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Magistrinio darbo santrauka

Darbe atlikta teoriné paauglystés amziaus tarpsnio psichologiné charakteristika ir
sveikos gyvensenos aspekty analizé.

ISkelta hipotezé, kad 11 klasiy jaunuoliams, poziiiris | sveikos gyvensenos aspektus
aktualesnis nei 8 klasiy paaugliams.

Anoniminés anketinés apklausos metodu buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas istirti
skirtingy klasiy paaugliy poziiir] | sveikos gyvensenos aspektus: sveikata, fizinj aktyvumg ir
laisvalaikj. Atlikta statistiné ( aritmetiniy vidurkiy (M), procenty ir standartiniy nuokrypiy (SD),
Chi — kvadrato testo, Spirmeno koreliacijos koeficiento (r)) duomeny analizé.

Tyrime dalyvavo 200 Radviliskio miesto 8 — 11 klasiy mokiniai(56,5% merginy ir
43,5% vaikiny). Empirinéje dalyje nagrinéjami 8 — 11 klasiy moksleiviy pozitris j sveikata, fizinj
aktyvuma, laisvalaikj.

Svarbiausios empirinio tyrimo iSvados: paauglysté yra biologiniy, psichologiniy ir
socialiniy pokyc€iy metas, kai sprendziami tam tikri raidos uzdaviniai ir kartu tampama suaugusiu.
Neabejotina, kad ugdant vaiko sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgadZius ir jprocius
mokykla, Seima ir namai yra pati svarbiausia terpé ugdant sveikos gyvensenos pagrindus, aktyviai
ilsétis ir jvaldyti jvairias fizinés veiklos rii§ys. Daugumos respondenty nuomone 8-11 klasiy
mokiniai riipinasi savo sveikata ir savo sveikatg daugiau kaip antradalis vertina kaip gerg ir
ketvirtadalis kaip labai gerg. Tyrimo duomenys atskleidé, kad 8 klasiy moksleiviams pedagogai
suteikia daugiau ziniy apie sveikatos stiprinimo galimybes per savo dalyky pamokas nei vyresniy
klasiy moksleiviams. 8-11 klasiy moksleiviai vieningai teigia (94 proc.), jog fizinis aktyvumas daro
teigiamg jtaka sveikatai. Taip pat didZioji dauguma tiek 8, tiek 11 klasiy mokiniai atsaké jog jie yra
fiziskai aktyvis ir gerai zino, kad fizinis aktyvumas turi jtakos jy kiino svoriui. 8-11 klasiy
moksleiviai laisvalaikj praleidZia prie kompiuterio, Zitirédami Tv arba skaitydami vidutiniskai per
savaite nuo 1-3 val., taip pat pastebéta, jog 11 klasiy moksleiviai praleidzia zZymiai daugiau laiko
pamokose nei 8 klasiy moksleiviai. Mégstamiausia veikla, kuria uzsiima laisvalaikiu respondentai
teigé, tiek aStuntokai tiek vienuoliktokai meégsta leisti su draugais, sédéti prie kompiuterio,

sportuoti. Skaitymas, televizijos zitréjimas yra maziausiai mégstama veikla.

Esminiai zodziai: paauglysté, sveika gyvensena, sveikata, fizinis aktyvumas,

laisvalaikis.
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Ivadas

Mokslinis aktualumas. Zaborskis A., Raskila A., (2010) atliko Lietuvos mokiniy
fizinio aktyvumo pokyc¢iy 1994 — 2010 metais tyrimus. Mokslininkai nustaté, kad Lietuvos
mokiniy fizinio aktyvumo kitimui per pastarajj deSimtmetj buidinga mazéjimo tendencija. Autoriy
teigimu, vidutiniskai tik kas antrg berniukg (45,2 proc.) ir kas penktg (20,2 proc.) mergaite buvo
galima laikyti pakankamai fiziSkai aktyviais. Tai vercia ieskoti naujy veiksmingy gyvenamojo
laikotarpio reikalavimus atitinkanc¢iy vaiky fizinio aktyvumo, kuris susijes su sveikata, didinimo
budy.

Lietuvos sveikatos informacijos centro, jvairiy moksliniy tyrimy duomenys rodo, kad
vaiky ir jaunimo sveikata kelia visuomenés susiriipinimg, o tai suponuoja sveikatos stiprinimo ir
sveikatos ugdymo politikos plétote asmens, Seimo, ugdymo jstaigy, bendruomenés ir visos
visuomenés lygmenyse. Vaiko gerovés valstybés politikos koncepcijoje, Valstybés Svietimo
strategijos 2003 — 2012 mety nuostatose teigiama, kad vaikui biitina sudaryti salygas augti kiek
imanoma sveikam ir gyvenanti saugioje aplinkoje, jaustis mylimam ir vertingam, plétoté savo
socialinius tarpasmeninius santykius ir pasitikéjima (Ustilaité, Petrauskien¢, 2012).

Daugelis Lietuvos mokslininky tyrinéjo veiksnius, turinCius jtakos mokiniy fiziniam
aktyvumui ir sveikatai. Jie nustaté, kad fizinis aktyvumas priklauso nuo amziaus, lyties,
sveikatos biiklés, savijautos, pomégiy (Armonieng, 2007).

Adaskevicien¢ E., Strazdiené N., ( 2013), teigia, kad moksliniais tyrimais jrodyta, kad
vaiky fiziniam aktyvumui didele jtaka daro Zinios, jei jos pritaikomos konkreéioje veikloje.
Zinios apie sveikata, fizinj aktyvuma skatina sveikatos nuostaty ir palankios sveikatai elgsenos
formavimasi. Taciau mokinio sveikos gyvensenos kompetencja implikuoja ne tik Zinias, bet ir
aktyvaus gyvenimo biido jtakos sveikatai suvokimg, emocinj nusiteikimg sveikai gyventi,
elgsenos pasirinkima.

Vis dar stokojama tyrimy nusakanciy 8-11 klasés skirtingo amziaus ir lyties mokiniy
poZziiir] | sveikos gyvensenos aspektus.

Socialinis aktyvumas. Siy dieny Europos §vietimas orientuojamas j darnios, integralios
asmenybés ugdyma, kurioje deréty dvasinés, intelektinés, fizinés galios ir sveikata. Vaiky
sveikatos ir fizinio aktyvumo ugdymo esminius reikalavimus diktuoja ne tik pastaryjy mety
Lietuvos Svietimo pokyc¢iai mokykloje, bet ir nauji technologiniai i$8ukiai ( AdaSkevicieng,

2014).



Spartiis technologiniai procesai, auksti intelektinio iSsilavinimo reikalavimai lemia
kontraversiskg situacija — intensyvig mokiniy proting veikla ir fiziskai pasyvy gyvenimo buda,
kuris neigiamai veikia sveikatg, fizinj pajéguma ir darbinguma ( Juskeliené, Ustilaité, 2009).

Jauno zmogaus sveikata priklauso nuo aplinkos, gyvensenos, genetiniy veiksniy.
Pagrindinés sveikos gyvensenos sudétinés dalys yra: sveika mityba, fizinis aktyvumas, zalingy
jpro¢iy atsisakymas, saugi aplinka, suzalojimy prevencija ir kt. Vieni pagrindiniy sveikos
gyvensenos elementy yra tinkama mityba ir pakankamas fizinis aktyvumas. Fizinis aktyvumas,
judesiai atlieka sveikatinimo, sveikatos stiprinimo, ligy profilaktikos vaidmenj (Struk¢inskiené,
Raistenskis, Sapogiené, Kurlys ir kt., 2012).

Kiekvienas vaikas ir paauglys turi unikaliy fiziniy, psichologiniy bei dvasiniy savybiy.
Jo fizin¢ ir psichiné raida priklausoma nuo ekonominiy, socialiniy, psichologiniy, genetiniy ir
kitokiy veiksniy. Todél labai svarbu, kad kiekvienas pagal galimybes pats pasirinkty fizinio
aktyvumo formas bei riSys, atitinkancias asmeninius polinkius, nuostatas bei individualias
savybes (Zumeras, Gurskas, 2012).

Vienas i§ svarbiasiy sveikatos raidos laikotarpiy yra paauglysté ir vaikysté, kai
formuojasi paauglio gyvensenos, elgsenos pagrindai, kurie véliau nulemia asmens sveikatg bei
gyvenimo kokybe. Taciau yra ir ne mazai rizikos veiksniy, turinéiy neigiamg poveikj paauglio ar
vaiko sveikatai: judéjimo stoka, Zalinga fizin¢ ir socialiné aplinka, netaisyklinga mityba,
paveldimumas (Strukc¢inskiené, GriSkonis, Raistenskis, Strukcinskaité, 2012).

Vaikyste¢je ir paauglystéje susidaro fizinio aktyvumo jgiidZiai visam gyvenimui, todél
jaunimo kiino kultiiros ugdymo ir fizinés veiklos skatinimo svarba daugelyje tarptautiniy ir Salies
dokumenty: Pasaulio sveikatos organizacijos programoje ,,Sveikata visiems XXI amziuje®, Kiino
kulttiros ir sporto jstatyme, Lietuvos sveikatos programoje. Programoje uzsibréziamas tikslas iki
2010 m. laisvalaikio metu fiziskai aktyviy mokiniy skaiciy padidinti 50 procenty (Armoniené,
2007).

Nepakankamas fizinis aktyvumas vaikystéje gali tapti kai kuriy ligy rizikos veiksniu.
D¢l mazo fizinio aktyvumo atsiranda tingumas, nepaslankumas, abejingumas. Ypac¢ didéja
vyresniy paaugliy mergaiciy kiino svoris, daugéja mokiniy specialiose medicininése grupése.
Nepakankamas fizinis aktyvumas neigiamai veikia augancio organizmo funkcijas, yra vienas i$
veiksniy veikian¢iy Zmogaus sveikatg. Fizinis pasyvumas sukelia fizinés buklés pokucius
(nutukima, maZesnj nei kasdienj aktyvuma, prastesn¢ fizing biikle bei sveikata). Vaikai, kurie yra
fiziskai aktyvis yra stipresni ir fiziSkai pajégesni nei pasyvesni vaikai, taciau nepaisant teikiamos
naudos daugelio Lietuvos ir pasaulio vaiky fizinis aktyvumas yra nepakankamas (Armonieng,

2007).



Hipotezé — manoma, kad 11 klasiy jaunuoliams labiau aktualesnis pozilris | sveikos
gyvensenos aspektus nei 8 klasiy paaugliams.

Tyrimo objektas - 8 — 11 klasiy moksleiviy sveikos gyvensenos aspektai.

Tyrimo tikslas - istirti ir jvertinti Radviliskio miesto 8 — 11 klasiy moksleiviy sveikos
gyvensenos aspektus: sveikata, fizinj aktyvuma, laisvalaikj.

UZzdaviniai:
ISanalizuoti moksline literatiirg apie paauglystés amziaus tarpsnio ir psichologinius ypatumus,
sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo svarbg.
Ivertinti 8 — 11 klasiy moksleiviy pozitirj j savo sveikata.
. Nustatyti skirtingo amZziaus moksleiviy pozitirj i fizinj aktyvuma.
Palyginti 8 — 11 klasiy moksleiviy pozitrj j laisvalaikj.

Tyrimo metodologija ir metodai.

Pasirinkti tyrimo metodai:
. Teoriniai: Mokslinés literatiiros $altiniy analizé.
Empiriniai: Atlikta anoniminé anketiné apklausa, kuria buvo tiriama moksleiviy pozitris j
sveikos gyvensenos aspektus, gauty anketinés apklausos rezultaty analizé.
Statistiniai: Matematiné statistiné rezultaty analizé buvo atlikta naudojant SPSS 21 versija (
Statistical Package for Social Sciences) programinés jrangos, diagramos sudarytos naudojantis
Microsoft Exel programa.

Tyrimo dalyviai (Respondentai) — Anketiné apklausa atlikta 2014 m. gruodzio — 2015
m. sausio ménesiais, keturiose RadviliSkio miesto mokyklose. Anketinés apklausos tiriamaja imti
sudaré 200, 8-11 klasiy moksleiviai (8 klasés: 27% merginos ir 23% vaikinai, 11 klasés: 29,5%
merginos ir 20,5% vaikinai).



Esminés savokos:

Fizinis aktyvumas ( angl. physical activity) — tai kiino judesiai, kuriuos atliekant
sunaudojama daugiau energijos negu esant ramybés biisenai. Fizinio aktyvumo metu padaznéja
pulsas, daugiau prakaituojama. Tai veikla, kurios metu Zmogus bégioja, zaidzia judriuosius
Zaidimus, sportuoja. Zmogus biina fizigkai aktyvus dirbdamas sunkesnj ar lengvesnj fizinj darba,
darydamas mankstos pratimus, atlikdamas namy ruoSos darbus, grébdamas lapus sode ar
ravédamas darze, pasivaik$¢iojimy metu, aktyviai poilsiaudamas ( Zumeras, Gurskas 2012).

Paauglysté (angl. adolescence) — gyvenimo tarpsnis tarp vaikystés ir suaugusiojo
amziaus, trunka nuo fizinio brendimo pradzios iki asmuo pasiekia savarankiSsko suaugusiojo
zmogaus socialing padéti, kai individas randa savo tapatuma, sukuria vertybiy sistema, geba
uzmegzti ir palaikyti draugystés ir meilés santykius bei numatyti gyvenimo perspektyvas
(Petrulyté, 2012).

Sveikata — tai ne tik ligy ir fiziniy defekty nebuvimas, bet ir fizing, dvasiné bei socialiné
zmoniy gerove (Lietuvos Respublikos sveikatos sistemos jstatymas).

Sveika gyvensena — kasdieninis gyvenimo buidas, kuris stiprina ir tobulina rezervines
organizmo galimybes, padeda zmogui islikti sveikam, saugoti ir gerinti savo sveikata

(Proskuviene, 2004).

Magistro darbo struktiira. Sj magistro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas,
2 skyriai, i§vados, naudotos literatiiros sgrasas (67 Saltiniai), santrauka angly kalba, priedai.
Tyrimo duomenis iliustruoja 5 lentelés, 43 paveiksléliai. Prieduose pateikiama anketa. Darbo

apimtis — 74 puslapiai.



1 skyrius. PAAUGLYSTES AMZIAUS TARPSNIO PSICHOLOGINE
CHARAKTERISTIKA, FIZINIS AKTYVUMAS, SVEIKATA

1.1. Paauglystés amzZiaus tarpsnio ypatumai ir branda

Paauglysté tai — sumaiSties amzius, jud€jimas i§ pazjstamos vaikystés | nezinoma, savaip
jsivaizduojama, ateityje slypint] suaugusio Zmogaus gyvenimg. Paauglys perkainoja vaikystés
isitikinimus ir vertybes, perskirsto vaidmenis ir, ankstesne patirt] perkéles i kita konteksta,
formuoja savajj ,,a$“, asmenybe, turinéia savo jsitikinimus ir tikslus (Cernius, 2006).

Nemazai mokslininky, kurie tyrinéjo vienus ar kitus paauglystés laikotarpiui svarbius
aspektus, pateikia panaSius paauglystés sampratos aiskinimus. Myers (2000) paauglyste apibrézia
teigdamas, kad tai yra gyvenimo tarpsnis tarp vaikystés ir suaugusiyjy amziaus. Ji trunka nuo
fizinio lytinio brendimo pradzios iki tol, kol pasiekiama savarankiSsko suaugusiojo zmogaus
socialiné padétis. Zukauskiené (2012) pastebi, kad paauglystés amzius yra savotiskas peréjimas
1§ vaikystés | jaunyst¢ — pirmgja brandos pakopa. Tai audringo ir prieStaringo vystymosi
laikotarpis, pakeiCiantis palyginti gana ramy viduriniosios vaikystés amziaus vaiky augimo ir
jégy kaupimo laikotarpj. Lesinskiené (2013) teigia, kad paauglysté — sudétingas ir daugelio
poky¢iy lydimas raidos periodas. SparCiai brgsta kiinas, vyksta intensyviis pokyciai tiek
biologinéje, tiek psichologinéje bei socialinéje paauglio arba besiformuojancio jaunuolio raidoje.
Paauglyste tai laikotarpis, kuris psichologiniu ir kultliriniu poZiliriu jsiterpgs tarp vaikystés ir
pilnametystés (Boyd, Bee, 2010).

A. Freud (cit. Cernius, 2006) j paauglyste zvelgé kaip j laikotarpj, formuojantj individo
charakterj. Siuo amzZiaus tarpsniu vyksta psichologinis paauglio atsiskyrimas nuo tévy, $eimos.
Eriksono E., manymu, jis susiduria su identiteto (savojo ,,as*) ir vaidmeny pasikeitimo krize (kas
a§ esu?), taigi jo pagrindinis uzdavinys — susikurti savo individualy ,,as“, kurio déka asmuo
suvokia atsakomybés reikSme, padedancig kurti asmeninj, lytinj ir profesinj gyvenima.

