, vidutiniSkai ir puikiai
besimokantys. O tarp merginy pasiskirstymas buvo prieSingas - blogai besimokanc¢iosmerginos
buvo fiziskai aktyvesnés uz gerai ar puikiai besimokancias. Nustatyta, kad abiejy Saliy moksleiviai,
kuriy pasiekimai buvo vertinami auk$¢iau, buvo dazniau ir ilgiau fiziskai aktyvis nei tie, kurie
pasizyméjo prastais pasiekimais. Taip pat jrodyta, kad vaikinai, lyginant su merginomis, yra fiziskai
aktyvesni; Lietuvos jaunimas, lyginant su Lenkijos bendraamziais, jauciasi tvirtesni, labiau
pasitikintys (Rutkauskaité, Garnyté, Ruskyté, 2015). Autoriai pritaria AdaskeviCienés ir Purlytés
(2015) nuomonei, kad spartéjantys naujy technologijy tempai, aukstojo iSsilavinimo siekimas
sudaro pagrindg pasirinkti pasyvy gyvenimo btida, nes vis daugiau laiko praleidziama sédint, o tai

negriztamai veikia sveikatg, fizinj pajéguma ir darbingumg. Autoriai skatina rinktis nuolatinj ir
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tinkamg fizinj aktyvuma, kuris padéty palaikyti sveika gyvenimo biidg bei islaikyti gerg fizing ir
psichine biiseng. Kaip teigia Castelli et al. (2007) (cit. Rutkauskaité ir kt., 2015), kad fizinio
aktyvumo stoka turi jtakos prastesniems mokymosi rezultatams, fiziskai aktyvesni mokiniai
pasiekia aukstesniy jvertinimy, fiziné veikla per kiino kultiiros pamokas ar kitoje aplinkoje suteikia
13-18 mety paauglystés laikotarpiu fizinio aktyvumo mazéjimas pastebimas labiausiai. Priezastys,
kurios tai lemia, sunku apibrézti, nes jvairiose mokslo studijose jos jvardijamos skirtingai. Ta¢iau
viena priezastis yra aiSki - tai neadekvatus Siuolaikinés visuomenés pozitris j fizinj aktyvumg
kintanc¢iy ekonomikos, psichologijos, kulttiriniy ir socialiniy veiksniy procese.

Lietuvoje yra atlikta nemazai vaiky ir paaugliy fizinio aktyvumo tyrimy. Lietuvos
didziyjy miesty viduriniy mokykly mokiniy fizinio aktyvumo tyrimu nustatyta, kad tik 9,8%
mergaiciy ir 18,6% berniuky, gyvenanciy didziuosiuose miestuose, fizinis aktyvumas atitinka PSO
rekomenduojamas normas. Lyginant Lietuvos moksleiviy fizinj aktyvuma su Europos Sajungos
Saliy moksleiviy fiziniu aktyvumu (2009-2010 m.), nustatyta, kad jis néra geras, taiau panasus ]
analizuojamos Lietuvos ir Vokietijos paaugliy fizinio aktyvumo ypatybés. Nustatyta, jog lyginant
su Lietuva, Vokietijoje gyvenantys 9-10 klasiy mokiniai dazniau mankstinasi ir lanko jvairaus
pobiidZio neformalaus ugdymo biirelius mokykloje, tie, kurie yra fiziskai aktyviis po 4-6 val.per
dieng, 4-6 kartus savaitéje. Buvo atskleista, jog 22% Vokietijoje ir 14%. Lietuvoje tirty paaugliy
fizinis aktyvumas atitinka tarptautines rekomendacijas (per 7 savaités dienas biina aktyviis daugiau
nei lvalanda, uzsiimdami vidutinio ar intensyvaus fizinio aktyvumo lygiu). Vokietijos paaugliai
dazniau nurodo, kad fizinis aktyvumas yra puiki laisvo laiko praleidimo forma, tai galimybé ne tik
susitikti su bendraamZiais, bet ir susirasti draugy. Sis tyrimas taip pat atskleidé, jog kas desimtas
Vokietijos paauglys ir 14,3% Lietuvos paaugliy teigia, jog fiziné veikla, sportas ir kiino kulttiros
pamokos yra nereikalingos ir atima daug laiko bei trukdo kitiems pomégiams.

Pasak Bouchard, Haskell (2007), fizinis aktyvumas labai svarbus zmogaus sveikatai:
tiek fizinei, tiek psichinei. Fiziskai aktyvi gyvensena, sportavimas laisvalaikiu yra Zinomi kaip fizinj
pajéguma, savijauta gerinantys ir sveikatg stiprinantys veiksniai. [rodyta, kad laisvalaikio fiziné
veikla yra susijusi su geréjancia sveikata, o mazas fizinis aktyvumas yra siejamas su Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, nutukimu, nuotaikos svyravimais ir bloga bendra savijauta. Rutkauskaité ir
Mil¢e (2013) teigia, kad nepakankamas fizinis aktyvumas neigiamai jtakoja augancio organizmo
funkcijas, yra vienas i§ neigiamy veiksniy, veikian¢iy Zzmogaus sveikata. Fizinis pasyvumas sukelia
fizinés buklés pokycius, tokius, kaip nutukimas, mazesnis nei kasdienis aktyvumas, prastesné fiziné
bukle, sveikata (Janauskas, 2013). Fizinis aktyvumas gali padéti i§vengti vainikiniy ligy, susijusiy

su cukriniu diabetu ar depresija (Norkus, 2008), sumazinti rizikg susirgti daugeliu létiniy ligy, tarp
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ju Sirdies ir kraujagysliy ligomis, kurios Vakaruose yra viena daZniausiy mirties prieZasciy.
Pasak Masiliausko (2009), daugelyje ekonomiskai iSsivysciusioje Salyje fizinis aktyvumas tapo
kultiros kultu, todél daugiau turéty buti kalbama apie jo naudg sveikatos iSsaugojimui ir
stiprinimui.

Apibendrinant pateikta medziaga, ivairiy tyréjy nuomones, galima daryti prielaidas,
kad fizinis aktyvumas/ neaktyvumas jtakoja paaugliy gyvenimo kokybe bei raidg bei iSskirti tam
tikrus veiksnius, sglygojancius fizinio aktyvumo intensyvumg bei jo poreikj, ty. sveikos
gyvensenos poreikis Seimoje, fiziné organizmo buklé, lytiSkumas, mokyklos strategijos
organizuojant moksleiviy uzimtuma, kiino kultiros mokytojy kompetencijos, socialin¢ aplinka,
mokslumas ir kt.

Paauglio statusas yra glaudziai siejamas su fiziniu aktyvumu, kuris iSreikStas
judéjimu. Paaugliai, kurie pastoviai uzsiima fiziSkai aktyvia veikla pasizymi aukS$tesniu saves
vertinimu, nei tie, kKurie néra fiziskai aktyvis. Paaugliy fizinis aktyvumas priklauso nuo fizinés
veiklos realizavimo formos patrauklumo. Pastebima, kad merginy fizinis aktyvumas yra trec¢daliu
mazesnis nei vaikiny,taiau konkreciais pakankamos imties tyrimais tai néra jrodyta, todél
atliekamo tyrimo tikslas - isaiSkinti 15-16mety amziaus merginy ir vaikiny pozitrj j sveika

gyvenseng ir fizinj aktyvuma.
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2 skyrius. 15-16 AMZIAUS MERGINU IR VAIKINU SVEIKA GYVENSENA IR FIZINIS
AKTYVUMAS

2.1. Tyrimo organizavimas ir metodika

Atliekant mokslinius tyrimus vadovaujamasi jvairiomis teorinémis metodologinémis
prielaidomis, kurios yra pagrindziamos kiekybiniu ir kokybiniu pozitiriu. Norint patvirtinti galimus
teiginius, yra naudojami jvairiausi tyrimai: kiekybiniam pozitiriui patvirtinti duomenys yra renkami
kiekybiniais metodais, o kokybiniais metodais renkami duomenys kokybiniam pozitiriui patvirtinti
(Kardelis, 2002). Sio magistro darbo tyrimui buvo pasirinktas kiekybinis tyrimo metodas. Siekiant
atskleisti objekta, buvo pasirinktas anketinés apklausos metodas. Kaip teigia Valauskiené (2007) ir
Tidikis (2003), anketinés apklausos metodas - tai sisteminis informacijos rinkimas, kuris
dazniausiai taikomas sociologinei informacijai gauti. Pasak Kaffemanienés (2006), $io metodo déka
yra galimybé¢ atskleisti analizuojamos problemos reik§me ir svarbumg. Atliekant kiekybinj tyrima
sudaromos palankios salygos apklausti didesn; skai¢iy respondenty, bei gauti i§samig informacija.
Atliekant apklausg respondentai gali atsakinéti j anketos klausimus jiems patogiu metu, iSsaugomas
suteiktos informacijos privatumas. Darbo anketa sudaryta Sveikatos studijy katedros mokslininky
remiantis moksline literatira. Anketg (zr. 3 priedas) sudaro 28 klausimai, jos struktiira pateikta 1

lenteléje. Tyrimo imtis tiksliné, nes visa tiriamyjy grupé yra 15 — 16 mety amziaus paaugliai.

1 lentelé
AnKketos struktiira:
1 dalis. Demografiniai duomenys
Lytis. Su kuo gyvena? Mokymosi rezultatai.
AmZius. Kiek turi broliy ar sesery? Vertybés.
2 dalis. Sveikata

Sveikatos Negalavimai. Mokyklos dalyvavimas sveikatos
ripinimasis ir Lankymasis gydymo jstaigose. stiprinimo programose.

vertinimas. Pozitris j maistg.