Didel; indé¢l; paauglystés psichologijos, tyrin¢jimy srityje jneS¢s P. Blosas raso, kad
zodis ,,adolescence*, lietuviy kalba reiskiantis paauglyste, pradétas vartoti 1482 m. laikotarpiu
tarp vaikystés ir suaugusiojo amziaus, trunkan¢iam nuo 14 iki 25 mety vyrams ir nuo 12 iki 21
mety moterims pavadinti. Per pastargjj Simtmet] paauglystés tarpsnis pailgéjo ir dabar trunka apie
deSimt mety. Paauglysté kaip biologinis reiSkinys prasideda lytiniu brendimu, o jos kaip kulttiros
reiskinio trukmé skirtingose visuomenése nevienoda ir priklauso nuo visuomenés ekonomines

plétros lygio, vertybiy, idealy, gebéjimo toleruoti poziiiriy jvairove (Vaiciuliene, 2004).



Analizuodama moksling literatira, pasteb¢jau, kad néra vieningos mokslininky
nuomonés dél chronologinés paauglystés riby apibrézimo. Navaitis (2007) teigia, kad
paauglystés periodizacijos sudétingumas susij¢s su nesinchroniska socialine ir psichine raida.
Taip pat chronologiniy riby nustatymg apsunkina nevienodas poziiris j §j raidos etapg. Kuris gali
biti vertinamas ir kaip savarankiskas, ir kaip peréjimas i§ vaikystés | branda. Paauglystei
dazniausiai priskiriamas amziaus tarpsnis nuo 12 iki 15 mety. Paauglysté gali buti skirstoma j
ankstyvajg — 12-14 mety ir vélyvajg — 16-18 mety, 15-uosius metus laikant pereinamaisiais. B. ir
Ph Newmanai (cit. Petrulyté, 2012) isskiria tokius paauglio raidos laikotarpius: ankstyvoji
paauglysté (arba jaunesnieji paaugliai) — 12-19 mety ir vélyvoji paauglysté (vyresnieji paaugliai)
— 19-23 metai. Akivaizdu, kad paauglystés periodizacija yra labai jvairi ir paauglystés periodo
ribos yra gana santykinés, ypa¢ paauglystés riba. Paaugliai susiduria su biologiniais,
kognityviniais, socialiniais ir emociniais poky¢iais, prie kuriy turi prisitaikyti. Sie poky¢iai ir
paaugliy sugebéjimas prie jy prisitaikyti atskirais paauglystés raidos etapais skiriasi. Paauglystés
amziaus ribos yra salyginés, dazniausiai nurodomos tarp 11-12 ir 18-19 mety, nors autoriy
nuomoneés dél paauglystés skirstymo ] etapus pagal paaugliy amzy gerokai skiriasi. Tai 1§ dalies
susij¢ su skirtinga paaugliy lytinio brendimo pradzia (dél lyties, rasés, gyvenimo kokybés
skirtumy), taip pat su paaugliy brendimo ir raidos poky¢iais istorijoje (Zukauskien¢, 2012).

Paaugysté¢ yra gyvenimo tarpsnis, kai asmuo jau ne vaikas, taCiau dar nelaikomas ir
suaugusiu asmeniu. Siuo laikotarpiu paauglys iSgyvena sunkius poky¢ius. Lytinio brendimo
laikotarpiu keiciasi kiinas, palaipsniui jgaunamos suaugusio zmogaus formos, paZintin¢ raida
leidzia jaunam Zmogui logiSkai mastyti, jsivaizduoti ar planuoti savo paties ateitj (Valius,
JaruSiaviciené, 2008). Ustilaités, GudZinskienés, Jakucitinienés ir kt. (2007) teigimu, paaugliams
fiziologiniai pasikeitimai ] jy gyvenimg jneSa nemazai streso ir permainy. Besikeiciantis kiinas
tartum jrodymas, jog jie jau nebe vaikai. Kiino pasikeitimas ( padidéj¢s kiinas, pasikeites balsas,
pakitusios kiino formos) neprilygsta paauglio idealiui, didina nerimg ir sukelia nepilnavertiSkumo
jausma. Siuo laikotarpiu vyksta ir lytinis brendimas, atsiranda naujy potraukiy. Ypatingai
1Srysskeja seksualiniai potraukiai, padidéje hormony kiekiai veikia emocijas. Paauglystéje fiziné
branda pasiekiama anksciau, o socialin¢ véliau, tai jiems sukelia vidinj konflikta.

Kiekvienam Zmogui budinga savitas brandos spartumas. Fiziniy pokyc¢iy laikotarpiu
paaugliai auga labai greitai ir beveik pasiekia suaugusiyjy tigj. Tai yra pirmasis lytinés brandos
zenklas. Gailiené, Bulotaité, Sturliené (2008) pastebi, kad paauglysté prasideda spar¢iu augimu ir
Iytiniu brendimu: mergaitéms — apie vienuoliktuosius metus, berniukams — apie tryliktuosius.
Berniukai per metus paauga apie 7,5 cm., mergaités — apie 4,5 cm. $io agimo Suolio metu ryskéja
pirminiai ir formuojasi antriniai ytiniai pozymiai. 14-15 mety paaugliy iSvaizda dazniausiai jau
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nesiskiria nuo suaugusiyjy. Mickeviciene, Motiejiinaité, Skurvydas (2006) teigia, kad mergaiciy
tigis padidéja dazniausiai apie 12 — uosius metus, berniuky tgis didéja apie 14 — uosius metus,
kiino masés prieaugis pats didziausias berniuky 14,5 mety, mergai¢iy — apie 12-uosius metus.
Taigi mergaités bresta dazniausiai 2 — 2,5 metais anks¢iau nei berniukai.

Navaitis (2001), remdamasis A. Maslow poreikiy klasifikacija, iSskiria $iuos svarbesnius
paaugliy poreikius: fiziologinius, saugumo, nepriklausomumo, prisiri§imo, laiméjimy ir
saviraiSkos. 12-14 mety paaugliai yra konformistiski, labiau orientuojasi i bendraamzius, jy
saviraiSkos poreikis kiek silpnesnis, mergaités jaucia stipresnj saugumo poreikj nei berniukai.

Apibendrinant galima teigti, kad paauglyst¢ — tai labai atsakingas ir sudétingas
pereinamasis laikotarpis tarp vaikystés ir suaugusio zmogaus. Tuo metu vaikas auga ir lytiSkai
bresta, formuojasi jo socialiné savimoné. Paauglystés tarpsniui buidingi intensyvis fizinés ir
psichinés raidos pasikeitimai. Siuo sudétingu laikotarpiu visos atsirandanéios permainos atspindj
psichinj ir socialinj prisitaikymg prie lytinio brendimo. Stebima tendencija, kad paauglystés
laikotarpis trunka vis ilgiau, nes visuomené kelia vis didesnius reikalavimus paaugliui, kuris
privalo jgyti i$silavinima, pasirinkti profesija, susikurti materialinj gyvenimo pamata. Paauglio
tikslas tapti vientisu, o tai jmanoma tik pajutus tgstunuma tarp to, kuo vaikas yra dabar ir to, kas

jo laukia numanomaoje suaugusiojo ateityje.

1.2. Paauglio fiziologiné ir psichologiné raida

Augindami vaikus mes paprastai nesitikime staigiy poky¢iy, viskas tarsi teka sava vaga.
Bet netikétai namuose ima kazkas keistis. Prie dury jau paliekami nebe batukai, o batai, ir juos
tenka keisti kas puse mety: nupirkti pavasario pradzioje, rudenj jie jau per mazi. Kai kuriuos
tévus tokie pokyc€iai tiesiog varo ] neviltj: iki Siol nupirktas riibas buvo planuojamas nors
metams, o dabar nieko planuoti nebejmanoma. Pirmiausia krinta i akis kintanti fiziologija —
augimo tempas yra gerokai spartesnis nei kudikystéje. Tai iSprovokuoja keisty situacijy, nes
mergaités jauciasi labiau suaugusios ir ] berniukus zitri kaip } vaikiSkesnius ir maZiau
subrendusius. Brendimas prasideda ne tik skirtingu laiku, skiriasi ir jo trukmé. Néra dviejy
vienodai brestanCiy vaiky. Vieni vaikai uzauga staiga, o kiti ilg laika lieka mazesni. Bet létai
augantieji gali sékmingai ilgainiui pasivyti bendraamzius — laikinas tigio sulétéjimas néra
signalas, kad jie bus mazo tigio (Slusnys, Sukyté, 2014)

Kaip pastebéjo Kalpokiene, Gudaité (2007), paauglysté yra ypatingas amziaus tarpsnis,
kuomet vyksta greiti ir dideli pokyciai visose paauglio gyvenimo srityse, brestant kiinui,

vystantis  kognityvinéms funkcijoms, didéjant socialiniams reikalavimams, pleciantis
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tarpasmeniniams santykiams, keiCiantis emocinei sri¢iai, formuojantis tapatumo jausmui ir
panasSiai. Visus Siuos pokycius paauglys, norédamas sékmingai prisitaikyti prie kintanciy vidiniy
bei iSoriniy reikalavimy, turi perimti ir jsisavinti per trumpg laikg. Vidiniai paauglio asmenybés
perversmai sukelia daug nerimo ir ieSkojimy.

Petrulyté (2012) pastebi, kad paauglystéje pirmiausia biidinga: intensyvus fizinis
augimas, pagreitéjusi medziagy apykaita, padidéjusi vidiniy liauky sekrecija. Dél to per palyginti
trumpa laikg vaiko kiinas paauglystéje patiria daug svarbiy pasikeitimy: paaugliai priauga svorio,
tigio, stebimas hormony antpludis, vyksta kauly, kraujo, limbinés sistemos raida bei kity
organizmo sistemy pokyciai, atsiranda antriniai lytiniai poZymiai. Visa tai paaiSkina, kodél
paaugliai blina impulsyvis, emociskai nestabilts ir rizikingai elgiasi. Permainos, susijusios su
raida, ir poreikis jveikti jy sukeltas problemas vercia paauglj sutelktj démesj i savo fizinius
bruozus, stebimas paauglio susiripinimas ir nepasitenkinimas savi i§vaizda.

Paauglystés pradzia yra ir sparciy fiziniy kiino kitimy pradzia. Ryskiausi jy — kiino
proporcijy ir tigio. Paauglystéje augimo tempas toks pat kaip pirmaisiais gyvenimo metais (10-25
cm. per metus). Augant kiinui keiciasi jo proporcijos, paauglys tampa fiziskai stipresnis, nors jo
judesiy koordinacija laikinai menkéja. Skirtingos lyties paaugliy brendimo procesai akivaizdziai
skiriasi. Esminis tarplytinis skirtumas — spartesnis mergai¢iy brendimas. Fizinis atskiry organy
bei jy sistemy brendimas paauglystéje yra netolygus. Tai kartu su objektyviais sunkumais
paaugliui kelia ir psichologiniy sunkumy naujai suvokiant ir jvertinant save. Intensyvus
brendimas paauglystéje susilpnina atsparumg ligoms, padidina dirglumg (Navaitis, 2007). Taip
pat Grinien¢ ir Vaitkevicius (2009) pastebéjo, kad vaiky, paaugliy ir jaunuoliy augimg ir branda
lemia genetiniai ir peristatiniai veiksniai. Néra abejonés, kad Siame procese ypatingg vieta uZima
genetika. Paveldimumas, kurj sglygoja genetiniai mechanizmai ir kintamumas, kurj daznai veikia
aplinka, tai yra peristatiniai veiksniai, nuolat yra greta.

Aleksejevaité, Paulauskiené ir kt. (2011) teigia, kad paauglysté yra baigiamasis fizinés
raidos etapas, kurio metu susiformuoja suaugusiojo kiino formos ir figis. Siuo laikotarpiu tigis
padidéja vidutiniskai 20 proc., o svoris gali padidéti dukart. Vaikiny raumeny mas¢ brendimo
laikotarpiu padidéja dukart, mergai¢iy — apie 50 proc. Riebalinis audinys sudaro apie 12 proc.
vaikiny ir 20-25 proc. merginy kiino masés. Augimo Suolis pasireiskia 13-16 mety berniukams ir
11-14 mety mergaitéms. Merginos vidutiniskai sustoja augti apie 17 metus, vaikinai auga ir po
18 mety. Sio augimo S$uolio laikotarpiu jvairios kiino dalys gali augti skirtingu grei¢iu: galva,
plastakos, pédos galutinj dydj pasiekia grei¢iau nei rankos ir kojos, véliausiai iSauga liemuo. Dél
Siy ypatybiy paaugliai daznai atrodo ir jauciasi neproporcingi. Grinien¢ ir Vaitkevi¢ius mano,

kad augimo tempai paauglystéje mergaitéms paspartéja 12 metais, berniukams 12-13 metais.
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Panasiis ir kino masés augimo tempai $iuo laikotarpiu. Sio laikotarpio pradZioje dél
morfologiniy ir funkciniy neuroreguliaciniy bei humoraliniy mechanizmy persitvarkymo laikinai
pakinta vaiko organizmo jvairiy daliy, organy ir jy sistemy vystymosi tempai. IS pradziy labai
intensyviai auga kojos: didé¢ja péda, blauzda ir Slaunis. PanaSiai auga rankos: 1§ pradziy ilgéja
plastaka, paskui dilbis ir zastas. Véliau Gigis didéja grei¢iau augant liemens kaulams. Ilgéja ir
platéja paauglio galva, labiau atsikiSa smakras, ryskéja veido bruozai. Dél disproporcijos sutrinka
judesiy koordinacija. Paaugliai tai pastebi ir jiems tai nemenkas rizikos veiksnys. Stengdamiesi
nuslépti augimo disproporcija, paaugliai, patys to nesuvokdami, daznai vaikSto susikiSe
padidéjusias plastakas i kelniy kiSenes, o iStysusj kaklg slepia pasistatydami apykakle, dévi
sudribusius ir sutjsusius drabuzius.

Rathus (2013) taip pat pastebéjo, kad paauglystéje ima skirtis berniuky ir mergaiciy
kiino formos. Berniuky peciai tampa platesni, o abiejy ly¢iy kluby apimtis atrodo panasi. Tai yra
santykiniai mergai¢iy kluby apimtis, palyginus su peciais, atrodo gana didelé, o berniuky
proporcijos priesingos. Mergai¢iy kiino formos atrodo apvalesnés nei berniuky, nes lytinio
brendimo metu padvigubéja mergaiciy riebalinis sluoksnis, tuo tarpu berniuky — raumenys. Taigi,
vyriskosios lyties atstovy kiino mas¢ sudaro raumenys, o moteri§kosios — riebalinis sluoksnis.
Vaiciuliene (2004) teigia, kad kai tik paaugliai iStjsta, pradeda vystytis raumenynas. Berniuky ir
mergai¢iy raumeny sistemos vystymasis gerokai skiriasi. Berniukai $iuo atzvilgiu pralenkia
mergaites. Riebalinis audinys vystosi netolygiai. Brendimo Suolio metu berniuky riebalinis
audinys trumpai nekinta, todél jy svoris mazai did¢ja. Paauglés paprastai priauga daugiau svorio,
todel gali atrodyti apkiinesnés. Paaugliy oda pradeda gaminti daugiau riebaly, kurie neretai
uzkemsa poras, todél atsiranda spuogy ir inkstiry.

Augimas ir pokyciai — neatskiriama paauglystés dalis. Pastaraisiais deSmtmeciais
atlickami smegeny tyrimai parodé¢, kad paauglystéje kartu su figio, masés ir hormony pokyciais
vyksta dramatiski smegeny pokyciai. ISorinius paauglio pokyc€ius (tai yra Gigj, mase, antrinius
lytinius poZymius) pastebéti lengva, tuo tarpu smegenyse vykstancius pokycius stebéti ne taip
paprasta, taciau biitent jie leidzia suprasti vienokj ar kitokj kartais suaugusiuosius labai erzinantj
paaugliy elgesj (Zukauskiené, 2012). Paauglystéje tobuléja jvairiy smegeny daliy tarpusavio
rySiai ir veikla. Ne be reikalo §is periodas vadinams ,kritiniu®, nes tuo laikotarpiu ardomi seni
nervy sistemos rysiai ir kuriami nauji, sumazgja centrinés nervy sistemos dirglumas. Paauglystéje
galutinai susiformuoja smegeny zieveé, susidaro nauji neuroniniai ir Zieveés sriiy asociaciniai
rySiai. Galvos smegeny zievéje, pagumburyje, posmegeningje liaukoje atsiranda misriy liaukiniy
nerviniy lasteliy. Suaktyvéja posmegeninés liaukos ir ypac jos priekinés dalies hormony sekrecija
(Griniené, Vaitkevicius, 2009).
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Kaip pastebéjo Vaiciulien¢ (2004) paauglystéje suintensyvéja daugelio endokrininiy
liauky (gaminancios hormonus belatakés liaukos) veikla, jos iSskiria daugiau hormony.
Hormonai veikia visg organizma, jo funkcijas, medziagy ir energijos apykaitg, audiniy bei organy
struktiirg. Visi Sie pakitimai atsispindi paauglio psichikoje ir lemia jvairius iSgyvenimus. Tiek
daug fiziniy bei fiziologiniy poky¢iy zmogus patiria tik kiidikystéje ir paauglystéje. Todél vienas
svarbiausiy paauglystés uzdaviniy yra prisitaikyti prie greit fiziSkai ir lytiSkai brgstancio savo
kiino.