Zalingi jproéiai.
3 dalis. Fizinis aktyvumas

Pozitiris j fizinj Kino kultiiros pamoky paskirtis. Laisvalaikio mégstama veikla.

aktyvuma. Kiino kultiiros pamoky svarba.

Fiziné veikla.

Tyrimas buvo vykdomas nuo 2015m. lapkri¢io iki gruodzio mén.. Tyrime dalyvavo
336 mokiniai, kuriy amzius nuo 15 iki 16 mety, i$ jy 181 vaikinai (53,9%) ir 155 merginos (46,1%).
Visi duomenys (100%. - 336 respondentai) surinkti Klaipédos "Azuolyno", "Vétrungés", Vytauto

DidZiojo gimnazijose.
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Tyrimo duomeny analiz¢ atlikta naudojant statistikos paketa SPSS (Statisttical Packet
for Social Sciences 19.0), o grafiniam duomeny vaizdavimui buvo naudojama Microsoft Excel
(2007) programa. Darbe buvo apskaifiuoti procentai, dazniai, vidurkis, standartinis nuokrypis.
Kadangi tyrimo duomenys atitiko nenormalyjj skirstinj ir abiejy im¢iy lyginamieji kintamieji yra
nenormalis, todél imtys lyginamos remiantis neparametriniu kriterijumi Mann-Whitney. Skirtumai
laikyti patikimais, jei paklaidos tikimybé mazesné nei 0,05 (Cekanaviéius, Murauskas, 2000;
Pukeénas, 2004).

2.2. Tyrimo dalyviali

Tyrime dalyvavo Klaipédos miesto gimnazijos l1-os klasés mokiniai: 46,1%. merginos
ir 53,9%vaikinai (SD=0,499).

Vertinant paaugliy demografing padéti, buvo norima issiaiskinti, su kuo gyvena
vaikinai ir merginos (1 pav.). Didzioji dalis paaugliy gyvena su mama ir beveik 20% maziau gyvena
ir su tévu. StatistiSkai patikimas rezultatas, p=0,0001, parodé jog 30% daugiau vaikiny gyvena su
seneliais ir po 61,3% paaugliy gyvena su broliu ar seserimi. Visi Kiti rezultatai nebuvo statistiskai
patikimi, nes p>0,05. Pritaikius neparametrinj kriterijy Mann-Whitney buvo atskleista, jog daugiau
merginy nei vaikiny gyvena su mama, tai parodo rangy vidurkis (merginos 171,66, vaikinai -
165,80), tai néra statistiSkai patikimi reultatai, nes Z=-0,973, p=0,331. Rangy vidurkis taip pat
atskleidzia, kad daugiau vaikiny nei merginy gyvena su tévu (merginos - 165,55, vaikinai - 171,02),
tai néra statistiSkai patikimi duomenys, nes Z=-0,634, p=0,526. Rangy vidurkis parodé, kad su
seneliais gyvena daugiau vaikiny nei merginy (merginos - 140,93, vaikinai - 192,11), tai yra
statistiSkai patikimas rezultatas, nes Z=-6,234, p=0,0001.

e 414
Seneliai
89
Broliai/sesés B VaikinaiTaip
VaikinaiNe
Tétis B Merginos Taip
= Merginos Ne
86,2
Mama 89,7
0 20 40 60 80 100
%

1 pav. Asmenys, su kuriais gyvena merginos ir vaikinai, %
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Tyrimu buvo siekiama i$siaiSkinti, kaip paaugliai vertina savo mokymosi rezultatus
(2 pav.). Pastebima, kad ,,puikiai“ savo rezultatus vertina kas 4-a mergina ir kas trecias vaikinas,
t.y., ,,puikiai savo rezultatus vertina tik 0,6% daugiau merginy nei vaikiny. 1%. daugiau merginy,
lyginant su vaikinais, mokymosi rezultatus vertina ,,labai gerai*“. Dauguma paaugliy savo mokymosi
rezultatus vertina ,,gerai“. Gauti duomenys néra statistiskai reik§mingi, nes p>0,05, o SD=0,8,
vadinasi paaugliai labai panaS$iai jSivertina savo mokymosi rezultatus, nes skirtumai tarp grupiy
nebuvo didesnis nei 4%. Sis skirtumas pastebimas ir pritaikius Mann-Whitney Kriteriju, nes rangy
vidurkis parodé labai minimaly skirtuma tarp grupiy (merginos - 168,69, vaikinai - 168,33), tai néra
statistiSkai patikima, nes Z=-0,038, p=0,970.

60
50
40
X 30
20 B Merginos
= Vaikinai
10 3,933
0 - | .
>
N
o

2 pav. Merginy ir vaikiny mokymosi rezultaty vertinimas, %, p>0,05

Tyrimu taip pat buvo norima iSsiaiskinti, kokios vertybés imponuoja paaugliams
(3 pav.). Pastebima, kad merginoms labai svarbu biiti iSsilavinusiai (84,5%.), turéti daug pinigy
(80% ir buti sveikai (59,4 %), vaikinams $ios vertybés taip pat yra pacios svarbiausios, taciau
skirtumai tarp jy atsakymy yra 1,4 — 2,7% maZesni nei merginy. Siekti fizinés ir dvasinés
harmonijos yra labai svarbu beveik 60% vaikiny ir 3,6% maziau merginoms. Daugiau nei 60%
merginoms svarbu dirbti jdomy darbg ir tai yra svarbu maziau nei 12,3% vaikiny. Jdomu tai, kad 2,6
% daugiau vaikinams nei merginoms yra svarbu biti graziems. Sie tyrimo duomenys néra
statistiSkai reik§Smingi, nes p>0,05. SD vyrauja tarp 0,37-0,63, tai rodo, jog abi grupés yra

pakankamai homogeniskos.
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Biuti Dirbti jdomy Turéti daug Biti graziam Biiti sveikam Siekti fizinés ir

iSsilavinusiam darba piniguy dvasinés
harmonijos
B Merginos Nesvarbu B Merginos Svarbu ® Merginos Labai svarbu
B Vaikinai Nesvarbu ¥ Vaikinai Svarbu ¥ Vaikinai Labai svarbu

3 pav. Merginy ir vaikiny vertybés, %, p>0,05

Siame poskyryje iSanalizuota, su kuo gyvena vaikinai ir merginos bei jy vertybés
Tyrimu nustatyta, kad merginos dazniau gyvena su motina, vaikinai su seneliais. Labiausia

vertinama i$silavinimas, pakankamas pinigy tur¢jimas, maziau fiziné sveikata, dvasiné savijauta.

2.3. Paaugliy poziiirio i sveikatg vertinimas

Norint jvertinti paaugliy subjektyvy poziiirj i sveikata, buvo klausiama, kaip vaikinai
ir merginos ripinasi savo sveikata. Zvelgiant j pateikta diagrama (pav.4), pastebima, jog daugiau
nei kas trecias vaikinas savo sveikata riipinasi daznai ir tai yra 3% daugiau nei tai daro merginos,
kurios savo sveikata ripinasi tuo paciu kriterijumi. Kas tre¢ia mergina ir 2,1% maziau vaikiny savo
sveikata riipinasi visada. 32,9% merginy ir 0,9% maziau vaikiny savo sveikata rupinasi tik kartais,
taCiau tai néra statistiSkai reikSmingi duomenys, nes p=0,851. Standartinis nuokrypis rodo, jog abi
grupés panaSiai ripinasi savo Sveikata ir néra radikalaus skirtumo (SD=0,781). Neparametrinis
Mann-Whitney kriterijus rodo, jog merginos, lyginant su vaikinais, savo sveikata riipinasi prasciau.
Tai atskleidzia rangy vidurkis (merginy — 167,90, o vaikiny — 169,20), taciau skirtumai néra
statistiSkai reikSmingi, nes Z=-0,130, p=0,897.
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® Merginos
B Vaikinai

%

Kartais Daznai Visada

4 pav. Merginy ir vaikiny ripinimasis savo sveikata, %, p=0,781

Sekanciu klausimu buvo norima i$siaiskinti, kaip respondentai vertina savo sveikata
(5 pav.). Pastebima, kad ,,labai gerai*“ savo sveikatg vertina beveik 22% merginy ir 8,1% maziau
vaikiny. ,,Gerai“ savo sveikata vertina daugiau nei 60% merginy ir 7,1% daugiau vaikiny.
,Patenkinamai“, lyginant su merginomis, 1% daugiau riipinasi vaikinai. Sie rezultatai néra
statistiSkai reikSmingi, nes p=0,093. Standartinis nuokrypis (SD=0,669) rodo, jog grupés yra
pakankamai homogeniskos ir savo sveikatg vertina panasiai. Mann-Whithey kriterijus atskleid¢, jog
merginos savo sveikatg vertina geriau nei vaikinai, tai parodé rangy vidurkis (merginos - 175,13,

vaikinai - 162,83, §is rezultatas néra statistiskai reikSmingas, nes Z=-1,426, p=0,154

%

B Merginos

B Vaikinai

Patenkinamai Gerai Labaigerai

5 pav. Merginy ir vaikiny savo sveikatos vertinimas, %, p=0,093

I$siaiskinus kaip paaugliai vertina ir ar daznai riipinasi savo sveikata, buvo norima

i$siaiskinti, kokius negalavimus ir kaip daznai jie jaucia (2 lentelé). Pastebima, kad apie 7%

merginy visada jaucia pilvo skausmus, miego sutrikimus, fizinj i§sekimg ir kasdieninés veiklos

sukelta jtampa, ir 1% daugiau vaikiny jaucia tuos pacius negalavimus. Nuo kasdienés veiklos
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sukelta jtampa jau€ia 5 kartus daugiau vaikiny nei merginy ir tai yra statistiSkai reikSmingas
rezultatas, nes p=0,00001. Sie simptomai yra budingi stresui ir nerimui, kurie ypa¢ paastréja
paauglystés laikotarpiu. Vaikinai daznai jaucia pilvo skausmus, miego sutrikimus ir fizinj i$sekima
ir tai yra 1,4-3,9% dazZniau nei merginos. Paauglés galvos skausma, pilvo skausmg, blogg nuotaika,
miego sutrikimus ir fizinj i$sekima jaucia kartais, vaikinai §iuos negalavimus jaucia rec¢iau. Vaikinai
dazniau nei merginos skrandzio skausmus jaucia daznai ir kartais ir tai yra statistiSkai patikimi
duomenys, nes p=0,001. Pritaikius Mann-Whithey neparametrinj kriterijy pasitvirtino, kad
skrandzio skausmus vaikinai, lyginant su merginomis, jaucia dazniau, tai parodo rangy vidurkis
(merginos - 150,75, vaikinai - 183,70), rezultatai gauti statistiskai patikimi, nes Z=-3,315, p=0,001.
Rezultaty standartiniai nuokrypiai atskleidzia, jog abi grupés yra pakankamai homogeniskos, nes

dideliy skirtumy néra.

2 lentelé
Merginas ir vaikinus varginantys negalavimai, %
Visada Daznai Kartais Retai Niekada p SD
Merginos | Vaikinai | Merginos | Vaikinai | Merginos | Vaikinai | Merginos | Vaikinai | Merginos | Vaikinai
Galvos 0 0 116 1 U8 | 243 381 508 155 139 | 000 | 0868
skausmai
Galvos 0 0 06 0 155 193 23 304 516 503 | 0573 | 0769
svaigimas
SkrandZio
' 0 0 45 0 258 47 419 392 278 138 0,784
skausmai
Pilvo 77 94 174 188 458 831 26 21 65 66 | 0973 | 1007
skausmai
Bloga
. 0 0 187 166 297 282 516 55,2 0 0 078 | 0764
nuotaika
Nerviné 0 0 11 05 | 77 66 381 | 403 | 432 | 426 | 094 | 0954
itampa
Miego
e 71 83 193 232 439 337 168 199 129 149 | o545 | 1124
sutrikimai
Fizinis
e 71 83 20 232 439 337 16,1 199 129 149 | o045 | 1124
iSsekimas
Kasdieniné
mano veikla -, 06 77 11 516 68 265 115 1 188 0859
sukelia didele
itampa

Tyrimo metu buvo norima iSsiaiskinti, koks vaikiny poziliris ] maista ir jo svarbg
(zr. 1 priedas, 3 lentelé). Pastebéta, kad beveik 13% merginy ir beveik 2% maziau vaikiny visada
bijo priaugti svorio - daznai bijo priaugti svorio 16,6% vaikiny ir 3,7% maziau merginy.
Ketvirtadalis paaugliy retai bijo priaugti svorio ir daugiau nei tre¢dalis paaugliy to nebijo. Tai néra
statistiSkai reik§Smingi rezultatai. Daugiau nei 50% paugliy retai ir nickada nesistengia nevalgyti, kai

jauciasi alkani, o ketvirtadalis merginy kartais stengiasi susilaikyti nuo valgymo, nors ir jauciasi
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alkanos. Tai taip pat néra statistiSkai reikSmingas rezultatas. Paklausus, kaip daznai paaugliai
galvoja apie maista, paaiskéjo, kad 37,1% vaikiny ir 28,4% merginy visada ir kartais galvoja apie
maistg. TreCdalis paaugliy retai arba niekada negalvoja apie maista. Ketvirtadalis paaugliy kartais
negali sustoti valge ir didzioji dalis paaugliy retai arba niekada negali nustoti valgyti. Standartinis
nuokrypis (SD=0,958) rodo, kad grupé pakankamai panasiai vertina. Pasiteiravus, ar merginos ir
vaikinai zino, kiek kalorijy yra produktuose, kuriuos vartoja. 37,4% merginy ir 31% vaikiny tai zino
daznai ir kartais, 63,3% merginy ir 69% vaikiny tai Zino retai arba nezino. StatistiSkai reikSmingas
rezultatas (p=0,042) atskleidé, kad 61,3% merginy ir 72,9% vaikiny retai arba niekada stengiasi
nevalgyti tokio maisto kaip bulvés, o 14,2% merginy stengiasi tokio maisto i§ viso nevalgyti. Taip
pat statistiskai reikSmingas rezultatas (p=0,007) parodé, kad 12,9% merginy aplinkiniai visada arba
daznai noréty, kad Sios valgyty daugiau. 63,6% merginy ir 76,2% vaikiny aplinkiniai retai arba
niekada nori, kad pastarieji dazniau valgyty. Didzioji dalis paaugliy nevemia po valgio ir taip pat
didzioji dalis paugliy nejaucia kaltés dél suvalgyto maisto. Tai néra statistiSkai reikSmingi rezultatai.
Paklausus, ar paaugliai noréty buti plonesniais nei yra, 23,9% ir 11,6 % merginy visada ir daznai to
noréty. 72,9% merginy ir 74,1% vaikiny to retai arba niekada nenoréty ir tai yra statistiSkai
reikSmingas rezultatas, nes p=0,004. Ketvirtadalis paaugliy daznai galvoja, kad sportuodami degina
kalorijas, tre¢dalis merginy ir 28,8% vaikiny negalvoja, kad sportuodami degina kalorijas. DidZioji
dalis paaugliy teigia, kad kiti nemano, jog jie yra per lickni. Tai néra statistiSkai reikSmingi
rezultatai. 51% merginy ir 33,7 % vaikiny kartais ir retai valgo mazai kalorijy turin¢ius produktus ir
tai yra statistiSkai patikimas rezultatas, nes p=0,018. ] klausimg, ar paaugliai savo valgyma
kontroliuoja, 13,6% merginy ir 6,7% vaikiny tai daro visada arba daznai, o 52,2% merginy ir 44,7%
vaikiny kartais ir retai kontroliuoja savo valgymg. Standartinis nuokrypis atskleidé (SD=1,167), kad
paaugliai Siek tiek skirtingai jvertino suvalgomo maisto kontrole. StatistiSki nereikSmingi rezultatai
parodeé, kad didZioji dalis paaugliy néra aplinkiniy verciami valgyti. StatistiS8kai patikimi rezultatai
atskleideé, kad didzioji dalis paaugliy nesijaucia nesmagiai dél suvalgyto maisto (p=0,001) ir
nesilaiko jokiy diety (p=0,0001). 30,4 % merginy ir 33,2 % vaikiny daznai ir kartais patinka, kai jy
skrandis yra tuscias, o 66% merginy ir 58,6% retai ir niekada negalvoja, kad jiems patinka tuscias
skrandis. Tai yra statistiSkai patikimas rezultatas, nes p=0,005. Didzioji dalis paaugliy visada yra
patenkinti savo i$vaizda ir didZioji dalis paaugliy nenori atsikratyti suvalgyto maisto, taciau tai néra
statistiSkai patikimi rezultatai, o standartinis nuokrypis rodo, kad grupé¢ pakankamai panasSiai
jvertinu Siuos kriterijus (SD=0,805).

ISnagrinéjus paauglius varginan¢iy negalavimy daznumg, norima iSsiaiskinti, kaip
daznai 15-16 mety jaunimas lankosi pas Seimos gydytoja ir odontologa. Kas deSimtas vaikinas ir
4,4 % daugiau merginy visiSkai nesilanko pas Seimos gydytoja, 43,2% merginy ir 1,6% daugiau

vaikiny neatsimena kada lankési. Kartg j metus ir 1 kartg j pusmet] pas Seimos gydytoja lankosi
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42% vaikiny ir 36,2% merginy. Kas ménesj lankosi 2,8% vaikiny ir 3% daugiau merginy. Nors ir
nezymiu skirtumu, ta¢iau merginos dazniau lankosi pas $eimos gydytoja. Sie tyrimo duomenys néra
statistiskai reikSmingi, nes p=0,421. Standartinis nuokrypis (SD=0,995) atskleidzia, kad abi grupés
pakankamai panasiai lankosi pas Seimos gydytoja. Vertinant paaugliy lankomuma pas odontologa,
pastebima, kad 1,7% vaikiny dar néra buvusiy pas ji, merginy, kurios dar néra lankiusios pas
odontologg - beveik 17 karty daugiau. Neatsimena kada buvo pas odontologa 35,4% merginy ir
45,3%. vaikiny. Kartg | metus ir kartg per pusmetj pas odontologg lankosi 49,7% vaikiny ir 32,3%
merginy. Kas ménesj pas odontologg lankosi 3,3% vaikiny ir 3,9% merginy. Pastebima, kad
vaikinai dazniau nei merginos lankosi pas odontologg ir tai yra statistiSkai patikimi tyrimo
duomenys, nes p=0,0001. Pritaikius Mann-Whitney neparametrinj kriterijy ir jvertinus rangy
vidurkj, paaiskéjo, kad vaikinai lankosi pas odontologa dazniau (merginos — 141,80, vaikinai —
191,36) ir tai yra statistiSkai patikimas rezultatas, nes Z=-4,935, p=0,0001. Standartinis nuokrypis
(SD=0,958) atskleidzia, kad grupés yra pakankamai homogeniskos.