Prasidéjus lytiniam brendimui, organizmas greitai auga, kinta kiino formos ir
proporcijos, ry§kéja antriniai lytiniai pozymiai. Sioje brendimo raidos stadijoje asmuo pasiekia
lyting brandg ir jgyja galimybe turéti palikuoniy. Lytinio brendimo tikslas gana aiSkus —
organizmas pasiruoSia dauginimosi funkcijai: vaiky suktrimui, i$neSiojimui ir gimimui
(Navickas, Vaiciuliené, 2010). Pirmieji poky¢iai dél hormony veiklos pasirodo apie 10-11 metus.
Lytinio brendimo periodas vidutiniSkai trunka 3-4 metus. Tuo metu vystosi reprodukciné
(dauginimosi) sistema ir atsiranda antriniai lytiniai pozymiai, kuriais vyras skiriasi nuo moters (
pvz., plaukuotumas gaktos, kojy, kriitinés, veido srityje). Paauglystéje tampa ryskis lyciy
skirtumai. Mergaités paprastai pradeda bresti devyneriy — keturiolikos mety amzZiaus, o berniukai
— dvylikos, penkiolikos mety. Jei 14 mety mergaitéms ir 15 mety berniukams dar nesirodo jokiy
lytinio brendimo poZymiy, raidg galima laikyti uzdelsta. Jei lytinio brendimo pozymiy atsiranda
mergaitéms, jaunesnéms kaip 9 mety amziaus, o berniukams jaunesniems kaip 11 mety, lytinis
brendimas laikomas ankstyvu. Pasirodzius pirmoms ménesinéms mergaités dazniausiai dar
netampa vaisingos. Metus ar pusantry po pirmyjy meénesiniy jos gali biiti sterilios. Daugelis 14,5-
15 mety berniuky pasiekia lytinés brandos ir jau gali buti vaisingi (Vaiciuliené, 2004). Tikrojo
brendimo metu (12-15 mety) mergaitéms ima augti kritys, pradeda veikti lytinés liaukos.
Berniukams (13-16 mety) pradeda augti gaktos ir pazasties plaukai, toliau formuojasi iSoriniai
lytiniai organai. Brendimo pabaigoje mergaitéms (16-17 mety) susiformuoja kritys, tampa
reguliarios ménesinés. Apie 17-20 metus galutinai stabilizuojasi moters lytiniai morfologiniai ir
fiziologiniai poZymiai. Berniukams (17-19 mety) lytinis brendimas baigiasi, pradeda normaliai
funkcionuoti lytiniai organai, stipréja barzdos plaukai ir viso kiino gyvaplaukiai. Apie 19-21
metus galutinai susiformuoja vyrisko kiino proporcijos, stabilizuojasi individo morfologiniai ir
fiziologiniai pozymiai (Zukauskiené, 2012).

Petrulyt¢ (2003) teigia, kad paauglyst¢ — pereinamasis periodas 1§ vaikystés |
susaugusiojo amziy. Siuo laikotarpiu prasideda didelés socialinés ir psichologinés permainos,
kurios paprastai sutampa su audringu fiziologiniu vystymusi. Kalbédami apie paauglyste,

psichologai neretai $j amziaus tarpsnj vadina kriziniu. Tai susije su vaiko psichikos raidos
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netolygumais: vaikui labai svarbu iSreik$ti save, atskleisti savo individualybe, o charakterio
bruozai, leidziantys ta individualybe atskleisti, dar tik formuojama. Vaikas nori biiti
savarankiskas, nepriklausomas, troksta, kad su juo buty skaitomasi, tac¢iau jokiy socialiniy
prielaidy tokiam savarankiSkumui jtvirtinti dar néra. Pikiinas ir Palujanskiené (2001) pasteb¢jo,
kad paauglystés laikotarpiu asmeniui tenka spresti daug reikSmingy, ateitj lemianciy uzdaviniy.
Bene pagrindinis jy — priimti savo besikei¢iancig iSorg ir pokycius psichikoje. Vaikystéje asmuo
paprastai suvokia save tokj, koks jis yra, svajoja apie ateitj be specifiniy apribojimy. Paauglys
daznai btna irzlus ir neramus, o kartais — perdétai jautrus bei impulsyvus, o suaugusiojo norg
padéti jis traktuoja kaip kiSimasi | jo laisve, nors laukia jo pagalbos. Paauglys tarsi keleivis,
vykstantis i§ vaikystés ] jaunyste — jis ,,nei $is, nei tas*: vieng akimirka elgiasi lyg biity suauges,
kitg jau praso globos, uzuojautos, jausdamasis lyg vaikas.

Siuolaikiné technologiskai idsivyséiusi visuomené suteikia paaugliui galimybe ,.ieskoti
saves®, kartu keldama jam didesnius reikalavimus. Kad tapty visaverCiu suaugusiuoju, paaugliui
nepakanka biologiskai ir lytiSkai subresti, jis turi i§mokti efektyviai naudotis savo intelektiniais
gebéjimais, atrasti atsakomybés tapatuma, profesiskai apsispresti, tapti psichologiskai
nepriklausomas nuo tévy, iSplétoti produktyvius santykius su bendraamziais, suformuoti savo
vertybiy sistemg. Dél $iy reikalavimy paauglystés laikotarpis tampa gana ilgas. Paauglio
psichologijos supratimas tampa i§samesnis pazvelgus i ja i$ jvairiy perspektyvy, nes § sudétinga
raidos laikotarpj veikia tiek mikro-, tiek makro veiksniai: istorinis, kultiirinis kontekstas,
socialinés interakcijos, tarpasmeniniai santykiai, biologinés bei kognityvinés permainos
(Vaiciuliené, 2004).

Paauglystéje stebimas emocijy nestabilumas, neigiamy emocijy dominavimas, socialiniy
vaidmeny konfliktai, statuso ir socialiniy vertybiy neapibréztumas, taigi pasaulio psichologiné
savijauta pablogéja. Psichologiniy sunkumy turintys paaugliai jgyja daug maziau problemy,
sprendimo strategijy yra labiau pazeidziami, nerimastingesni, jy saves vertinimas zemas ir
nestabilus, jie linkg vengti socialinés saveikos ir neiesko socialinés paramos. Paaugliai, kuriems
sunkiau sekasi bendrauti su tévais, dazniau nei kiti skundziasi psichosomatiniais negalavimais:
galvos skausmu, irzlumu, bloga nuotaika, nuovargiu, nemiga, tokiems paaugliams sunkiau sekasi
mokykloje ( Petrulyté, 2012).

Kaip pastebéjo Ustilaité, Gudzinskien¢, Jakucitiniené ir kt. (2007), paauglys pamazu
pajunta savo individualuma, suvokia savo vieta iSoriniame pasaulyje, numato ateities planus,
supranta pareigas ir teises. Jie siekia buti savarankiskais, iSsilaisvinti i§ tévy globos, nustato
naujus santykius su aplinkiniais. Tuomet kinta ir santykiai su savo bei prieSingos lyties atstovais.

Tévy pagarba paauglio jausmams, poreikiams, ripesCiams yra biitina salyga geriems tévy ir
14



paaugliy tarpusavio santykiams, paauglio pasitikéjimui jais. Grinienés ir Vaitkevic¢iaus (2009)
teigimu, paauglés pasidaro jautresnés, greitai pravirksta, be jokios priezasties kinta nuotaika.
Berniukams labiau biidingos motorinés reakcijos, elgsenos pokyciai. Paaugliai susidomeje stebi
aplinka, jvykius, nori asmeniskai juose dalyvauti. Jie troksSta zygdarbiy, nori iSgarséti, iSsiskirti 18
kity, mégsta nuotykiy literatiirg, veiksmo filmus, ten semiasi Ziniy apie pasaulj, vyriSkuma ir
moteriSkuma, jéga, prota, valia, ypatingus veiksmus ir, deja, apie negatyvig gyvenimo pus¢ —
narkotikus, alkoholj, tabaka, seksa ir pornografija, agresija ir ziaurumg. PleCiantis informacijos
riboms, paauglys nebepajégia savarankisSkai, nuodugniai viska suvikti. Jis griebiasi to, kas
nereikalauja didelio intelekto: ilgas valandas zaidzia kompiuteriu, narSo internete, kartais varto
iliustruotus erotinius zurnalus, klausosi trankios, ritmiSkos, metalo ar sunkaus roko muzikos.
Todé¢l jie daZznai neiSsiugdo savybés tinkamai organizuoti savo veikla,spresti atsiradusias
mokymosi ir gyvenimo problemas. Paaugliai eina keliu, kuris reikalauja maZiausio
pasipriesinimo, negalvodami apie savo ateit].

Apibendrinant galima pasakyti, kad brendimo metu vykstantys pokyc¢iai paaugliams
neretai kelia daug problemy. Paauglio kiine vykstantys fiziniai pokyciai sukelia psichologing
itampa, ,,naujas kiinas* suteikia nepatirty jausmy. Todé¢l jis kruops¢iai tyrinéjamas ir dazniausiai
retai pastebimi savi privalumai, nors trikumai matomi ryskiausiai ir visada. Reikia didZiuotis
savo kiinu arba bent vertinti jj tokj, koks jis yra, saugoti jj, naudotis juo savo pasitenkinimui.
Puberteto (lytinio brendimo laikotarpis) metu padidéja paauglio kiino masé, raumenys, pakinta
oda, poodinis lastelynas, atsiranda pirminiai bei antriniai lyties pozymiai. Taip pat vystosi
paauglio kauly sistema, vyksta fiziologiniai kraujo spaudimo, kraujo sudéties, smegeny
aktyvumo struktiiriniai ir funkciniai pokyc¢iai. Paauglio kiinas keiciasi. Jis pradeda matyti, koks
Jjis bus: aukStas, Zemas, patrauklus, stiprus ar silpnas. Fizinis brendimas labai jvairuoja.
Keiciantis kunui, kei¢iasi ir paaugliy interesai. Intensyvus brendimas paauglystéje silpnina
atsparumg ligoms, didina dirgluma. Paauglys suvokia, kad jo kiino pokyciai yra greitai
pasibaigiancio tapsmo suaugusiuoju pozymiai. Taip pat intensyviis paauglystés amziaus tarpsnio
pasikeitimai gali neigiamai veikti paauglio psichologing savijautg, maZzinti jo psichologinj
atsparumg. Paauglio psichologiné savijauta susijusi su saves vertinimu, vidine darna, mokymusi,
santykiais Seimoje ir mokykloje, su fiziniu aktyvumu ir kitais aplinkos veiksniais. Stebima
bendra tendencija, kad vykstant paauglystés pasikeitimams, savijauta pablogéja. Tévy ir paaugliy
geri ir pasitikéjimu grindziami santykiai yra vienas svarbiausiy paauglio geros savijautos ir

psichologinio atsparumo veiksniy.
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1.3 Sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo samprata

Siandien vis daZniau kalbame apie sveikata, jos stiprinima, sveikatos problemas bei
sveiko gyvenimo biido nuostaty formavimo(si) svarbg vaikystéje, paauglystéje ir jaunystéje.
Salyje jgyvendinama sveikatos ugdymo programa, ta¢iau mokslininky atlikti tyrimai rodo, kad
misy visuomenés nariy, tarp jy ir vaiky, sveikatos rodikliai kasmet blogéja (Gudzinskieng,
2013).

Juskienés (2007) teigimu, sveika gyvensena yra geros sveikatos bei savijautos prielaida.
Neracionali mityba, hipokinez¢, svaiginamyjy medziagy vartojimas, stresas ir jvairiy létiniy
neinfekciniy ligy rizikos veiksniai. Visuomenés sveikatos poziiiriu sveika gyvensena yra didziulé
vertybé. Sveikos gyvensenos jprociai padeda prailginti darbingg amziy, gerina gyvenimo kokybe,
mazina aktyvyjy ligy bei mirties rizika. O Gudzinskien¢, Cesnavitien¢, Subo¢ (2007) sveika
gyvenseng apibiidina kaip kasdienj gyvenimo buida, kuris stiprina ir tobulina rezervines
organizmo galimybes, padeda zmogui islikti sveikam, saugoti ir gerinti savo sveikata.

Visam gyvenimui iSliekantys gyvenimo jgudziai, kurie ateityje lems kiekvieno asmens
sveikata ir gyvenimo kokybe, formuojasi vaikystéje ir paauglystéje. Pastarajame amZiaus
tarpsnyje vaikai susiduria su dél brendimo vykstanciai fiziniais ir emociniais pokyciais,
besikeicianciais socialiniais rySiais su Seima ir bendraamziais, did¢janciais lukesciais dél
mokymosi rezultaty. Siuo laikotarpiu didéja paaugliy pasitikéjimas savimi, savarankiskumas
priimant sprendimus, kurie gali turéti jtakos jy gyvensenai ir sveikatai. Paaugliy elgsena, jy
pozitris ] sveika gyvenseng daZnai lemia gyvenimo kokybe suaugus, todél svarbu, kad nuo
mazens biity skiepijami sveikos gyvensenos jgiidziai (Gudzinskiené, Cesnaviciené, 2013).

Sveikos gyvensenos ugdymas yra vienas efektyviausiy biidy padéti Zmogui biti
sveikam: jgyti praktiniy jgiudziy, leidzian¢iy prieinamomis priemonémis sistemingai stiprinti
sveikata, priimti teisingus sprendimus, nuolat riipintis savo ir artimyjy sveikata, suvokti
atsakomybe uz savo ir kity sveikata, islaikyti ja optimaliai gera net kritinése situacijose, naudotis
naujausia visuomenei teikiama informacija apie sveikatos i§saugojimg ir stiprinimg (ProSkuvieng,
2004).

Formuojant jauny zmoniy gyvenseng stengiamasi visokeriopai skatinti sveikatg
stiprinan€ig ir mazinti rizikingg elgsena, stiprinti ir puoseléti sveikata stiprinancius ir
palaikancius veiksnius bei mazinti rizikos veiksnius. Sveikos gyvensenos veiksniais laikomi

racionali mityba, optimalus fizinis aktyvumas ir gridinimas, racionali darbo ir poilsio kaita,
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asmens higiena, psichoemocinis stabiilumas, geb¢jimas kurti saugia ir sveika aplinka, atsisakyti
priklausomybe sukelian¢iy medziagy ir kt (Juskiené, 2007).

Proskuviené (2004) mano, kad sveikata - vienas svarbiausiy zmogaus laimés
komponenty, viena didZiausiy vertybiy. Zmonés daznai susimasto ir pradeda vertinti tik tai, ko
neteko. Taip yra ir su sveikata. Kiekvienas turi teis¢ biiti sveikas ir mokéti sveikatg iSlaikyti kuo
ilgiau. Mokant sveikai gyventi, didele reikSme turi teisinga sveikatos, kaip vertybés, samprata.
Sveikata — sudétinga sgvoka. Daugelis Zmoniy skirtingai supranta §j terming, todél pozitris |
sveikatg gali buti jvairus ir nuolat keistis. Pasauliné sveikatos organizacija (PSO) 1948m. pateiké
tokj sveikatos apibrézima: ,,Sveikata yra visiSkos fizinés, dvasings ir socialinés gerovés biisena, o
ne vien ligos ar negalios nebuvimas®. Tai yra sveikata apibuidinama kaip visapusiskas reiskinys ir
teigiama, kad nesant tam tikry salygy zmonés negali biti sveiki. Miisy Salyje ,,sveikatos* sgvoka
istorijos eigoje kito. Nepriklausomoje Lietuvoje sveikata buvo traktuojama kaip viena i§ esminiy
zmogaus vertybiy. Taigi, ilgg laika vyravo nuostata, kad jeigu darniai funkcionuoja misy kiinas,
visos organizmo sistemos, vadinasi, esi sveikas (GudZinskiené, CesnaviGiené, Subo¢, 2007).
Macitinas, Jociuté, Krupskiené ir Bendoraitiené (2006) sveikata apibiuidina, kaip kiekvieno
zmogaus turtg. Kurj lemia paveldimumas, fizinés, socialinés ir ekonominés salygos bei paties
zmogaus elgesys. Esminis Siuolaikinés visuomenés sveikatos stiprinimo bruoZzas — ieSkoti budy,
kaip nuo pat maZens saugoti ir stiprinti sveikata, o ne tik jveikti ligas. Jociuté, Krupskieng,
Sabaliauskiené ir Paulauskiené (2008) pabrezia, kad sveikata — unikali vertybé, gamtos dovanota
zmogui. Vokiegiy filosofas Artiiras Sopenhaueris yra pasakes, kad ,,sveikata taip pranoksta visas
kitas gyvenimo vertybes, kad visai sveikas skurdzius laimingesnis uz ligota karaliy®.

Vienas svarbiausiy sveikatos raidos laikotarpiy yra vaikysté ir paauglysté. Ypac svarbus
yra ikimokyklinio amziaus vaiko brandos tarpsnis, kai formuojasi vaiko elgsenos ir gyvensenos
pagrindai, kurie véliau nulems asmens sveikatg ir gyvenimo kokybe. Taciau esama daug rizikos
veiksniy, turin€iy neigiamg jtaka vaiko sveikatai: netaisyklinga mityba, judéjimo stoka, Zalinga
socialing ar fiziné aplinka, paveldimumas ir daugelis kity (Struk¢inskiené, Griskonis, Raistenskis
ir kt., 2012).

Vaiky ir jaunimo sveikata yra prioritetiné daugelio Saliy sveikatos politikos kryptis.
Jaunimas turéty buti pati sveikiausia visuomenés dalis, taciau akivaizdu, kad létiniy ligy, Zalingy
jpro¢iy, mitybos sutrikimy paplitimas, pasyvus gyvenimo biidas — pagrindinés jaunimo
problemos (Pelegrimaité, Vaitkevicius, Bakanoviené, 2011).

Kaip teigia Gudzinskien¢, CesnaviGiené¢ ir Subo¢ (2007), tam kuris turi susiformaves
sveikos gyvensenos jprocius néra sunku gyventi sveikai, nes jis turi poreikj sveikai gyventi, jis

elgiasi neprieStaraudamas savo nuostatoms ir vertybéms. Asmeniui, kuris neturi i§siugdes sveiko
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gyvenimo biido, tai yra sveikatai palankiy jprociy, gyventi sveikai kei¢iant jprocius gali biiti gana
sudétinga, nes keisti jprocius yra daug sunkiau nei juos iSsiugdyti nuo vaikystés. Vaiko sveikatos
ugdymas — tai lyg pastato pamatas, ant kurio modeliuojamas jauno zmogaus dabarties ir ateities
buveiné: veiksmas po veiksmo, pavyzdys po pavyzdzio, mintis po minties, zingsnis po Zingsnio,
iprotis po jprocio — tai investicija ne tik j vaiko, bet ir i jo vaiky ateitj.

Proskuviené (2004) pabrézia, kad svarbu jvertinti savo sveikatg ir jg stiprinti, nes daznai
jauni zmonés gyvena fizine ir psichine prasme uzterStoje aplinkoje, kur vartojamas alkoholis,
narkotikai, kur vyksta seksualiné revoliucija ir nuolat susiduriama su situacijomis, kurios
nepasiruosusiems, neturintiems tvirty nuostaty jaunuoliams gali biiti praziitingos. Jau daug mety
tyrimai rodo negatyvius vaiky sveikatos pakitimus. Ypac¢ padaugéjo serganciy mokyklinio
amziaus vaiky. Teigiama, kad jauni zmonés yra labiau ligoti ir menkiau pasiruo$¢ uzimti savo
vietg visuomeng¢je, negu buvo jy tévai. NeiSmanymas, nesiriipinimas savo sveikata, Zemas saves
vertinimas, polinkis rizikuoti vis labiau pastebimas mokykloje ir visuomenéje.

Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendrosiose programose (2008) pateikiama Siuolaikinio
mokinio vizija — pasitikintis savimi, aktyvus, bendraujantis, pasirenges mokytis visg gyvenima,
igyjes gyvenimui, tolesniam mokymuisi ir darbui butinus esminiy dalykiniy kompetencijy
pagrindus ir bendrasias kompetencijas. Kad $i vizija taptu tikrove, biitina salyga — gera kiekvieno
mokinio sveikata, nes nuo sveikatos priklauso ugdymo sékmé ir siekiamas rezultatas. Taciau
Higienos instituto kaupiama Sveikatos informacijos centro kaupiama vaiky sveikatos statistika
rodo, kad vaikai néra sveikiausia visuomeneés dalis. Lietuvos mokslininky (Zaborskis ir kt., 1996,
2002, 2005, 2008, 2009; Zaborskis, Patrauskiené, 2004; Zaborskis, Makari, 2001; Grabauskas ir
kt., 2004; Gudzinskiené, 1996, 1997, 1999, 2000, 2001; Gudzinskiené, Cesnavi¢iene, 2002;
Bielskuté, Zaborskis, 2005; Gudzinskiené, Proskuviené, 2001, 2007; JuSkeliené, 2003;
Juskeliené, Proskuviené, Cerniauskiené, Zlatkuviené, 2004; Ustilaite, 2008; Tamuliené,
Visockyte, 2009; Jurgelénas, Juozulynas, Norkauskait¢, Venalis, 2011) atlikty mokiniy
gyvensenos tyrimy ir Lietuvoje vykdomy Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) tyrimy
duomenimis rodo, kad lietuvos mokiniy gyvensenos kaitos tendencijos yra neigiamos. Todél
suprantama, kad nepilnameciy sveikatos stiprinimas, sveikos gyvensenos jtvirtinimas yra viena i8§
prioritetiniy Lietuvos sveikatos politikos krypciy. Taigi saugus ir sveikas vaikas tampa ir
Svietimo sistemos prioritetu: mokykla siekia ugdyti mokiniy sveikatos saugojimo ir stiprinimo
kompetencija, skatinti poreikj sveikai gyventi, palaikyti ir gerinti kiekvieno jy sveikatg
(Gudzinskieng, 2013).

Aleksejevaités, Paulauskienés ir kt. (2011) teigimu, Siandien sveikata vertinama kaip

pati didziausia asmeniné vertybé ir visos tautos, visuomenés turtas. Daugiau nei 50 procenty
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zmogaus sveikatos priklauso nuo jo gyvenimo biido. Kad Zzmogus riipintysi savo sveikata, jis turi
apie ja iSmanyti. Taigi, reikia sistemingai, nuolatos, atsizvelgiant | amziy jam ty ziniy suteikti,
kartu kuriant sveikatg palaikancCig aplinkg bei prieinamas sveikatinimo priemones. Todél
Gudzinskiené, Cesnavi¢iené ir Subo¢ (2007) pabrézia, kad suprantant vaiky sveikatos saugojimo
ir stiprinimo reikSme, pedagogai turi suteikti ugdytiniams ziniy apie sveika gyvenimo biida,
padéti suprasti sveiko gyvenimo biido privalumus, ugdytis sveikos gyvensenos jgiidzius ir
Jprocius bei pripazinti sveikatg kaip vieng svarbiausiy vertybiy Zzmogaus gyvenime.

Miisy dienomis sveikata domisi ne tik medikai, bet ir pedagogai, filosofai, sociologai ir
kity moksly atstovai. Holistiniy idéjy sklaida ugdymo procese lémé visuminj (holistini) poziiirj i
vaiko sveikatg. Taigi sveikata yra suprantama kaip visuma, kurig sudaro viena nuo kitos
priklausancios fiziné, protiné, emociné, socialiné, asmeniné ir dvasin¢ sveikatos sritys. Visas jas
reikia suvokti kaip visuma: jei kas nors nutinka vienai sveikatos sri¢iai, nei§vengiamai
paveikiama ir kita. [rodyta, kad Svietimas ir sveikata yra glaudziai susijg¢, taciau reikia nemazai
padirbéti norint iSsaugoti bei stiprinti jauny Zmoniy sveikata, gerinti Svietimo kokybe
(Zilinskiené, Gudzinskiené, 2003).

Fiziskai tobulai, linksmai ir energingai asmenybei Siuolaikinés visuomenés gyvenime
atsiveria vis daugiau galimybiy. Aktyvi fizin¢ veikla laisvalaikiu praturtina asmenybés
savirai$ka, atskleidzia naujy ugdomyjy vertybiy turinj, kuria naujas elgsenos ir bendravimo
formas, tobulina judesiy kultirg. Dél to fizinis aktyvumas tampa viena pagrindiniy individo
fizinés, socialinés ir emocings geroves salygy (Gudzinskiené, Armoniene, Pocevicius, 2012).

Vaiky ir paaugliy sveikatai ypac svarbus sveikos gyvensenos elementas yra fizinis
(judéjimo) aktyvumas. Visuomenés sveikatos, reabilitacijos medicinos specialistai, pedagogai
atkreipia démesj, kad ypa¢ svarbu formuoti sveikos gyvensenos jprocius, ugdyti sveikos
gyvensenos jprocius nuo ankstyvos vaikystés. Vaiko fizinis lavinimas, sportavimas padeda véliau
plétoti jo nuostatas ] fizinj aktyvuma, ir jis augdamas, bresdamas toliau tgsia sporting, aktyvig
fizing veikla. Gaudamas optimaly fizinj kriivi, gyvendamas pagal sveikos gyvensenos principus,
vaikas tinkamai vystosi fizinés ir psichinés sveikatos prasme (Strukcinskiené, Raistenskis,
Sopagiené ir kt., 2012). Lohman, Ring, Pfeiffer ir kt., (2008) teigia, kad reguliarus fizinis
aktyvumas paauglystéje turi dvejopa — laiking ir ilgalaik] poveikj sveikatai, jis ne tik stiprina
fizing ir emocing sveikata, bet ir yra gera Zzalingy jproCiy prevencijos priemoné. Taip pat
Laskiené, Zuoziené, Zuoza (2009), Juskeliené, Ustilaité (2009), Strukéinskiené ir kt., (2013),
Zaborskis, Raskila (2011), Rutkauskaité, Maciulevi¢iené (2013) teigi, kad mokslininkai kurie
tyrinéjo mokyniy fizin] aktyvumg pastebéjo, kad mokiniai dazniau renkasi pasyvy poilsj ir yra
nepakankamai fiziskai aktyvus. Tyrimai rodo, kad dauguma Lietuvos moksleiviy néra pakankamai
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fiziskai aktyvis. Nepakankamas fizinis aktyvumas neigiamai veikia jy augimg ir brendima.
Mokslininkai, tyr¢ Lietuvos vaiky fizinj aktyvuma, jzvelgia jo rySkias maz¢jimo tendencijas.
Tyrimy duomenimis, daugiau nei 20 proc. Lietuvos berniuky ir daugiau nei 40 proc. Lietuvos
mergaiCiy yra nepakankamai fiziskai aktyvis, be to, Sis procentas kasmet vis didéja. Medicinos ir
visuomenés sveikatos specialistams $is reiskinys kelia didelj riipestj, todél jie ragina aiskinti
vaikams fizinio aktyvumo svarbg sveikatai ir skatinti juos buiti kuo aktyvesniais (Mickeviciene,
Motiejiinaité, Skurvydas, 2006).

Sallis, Prochaska, Taylor (2000) teigia, kad daugelio studijy duomenys parodé, jog
didziausias fizinio aktyvumo smukimas yra tarp 13 iki 18 mety. Tikslios mazéjimo su amziumi
preizastys yra nelabai aiskios, bet, ko gero, tai bendras ekonominiy, psichologiniy, socialiniy ir
kulttriniy veiksniy derinys. Turbut pagrindiné priezastis yra pakites Siuolaikinés visuomenés ir
politiky pozitris i fizinj aktyvuma apskritai.

Fizinio aktyvumo savoka mokslingje literatiroje apibiidinama kaip bet koks kiino
judéjimas, kai, susitraukiant raumenims, energijos sunaudojama daugiau nei kiinui esant ramybés
biuisenos (Adaskeviciené, Strazdiené, 2013). Mickevicien¢, Motiejunaité, Skurvydas (2006) fizinj
aktyvuma apibuidina kaip aktyviy judesiy, kuriuos daro raumenys ir sgnariai, visuma. Stonkus
(2002) pazymi, kad fizinis aktyvumas — tai griauc¢iu raumeny sukelti judesiai, kuriuos darant
energijos sunaudojimas yra didesnis nei esant ramybés biisenos. Meskaite, Dadeliele, Kowalski ir
kt., (2012) fizinj aktyvuma apibtuidina, kaip vieng i§ svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy,
stiprinan¢iy fizin; pajéguma, sveikata ir gerove. Fizinis aktyvumas ugdo ir stiprina visas
organizmo sistemas ir jo funkcijas. Nuo jo priklauso organizmo funkciniy galiy vystymasis,
taisyklinga laikysena, geras kiino sudéjimas. ProSkuviené (2004) pabréZia, kad tyrimais jrodyta,
kad tinkamas judéjimo aktyvumas stimuliuoja organizmo gyvybine veiklg, augimo procesus,
tobulina termoreguliacija, didina nespecifinj organizmo pasiprie§inimg mikrobams ir
nepalankiems iSorés veiksniams. Veikia visas raumeny grupes, sgnarius, rai$¢ius, kurie darosi
stiprus, elastingi, didéja raumeny apimtis. Taip pat did¢ja stuburo lankstumas, kiino koordinacija,
0 tai padeda iSvengti jvairiy traumy. Vaikui judant, skatinamas pagrindiniy fiziniy ypatybiy —
jégos, greitumo, iStvermés — formavimasis, didinamas didziyjy galvos smegeny pusrutuliy zieves
tonusas. Geriau jsisavinamas kalcis, geréja kauly mineralizacija, létinamas osteoporozés
vystymasis.

Kalbant apie nepakankama fizinj aktyvumg atsiranda dvi sgvokos, kurias bitina
i$siaiskinti — tai: hipokinez¢ ir hipodinamija. Hipokinez¢ — judesiy sutrikimas, pasireiskiantis jy
grei¢io sumazéjimu ar sulétéjimu. Hipodinamija — nepakankamas fizinis aktyvumas, veiklumas,
sumazeéjes judéjimas. D¢l hipodinamijos sumaZzéja raumeny jéga (Adaskeviciene, Strazdiene,
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2013). Anot Juskelienés (2003), hipokinezija — nepakankamas veiklumas, sumazéjes judéjimas.
Taciau literatiroje dazniau vartojamas ,hipodinamijos® terminas. Terminai ,hipokinezé“ ir
,hipodinamija* daznai vartojami kaip sinonimai, abu reiskia nepakankamg fizinés veiklos aktyvumg
ir jos pasekmes. Hipokinezé (hipo...+ gr. kinesis — judéjimas) — ilgalaikis judéjimo sumazéjimas,
vyraujant judesiy sumaz¢jimui didziuosiuose sgnariuose, kas mazina bendraji zmogaus aktyvuma.

Dugdill, Crone, Murphy (2009) pabrézia, kad mokslo ir technikos laiméjimai gerina
zmogaus gyvenimo kokybe, lemia nuolat vykstancius mokyniy gyvenimo budo pokycius, mazina
poreikij judéti, siaurina fizinio aktyvumo spektra kasdieniniame gyvenime. Siuolaikinis vaiky ir
jaunimo gyvenimo biidas susij¢s su ilgalaike sédimgja veikla, sunaudojamos ir iSeikvojamos
energijos disbalansas, kas yra daugelio Sirdies ir kraujagysliy sistemos, metabolinio sindromo,
antsvorio bei nutukimo, protinés sveikatos ir kai kuriy vézio formy ligy priezastis.

Fizinis aktyvumas laikomas vienas i§ pagrindiniy individo fizinés, socialinés ir
emocinés gerovés salygy. Zmogus sukurtas judéti ir judéjimas turi labai didele reik§me. Atlikti
moksliniai tyrimai pateikia daugybe jrodymy, kad fizinis aktyvumas yra vienas i§ reikSmingy
harmoningo paauglio vystymosi ir sveikatos veiksniy. Siuolaikinése fizinio aktyvumo
rekomendacijose akcentuojamas sveikatg stiprinantis ir ligy rizikg mazinantis fizinis aktyvumas.
Manoma, kad vaikai ir paaugliai turéty biiti fiziskai aktyvis kiekvieng dieng vieng valanda ar
daugiau (Zaborskis, Raskilas, 2011). PSO Europos biuro parengtose rekomendacijose (2007)
akcentuojama, kad vaikai ir jaunimas turi uZsiimti fizine veikla ne 30 minuciy kasdien, kaip buvo
teigiama anksciau, o 60 minuciy per diena. Tokia veikla padeda palaikyti bei padidinti raumeny
jéga ir tonusa, pagerina stuburo, sgnariy lankstumg, uZztikrina tinkama kauly tankj ( Steps to
Health. A European framework to promote physical activity for health, 2007). Atlikti tyrimai
rodo, kad berniukai yra fiziSkai aktyvesni nei mergaités, todél jos sunkiau jsitraukia j papildomo
fizinio aktyvumo pratybas (Ridgers, Stratton, Fairclough, 2006). Kaip pastebéjo Volbekiené,
Gricitite ir Gaizauskiené (2007) tyrinéjusios Lietuvos didziyjy miesty 5-11 klasiy moksleiviy su
sveikata susijusj fizin] aktyvuma, berniukai yra fiziSkai aktyvesni nei mergaités nuo ankstyvos
vaikystes, taciau 6-17 mety amziaus tarpsniu fizinio aktyvumo skirtumas lyties grupése yra pats
didziausias. Fizinio aktyvumo maz¢jimas su amziumi yra buidingas abiejose lyties grupése, taciau
tarp mergaiciy jis yra 2,5 karto didesnis nei berniuky. Kardeliené, Rakauskiene, Kardelis (2011)
pastebi, kad gilinantis j vaiky fizinio aktyvumo ypatumus, atlikti tyrimai leidzia teigti, kad
mergaités ir merginos yra fiziSkai pasyvesnés uz berniukus ir vaikinus. Galvojant apie kasdienj
vaiky fizin] aktyvuma, svarbus argumentas yra jy tévy laisvalaikio leidimo formos. Mat, kaip ir

pries kelis deSimtmecius, dabar tyréjai atskleidé, kad motiny fizinis aktyvumas skatina dukry
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fizinj aktyvuma, o tévy fizinis aktyvumas labiau veikia berniuky jsitraukimo j fizing veikla
intensyvuma, daznj ir trukme.