Tyrimo metu buvo norima iSsiaiSkinti apie mokyklos vykdoma sveikatos ugdyma
(4 lentelé). Pirmiausia buvo klausiama, ar yra mokykloje asmuo, kuris bity atsakingas uz
bendruomenés nariy sveikatos ugdyma. Gauti statistiSkai reikSmingi duomenys (p=0,033) rodo, jog
didZioji dalis vaikiny ir 8,1% daugiau merginy teigia, kad mokykloje néra tokio asmens. Taip pat
buvo klausiama, ar mokykloje yra sudaryta ir realizuojama sveikatos ugdymo programa, paiskéjo,
kad didzioji dalis merginy teigia, kad néra, o Siek tiek daugiau nei pus¢ vaikiny respondenty nezino.
Pritaikius neparametrinj kriterijy, rangy vidurkis parodé, kad daugiau merginy nei vaikiny Zino apie
sudarytas ir vykdomas sveikatos ugdymo programas (merginos — 214,95, vaikinai — 128,72), Sie
duomenys yra statistiSkai patikimi, nes Z=-9,103, p=0,0001. ] klausimg, ar mokykla dalyvauja
sveikatos stiprinimo programoje beveik 80% merginy ir beveik 8% daugiau vaikiny teigia, kad
nedalyvauja. Pritaikyto neparametrinio Mann-Whitney kriterijaus rangy vidurkis atskleidé
statistiSkai patikimus tyrimo duomenis (Z=-2,823, p=0,005), kad vaikinai geriau Zino, ar mokykla
dalyvauja sveikatos stiprinimo programoje ,,Sveika mokykla“ (merginos — 158,10, vaikinai —
177,41). Paklausus mokiniy, ar pedagogai per savo pamokas suteikia Ziniy apie sveikatos stiprinimo
galimybés, rezultatai taip pat buvo neigiami, tadiau jie néra statistiSkai patikimi. Standartinis
nuokrypis atskleidzia, jog abi grupés yra homogeniskos ir rezultatai jy panasiis. IS Siy rezultaty
galima spresti, kad arba mokyklose nevykdoma jokia sveikatos stiprinimo ir ugdymo programa arba

mokiniai visiSkai nesidomi, kas vyksta mokykloje.
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4 lentelé

Merginy ir vaikiny Zinios apie mokyklos vykdoma sveikatos ugdyma, %

Merginos Vaikinai
Ne Taip NeZinau Ne Taip NeZinau

Ar mokykloje yra
asmuo, atsakingas uz
mokiniy, mokyklos 85,8 32 11 93,9 2,2 39 0,033 0,311
bendruomenés nariy
sveikatos ugdyma?

Ar mokykloje
sudaryta ir
realizuojama 81,3 10,3 84 293 7,7 63 0,001 0,621
sveikatos ugdymo
programa?
Ar Jusy mokykla
dalyvauja sveikatos
stiprinimo 794 71 135 87,3 94 33 0,002 0,405
programose ,,Sveika
mokykla“?

Ar mokyklos
pedagogai per savo
dalyky pamokas
suteikia Ziniy apie
sveikatos stiprinimo
galimybes?

91 84 0,6 85,6 12,2 22 0,249 0,334

5 lentelgje pavaizduota zalingy jproCiy pasiskirstymas merginy ir vaikiny tarpe.
Pastebima, kad merginos labiau linkusios ] zalingus jproCius. Gauti statistiSkai reikSmingi
duomenys. Alkoholj visada, lyginant su vaikinais, vartoja 28,2% daugiau merginy. Pritaikius
neparamentrinj kriterijy Mann-Whitney, atskleista, kad merginos daZniau vartoja alkoholj, tai
parodé rangy vidurkis (merginos — 193,08, vaikinai — 147,45), Sie duomenys yra statistiSkai
patikimi, nes Z=-5,052, p=0,0001. Beveik 40% vaikiny visada roko ir 1,6% maziau tai daro
merginos. Rangy vidurkis atskleidé statistiSkai patikimg skirtumg (Z=-3,144, p=0,002), kad
vaikinai riiko dazniau (merginos — 151,22, vaikinai — 183,20). Didzioji dalis paaugliy neuosto klijy,
nevartoja narkotiky. Kas SeStas vaikinas ir kas tre¢ia mergina vartoja raminamuosius vaistus. Rangy
vidurkis atskleidé statistiSkai reikSmingg (Z=-3,056, p=0,002) skirtumg tarp grupiy (merginos —
152,56, vaikinai — 182,15). Si situacija yra kelianti nerima, nes didelé¢ dalis paaugliy turi net ne
vieng zalinga jprotj. Standartinis nuokrypis rodo, kad paaugliai panas$iai jvertino zalingy jprociy

pasiskirstyma.

32



5 lentelé

Merginy ir vaikiny Zalingy jproc¢iy pasiskirstymas, %

Niekada Retai Kartais Daznai Visada p -
Vaikinai [Merginog Vaikinai [Merginos| Vaikinai [Merginos| Vaikinai [Merginos| Vaikinai [Merginod
Alkoholis 0 0 11 06 17 26 486 20 486 76,8 10,0001 | 0,583
Narkotikai 64,1 9,1 311 0 33 0 04 0 11 19 100001 069
Klijy uostymas 904 97 2,2 0 7.2 2,6 01 03 01 0.1 0,029 | 0,851
Riitkymas 116 348 7.2 7,7 144 11 27,1 84 39,7 38,1 0001 | 1,588
Raminamieli | o8 | 458 | 61 | 45 76 58 95 129 16 31 | 001 | 1669
vaistai

Siame poskyryje idanalizuotas vaikiny ir merginy sveikatos vertinimas, nusiskundimy
daZznumas, kaip daZznai lankomasi sveikatos jstaigose. ISsiaiskinta, ar paugliy manymu, mokykla yra

sudaryta ir realizuojama sveikatos ugdymo programa. Taip pat vertinta zalingy jpro¢iy rizika.

2.4. Paaugliy poZiiiris | fizinj aktyvumg

Teorinéje dalyje apibrézta kuo svarbus fizinis aktyvumas tiek suaugusiems, tiek

paaugliams, todél paaugliy buvo praSoma atsakyti, kg jie mano apie kiino kultiiros pamoky ir fizinio
aktyvumo svarbg (6 pav.). | klausima, ar paaugliai noréty pasirinkti kiino kultiiros pamoky turinj,
teigiamai atsaké kas treCias paauglys, keliy procenty skirtumu, vaikinai labiau linke¢ kazka keisti,
taCiau tai nebuvo statistiSkai reikSmingas skirtumas, nes p=0,285. D¢l fizinio aktyvumo jtakos kiino
svoriui, kas penkta mergina teigia, jog tai turi jtakos, su teigiamu variantu sutinka 7,3% maziau
vaikiny. | klausima, ar mokiniai pasirinkty kiino kultiiras pamokas, jei tai biity kaip alternatyva, tai
ir merginos, ir vaikinai 100 % pasirinkty. Paaugliai j klausima, ar jie yra fiziSkai aktyvis, atsaké
labai negatyviai, 92,3 % vaikiny ir 3,3% maziau merginy pasirinko neigiamg atsakymg. Pritaikius
Mann-Whitney neparametrinj kriterijy, matome, jog tarp grupiy gauti tyrimo duomenys yra
statistiSkai reikSmingi, nes Z=-2,354, p=0,019. Rangy vidurkis atskleidZia, jog merginos yra fiziskai
aktyvesnés nei vaikinai (merginos — 175,26, vaikinai — 162,71).
Mokiniy paklausus, kaip jie mano, ar fizinis aktyvumas stiprina sveikata, gautas statistiSkai
nereik§mingas neigiamas atsakymas (p=0,094), 75,5% merginy ir 9% daugiau vaikiny atsaké, jog
neturi jtakos. Standartinis nuokrypis vyrauja iki 0,581, tai rodo, kad dideliy skirtumy tarp grupiy
nepastebima.
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6 pav. Vaikiny ir merginy pozitris j kiino kultiiros pamoky ir fizinio aktyvumo naudg % .