Kaip teigia Adaskeviciené (2004), pastaruoju metu atkreipiamas mokslininky démesys i
maz¢jant] ne tik susaugusiyjy, bet ir vaiky fizinj aktyvumg. Vaikai daug laiko praleidzia
sédédami ir zitrédami televizijos laidas, vaizdo juostas, zaisdami kompiuterinius zaidimus.
Vaikai mazai sportuoja, nedaro mankstos, nenori eiti pasivaikscioti j lauka ar aktyviai zaisti
lauke. Taciau sveiko vaiko raidai yra butinas pakankamas fizinis aktyvumas. Pakankamas
judéjimo aktyvumas yra vienas i§ svarbiausiy létiniy neinfekciniy ligy ir nutukimo profilaktikos
veiksniy, geresnés gyvenimo kokybés pagrindas. Taip pat Struké&inskiené, Raistenskis, Sopagiené
ir kt. (2012) pastebéjo, kad pastaruoju metu pasaulio sveikatos, medicinos, reabilitacijos
ekspertai aktyviai domisi vaiky ir paaugliy mazo fizinio aktyvumo problema, ieSko budy, kaip
sudominti vaikus fizine veikla, rengia gaires, rekomendacijas fizinio aktyvumo skatinimui ir
propagavimui. Autoriai pabrézia, kad vaiky fizinio aktyvumo skatinimui svarbils yra: tinkamas
suaugusiyjy pavyzdys, patraukli sportavimo aplinka, jdomis, patraukliis sportavimo, kiino
kultiiros uzsiémimai, fizinés veiklos budai ir priemonés, motyvavimas ir skatinimas (prizai,
zodinis pagyrimas, garbés rastai, diplomai ir panasiai).

Fizinj aktyvuma kaip svarby sveikatos ugdymo veiksnj nagrinéjo E. AdaSkeviciené
(1996, 1997, 1999, 2000), Grinien¢ E. (1998), Griniené E., Bobrova L. (1992), Armonien¢ J.
(1998, 2000), Dailidien¢ N. (2000), Diliené R. (1997, 1999, 2000), Juskelien¢ (2003). Fizinio
aktyvumo jtaka sveikatai yra neabejotina, nes reguliuoja kiino svorj, medziagy apykaita bei
psichologing biikle. Tai gyvybiSkai svarbus veiksnys, todél svarbu fizinj aktyvuma organizuoti
taip, kad jis daryty teigiamg itaka sveikatai, tapty sveikatos stiprinimo ir fizinio pajégumo
gerinimo Saltiniu. Siekiant formuoti sveikatos, fiziSkai aktyvios gyvensenos jgiidzius,
mokykliniame amziuje reikéty mokyti planuoti ir reguliuoti fizinj aktyvuma, ugdyti su sveikata
susijusio fizinio aktyvumo jgidzius, mokyti svikatg stiprinaniy fiziniy pratimy (Cit.
Gudzinskiené, Cesnavitiené, Subog, 2007).

Kaip pastebi Anderson, Mechelen (2005) kasdienis mokiniy fizinis aktyvumas yra
bitinas jy normaliam augimui ir vystymuisi, naudingas jy sveikatos prevencijai, fiziniam
pajégumui. Dazniausiai fizinis aktyvumas siejamas su fizine sveikata, ta¢iau pastaraisiais metais
vis labiau atkreipiamas démesys | paaugliy fizinio aktyvumo lygio, psichologiniy ir socialiniy
sveikatos dimensijy rysj.

Kaip teigia Juskiené (2007) fizinio aktyvumo skatinimas uzima svarbig vieta jvairiy
Saliy ugdymo sistemose. Mokykloje formuojami fizinio aktyvumo jprociai ir tradicijos,

populiarinamas aktyvus laisvalaikis, zaidimai atvirame ore, mokoma prisitaikyti fizinio
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aktyvumo formas pagal geb¢jimus, sveikata, pateikiamos rekomendacijos dél fizinio aktyvumo
apim¢iy, ugdoma sveiko ir grazaus kiino samprata. Skatinant vaiky judéjimo aktyvuma,
pedagogams ir tévams iSkyla tokie pat pagrindiniai uzdaviniai: jtraukti j fizing veiklg mazai
judancius vaikus, sukurti ,teigiamg“ jud¢jimo patirt;, iSmokyti mégautis fizine veikla ir tg
meégavimasi akcentuoti kaip pagrindini motyvacijos elementa, akcentuoti fizinés veiklos
testinuma ir jgidziy tobuléjima.

Apibendrinant galima teigti, kad yra daug sveikos gyvensenos komponenty ir skirtingais
zmogaus gyvenimo laikotarpiais vieno ar kito komponento stiprinimui reikia skirti skirtingai
nevienoda démesj. Svarbiausia, kad sveikata yra labai svarbi visais Zmogaus gyvenimo
laikotarpiais ne tik asmeninei laimei, bet ir ekonominei gerovei. Apie sveikatg turéty zinoti visi ir
viska, nes televizija, radijas, jvairiausi leidiniai tiesiog uzvercia mus informacija apie tai, ka
valgyti, kokios dietos laikytis, kiek judéti, kaip gydytis, kaip myléti ir taip toliau. Norédami
pakeisti visuomenes pozilrj ] sveikata, pirmiausia turime mokyti vaikus riipintis sveikata, ugdyti
sveiko gyvenimo buidg. Poreikis sveikai gyventi turétu buti formuojamas nuo pat gimimo ir
pirmiausia uz tai yra atsakinga Seima. Ne mazesnis vaidmuo tenka vaiky ugdymo institucijoms —
ikimokyklinéms jstaigoms, mokykloms. Tik sveikas, gerai besijauciantis, optimistiSkas, fiziSkai
ir protiSkai darbingas Zmogus gali sékmingai prisitaikyti prie nuolat besikeiciancios aplinkos,
aktyviai gyventi ir jveikti buitinius bei profesinius sunkumus.Ankstyvas sveikatos ugdymas ir
sveikos gyvensenos mokymas turi didZiule reikSme¢ zmogaus ateiciai. Ugdymo jstaigoje yra
jgyjama svarbiausiy sveikatos ziniy, formuojasi nuostatos ir sveikos gyvensenos jgudZiai.
Mokyklg lanko didZioji visuomenés dalis. Cia praleidziama deimt ir daugiau imliausiy
gyvenimo mety, todel su mokykla ir siejamos didZiausios sveikesnés visuomenés ateities viltys.
Todeél, reikia nuo pat mazens nuolat tobulinti individualias sveikatos stiprinimo zinias ir jgiidzius,
kad vaikai suprasty sveikos gyvensenos ir sveikatos stiprinimo principus, iSmokty kontroliuoti
savo sveikata, aplinka, iSvengty ligy. Taip pat labai svarbus pakankamas fizinis aktyvumas, nes
jis yra butinas bet kurio amZiaus zmonéms, o ypa¢ vaikams ir jaunuoliams. Brestantis zmogus
turi biiti nuolat aktyvus ne tik dél pasaulio pazinimo, bet ir savo paties atzvilgiu, kad augty
sveikas ir stiprus, normaliai vystytysi jy organizmas, sklandziai veiktu gyvybinés funkcijos.
Fizinio aktyvumo maz¢jimo tendencija jtakoja fiziSkai aktyvios laisvalaikio veiklos keitimas
kitomis veiklos formomis. Nepakankamas fizinis aktyvumas yra nepalankus mokiniy sveikatai,
kenkia paaugliy organizmo augimui ir brendimui. Reikia ieskoti naujy fizinio aktyvumo formy,
kurios padéty mokiniui realizuoti natiiraly fizinio aktyvumo poreikj. Ugdydami vaiky fizinj
aktyvumg turime siekti, kad vaikai patirtu kuo daugiau teigiamy emocijy, malonumo, ir tenkinti

ju poreikius, atsizvelgiant | raidos ypatumus, sveikatos biikle, interesus. Tikétina, kad iSlavinus
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paauglio stipry sportinj tapatuma dar paauglystés laikotarpiu, bus prisidéta prie geresnés
sveikatos ir didesnio fizinio aktyvumo per visg asmens gyvenimg. Tod¢l tévai ir mokytojai turéty

vaikus skatinti judéti, sudaryti sglygas, paaiSkinti, kokia veikla jiems naudingiausia.
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2 skyrius. MOKSLEIVIU POZIURIS ] SVEIKOS GYVENSENOS ASPEKTUS

2.1. Tyrimo metodologija ir metodai

Tyrimas buvo atlickamas 2014 m. gruodzio — 2015 m. sausio ménesiais, keturiose
Radviliskio miesto mokyklose. Empiriniam tyrimui atlikti buvo pasirinktas Kiekybinis,
anoniminés anketinés apklausos metodas (zr. 1 priedg). IStirta 200 respondenty, tai yra
moksleiviai lankantys astunta ir vienuolikta klases. Mokiniai pagal klases mokyklose buvo
apklausiami atsizvelgiant | jy pamoky tvarkaraStj ir mokyklos administracijos sudarytas
galimybes. Visi tiriami moksleiviai supazindinti su tyrimo tikslu, anketos turiniu. Atlikus tyrima,
susisteminus gautus anketinés apklausos duomenis buvo tarpusavyje lyginami aStunty ir
vienuolikty klasiy moksleiviy rezultatai.

Tyrimui atlikti ir informacijai surinkti apie 8-11 klasiy moksleiviy poziiirj j Sveikos
gyvensenos aspektus: sveikata, fizinj aktyvuma, laisvalaikj, buvo naudojama parengta anoniminé
anketa, kuri sudaryta remiantis moksline literattra. Tyrimui atlikti panaudota (nepublikuota
metodiné medziaga) Siauliy universiteto, Socialinés Gerovés ir Negalés Studijy Fakulteto
(SGNSF), Sveikatos katedros doc. dr. Mockevicienés D., lekt. Militinienés L., asist. Zukauskaités
R., Dobrovolskytes 1., (2013), sukurta anketa (zr. 1 priede).

Anketoje buvo pateikti 23 uzdaro tipo klausimai. Anketa sudaré¢ 4 blokai: demografiniai
duomenys, poZiiiris j sveikata, sveikatos vertinimas, fizinio aktyvumo vertinimas, kiino kultiiros
pamoky vertinimas ir paskirtis, laisvalaikio laiko vertinimas ir praleidimo formos.

Gautiems duomenims apdoroti, sisteminti, analizuoti ir grafiskai vaizduoti naudotos
SPSS 21.0 for Windows ir Windows Microsoft Excel 2007 programos. Duomenims jvertinti
skaiCiuoti §ie statistiniai parametrai: aritmetinis Vvidurkis (M), procentai ir standartiniai
nuokrypiai (SD). Sisteminant gautus anketos atsakymus, duomenis koduojami balais nuo 1 iki 3
arba nuo 1 iki 4. Ivercio aritmetiniam vidurkiui (M) artéjant prie 3-4, rodo auksta respondenty
pritarimg teiginiui, 0 M artéjimas prie 1 ir 2 — nepritarimg teiginiui. Standartinio nuokrypio (SD)
art¢jimas nuo 0,5 — 1 rodo vieninguma.

Skirtumui tarp klasiy nustatyti buvo taikomas Chi — kvadrato testas. Jeigu p < 0,05, tai
reiskia, kad skirtumai tarp duomeny yra statistiSkai reikSmingi. Jeigu p > 0,05, tai reiskia, kad
skirtumas tarp tiriamyjy duomeny yra panasus, tarpusavyje dera, tacCiau statistiSkai néra
reikSmingas. Siekiant nustatyti skirtingy rodikliy tarpusavio rysj, taikomas Spirmeno koreliacijos

koeficientas (r). Koreliacijos koeficientas interpretuojamas taip:
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r = 0-0,20 — rySio tarp pozymiy i§ esmés néra;
r =0,21-0,40 — rySys tarp pozymiy silpnas;

r =0,41-0,60 — rysys stiprus

r=0,61-1 — labai stiprus rysys.

2.2. Tyrimo imtis (Respondentai)

Apklausa buvo vykdoma keturiose RadvilisSkio miesto mokyklose 2014 m. gruodzio —
2015 m. sausio ménesiais, siekiant iSsiaiSkinti, skirtingy klasiy moksleiviy poziiirj i sveikos
gyvensenos aspektus: sveikata, fizinj aktyvuma, laisvalaikj. Atlikta anoniminé anketiné apklausa,
kurioje dalyvavo aStunty klasiy moksleiviai, lankantys Radviliskio Vaizganto progimnazijg ir
Radviliskio Vinco Kudirkos pagrinding mokykla, taip pat vienuoliktos klasés moksleiviai,
lankantys Radviliskio Vaizganto gimnazija ir Radviliskio Lizdeikos gimnazija. Apklausoje
dalyvavusiy bendra tiriamyjy imtis pagal lytj sudaré 87 (43,5 proc.) vaikinai ir 113 (56,5 proc.)
merginos. Respondenty amzius svyravo 8 klasiy nuo 13 iki 15 mety, 11 klasiy nuo 16 iki 18
mety.

Respondenty kontingentg sudaré 200 (100 proc.) Radviliskio miesto mokyklas lankantys
moksleiviai: 100 respondenty (50 proc.) — RadviliS8kio Vaizganto progimnazijos ir RadviliSkio
Vinco Kudirkos pagrindinés mokyklos, astuntos klasés moksleiviai ir 100 respondenty (50 proc.)
— Radviliskio Vaizganto gimnazijos ir Radviliskio Lizdeikos gimnazijos, vienuoliktos klasés
moksleiviai. Astuntos klasés apklausty respondenty imtis pagal lytj sudaré (23 proc.) vaikinai ir
(27 proc.) merginos. Vienuoliktos klasés apklausty respondenty imtis pagal lytj sudaré (20,5
proc.) vaikinai ir (29,5 proc.) merginos. Atsizvelgiant j tyrimo dalyvius pagal lytj, lyginant
gautus abiejy klasiy duomenis, merginy nei vaikiny apklausoje tyrime dalyvavo didesnis
procentas abiejy klasiy.

Pagal imtj apklausty respondenty amzius astuntos klasés moksleiviy 13 mety sudaré (
2,5 proc.), 14 mety sudaré (43,5 proc.), 15 mety sudaré (4 proc.) ir vienuoliktos klasés
moksleiviy 16 mety sudaré (7 proc.), 17 mety sudaré (41,5 proc.), 18 mety sudaré (1,5 proc.).
Atsizvelgiant | tyrimo dalyvius pagal amziy, 8 klasiy moksleiviy didesné dalis sudar¢ 14 mety
amziaus respondentai (43,5 proc.), o 11 klasés respondenty 17 mety amziaus ( 41,5 proc.).

Respondenty imties duomenys pateikiami 1 lenteléje.
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1 lentelé

8 - 11 klasés moksleiviy imties charakteristika pagal lytj ir amzZiy, N=200, %

Mokyklos

8 klasé 11 Kklasé

Radpviliskio Radyviliskio Radpyviliskio Radyviliskio

Vaizganto Vinco VaiZganto Lizdeikos Viso:
progimnazija Kudirkos gimnazija gimnazija
pradiné
mokykla
N % N % N % N % N %
Vaikinas 24 12 22 11 15 7,5 26 13 87 43,5
Mergina 26 13 28 14 35 17,5 24 12 113 | 56,5
Viso: 50 25 50 25 50 25 50 25 200 100
13 m. 2 1 3 1,5 5 2,5
14 m. 44 22 43 215 | = 87 43,5
15 m. 4 2 4 2 8 4
16 m. 8 4 6 3 14 7
7m. | e 41 20,5 42 21 83 41,5
18 m. 1 0,5 2 1 3 15
Viso: 50 25 50 25 50 25 50 25 200 100

2.3. 8-11 klasiy moksleiviy pozitris j vertybes

Vertybé yra gana reliatyvi sgvoka. Yra priimta manyti, kad vertybinés orientacijos
atspindi zmogaus poziiirj j jj supantj pasaulj. Vertybiniy nuostaty formavimas — tai ilgalaikis ir
sudétingas procesas, vykstantis neatsiejamai nuo socialinés aplinkos ir bendry socialiniy salygy.
Paaugliy ir jaunuoliy amzius traktuojamas kaip intensyvus asmeninis vertybiniy orientacijy
formavimasis. Paauglys stengiasi praplésti savo asmeninius horizontus, susipaZinti su
alternatyvia socialine patirtimi, gauti vertybiy sistemos vaizdg j kurj lygiuojasi jo bendraamziai ir

jgyti savgji pasaulio matymg. Siekiant suzinoti, kokios vertybés paaugliui yra svarbios jo
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gyvenime, buvo pateiktas klausimas j kurj turéjo atsakyti pasirenkant vieng atsakymo varianta.

Respondenty atsakymai pateikti 2 lenteléje.

2 lentelé
Respondenty nuomoné kokios svarbiausios gyvenimo vertybés, %
11 klase
Vertybés Nesvarbu Svarbu Labai p*
svarbu
Biti i$silavinusiam, daug Zinoti 2% 33% 65% 0,004
Dirbti jdomy darba 4% 34% 62% 0,000
Turéti daug pinigy 9,5% 68,5% 22% 0,095
Biiti graziam 23% 62,5% 14,5% 0,026
Biiti sveikam 2,5% 17% 80,5% 0,001
Siekti fizinés ir dvasinés harmonijos 7% 50% 43% 0,003

IS gauty rezultaty matome, kad respondentams svarbiausia vertybé yra biti
i$silavinusiam, daug zinoti, taip teigé (98 proc.) apklausoje dalyvavusiy moksleiviy. Statistiskai
reik§mingi skirtumai rodo, kad 8-11 klasiy moksleiviams yra labai svarbu biiti iSsilavinusiems ir
daug Zinoti (p=0,004).

Kita tik Siek tiek maZiau vertinama respondenty vertybé yra biati sveikam. Sia vertybe
svarbia laiko (97,5 proc.) respondenty. ISanalizavus gautus duomenis paaiSkéjo, statistiSkai
reik§mingi skirtumai tarp abiejy klasiy respondenty (p=0,001).

Taip pat responentams kaip vertybé yra svarbu dirbti jJdomy darba, taip teigé ( 96 proc.)
apklausoje dalyvavusiy respondenty. Statistiskai reikSmingi skirtumai rodo, kad respondentams
yra labai svarbu dirbti jdomy darbg (p=0,000).

Siekti fizinés ir dvasinés harmonijos kaip pakankamai svarbig vertybe gyvenime
pazymejo ( 93 proc.) respondenty. Analizuojant gautus duomenis paaiskéjo, statistiSkai
reik§mingi skirtumai tarp klasiy (p=0,003).

Kiek maziau respondentai jvertino vertyb¢ turéti daug pinigy (90 proc.). Galima teigti,
kad respondentams pinigai yra svarbus, bet ne taip kaip kitos vertybés. Lyginant gautus
duomenis, paaiskéjo, kad reikSmingy skirtumy néra (p=0,095).

Maziausiai svarbia vertybe respondentai vertina buti graziam. Kad grozis néra svarbi

vertybé pazymejo Siek tiek maziau kaip ketvirtadalis (23 proc.) respondenty, o (77 proc.) teige,
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jog svarbu biiti graziam. Analizuojant gautus duomenis paaiskéjo, kad 8-11 klasiy respondentams
buti graziam laiko svarbia vertybe (p=0,026).

Apibendrinant galime teigti, kad svarbiausios vertybés respondentu gyvenime yra biiti
i$silavinusiam, daug Zinoti, biiti sveikam ir dirbti jdomy darba, o maziausiai svarbia vertino biiti

graziam.

2.4. 8-11 klasiy moksleiviy poziuris i sveikata

Sveikatos statistikos duomenys rodo vis prastéjanciag vaiky ir paaugliy sveikatos biikle.
Mokslininky atlikti tyrimai patvirtina bendrgjg statisting tendencija, kad pirmosios sveikatos
grupés, tai yra visiSkai sveiky mokiniy yra maziau nei pusé, daugéja antros sveikatos grupés
mokiniy, turin¢iy funkciniy sutrikimy skaicius ( Armoniené, 2007). Siekiant iSsiaiskinti
moksleiviy nuomong kiek jiems yra svarbi jy sveikata anketinés apklausos metu buvo pateiktas

klausimas i kurj atsakant reikéjo pasirinkti vieng tinkantj atsakymo varianta.

58
60

47 48
50
40
30
20

10 4 2

1 A
= U

Tikrai Taip Lyg ir taip Lygir ne Tikrai ne

m 8 klasé m 11 klasé

1 pav. Respondenty riipinimasis savo sveikata, proc.

IS pateikto paveikslo ( 1 pav.) galime teigti, kad respondentai ripinasi savo sveikata. 11
klasiy moksleiviai (37 proc.) teigé tikrai taip, jog ripinasi savo sveikata, daugiau nei pusé
respondenty (58 proc) pazyméjo atsakymga lyg ir taip ir ( 5 proc.) atsaké lyg ir ne, kad jiems
nelabai ripi jy sveikata. 8 klasiy moksleiviai (47 proc) pazymejo tikrai taip, kad riipi jiems jy
sveikata, ( 48 proc) teigé lyg ir taip, ( 4 proc.) atsake, jog nelabai riipinasi savo sveikata ir ( 1

proc.) visai nertipi sveikata.
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ISanalizavus gautus duomenis nustatyta, kad tarp 8-11 klasiy moksleiviy reikSmingy
skirtumy nepastebéta ( p=0,355).

Sveikata yra labai svarbi visais Zzmogaus gyvenimo laikotarpiais ne tik asmeninei laimei,
bet ir ekonominei gerovei. Taciau tik suauge ir subrende, o dar dazniau, netek¢ sveikatos,
vertiname j3 ir pradedame ieskoti, kaip ja susigrazinti. Tod¢l tyrimo metu respondenty buvo

klausiama kaip jie vertina savo sveikatg. Gauti rezultatai pateikiami 2 paveiksle.
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2 pav. Respondenty sveikatos vertinimas, proc.

IS pateiktos diagramos matome, kad daugiau kaip pusé apklausoje dalyvavusiy
respondenty subjektyviai vertina ir mano, kad jy sveikata yra gera. 11 klasiy jaunuoliai (23 proc.)
savo sveikatg vertina labai gerai, (51 proc.) teigia, jog jy sveikata yra gera, ( 24 proc.) mano, kad
ju sveikatos buklé yra patenkinama ir tik ( 2 proc.) mano, kad jy sveikata yra bloga. 8 klasiy
moksleiviai ( 25 proc.) teigia, kad jy sveikata yra labai gera, ( 57 proc.) mano, jog gera, ( 16
proc.) respondenty savo sveikatg vertina patenkinamai ir (2 proc.) mano, kad bloga. IS gauty
rezultaty matome, kad nezymiai, bet savo sveikatos bikle geriau vertina jaunesniy klasiy
moksleiviai. Tyrimo rezultatai parodé, kad pagal §j pozymj gauti duomenys statistiskai
reik§mingai nesiskyrée tarp 8-11 klasiy moksleiviy ( p=0,569).

Prastai vertinantys savo sveikatg paaugliai daznai turi konkreciy nusiskundimy. Vieni i§
ju yra somatinio pobudzio: galvos, skrandZio, pilvo, nugaros skausmai, kiti psichologinio
pobiidzio: irzlumas ir bloga nuotaika, litidesys ir prislégtumas, nerviné jtampa ir stresas. Tokiy
poZymiy visuma atspindi jauno zmogaus psichosomatine savijauta. Kasdien arba nors kartg per
savaite tokius negalavimus patiria apie 65 procentai mokiniy ( Armonieng, J., 2007).

Siekiant iSsiaisSkinti kokie negalavimai vargina 8-11 klasiy moksleivius, respondenty
buvo paprasyta atsakyti j klausimg: ,, Ar tave vargina Sie negalavimai?*. Negalavimy sarasg
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sudar¢ Sie teiginiai: galvos skausmai, galvos svaigimas, nugaros skausmai, skrandzio skausmai,
pilvo skausmai, bloga nuotaika, nerviné jtampa, miego sutrikimai, fizinis i§sekimas, kasdieniné

mano veikla sukelia didele jtampa.
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m 8 klasée m 11 klasé

3 pav. Respondentus varginantis negalavimas, galvos skausmas, proc.

Respondenty papraSius jvertinti ar jj vargina galvos skausmai, paaiskéjo, kad (67 proc.)
11 klasés ir ( 70 proc.) 8 klasés moksleiviy retai skundziasi, kad juos vargina galvos skausmai. (
20 proc.) 11 klasés ir (3 proc.) maziau 8 klasés moksleiviy teigé daznai jauciantys galvos
skausmus. Ir ( 13 proc.) niekada Siuo negalavimu nesiskundzia abiejy klasiy respondentai. I§
gauty rezultaty galime teigti, kad ( 3 proc.) dazniau galvos skausmai vargina vyresniy klasiy
jaunuolius nei jaunesniy klasiy, nors maZziau kaip trys ketvirtadaliai apklausoje dalyvavusiy
respondenty atsaké, jog retai juos vargina $is negalavimas.

ISanalizavus gautus duomenys paaiskéjo, jog tarp skirtingy klasiy respondenty

reik§mingo skirtumo nepastebéta ( p = 0,857).
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4 pav. Respondentus varginantis negalavimas, galvos svaigimas, proc.

Respondenty papraSius jvertinti galvos svaigima, kaip patiriamg negalavima, paaiskéjo,
kad ( 13 proc.) 11 klasés moksleiviy daznai vargina §is negalavimas, ( 52 proc.) teigé, jog retai. 8
klasiy respondentai ( 15 proc.) pazyméjo daznai jauciantys §j negalavimg ir ( 50 proc.) retai
vargina galvos svaigimas. ( 35 proc.) abiejy klasiy tiriamosios populiacijos apklaustyjy teigeé, kad
niekada jy nevargina $is negalavimas. IS gauty duomeny galime teigti, jog 8-11 klasiy jaunuoliai
galvos svaigima, kaip negalavimu, skundZiasi panaSiai. Nors ( 2 proc.) daugiau matome, kad Siuo
negalavimu dazniau skundziasi jaunesniy klasiy respondentai, nei vyresniy klasiy. ISanalizavus
gautus duomenys paaiskéjo, kad tarp skirtingy klasiy moksleiviy statistiskai reikSmingy skirtumy
nepastebéta (p = 0,913).
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5 pav. Respondentus varginantis negalavimas, nugaros skausmas, proc.
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ISanalizavus gautus duomenis paaiSkéjo, kad nugaros skausmais ( 19 proc.) vyresniy
klasiy ir Siek tiek daugiau ( 4 proc.) 8 klasiy respondentai skundziasi, kad daznai jaucia nugaros
skausmus. Siuo negalavimu retai skundési ( 48 proc.) 11 klasiy ir ( 46 proc.) 8 klasiy
moksleiviai. Jaunesniy klasiy respondentai ( 2 proc.) maziau uz 11 klaseés teigé, jog niekada
nepatyria nugaros skausmy. IS gauty duomeny matome, kad $is negalavimas retai vargina abiejy
klasiy moksleivius, nors 8 klasiy respondentai ( 4 proc.) daugiau uz 11 klasiy pazyméjo, jog juos
vargina §is negalavimas. Analizuojant gautus duomenis nustatyta, jog ryskiy skirtumy tarp klasiy

néra ( p=0,784).
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6 pav. Respondentus varginantis negalavimas, skrandzio skausmai, proc.

IS pateiktos diagramos galime teigti, kad skrandzio skausmai ( 6 proc.) dazniau
skundziasi 8 klasiy moksleiviai nei vyresniy klasiy ( 12 proc.), nors matome, jog ( 29 proc.)
daugiau jaunesniy klasiy respondenty pazyméjo niekada nesiskundZiantys Siuo negalavimu, nei
11 klasés moksleiviai. Daugiau nei pusé ( 54 proc.) 11 klasés tyriamyjy ir ( 41 proc.) 8 klasés
atsaké retai juos vargina §is negalavimas.

Gauti apklausos duomenys parodé, kad reikSmingy skirtumy tarp 8-11 klasiy jaunuoliy
pagal §i negalavima nebuvo ( p=0, 163).
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7 pav. Respondentus varginantis negalavimas, pilvo skausmai, proc.

11 klasiy jaunuoliai pilvo skausmais, kaip daZnai varginanciu negalavimu skundési ( 14
proc.), retai — ( 62 proc.) ir ( 24 proc.) pazyméjo, kad niekada nesiskundzia pilvo skausmais.
Atlikus 8 klasés moksleiviy duomeny analize pagal §j pozymj buvo nustatyta, jog daznai
skundziasi pilvo skausmais ( 11 proc.), retai ( 69 proc.) ir ( 20 proc.) niekada nevargina $is
negalavimas. I§ gauty anketinés apklausos duomeny galima teigti, kad pilvo skausmais retai
skundziasi (7 proc.) daugiau jaunesniy klasiy moksleiviai, nei vyresniy. ISanalizavus gautus
duomenis paaiskéjo, kad tarp skirtingo amziaus jaunuoliy, pagal §j pozymj, statistiSkai

reikSmingy skirtumy nepastebéta ( p=0,578).
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8 pav. Respondentus varginantis negalavimas, bloga nuotaika, proc.
Maziau nei pusé 11 klasés respondenty ( 31 proc.) atsaké, kad juos daznai vargina bloga

nuotaika, ( 63 proc) moksleiviy pazymeéjo retai skundziasi bloga nuotaika ir ( 6 proc.) niekada
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nesiskundzia Sia biuisena. Kaip matome 8 klasés moksleiviai ( 9 proc.) dazniau kamuoja bloga
nuotaika, ( 16 proc.) maziau teigé, jog retai ir ( 7 proc.) daugiau pazyméjo niekada
nesiskundZiantys bloga nuotaika. IS diagramoje pateikty duomeny matome, kad jaunesniy klasiy
moksleiviai dazniau biina blogos nuotaikos, nei vyresniyjy klasiy.

Analizuojant gautus duonemis paaiSkéjo, statistiSkai reikSmingi skirtumai pagal §j

kriterijy tarp 8-11 klasiy moksleiviy ( p = 0,049).
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9 pav. Respondentus varginantis negalavimas, nerviné jtampa, proc.

Moksleiviy paprasius jvertinti ar juos vargina nerviné jtampa, paaiskéjo, kad (41 proc.)
11 klasés moksleiviy ir ( 37 proc.) 8 klasés daznai jaucia nerving jtampa. Pusé apklausoje
dalyvavusiy ( 50 proc.) 11 klasés ir Siek tiek maziau ( 46 proc.) 8 klasés moksleiviy teige retai
jaucCiantys nerving jtampa. Ir ( 8 proc.) daugiau jaunesniy klasiy moksleiviy uz 11 klasés,
pazymejo niekada Siuo negalavimu nesiskundzia. IS gauty rezultaty galime teigti, kad Sig biisena
patyrig panasiai vienodai abiejy klasiy jaunuoliai, nors ( 4 proc.) vyresniy klasiy respondentai
dazniau jaucia nerving jtampa nei 8 klasiy. ISanalizavus gautus daumenis nustatyta, jog tarp

abiejy klasiy tyriamyjy statistiSkai reikSmingy skirtumy nepastebéta ( p= 0,243).
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10 pav. Respondentus varginantis negalavimas, miego sutrikimai, proc.

Miego sutrikimais ( 9 proc.) dazniau skundZziasi 8 klasiy moksleiviai, nei 11 klasiy
jaunuoliai ( 27 proc.). Maziau nei pusé (46 proc.) 11 klasiy respondenty pazyméjo, kad retai juos
vargina §is negalavimas ir nickada neturéjo problemy dél miego ( 27 proc.) tyriamyjy.
Analizuojant 8 klasés moksleiviy gautus rezultatus, matome, kad miego sutrikimais retai
skundZziasi ( 40 proc.) respondenty ir ( 24 proc.) niekada . Analizuojant gautus duomenis, pagal

klases, nustatyta, jog statistiskai rySkiy skirtumy néra ( p=0,390).
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11 pav. Respondentus varginantis negalavimas, fizinis iSsekimas, proc.
ISanalizavus anketinés apklausos duomenis paaiskejo, kad fizinj i§sekimg daznai patyria
( 24 proc.) abiejy klasiy moksleiviai, taip pat daugiau nei pusé ( 55 proc.) 8-11 klasiy
respondentai atsaké, jog retai skundziasi fiziniu iSsekimu ir ( 21 proc.) teigé niekada nejaucia,

kad buty fiziskai iSseke.

36



Analizuojant gautus duonemis paaiskéjo, kad pagal §j kriterijy tarp 8-11 klasiy

moksleiviy statistiSkai reikSmés néra ( p = 1,000).
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12 pav. Respondentus varginantis negalavimas, kasdieniné mano veikla sukelia didele jtampa,
proc.