Tyrimo metu buvo norima i$siaisSkinti, kur dazniausiai paaugliai biina fiziskai aktyvis
(7 pav.). Pastebéta, kad atleisty nuo kiino kultiiros pamoky néra. Sokiy barelj lanko vos 1,9%
merginy ir 2,5% daugiau vaikiny, kineziterapijos uziémimy praktiskai niekas nelanko - tik 0,6%.
Savarankiskai mankstinasi vos kas dvideSimtas vaikinas ir dar maziau merginy. Sporto kluba lanko
beveik kas deSimtas vaikinas ir 4,1% daugiau merginy. Treniruotes lanko apie 8% paaugliy ir
beveik visi lanko kiino kultiiros pamokas, nes tai yra privaloma disciplina. Pritaikius Mann-
Whitney neparametrinj kriterijy, rangy vidurkis parodé¢, kad daugiau vaikiny lanko kiino kulttros
pamokas lyginant su merginomis (merginos — 162,24, vaikinai — 173,86), tai yra statistiskai

patikimas rezultatas, nes Z=-2,667, p=0,008.
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7 pav. Merginy ir vaikiny fiziné veikla, %

Paaugliy buvo prasoma jvertinti kiino kultiros pamoky paskirtj (Zr. 2 priedas,
6 lentel¢). Apie tai, kad kiino kultiiros pamoky metu stiprinama sveikata, 58,7% merginy ir 45,9%.
vaikiny atsake, kad lyg ir stiprina ir tikrai stiprina, taciau tai néra statistiSkai reikSmingas rezultatas.
64,5% merginy ir 54,1% vaikiny mano, kad kiino kultiros pamokose lyg ir ugdoma ir tikrai
ugdoma valia, atkaklumas ir disciplina, tai yra statistiSkai patikimas rezultatas, nes p=0,007.
55,5% merginy ir 54,1% vaikiny teigia, kad per kiino kultiros pamokas galima jgyti populiariy
sporto Saky technikos jgitidziy. Taip pat didzioji dalis paaugliy pritaria, kad yra lavinamos jvairios
raumeny grupés. Paklausti, ar per kiino kultiiros pamokas yra lavinamos fizinés ypatybés
(koordinacija, Soklumas, jéga, greitumas, iStvermé ir Kita), 53,5% merginy ir 31,5% vaikiny nezino
arba teigia, kad lyg ir ne. Lyg ir taip ir tikrai taip atsaké trecdalis merginy ir daugiau nei pusé
vaikiny. Tai yra statistiSkai patikimi rezultatai, nes p=0,002. Standartinis nuokrypis rodo, kad grupé
pakankamai skirtingai jvertino §j kriterijy. DidZioji dalis paaugliy nezino, kad per kiino kultiiros
pamokas yra ugdoma taisyklinga laikysena, o trecdalis paaugliy teigia, kad gal bt ir ugdo.
StatistiSki reikSmingas rezultatas (p=0.009) atskleidé, kad 61,9% merginy ir 49,7% vaikiny neZino
arba lyg ir nezino ar per kiino kultiros pamokas supazindinama su sporto Saky taisyklémis.
StatistiSkai reikSmingas rezultatas atskleide, kad 77,4% merginy ir 84,5% vaikiny neZino arba

nelabai sutinka su teiginiu, kad per kiino kultiiros pamokas yra suteikiama ziniy apie fiziniy pratimy
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vykdymo intensyvumg ir saugig technikg. Taip pat statistiSkai patikimas (p=0,0001) rezultatas
parode¢, kad 33% merginy ir 50,3% vaikiny nezino arba lyg ir nesutinka su teiginiu, kad per kiino
kultiiros pamokas yra ugdomas Siuolaikinis pozitiris j kiino kultiira, kaip j bendrosios Zmogaus
kulttros dalj. Su Siuo teiginiu lyg ir sutinka arba visiskai sutinka 51,5% merginy ir 46,6% vaikiny.
Sekanciu anketos klausimy buvo siekiama iSsiaiSkinti, koks paaugliy poziiiris i kiino
kultiros pamoky reikalinguma (6 lentelé). Apie 45% vaikiny tikrai nori bati stipris ir iStvermingi ir
dvigubai maziau merginy pasirinko §j varianta, kas penkta mergina atsako, jog tikrai nenori tapti
stipriomis ir iStvertingomis. NeZino ar nori apie ketvirtadalis paaugliy, tai yra statistiskai patikimas
rezultatas, nes p=0,001. Pritaikius neparametrinj kriterijy, gautas statistiskai reikSmingas rezultatas
(Z=-4,623, p=0,0001) tarp grupiy, o rangy vidurkis atskleidé, kad daugiau vaikinai nei merginos
atsaké teigiamai (merginos — 142,89, vaikinai — 190,43). Kas antras vaikinas ir 20,8% daugiau
merginy nezino, ar kiino kultiira stiprina sveikatg, kas penkta mergina ir beveik 10% maziau vaikiny
teigia, kad tikrai stiprina sveikata, tai yra statistiskai patikimas rezultatas, nes p=0,002. Rangy
vidurkis atskleidé statistiSkai reikSmingg skirtumg (Z=-3,627, p=0,0001) tarp grupiy (merginos —
186,50, vaikinai — 153,09). Kas trecias paauglys mano, jog kino kultiira lyg ir stiprina sveikatg ir
daugiau nei pusé merginy ir 20,8% daugiau vaikiny apie tai nezino. Jdomu tai, kad daugiau nei 70%
merginy nezino, ar per kiino kultliras pamokas koreguojama laikysena, kai kas trecias vaikinas
tvirtina, kad tikrai koreguoja ir tai yra statistiSkai reikSmingas rezultatas, nes p=0,0001. Rangy
vidurkis parodé statistiSkai reikSmingg rezultatg (Z=-7,923, p=0,0001) ir skirtumg tarp grupiy
(merginos — 127,03, vaikinai — 204,01). StatistiSkai reikSmingu rezultatu (p=0,034) 42% vaikiny
teigia, jog ktino kultiiros pamokos padeda iSlaikyti gerg fizing forma ir ta patj mano 36,1% merginy.
Beveik ketvirtadalis merginy mano, kad kiino kultiros pamokos gerina protinj darbinguma, tg patj
mano 16,1%maziau vaikiny. Statistiskai reikSmingai (p=0,001) panasiai rezultatas pasiskirsté ir ties
Kitais vertinimais. Ketvirtadalis vaikiny ir merginy lyg ir pritaria, kad per kiino pamokas gali
realizuoti ir iSreikSti save, taCiau Sis rezultatas néra statistiSkai patikimas (p=0,622). Standartiniai

nuokrypis rodo, kad ties Siuo klausimu respondenty grupés nebuvo itin homogeniskos.
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7 lentelé

Merginy ir vaikiny poziiiris i kiino kultiiros pamoky reikalinguma, %

Merginos| Vaikinai Merginos| Vaikinai Merginos| Vaikinai | Merginos | Vaikinai Merginos| Vaikinai

” . — —— — P SD
NeZinau Lygirne Tikrai ne Lyg ir taip Tikrai taip
Noriubiti stiprus, o | 27¢ | 19 | 166 | 20 88 74 | 25 | 252 | 453 |o001 | 149
iStvermingas
Stiprina sveikata 51 71,8 5,2 1,7 39 1,1 17,4 11,6 22,6 13,8 | 0,002 | 1,668
Gerimakimo | 01 367 | 65 | 55 | 39 66 | 361 | 326 | 187 | 166 | 0706 | 1,605
iSvaizda
Koreguoja %8 | 32 0 5 13 | 39 | 12 | we | 77 | 315 |o0001]172
laikysena
Padeda' iSlaikyti 26 0 45,2 492 16,1 838 323 40,3 3,8 1,7 10034 (1,028
gerg fizing formg
Pagerll.la protinj 271 18,2 77 28,7 18,1 22,1 23,2 23,2 23,9 7,8 ] 0001 | 1,385
darbinguma
Galiu Sreiksti bei| 11 | a9 | & | Bs | 1 81 | 381 | 53 28 | 0622 | 1,023
realizuoti save

Tyrimo metu buvo siekiama iSsiaiskinti, kuri grupé ir kaip daznai leidzia laisvalaikj.
8 paveikslélyje pavaizduotas pasyvus grupiy laisvalaikis. Pritaikius neparametrinj Mann-Whitney
kriterijy gauti statistiSkai patikimi rezultatai (Z=-3,291, p=0,0001) ir rangy vidurkis parod¢, kad
vaikinai daugiau bendrauja su $eima nei merginos (merginos — 148,41, vaikinai — 185,70). Sis
neparamentinis kriterijus atskleide statistiSkai reikSminga rezultata (Z=-3,291, p=0,001) ir rangy
vidurkis parodé¢, kad draugy vakaréliuose dazniau laikg leidzia vaikinai nei merginos (merginos —
150,49, vaikinai — 183,92). Kas penkta mergina labai daznai Zaidzia kompiuterinius Zzaidimus, tai
daro labai daznai 12,7% maziau vaikiny. StatistiSkai teigiamas rezultatas (p=0,005) atskleidé¢, kad
daugiau nei trecdalis merginy labai daznai zitiri televizoriy ir 12,9% maziau tg daro vaikinai. Beveik
67% vaikiny ir 19,8% maZiau merginy televizoriy zitri daznai. Neparametrinis Mann-Whitney
kriterijus parodé¢ statistiSkai reikSminga rezultatg (Z=-2,014, p=0,044), o rangy vidurkis parode¢, jog
vaikinai dazniau skaito knygas nei merginos (Merginos — 157,84, vaikinai — 177,63). Sis rezultatas
Siek tiek stebina, nes vyrauja poziiris, kad merginos labiau renkasi knygy skaitymg nei vaikinai.
Buvo klausiama, kaip daZznai respondentai leidZia laikg su draugais, paaiskejo, kad labai daznai -
37,4% merginy ir 33,7% vaikiny. Po internetg labai daznai narSo 73,5% merginy ir 69,1% vaikiny.
Namy ruoSoje daznai linke padéti 34,2% vaikiny ir 38,1% merginy. Sie rezultatai néra statistiskai