I teiginj ,.kasdieniné mano veikla sukelia didele jtampa®, 11 klasiy respondentai ( 27
proc.) atsaké daznai, Siek tiek daugiau nei pusé ( 52 proc.) — retai ir ( 21 proc.) pazyméjo niekada
ju kasdieniné veikla jiems nesukelia didelés jtampos. 8 klasiy tyriamieji ( 23 proc.) teigé daznai, (
51 proc.) retai jaucia, kad kasdieniné veikla sukeltu jtampa, bei ( 26 proc.) atsaké niekada.
Vyresniy klasiy jaunuoliai Siek tiek daugiau ( 14 proc.) jaucia, jog jiems didele jtampa sukelia jy
kasdieniné veikla lyginant su 8 klasés moksleiviais. I8analizavus gautus duomenys pagal klases,
nustatyta, ryskiy skirtumy néra ( p= 0,650).

Sveikatingumo ugdymas yra efektyviausi mokykloje, nes pasiekia Zmogy imliausiu jo
gyvenimo periodu — vaikystéje ir paauglystéje. Sveikatos ugdymo esmé — tai, kg zmonés daro,
kad buty sveiki, o ne tai, ka jie zino apie sveikata. Siekiant suzinoti ar moksleiviai zino kas jy
mokykloje yra atsakingas uz sveikatos ugdymg, respondentams anketoje buvo pateiktas
klausimas ,, Ar mokykloje yra asmuo, atsakingas uz mokiniy, mokyklos bendruomenés nariy
sveikatos ugdyma?“. Kuriame reikéjo pazymeti vieng i§ trijy atsakymo varianty: taip, ne,

nezinau. Respondenty atsakymai pateikti 13 paveiksle.
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13 pav. Respondenty nuomon¢ ar mokykloje yra asmuo, atsakingas uz mokiniy, mokyklos
bendruomenés nariy sveikatos ugdyma, proc.

IS 13 paveikslo matome, kad dydzioji dalis apklausoje dalyvavusiy moksleiviy atsake,
jog zino kas jy mokykloje yra atsakingas uz bendruomenés sveikatos ugdyma. Didzioji dauguma
apklausoje dalyvavusiy ( 69 proc.) 11 klasés respondenty ir ( 64 proc.) 8 klasés moksleiviai
atsaké zinantys kas yra mokykloje atsakingas uz sveikatos ugdyma. ( 5 proc.) vyresniy klasiy
moksleiviy pazymejo ne ir ( 26 proc.) mokiniy savo nuomoneés nepateike, atsakydami i klausima
nezinau ar mokykloje yra asmuo atsakingas uz sveikatos ugdyma. Apibendrinant galime teigti,
kad moksleiviai zino koks asmuo jy mokyklose yra atsakingas uz visos bendruomenés nariy
sveikatos ugdyma.

ISanalizavus gautus duomenys paaiskéjo, kad tarp skirtingy klasiy moksleiviy statistiskai
reik§mingy skirtumy nepastebéta ( p= 0,468).

Sveikatos ugdymo programos kaip bendrojo ugdymo mokykloje dalis jgyvendinamos
daugelyje pasaulio Saliy. Vienur Sios programos déstomos kaip atskiras dalykas, kitur
integruojamas ] kitus mokomuosius dalykus. Pastarasis modelis taikomas ir Lietuvoje.
Integruojant sveikatos ugdyma vadovaujamasi Svietimo ir mokslo ministerijos parengta
programa. Siekiant iSsiaiSkinti ar respondentai Zino apie mokykloje sudaryta ir realizuojama

sveikatos ugdymo programg, buvo pateiktas klausimas. Gauti rezultatai pateikiami 14 paveiksle.
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14 pav. Respondenty nuomoné apie mokykloje sudarytg ir realizuojama sveikatos ugdymo
programa, proc.

14 paveiksle pateikiami gauti anketinés apklausos duomenys apie tai ar moksleiviai Zino
ar jy mokykloje sudaryta ir realizuojama sveikatos ugdymo programa. ( 30 proc.) 11 klasés
jaunuoliy ] §j teiginj atsaké teigiamai, (25 proc.) ne ir ( 45 proc.) jvardino nezinantys ar jy
mokykloje sudaryta ir realizuojama sveikatos ugdymo programa. IS gauty 8 klasés respondenty
rezultaty matome, jog ( 32 proc.) atsaké Zinantys apie Sios programos sudaryma ir realizavima
mokykloje, (11 proc.) teigé ne ir daugiau nei pusé ( 57 proc.) respondenty atsaké nezinau.
Susumavus abiejy klasiy neigiamus rezultatus nustatyta, kad maziau nei trys ketvirtadaliai ( 70
proc.) 11 klasés moksleiviy ir ( 2 proc.) maziau 8 klasiy nezino, néra girdéja ar net mano, jog
néra jy mokykloje sudara sveikatos ugdymo programa.

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad tarp 8-11 klasiy respondenty nustatyta statistiSkai
reik§mingi skirtumai ( p= 0,031). Galima teigti, jog mokyklose moksleiviai yra blogai
informuojami ir per pasyviai jtraukiami j sveikatos ugdymo programas.

Kiekvienas vaikas ir jaunuolis turi teise¢ ir privalo turéti galimybe mokytis sveikatg
stiprinanc¢ioje  mokykloje. Nes sveikatg stiprinanti mokykla yra tokia mokykla, kurioje
jgyvendinamas tam tikra strukttirg ir sistema turintis visy mokiniy ir mokytojy bei kito personalo
sveikatos, gerovés ir socialinio kapitalo plétojimo planas ( Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centras).

Todél tyrimo metu taip pat buvo siekiama iSsiaiSkinti ar moksleiviai zino ir yra
itraukiami j programy ,,Sveika mokykla“ dalyvavimg. 15 paveiksle pateikiama moksleiviy

nuomone.
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15 pav. Respondenty nuomoné apie mokyklos dalyvavima sveikatos stiprinimo programose

»Sveika mokykla®, proc.

IS apklausos metu gauty rezultaty paaiSkéjo, kad didZioji dalis vyresniyjy klasiy
respondenty nezino ar jy mokykla dalyvauja sveikatos stiprinimo programose ,, Sveika
mokykla“. ( 11 proc.) 11 klasiy moksleiviy teigé zinantys ir tiek pat atsaké neigiamai apie
mokyklos dalyvavima tokiose programose ir beveik keturi penktadaliai ( 78 proc.) pazyméjo
nezinau ar dalyvauja. Kaip matome 8 klasés respondentai daugiau Zino apie mokyklos veiklg ir
jtraukiami ] papildomas sveikatos stiprinimo programas. Jaunesniy klasiy respondentai net ( 25
proc.) daugiau teigeé, kad jy mokykla dalyvauja programoje ,,Sveika mokykla“, labai nedidelé
dalis atsaké ne ir ( 55 proc.) pazyméjo nezinau ar dalyvauja. Nustatyta statistiSkai patikimi
skirtumai tarp 8-11 klasiy moksleiviy ( p= 0,000).

Lietuvos mokyklose sveikata ugdoma vadovaujantis Universaligja ( integracine)
sveikatos ugdymo programa, pagal kurig kiekvieno dalyko mokytojas savo pamokose ir kitoje
veikloje turéty padéti suformuoti sveikos gyvensenos nuostatas ir elgesj, jgalinant] gyventi
sveikai ( ProSkuviené, 2004). Todél siekiant i$siaiSkinti ar mokykloje dirbantys pedagogai su
moksleiviais kalba apie sveikatos stiprinimo galimybes per pamokas, respondenty buvo praSoma
atsakyti j klausimg ,,Ar mokyklos pedagogai per savo dalyky pamokas suteikia Ziniy apie

sveikatos stiprinimo galimybes?“. Gauti rezultatai pateikiami 16 paveiksle.
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16 pav. Respondenty nuomoné apie mokyklos pedagogy suteikiamas zinias apie sveikatos
stiprinimo galimybes per savo dalyky pamokas®, proc.

[Sanalizavus anketinés apklausos duomenis paaiskéjo, kad (49 proc.) 11 klasés
moksleiviy ir maziau nei du trecdaliai ( 62 proc.) 8 klasés atsaké teigiamai, jog pedagogai per
savo dalyky pamokas kalbasi su jais apie sveikatos stiprinimo galimybes. Penktadalis ( 25 proc.)
11 klasés ir Siek tiek maziau ( 13 proc.) 8 klasés moksleiviy pazyméjo atsakymag ne — pedagogai
nesuteikia ziniy apie sveikatos stiprinimg, o ( 26 proc.) vyresniy klasiy respondentai ir ( 1 proc.)
maziau § klasiy teigé neZinantys ar mokytojai suteikia tokiy ziniy. I§ gauty rezultaty galime
teigti, kad jaunesniy klasiy tyriamieji ( 13 proc.) daugiau uz 11 klasiy teigé, jog mokytojai per
savo dalyky pamokas kalba apie sveikatos stiprinimo galimybes. Analizuojant gautus duomenys

pagal §j poZymj, statistiskai reik§mingy skirtumy tarp klasiy nepastebéta ( p=0,070).

2.5. 8-11 klasiy moksleiviy poziuris j fizinj aktyvuma

Kasdieninis fizinis aktyvumas turi nemazai reikSmés vaiky fiziniam ir paZintiniam
vystymuisi, bei jy sveikatai, taip pat jtakoja jy gyvensena, sveikatg ir aktyvy gyvenima suaugus.
Todél norint suzinoti skirtingy klasiy jaunuoliy nuomong¢ ar fizinis aktyvumas turi jtakos
sveikatai, respondentams buvo pateiktas klausimas ,,Ar fizinis aktyvumas stiprina Tavo
sveikatg?* | kurj atsakant turéjo pazyméti vieng tinkant] atsakymo varianta: taip, ne, neturiu

nuomones.
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17 pav. Respondenty nuomoné apie fizinio aktyvumo naudg jy sveikatai, proc.

IS pateikto grafiko matome, kad su $iuo teiginiy beveik visi apklausoje dalyvave ( 94
proc.) abiejy klasiy respondentai sutinka, jog fizinis aktyvumas turi jtakos jy sveikatai. ( 4 proc.)
atsaké neigiamai ir ( 2 proc.) pareiské neturintys nuomonés, nickada nesusimasté, kad fizinis
aktyvumas gali turéti jtakos sveikatai. ISanalizavus gautus anketinés apklausos duomenys,
statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp 8-11 klasiy jaunuoliy pagal §j teiginj nepastebéta ( p=
0,214).

Evoliucijos metu zZmogaus kiinas vystysé kaip fiziSkai labai aktyvus. Kitaip tariant,
fizinis aktyvumas yra vienas i§ butiny misy kiino fiziologiniy poreikiy. Pasaulio Sveikatos
Organizacija (PSO) ypa¢ pabrézig sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo svarbg, nes visgi
technikos paZanga, urbanizacija, motorizacija salygoja visuomenés fizinio aktyvumo mazéjima.
Gausiy moksliniy tyrimy duomenys rodo, kad visame pasaulyje dauguma suaugusiyjy ir jaunimo
yra nepakankamai fiziskai aktyvis ir fizinio aktyvumo lygis toliau mazéja visose amziaus
grupése. Lyginant Lietuvos moksleiviy fizinj aktyvumag su Europos Sajungos Saliy moksleiviy
fiziniu aktyvumu, nustatyta, kad jis néra geras, taciau panasus j Europos Sajungos vaiky ir
paaugliy vidurki (HBSC 2009/2010 m. tyrimo duomenys). Fizinio aktyvumo maz¢jimas
pastebimas pereinant i§ klasés ] klase, o ypa¢ pereinant 1§ pradinés ] pagrinding mokykla.
Remiantis Kardelio K. duomenimis, ( 42,5 proc.) berniuky ir net ( 71,9 proc.) mergaiciy yra per
mazai fiziSkai aktyvis.

Siekiant iSsiaiSkinti 8-11 klasiy jaunuoliy nuomone ar jie save laiko pakankamai fiziSkai
aktyviais, anketoje buvo pateiktas klausimas ,,Ar tu fiziSkai aktyvus?“. Respondenty buvo
praSoma jvertinti fizinj aktyvuma vienu i$ trijy jiems tinkan¢iu atsakymy varianty: taip, ne,
neturiu nuomonés. Gauti rezultatai pateikiami 18 paveiksle.
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18 pav. Respondenty nuomoné ar jie yra fiziskai aktyviis, proc.

Kaip matome i§ pateikto grafiko, kad daugiau nei trys ketvirtadaliai (77 proc.)
apklausoje dalyvavusiy respondenty teigia, jog yra fiziSkai aktyvis. ( 8 proc.) daugiau 11 klasés
moksleiviy uz 8 klasiy atsaké neigiamai, nemano, kad yra pakankamai fiziskai aktyvis ir ( 8
proc.) pazyméjo neturintys nuomonés ar yra ar ne pakankamai fizisSkai aktyviis. Galime teigti,
kad abiejy klasiy moksleiviai save laiko fiziskai aktyviais, nors 8 klasiu (2 proc.) daugiau uz 11
klasiy respondentus atsake, jog yra fiziSkai aktyvis. Analizuojant gautus duomenis nustatyta, kad
ryskiy skirtumy tarp klasiy néra ( p=0,102).

Kiino kulttira — svarbi asmens ir visuomenés bendrosios kultiiros dalis, glaudziai susijusi
su kitomis kultiiros sritimis, ypa¢ su sveikatos stiprinimu ir sportu. Kioino kultiira suteikia
galimybe daugeliui suaugusiyjy ir vaiky patirti treniruoto, stipraus, grakstaus, energingo ir sveiko
organizmo teikiamg dziaugsma. Siekiant suZinoti moksleiviy nuomong ar rinktusi kiino kulttros
pamokas jei tai biity laisvai pasirenkamas dalykas, buvo pateiktas klausimas, kuriame reikéjo
pazymeéti vieng i$ trijy atsakymo varianty. Gauti respondenty atsakymy rezultatai pateikiami 19

paveiksle.
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19 pav. Respondenty nuomoné¢ ar jie pasirinktu kiino kultiiros pamokas jei biity pasirenkamas
dalykas, proc.

IS 19 paveikslo matome, kad daugiau nei puseé ( 64 proc.) 11 klasés respondenty ir ( 73
proc.) 8 klasés | §j teiginj atsaké teigiamai, kad pasirinkty kiino kultiiros pamokas jei tai bty
pasirenkamas dalykas. ( 29 proc.) 11 klasés tiriamyjy ir ( 20 proc.) 8 klasés moksleiviy atsaké
neigiamai ir po ( 7 proc.) anketinéje apklausoje dalyvavusiy abiejy klasiy respondentai pazymeéjo
neturintys nuomoneés, negal¢jo pasakyti ar pasirinktu ar ne kiino kultiiros pamokas jei tai biity
pasirenkamas dalykas. IS diagramoje pateikty duomeny matome, kad jaunesniy klasiy
moksleiviai ( 9 proc.) daugiau uz vyresniy klasiy jaunuolius atsakeé, jog pasirinktu kiino kultiiros
pamokas.

ISanalizavus gautus duomenis paaiskéjo, kad pagal §j pozymj statistiSkai reikSmingy

skirtumy néra ( p=0,326).
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20 pav. Respondenty nuomoné ar fizinis aktyvumas jtakoja kiino svorj, proc.

Anketinés apklausos metu buvo siekiama i$siaiskinti 8-11 klasiy jaunuoliy nuomong ar
fizinis aktyvumas turi jtakos jy kiino svoriui. I§ gauty rezultaty matome, kad daugiau kaip trys
ketvirtadaliai ( 81 proc.) 11 klasés moksleiviy ir ( 75 proc.) 8 klases, sutinka, jog fizinis
aktyvumas turi jtakos kiino svoriui. 11 klasiy respondentai( 6 proc.) daugiau nei 8 klasés
moksleiviai mano, kad fizinis aktyvumas neturi jokios jtakos kiino svoriui ir ( 5 proc.) vyresniy
klasiy tyriamyjy ir ( 17 proc.) jaunesniy klasiy neturéjo nuomones Siuo klausimu, negaléjo
atsakyti ar fizinis aktyvumas turi jtakos ar ne kiino svoriui. I§ pateikto grafiko galima teigti, kad
11 klasiy respondentai nezymiai daugiau, bet sutinka, jog nuo fizinio aktyvumo priklauso jy kiino

svoris. ISanalizavus gautus duomenis nustatyta, ryski skirtumy tendencija tarp klasiy ( p=0,015).
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21 pav. Respondenty nuomoné ar norétu savo nuozitira pasirinkti kiino kulttiros pamoky turinj,
proc.

IS pateikto grafiko matome, jog didzioji dauguma apklausoje dalyvavusiy abiejy klasiy
jaunuoliy norétu savo nuozitira pasirinkti kiino kultiiros pamoky turinj, ( 73 proc.) 11 klasiy ir (
81 proc.) 8 klasiy moksleiviy atsaké teigiamai. Vyresniy klasiy respondentai ( 10 proc.) daugiau
uz 8 klasiy teigé, kad juos tenkina kiino kultiros mokytojy parenkamas pamoky turinys ir
nenorétu patys pasirinkti pamokos turinio. Ir buvo keli procentai moksleiviy kurie nepateiké
savo nuomonés. Analizuojant gautus duomenis nustatyta, statistiS$kai reikSmingy skirtumy tarp 8-
11 klasiy jaunuoliy néra ( p= 0,092). Apibendrinant galime teigti, kad 8 klasiy moksleiviai ( 8
proc.) daugiau uz 11 klasiy norétu patys pasirinkti kiino kultiiros pamoky turinj.