reikSmingi, nes p>0,05.
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I8siaiSkinus kokias fiziSkai neaktyvias veiklas ir kaip daznai renkasi paaugliai, 9 pav.
pavaizduota, kokias fiziSkai aktyvias veikas ir kaip daznai renkasi merginos ir vaikinai. Treniruotes
labai daznai ir daznai lanko 33,1% vaikiny ir 30,4% merginy. Niekada arba retai treniruotes lanko
45,9% vaikiny ir 50,9% merginy. Tai néra statistiSkai patikimas rezultatas, nes p= 0,821, o
standartinis nuokrypis (SD=1,567) atskleidzia, kad grupiy atsakymai iSsiskyré, nors ir nelabai
zymiu skirtumu. | sporto klubus labai daznai ir daznai vaikSto 43,1% vaikiny ir 40% merginy,
niekada ir retai lankosi 6,7% vaikiny ir 27,1% merginy. Tai taip pat nebuvo statisti$kai patikimas
rezultatas, nes p=0,295 ir standartinis nuokrypis (SD=1,048) parodé, kad nezymiai, bet i$siskyré
grupiy rezultatai. Pritaikius neparametrinj Mann-Whitney kriterijy gauti statistiSkai reikSmingi
rezultatai (Z=-3,303, p=0,001), o rangy vidurkis atskleidé, kad su Seima daugiau keliauja vaikinai
nei merginos (merginos — 150,47, vaikinai — 183,94). Statistiskai patikimi rezultatai (p=0,027)
parod¢, kad labai daznai ir daZznai bégioja 12,2% vaikiny ir 22% merginy. Niekada arba retai
bégioja didzioji dalis paaugliy: 66,3% vaikiny ir 53,6% merginy. Standartinis nuokrypis
(SD=1,186) rodo, kad grupé néra visiskai homogeniSka. Taip pat statistiSkai patikimas rezultatas
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(p=0,034) parod¢, kad labai daznai ir daznai dviradiu vazinéja 48% vaikiny ir 51% merginy,
niekada ir retai vazinéja penktadalis vaikiny ir 23,8% merginy. StatistiSkai nereikSmingi (p=0,795)

duomenys rodo, kad niekada arba retai baseine lankosi 84,5% vaikiny ir 80,7% merginy.
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9 pav. Merginy ir vaikiny aktyvus laisvo laiko praleidimas, %

Siame poskyryje aptarta, kaip vaikinai ir merginos vertina fizinj aktyvuma, ar fizinis
aktyvumas turi jtakos. Taip pat iSanalizuota mokiniy fizin¢ veikla. Paaugliai jvertino kiino kulttros
pamoky paskirt] ir kodél reikalingos Sios pamokos. ApibréZta, kokia fiziSkai aktyvia ir pasyvia

veikla uzsiima paaugliai.
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Rezultaty apibendrinimas

Pasirinkta magistro tema yra labai aktuali Siy laiky visuomenéje. Fizinio aktyvumo
problema liecia jvairaus amziaus, statuso ir iSsilavinimo asmenis. Jautriausia problema labiausiai
pastebima tarp mokyklinio amziaus asmeny. Vykstant svarbiems paauglystés procesams, fizinis
aktyvumas turéty uzimti ypac svarbig vieta, taciau tiek literatiiros apzvalgoje, tieck magistro darbo
tyrime pastebimas fizinis pasyvumas ir neaktyvumas, kadangi Siuolaikin¢ karta dazniausiai laika
leidzia pasirinkdami ne fiziSkai aktyvig veikla, o medijas, kuriy pasékoje vystosi jvairios sveikatos
problemos, kurios ateityje gali iSvystyti negrjZztamus sveikatos sutrikimo procesus.

Apibendrinant tyrimo duomenis kai kurie rezultatai buvo palyginti su kity
mokslininky atlikty tyrimy rezultatais. Magistro darbo rezultatai parodé, kad moksleiviai save laiko
fiziSkai neaktyviais, kai Rutkauskaités, Garnytés, Ruskytés (2015) atliktas tyrimas, kurio tikslas
buvo jvertinti Lietuvos ir Lenkijos 16-18 m. mokiniy fizinj aktyvuma, atskleidé, kad fiziSkai
aktyvis buvo 58,2% vaikiny ir 38,6% merginy. Taip pat nustatyta, kad vaikinai, lyginant su
merginomis, yra fiziSkai aktyvesni, o Lietuvos jaunimas, lyginant su Lenkijos, jauciasi tvirtesni,
labiau pasitikintys. Taip pat magistro darbo tyrimo rezultatai parodé, kad vaikinai dazniau lanko
kiino kultiiros pamokas nei merginos. Paauglés dazniau bijo priaugti svorio ir nori biiti lieknesnés
lyginant su vaikinais.

Negatyvus aspektas paaiskéjo dél mokykloje esanciy sveikatinimo programy ar jvairiy
sveikatingumo renginiy, jog ir vaikinai, ir merginos nieko apie tai neZino. Toks atsakymas kelia
daug klausimy, ar paaugliai tiesiog tuo nesidomi ar i§ tikryjy mokykloje tokiosprogramos néra
vykdomos, ar vykdoma labai neaktyviai, nes sunku deramai pagrijsti, kad beveik 100% paaugliy
nieko nezino.
gyvenantys 9-10 klasiy mokiniai dazniau mankstinasi ir lanko jvairaus pobiidZzio neformalaus
ugdymo burelius mokykloje, yra fiziSkai aktyviis 4-6 kartus per savait¢. Buvo atskleista, jog 22%
Vokietijoje ir 14% Lietuvoje tirty paaugliy fizinis aktyvumas atitinka tarptautines rekomendacijas.
Vokietijos paaugliai dazniau nurodo, kad fizinis aktyvumas yra puiki laisvo laiko praleidimo forma,
tai galimybé ne tik susitikti su bendraamziais, bet ir susirasti draugy. Magistro tyrimo rezultatai
parodé, kad paaugliai nelaiko saves fiziskai aktyvesniais, bet, nors ir nedideliu procentiniu
skirtumu, taciau merginos mano esanc¢ios aktyvesnés.

Tyrimo metu buvo atskleista, kad savo sveikata dazniau rtpinasi vaikinai, 0 merginos
linkusios geriau vertinti savo sveikata. Jdomu tai, kad pas odontologa dazniau lankosi vaikinai nei

merginos. Taciau jvertinus Zalingy jprociy pasiskirstyma, duomenys neramina, nes didzioji dalis
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paaugliy vartoja alkoholj ir daugiau nei trec¢dalis riiko, taip pat pastebima, kad alkohol; dazniau
vartoja merginos, o vaikinai dazniau riiko.

Mockevigienés, Militinienés, Zukauskaités, Dobrovolskytés (2014) atliktame tyrime,
kurio tikslas buvo jvertinti 8-ty klasiy moksleiviy (N=1088) pozitirj j sveikatg ir fizinj aktyvuma,
atskleista, kad merginos nei vaikinai dazniau jauciasi prastos nuotaikos, pras¢iau miega ir dazniau
jaucia jtampa kasdieninéje veikloje. Vaikinai jauciasi fiziSkai aktyvesni nei merginos. 79,8%
merginy ir 84,6% vaikiny savo sveikata jvertino kaip gerg ir labai gerg. Vertinant moksleiviy
fiziskai aktyvig veiklg, pastebéta, kad vaikinai dazniau nei merginos renkasi plaukimg, bégiojima,
lankymasi sporto klube, treniruo¢iy lankyma. Pastarosios dazniau keliauja su Seima ir draugais,
daznai padeda namy buityje. Visumoje vaikinai yra fiziSkai aktyvesni nei merginos. Merginos
dazniau skundZiasi jvairiais sveikatos sutrikimais nei vaikinai. Magistro tyrimo duomenys labai
panasiai pasiskirsté kaip ir anksCiau minéty mokslininky tyrimo rezultatai, nes merginos dazniau
jaucia tuos pacius nusiskundimus, kuriuos min¢jo mokslininkai, nei vaikinai. Vertinant fiziskai
aktyvig ir pasyvia veikla, paaiskéjo, merginos dazniau bégioja, vazinéja dviraciu ir padeda namy
ruosoje, o vaikinai dazniau bendrauja su Seima, laikg leidzia draugy vakaré¢liuose, ziiiri televizoriy,
keliauja su Seima ir kaip bebiity keista, dazniau skaito knygas nei merginos. Ties fizine veikla,
magistro gauti rezultatai Siek tiek iSsiskyré nuo mokslininky.

Apibendrinant gautus rezultatus, paaugliy fizinis aktyvumas ir poziliris j sveikatg itin
prastas ne tik d¢l fiziniy veikly pasirinkimo, bet ir saves vertinimo, nes abi grupés skundziasi
jvairiais sutrikimais, turi zalingy jprociy. Gautuose rezultatuose nesijau¢ia pozityvumo, labiau
ryskéja paaugliy abejingumas savo sveikatos ir fizinio aktyvumo aspektams, taiau Sie tyrimo
duomenys reikalauja tegstinumo ir gilesnio doméjimosi panaSia populiacija, kad bty galima

atskleisti susidariusios situacijos priezastis.
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ISvados

1. ISanalizavus literatiira nagrinéjama tema, iSsiaiskinta, kas yra paauglysté, kokie yra jos
bruozai, skirstymas. ISanalizuota, kuo kiekvienas amziaus tarspnis yra sudétingas ir svarbus,
kokia buidinga gyvensena ir fizinis aktyvumas bei kodél svarbu pradéti mokyti gyventi

sveikai ir fiziSkai aktyviai jau vaikystés periode.

2. [vertinus paaugliy ripinimasi sveikata, pastebéta, jog merginos, lyginant su vaikinais, savo
sveikata rlipinasi prasCiau, taciau paauglés savo sveikata vertina geriau nei vaikinai.
Vaikinai nezymiu skirtumu dazniau jaucia pilvo skausmus, miego sutrikimus ir fizinj
i§sekimg nei merginos. Vaikinai dazniau nei merginos jaucia skrandzio skausmus (daznai ir
kartais, ir tai yra statistiSkai patikimi duomenys). Pana$iu rezultatu abi grupés lankosi pas
Seimos gydytoja, taciau pas odontologa dazniau lankosi vaikinai. [vertinus zalingus jprocius,
rezultatai atskleidé, kad merginos dazniau vartoja alkoholinius gérimus ir raminamuosius

vaistus nei vaikinai, o pastarieji dazniau riiko.

3. I8analizavus fizinio aktyvumo ypatumus, pastebéta, kad merginos save vertina fiziSkai
aktyvesnémis nei vaikinai. Pastarieji dazniau lanko kiino kultliros pamokas lyginant su
merginomis. Draugy vakaréliuose dazniau laikg leidzia vaikinai ir dazniau skaito knygas nei
merginos. | sporto klubus labai daznai ir daZnai lankosi daugiau vaikiny nei merginy, taip

pat jie dazniau keliauja su Seima. Merginos dazniau bégioja ir vazinéja dviraciu.

Hipotezé pasitvirtino tik is dalies, nes gauti tyrimo rezultatai atskleidé, kad grupés yra pakankamai

homogeni$kos, esminiai skirtumai nestebimi.
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Olesia Matuleviciené
15-16 YEAR OLD PUPILS'ATTITUDE TOWARDS HEALTHY LIFESTYLE AND
PHYSICAL ACTIVITY
The Master’s Degree Thesis
Summary

A study involves the analysis of the theoretical period of adolescence, and the analysis of
healthy lifestyle and physical activity‘s aspects.

The hypothesis raised that girls® approach to a healthy lifestyle and physical activity is
stronger than the guys.

Prepared research tool - a questionnaire (questionnaire is created by Health Studies
Department‘s scientists on the basis of scientific literature). The research is conducted with 336
high schools students of the city of Klaipeda.

The research is analyzing the period of adolescence, a healthy lifestyle and physical
activity of gorls and boys.

The study‘s findings:

1. The analysis of the literature clarifies what adolescence is, what its* characteristics are, and
distribution. The study analiezed in what way each age-span is important and complicated,
what is the typical lifestyle and physical activity and why it is important to start to live a
healthy and physically active life in childhood period.

2. The assessment of adolescent health care shows that the girls take care of their health worse
compared with the boys, however, girls assess their health better than the guys. There are a
slight difference between boys and girls in feeling abdominal pain, sleep disorders and
physical exhaustion. Boys are more likely than girls more often to feel stomach pains,
moreover, this is a statistically reliable data. Similar results in both groups is for visiting a
doctor, but boys are more often going to see the dentist then girls do. The evaluation of
addictions showed that girls more often use alcohol and sedative drugs than boys do,
however boys are more likely to smoke.

3. An analysis of the peculiarities of physical activity showed that the girls thinks they are
physically more active than boys, though boys more often attend physical education classes
compared with girls. Boys are more likely to go to the parties and more often read books
than girls. Moreover, boys are more likely to go to the sports clubs than girls, and they more
travel with family. Girls more often run and ride a bicycle than boys.

The hypothesis was confirmed only in one part, because the results of the research revealed that
the group is sufficiently homogeneous.

Key words: teenager, teens, healthy lifestyle, physical activity.
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3 lentelé. Merginy ir vaikiny poZiuris | maistq ir jo svarbg, %

1 Priedas

Visada Daznai Kartais Retai Niekada P D
Merginos |Vaikinai [Merginos |Vaikinai [Merginos |Vaikinai [Merginos |Vaikinai [Merginos |Vaikinai
Su baime galvoju,
kad galiu priaugti 129 11 129 166 9 116 219 215 432 392 | o762 | 1438
sVorio
Stengiuosi nevalgyti
nors esu labai alkana| 0 0 45 5 251 21 11 94 594 635 | 0847 | 0981
(-as).
Danai f::;;’l“ We | g | 1833 | 155 | 238 | 29 % 61 | 176 | 265 | 193 | 023 | 1333
Pasitaiké valgyti be
_pertraukos, 19 0 77 72 71 | 204 | w2 392 291 332 | o189 | 0958
jausdavau, kad
negaliu sustoti
Gerai Zinau kiek
kalorijy yra 0 0 71 39 303 271 342 375 284 315 | o481t | ogo1
produktuose kuriuos
a$ vartoju
Stengiuosi vengti
tokio maisto, kaip 13 0 129 72 245 199 342 3.1 211 398 1
duona, bulvés
Kiti noréty, kad 45 06 84 28 239 204 284 287 3438 475 1034
valgyciau daugiau
Vemiu po valgio 0 0 06 0 77 77 65 39 852 884 | 0526 | 0588
Po valgymo jautiu 0 0 9 00 | 142 | 127 | 25 | 29 | 503 | s25 | 0947 | 09
didele kalte
NoréCiau buti dar 52 55 187 61 239 204 154 185 3638 495 1258
plonesné (-is) nei esu
Sportuojant gavoju, | 59 | 7q | 13 | gg | ae1 | a4 | w4 | 77 | 128 1 | oms | 1304
kad deginu kalorijas
Kitl galvoja, kadesu| 44 6.1 84 22 148 | 133 181 199 548 585 | 0115 | 1161
per plona (-as)
Valgau mazai kalorijy) -, g 44 32 22 284 193 226 144 439 59,7 107
turincius produktus
Savo valgyma stipriai| 7 39 65 28 329 2 193 187 342 486 1167
kontroliuoju
Jautiu, kad kiti - f -, 28 45 2 | 29 | w7 | w4 | 19 53 624 1,061
vercia mane valgyti
Jauciuosi nesmagiai g 5 39 11 206 138 168 77 503 724 1199
suvalges saldumyny
Laikausi dietos 06 0 32 06 20 122 213 94 549 778 0842
Man patinka, kad
mano skrandis 39 83 65 94 239 238 316 155 342 431 1216
tu§ ias
Esu patenkinta (-as) | - 47 718 | 14 | 25 19 33 13 22 0 12 | o517 | 0805
savo i§vaizda
Pavalgius noriu
atsikratyti suvalgyto | 13 0 06 22 103 133 232 2% 646 585 | 0282 | 0805
maisto




6 lentelé. Merginy ir vaikiny poZiiris kiino kultiros paskirtj, %

2 Priedas

Merginos| Vaikinai

MerginosI Vaikinai

Merginos| Vaikinai

Merginos | Vaikinai

Merginos| Vaikinai

NeZinau

Lyg ir ne

Tikrai ne

Lyg ir taip

Tikrai taip

SD

Stiprina sveikatg

252 298

71 72

9 12,2

21,7 248

31 26

0,659

1593

Ugdo valia,
atkakluma,
discipling

245 32

26 72

84 149

323 204

322 255

0,007

16

Padeda jgyti
populiariy sporto
$aky technikos
igudziy

284 238

84 88

1,7 133

219 265

336 21,6

0312

159

Lavina jvairias
raumeny grupes

181 171

71 99

116 6,6

316 26,5

316 399

0,245

1483

Lavina fizines
ypatybes
(koordinacija,
vikruma,
Sokluma, jéga,
greituma,
iStverme,
lanks tumg)

41,7 21,6

58 39

84 94

148 221

233 37

0,002

1,716

Ugdo taisyklinga
kiino laikyseng

61,3 63,5

13 39

16,8 171

18 155

0,128

1,665

Supazindina su
sporto Saky
tais yklé mis

60 453

19 44

45 11

97 149

239 343

0,009

1817

Suteikia Ziniy apie
fiziniy pratimy
vykdymo
intensyvuma,
saugig technikg

76,1 845

13 0

13 11

97 94

116 5

0,104

134

Ugdo Siuolaikinj
poZiiirj j kiino
Kkultiira, kaip i

bendrosios
Zmogaus kultiiros
dalj

26,5 459

6,5 44

155 28

22,6 17,7

289 29,2

0,0001

1,704




3 Priedas
GERBIAMAS MOKSLEIVI,

JUSU ATSAKYMAI ] PATEIKTUS KLAUSIMUS PADES JVERTINTI, KLAIPEDOS MIESTO GIMNAZIJU
Il - OSIOS KLASES MOKSLEIVIU SVEIKOS GYVENSENOS IR FIZINIO AKTYVUMO YPATUMUS.

Jums reikés: pazyméti langelj, esantj Salia Jums tinkamo atsakymo arba isreiksti savo nuomone. Anketa
anoniminé, o Jusu nuosirdiis atsakymai padés gauti objektyvius tyrimo rezultatus.

1. Tavo lytis? (pazymék x) Vaikinas o Mergina ©
2. Kiek Tau mety (jrasyk) ..........c...... m.
3. Kartu su Tavimi gyvena: Mama o; Tétis o; Broliai/ sesés o; Seneliai o; Kita o.
4. Kiek Tu turi: broliy.......... ; SeSIY..nennnnn.
Pazymék viena Tau tinkantj atsakyma x Puikiai | Labai gerai Gerai Vidutiniskai | Blogai
| 5. Kaip tau sekasi mokslai? o o o o o

6. Kas Tavo nuomone gyvenime yra svarbu?

Kiekvienoje eilutéje pazymék vieng Tau tinkant atsakymg x | Nesvarbu Svarbu Labai svarbu
Biti iSsilavinusiam, daug Zinoti o o o
Dirbti jdomy darba o o o
Turéti daug pinigy o o o
Biiti graziam o o o
Biiti sveikam o o o
Siekti fizinés ir dvasinés harmonijos o o o

I SVEIKATA

7. Antropometriniai Tavo duomenys: Ugis ............. Cm, SVOLIS .............. kg
Pazymék vieng Tau tinkantj atsakyma x Visada Daznai Kartais | Retai Niekada

| 8. Ar tu riipiniesi savo sveikata? o o o o o
PaZzymek vieng Tau tinkantj atsakymg x Blogai Patenkinamai Gerai Labai gerai

| 9. Kaip vertini savo sveikatg? o o o o

10. Ar Tave vargina Sie negalavimai?
Kiekvienoje eilutéje zymék vieng Tau tinkantj atsakymg X | Visada | Daznai | Kartais | Retai | Niekada
Galvos skausmai o ) o o o
Galvos svaigimas o o o o o
Nugaros skausmai o o o o o
Skrandzio skausmai o o o o o
Pilvo skausmai o o) 0 o o
Bloga nuotaika o o o o o
Nerviné jtampa o o o o o
Miego sutrikimai o o o o o
Fizinis i§sekimas o o o o o
Kasdieniné mano veikla sukelia didele jtampa o o o o )
11. Koks tavo poziiiris yra j maista, ir kokig vieta jis uZima tavo gyvenime?
Kiekvienoje eilutéje Zymék vieng Tau tinkantj Visada | Daznai | Kartais | Retai | Niekada
atsakymg X
Su baime galvoju, kad galiu priaugti svorio o o o o o
Stengiuosi nevalgyti nors esu labai alkana (-as). o o ) o o




Daznai galvoju apie valgj o o o o o

Pasitaike valgyti be pertraukos, jausdavau, kad o o o o o
negaliu sustoti
Gerai zZinau kiek kalorijy yra produktuose kuriuos o o o o o

a$ vartoju

Stengiuosi vengti tokio maisto, kaip duona, bulvés

Kiti noréty, kad valgyc¢iau daugiau

Vemiu po valgio

Po valgymo jauciu didele kalte

Noréciau biti dar plonesné (-is) nei esu

Sportuojant galvoju, kad deginu kalorijas

Kiti galvoja, kad esu per plona (-as)

Valgau mazai kalorijy turin¢ius produktus

Savo valgyma stipriai kontroliuoju

Jau€iu, kad kiti ver¢ia mane valgyti

Jauciuosi nesmagiai suvalges saldumyny

Laikausi dietos

Man patinka, kad mano skrandis tuscias

Esu patenkinta (-as) savo i§vaizda

o|lo|jo|lOo|O|O|O|lO|O|O|O|O|O|O|O
o|lo|jo|lOo|O|O|O|lO|O|O|O|O|O|O|O
o|lo|jo|lO0O|O|O|O|lO|O|O|O|O|O|O|O
oO|o|jOoO|lO0O|O|O|O|O|O|O|O|O]|O|O|O
o|l|o|jo|lOo|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O

Pavalgius noriu atsikratyti suvalgyto maisto

12. Kaip dazZnai lankotés gydymo jstaigose? (Kiekvienoje eilutéje zymék vieng Tau tinkantj atsakyma X)

Kas ménesj | 1 karta j pusmetj | 1 kartag metuose | Neatsimenu | Nebuvau
Pas Seimos gydytoja o o o o o
Pas odontologa o o o o o
Pas gydytojus specialistus o o o o o
KOKIUS?....cveiiiicicicas
Per pastaruosius metus ar o Taip; o Ne.

guléjote ligoninéje ? Jei taIP Al | PriCZaStiS . ..ccviiiiriiiiiiiriee e
del kokios priezasties

Per pastaruosius metus ar o Taip; o Ne.

lankéte reabilitacija | (S22 8 PP P PO PP PPPOPPPPPPPPIOR

Kiekvienoje eilutéje zymék vieng Tau tinkantj atsakyma X Taip Ne Nezinau

13. | Ar mokykloje yra asmuo, atsakingas uz mokiniy, mokyklos o o o
bendruomenés nariu sveikatos ugdyma?

14. Ar mokykloje sudaryta ir realizuojama sveikatos ugdymo o o o
programa?

15. Ar Jusy mokykla dalyvauja sveikatos stiprinimo programose o o o
»Sveika mokykla“?

16. Ar mokyklos pedagogai per savo dalyky pamokas suteikia o o o
Ziniy apie sveikatos stiprinimo galimybes?

17. Kaip manai, kokie Zalingi jpro¢iai labiausiai kenkia Tavo sveikatai?

Kiekvienoje eilutéje zymék vieng Tau tinkantj atsakymg X Visada | DaZnai Kartais | Retai | Niekada
Alkoholis o o o o o
Narkotikali o o o o o
Klijy uostymas o o o o )
Riikymas o o o o o
Raminamieji vaistai o o o o o




1. FIZINIS AKTYVUMAS

18. Kas Tavo nuomone yra fizinis aktyvumas?

3215372 TSRO
Kiekvienoje eilutéje Zymék vieng Tau tinkantj atsakyma X Taip Ne Neturiu nuomoneés
19. | Ar fizinis aktyvumas stiprina Tavo sveikata? o o o
20. | Ar tu fiziskai aktyvus? o o o
21. | Jei kiino kultiiros pamokos biity pasirenkamas dalykas, o o o
ar pasirinktumei?

22. | Kaip manai, ar fizinis aktyvumas jtakeja tavo kiino o o o
svorj?

23. | Ar norétumei savo nuoziiira pasirinkti kiino kultiiros @ o o
pamoky turinj?

24. Kur uzsiimate fizine veikla? (Galimi keli atsakymai, langelyje pazymék X')

O

Lankau kiino kultiiros pamokas

Lankau treniruotes
Kokios sporto $aK0S?........ccueecviiiiiieiiieniiieiiieeiie e eeee e

O

Lankau sporto klubg

ManksStinuosi savarankiSkai

Lankau kineziterapijos uzsiémimus gydymo jstaigose

Lankau Sokiy biirelj

O|O0O|O|O|O

Esu atleistas nuo kiino kultiiros pamoky

Kt (JLASYK) . eettenieteete ettt ettt ettt

25. Kokia, Tavo nuomone, yra kiino kultiiros pamoky paskirtis?

ftzsef]:;i;i;/; eilutéje pazymék Tau tinkant; Tikraine | Lygirne | Lyg ir taip Tikrai taip | NeZinau
Stiprina sveikatg o o o o o
Ugdo valia, atkakluma, discipling o o o o o
Padeda jgyti populiariy sporto Saky technikos o o o o o
igidziy
Lavina jvairias raumeny grupes o o o o o
Lavina fizines ypatybes (koordinacija, o o o o o
vikruma, Sokluma, jéga, greituma, iStverme,
lankstumag)
Ugdo taisyklinga kiino laikyseng o o o o o
Supazindina su sporto Saky taisyklémis o o o o o
Suteikia ziniy apie fiziniy pratimy vykdymo o o o o o
intensyvuma, saugia technika
Ugdo Siuolaikinj poziiirj j kiino kulttirg, kaip o o o o o
i bendrosios zmogaus kulttiros dalj

26. Kodél reikalingos kiino kultiiros pamokos?
Kiekvienoje eilutéje pazymék Tau tinkantj atsakymq | Tikrai Lvai Lyg ir Tikrai | Nezinau
X ne ygirne taip taip
Noriu biiti stiprus, iStvermingas o o o o o
Stiprina sveikatg o o o o o
Gerina kiino i§vaizda o o o o o
Koreguoja laikysena o o o o o
Padeda islaikyti gerg fizing forma o o o o o
Pagerina protinj darbinguma o o o o o
Galiu iSreiksti bei realizuoti save o o o o o
Atsipalaiduoju nuo kity pamoky o o o o o




27. Kiek vidutiniskai valandy praleidai:

Vakar*

Per pastargsias 7

(val.) dienas
(val.)

Pamokose

Ziarédamas TV

Skaitydamas knyga

Prie kompiuterio nar§ydamas interneta

Prie kompiuterio ruoSdamasis pamokoms

Dirbdamas namy ruoSos darbus (tvarkydamas kambarius ir kt.)

Ruosdamas pamokas

Sportuodamas

Bendraudamas su draugais

Bendraudamas su draugais per Facebook ar Skype

Mokyklos uzklasinéje veikloje

Miesto neformalaus ugdymo bureliuose

KOKIUOSE?. ...ttt

Renginiuose (koncertali, teatras, Kinas ir kt.)

Kartu su §eimos nariais
Kita:
60215372 T TSP U R R UPRRPR PP

28. Kokie tavo laisvalaikio pomégiai, mégstama veikla?
Kiekvienoje eilutéje Zymék vieng Tau tinkantj atsakymg X | Labali Daznai | Kartais | Retai | Niekada
daznai

Skaitai knygas o o o o o
Ziiiri televizoriy ) o ) o o
Laikg leidi su draugais o o o o o
Zaidi kompiuterinius Zaidimus o o o o o
Narsai po interneta o o o o o
Lankai treniruotes o o 0 o o
Padedi namy ruosoje o o ) o o
Vazinéji dviraciu o o o o o
Lankaisi sporto klubuose o o o o o
Bégioji ) o ) o o
Lankaisi baseine o o ) o o
Zaidi su Zaidimo automatais o o o o o
Lankaisi draugy vakaréliuose o o o o o
Laika leidi su draugu/e o o o o o
Meégsti nieko neveikti o) o ) o o
Bendraujant su Seima ) o ) o o
Keliauji su draugai o o o o o
Keliauji su Seima o o o o o
Ivardink kokiose uzsienio Salyse esi buves/usi
Jei nepaminéjome tavo mégstamy laisvalaikio formy

jvardinkite

Siauliy universiteto Ugdymo moksly ir socialinés geroves
fakulteto, Taikomosios kitno kultiros magistrantiiros studijy programos studenté jus kviecia dalyvauti

apklausoje.

Dékojame uz atsakymus ©