Siekiant iSsiaisSkinti kur moksleiviai uzsiima aktyvia fizine veikla, buvo pateiktas
klausimas, kuriame galéjo paZyméti kelis jiems tinkanCius atsakymo variantus. Gauti

respondenty atsakymy rezultatai pateikiami 22 paveiksle.

46



m 8 klasé m 11 klasé

22 pav. Respondentu uzsiimama fiziné veikla, proc.
22 paveiksle pateikiama moksleiviy uzsiimama fiziné veikla. IS diagramoje pateikty

rezultaty matome, kad moksleiviai fizing veikla dazniausiai uzsiima lankydami kiino kulttros
pamokas ir mankstindamiesi savarankiSkai. ( 92 proc.) 8 klasés moksleiviy pazyméjo, kad
dazniausiai fizine veikla uzsiima lankydami kiino kultiros pamokas ir ( 75 pros.) teigé, jog
mankstinasi savarankiSkai. Galime teigti, jog ir nedideliu skirtumu, bet jaunesniy klasiy
jaunuoliai ( 5 proc.) dazniau uz vyresniy klasiy respondentus renkasi lankyti kiino kultiiros
pamokas ir ( 10 proc.) dazniau mankStinasi savarankiSkai lyginant su vyresniy klasiy
moksleiviais. ISanalizavus gautus rezultatus nustatyta, kad tarp 8-11 klasiy respondenty
statistiSkai reikSmingy skirtumy lankant kiino kultiros pamokas néra ( p= 0,249) ir
mankStinimosi savarankiSkai nepastebéta ( p=0,123).

Palyginus tyrimo rezultatus nustatyta, kad Siek tiek daugiau nei vienas ketvirtadalis ( 30
proc.) 8 klasés tyriamyjy atsaké, kad aktyvia fizinia veikla uzsiima lankydami treniruotes arba
sporto klubg ( 29 proc.). 11 klasiy jaunuoliy lankanciy treniruotes buvo maziau ( 5 proc.) taip pat
ir lankanciy sporto kluba ( 4 proc.). Analizuojant gautus duomenys paaiskéjo, jog reikSmingy
skirtumy tarp abiejy klasiy moksleiviy, kurie lanko treniruotes ( p= 0,428) ir sporto kluba ( p=
0,524) nepastebéta.

Abiejy klasiy jaunuoliai po (5 proc.) teigé, kad fizine veikla uzsiima lankydami
kineziterapija gydymo jstaigose arba Sokiy burel; ( 18 proc.). I8analizavus gautus duomenys
nustatyta, jog statistiskai reikSmingy skirtumy pagal §iuos teiginius néra (p= 1, 000).

IS diagramoje pateikty rezultaty matome, kad vyresniy klasiy jaunuoliy ( 6 proc.)
daugiau uz 8 klasiy yra atleisty nuo kiino kultiiros pamoky ir nedalyvauja Sios disciplinos

uzsiémimuose. Analizuojant gautus duomenys paaiskéjo, jog tarp 8-11 klasiy moksleiviy
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statiStiSkai reik§mingy skirtumu néra ( p= 0,118). Apibendrinant galima teigti, kad 8 klasiy
moksleiviai yra fiziSkai aktyvesni ir dazniau uZsiima jvairesne fizine veikla nei 11 klasiy
jaunuoliai.

Kino kultira yra vienintelis mokomasis dalykas, kurio paskirtis — parengti vaikus taip,
kad jie gyventy sveikai, suaktyvéty jy fiziné ir protiné raida, biity perduodamos svarbios
socialinés vertybés, tokios kaip saziningumas, savidrausmé, solidarumas, komandos dvasia,
tolerancija ir saziningas zaidimas. Siekiant iSsiaiskinti respondenty nuomone apie kiino kultiiros
pamoky paskirt] buvo pateiktas klausimas, kokia, tavo nuomoné yra kiino kultiiros pamoky
paskirtis? Moksleiviams buvo pateikti teiginiai, i§ kuriy turéjo pazyméti vieng jiems tinkantj
atsakymo varianta: tikrai ne, lyg ir ne, lyg ir taip, tikrai taip.

3 lentelé

Respondenty nuomoné, kokia yra kiino kultiiros pamoky paskirtis, vidurkis

Teiginiai 11 Kklasiy 8 klasiy mokiniy
mokiniy p*

M SD M SD

Lavina fizines ypatybes ( judesiy 3,58 0,684 3,61 0,695 0,839
koordinacijg, vikruma, Sokluma,

jéga, greituma, iStverme,

lankstuma)

Lavina jvairias raumeny grupes 3,53 0,703 3,47 0,745 0,924
Stiprina sveikata 3,36 0,871 3,39 0,680 0,165
Ugdo valia, atkakluma, discipling 3,30 0,835 3,21 0,671 0,033

Padeda jgyti populiariy sporto 3,09 0,818 3,17 0,792 0,793
Saky technikos jgidziy

Suteikia ziniy apie fiziniy pratimy 3,09 0,965 3,28 0,697 0,035
vykdymo intensyvuma, saugia

technika

Ugdo taisyklingg kiino laikyseng 3,08 0,939 3,12 0,819 0,057
Ugdo S$iuolaikinj pozitrj j kiino 3,07 0,988 3,23 0,776 0,143

kultira, kaip ] bendrosios
zmogaus kultiiros dalj

Supazindina su sporto Saky 2,96 0,934 3,21 0,728 0,032
taisyklémis bei varzyby
organizacija

Daugiausia (M=3,58) 11 klasiy moksleiviai teigeé, kad kiino kultiros pamoky paskirtis
yra lavinti fizines ypatybes ( judesiy koordinacija, vikruma, Sokluma, jéga ir kt.), taip pat
daugiausiai ir 8 klasiy moksleiviai sutiko su Siuo teiginiu (M=3,61), nors abiejy klasiy
respondentai §j teiginj vertino nepakankamai vieningai (SD=0,684; SD=0,695), statistiSkai

reikSmingy skirtumy tarp 8-11 klasiy respondenty nepastebéta (p=0,839).
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11 klasiy tyriamieji sutinka su teiginiu, kad kiino kultiiros pamokose yra lavinamos
jvairios raumeny grupés (M=3,53; SD=0,703), o 8 klasiy moksleiviai Siam teiginiui pritaria
(M=3,47; SD=0,745). ISanalizavus gautus duomenis paaiskéjo, jog ryskiy skirtumy tarp klasiy
pagal §j teiginj néra (p=0,924).

Didzioji dauguma 8-11 klasiy moksleiviy pritaria teiginiui, kad kiino kultiiros pamokos
stiprina sveikata (M=3,39; M=3,36) ir ugdo Siuolaikinj pozitrj j kiino kulttira, kaip i bendrosios
zmogaus kultiiros dalis. Lyginant pagal klases, vyresniy klasiy moksleiviai Siuos teiginius vertino
vieningiau (SD=0,871; SD=0,988) negu jaunesniy klasiy (SD=0,680; SD=0,776). Analizuojant
gautus duomenis nustatyta, kad statistiskai reikSmingy skirtumy néra (p=0,165; p=0,143).

Vyresniy klasiy respondentai sutinka su teiginiu, jog kiino kultiros pamokose yra
ugdoma valia, atkaklumas, disciplina (M=3,30; SD=0,835), o jaunesniy klasiy ( M=3,21;
SD=0,671). Isanalizavus gautus duomenis nustatyta statistiSkai rySkus skirtumas tarp 8-11 klasiy
moksleiviy (p=0,033).

8 klasiy moksleiviai sutinka, kad kiino kultiiros pamokos padeda igyti populiariy sporto
Saky technikos jgiidziy ir ugdo taisyklinga kiono laikyseng (M=3,17; SD=0,792; M=3,12;
SD=0,819), o vyresniy klasiy moksleiviai truputi maziau, bet taip pat sutinka su Siais teiginiais
(M=3,09; M=3,08). Lyginant pagal klases, 11 klasiy respondentai Siuos teiginius vertino
vieningiau (SD=0,818; SD=0,939). Analizuojant gautus duomenis paaiskéjo, jog pagal Siuos
teiginius tarp 8-11 klasiy moksleiviy néra (p=0,793; p= 0,057).

Jaunesniy klasiy tyriamieji taip pat pritaria, kad kiino kultiiros pamoky paskirtis yra
suteikti ziniy apie fiziniy pratimy vykdymo intensyvuma, saugig technika, nors atsakymai
nevieningi (M=3,28; SD=0,697), 11 klasiy moksleiviai taip pat pritaria Siam teiginiui ir vertina
vieningiau (SD=0,965). Pastebétas ryskus skirtumas tarp klasiy (p=0,035).

11 klasiy moksleiviai nesutinka su teiginiu, kad kiino kultiiros pamoky paskirtis yra
supazindinti su sporto Saky taisyklémis bei varzyby organizacija (M=2,96; SD=0,934), 8 klasiy
moksleiviai mano prieSingai (M=3,21; SD=0,728). Pagal §j teigin] pastebétas rySkus skirtumas
tarp 8-11 klasiy respondenty (p=0,032).

Kino kultiiros ugdymo sociologai ir filosofai, gilindamiesi j mokykling kiino kultiira,
konstatuoja, kad Sis ugdymas daznai organizuojamas taip, kad tik maza dalis Sio dalyko
programos turinio ir tik kai kurie pamokos momentai atitinka mokiniy lukes¢ius.( ITocbhrex,
2006). Todél siekiant suzinoti moksleiviy nuomone ko pageidautu per kiino kultiros pamokas
buvo pateiktas klausimas , Ko tu labiausiai pageidautum kiino kultiros pamokose?*.
Respondentams buvo pateikti teiginiai ir jie tur¢jo kiekvienoje eilutéje pazymeti viang tinkantj

atsakymo variantg.
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4 lentelé

Respondenty nuomong, ko pageidautu kiino kultiiros pamokose, vidurkis

Teiginiai 11 Klasiy 8 klasiy mokiniy
mokiniy p*

M SD M SD

Biity galima laisviau rinktis sporto 3,38 0,896 3,43 0,685 0,025
Saka

Biity lavinamos fizinés ypatybés ( 3,09 0,995 3,23 0,802 0,112
judesiy koordinacija, vikrumas,
Soklumas,  jéga, greitumas,
iStvermé, lankstumas)

Mokoma jvairiy sporto technikos 3,02 0,994 3,05 0,868 0,335
Saky

Daugiau sportiniy zaidimy ( 2,99 1,039 3,23 1,003 0,269
krepSinis,  futbolas,  tinklinis,
rankinis, stalo tenisas)

Daugiau  sveikos  gyvensenos 2,81 1,051 2,53 1,029 0,170
pratyby

Daugiau gimnastikos pratimy 2,74 1,031 2,82 1,048 0,693
Daugiau lengvosios atletikos 2,70 1,029 2,93 0,997 0,433
Daugiau judriyjy zaidimy 2,64 1,114 2,93 0,945 0,024
Daugiau kultiirizmo pratyby 2,46 1,217 2,68 0,983 0,002
Daugiau teoriniy ziniy apie fizinio 2,44 1,113 2,45 1,029 0,592
aktyvumo naudg organizmui

Daugiau aerobikos 2,34 1,127 2,70 1,029 0,053

Daugiausia 11 klasiy respondentai (M=3,38; SD=0,896), tiek 8 klasiy moksteiviai
(M=3,43; SD=0,685) pazym¢jo, kad kiino kultiiros pamokose noréty, jog biity galima laisviau
rinktis sporto Saka. Analizuojant gautus duomenis nustatyta, statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp
8-11 klasiy moksleiviy (p=0,025).

11 klasiy moksleiviai noréty, kad kiino kultiros pamokose biity lavinamos fizinés
ypatybés ( judesiy koordinacija, vikrumas, Soklumas, jéga ir kt.) bei mokoma jvairiy sporto
technikos Saky (M=3,09; SD=0,995; M=3,02; SD=0,994), to paties pakankamai daug pageidauja
ir 8 klasiy respontentai (M=3,23; SD=0,802; M=3,05; SD=0,868). Ryskiy skirtumy pagal Siuos
teiginius tarp 8-11 klasiy moksleiviy nepastebéta (p=0,112; p=0,335).

8 klasiy moksleiviai noréty, jog kiino kultiros pamokose biity daugiau sportiniy
zaidimy ( krepSinis, futbolas, tinklinis ir kt.) (M=3,23), to paties noréty ir 11 klasiy jaunuoliai
(M=2,99). 8-11 klasiy respondentai $j teiginj vertino labai vieningai (SD=1,003; SD=1,039),
statistiSkai reikSmingy skirtumy nepastebéta (p=0,269).
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Abiejy klasiy respondentai pazymejo, kad kiino kultiiros pamokose pageidautu daugiau
sveikos gyvensenos pratyby, daugiau gimnastikos pratimy ir lengvosios atletikos ir Siuos
teiginius vertino labai vieningai.

8 klasiy moksleiviai noréty, jog kiino kultiiros pamokose biity daugiau judriyjy zaidimy
(M=2,93; SD=0,945), o 11 klasiy moksleiviai Siam teiginiui nepritaré (M= 2,64; SD=1,114).
ISanalizavus gautus duomenis nustatyta, reikSmingi skirtumai tarp klasiy respondenty (p=0,024).

Jaunesniy klasiy respondentai noréty, kad kiino kultiiros pamokose nebiity daugiau
kultiirizmo pratyby ir §j teiginj vertino labai vieningai (M=2,68; SD=0,983), to paties nenorétu ir
11 klasiy (M=2,46; SD=1,217). Tarp 8-11 klasiy moksleiviy pagal §j teiginj pastebétas
statistiSkai reikSmingas skirtumas (p=0,002).

Maziausiai 8 klasiy moksleiviai labai vieningai pritaria, kad kiino kultiros pamokose
pageidauty daugiau teoriniy Ziniy apie fizinio aktyvumo naudg organizmui (M=2,45; SD=1,029),
11 klasiy moksleiviai mano taip pat (M=2,44; SD=1,113). Taip pat maziausiai vyresniy klasiy
respondentai noréty, jog biity daugiau aerobikos (M=2,34), Siam teiginiui pritaria ir 8 klasiy
moksleiviai (M=2,70), ryskiy skirtumy tarp klasiy néra (p=0,592; p=0,053).

Armoniengés (2007) teigimu vyresnése klasése kiino kultira tampa vis maziau populiari,
o informacinis ir psichologinis mokymosi kruvis darosi vis didesnis ir nustumia } Salj fizinj
aktyvuma. Todél respondentams buvo pateiktas klausimas, norint suZinoti jy nuomong, ,,Kodél
lanko kiino kultiiros pamokas*?.

5 lentelé

Priezastys dél kuriy respondentai lanko kiino kultiiros pamokas, vidurkis

Teiginiai 11 Kklasiy 8 klasiy mokiniy
mokiniy p*

M SD M SD

Judéjimas padeda islaikyti gera 3,69 0,630 3,66 0,496 0,098
fizing forma

Judéjimas gerina kiino i§vaizda 3,68 0,601 3,56 0,700 0,072
Judéjimas stiprina sveikatg 3,61 0,680 3,65 0,575 0,230
Judéjimas koreguoja laikyseng 3,45 0,770 3,46 0,771 0,999
Noriu buti stiprus, iStvermingas 3,40 0,804 3,59 0,637 0,217
Reikia — privalomas dalykas 3,04 1,145 3,42 0,889 0,066

Judéjimas pagerina protinj 3,02 0,909 3,07 0,879 0,691
darbinguma

Smagu leisti laika 2,99 0,989 3,20 0,910 0,425
Atsipalaiduoju nuo kity pamoky 2,91 1,181 3,09 1,045 0,378
Galiu 18reiksti bei realizuoti save 2,69 1,070 2,97 0,979 0,152
Noriu pabendrauti su draugais 2,66 1,027 2,77 0,983 0,481
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Daugiausiai 11 klasiy (M=3,69; SD=0,630), taip pat ir 8 klasiy (M=3,66; SD=0,496)
respondentai teigia, kad kiino kultiiros pamokas lanko, nes mano jog judéjimas padeda islaikyti
gerag fizing formg. ISanalizavus gautus duomenis nustatyta, jog tarp 8-11 klasiy moksleiviy
statistiSkai reikSmingy skirtumy nepastebéta (p=0,098).

8-11 klasiy moksleiviai taip pat sutinka, kad kiino kultiiros pamokas lanko, nes
judéjimas gerina kino iSvaizda (M=3,56; M=3,68), judéjimas stiprina sveikata (M=3,65;
M=3,61), judéjimas koreguoja laikysena (M=3,46; M=3,45), judéjimas pagerina protinj
darbinguma (M=3,07; M=3,02) ir todel, kad nori biti stipris, iStvermingi (M=3,59; M=3,40).
StatistiSkai reikSmingy skirtumy tarp 8-11 klasiy moksleiviy nepastebéta.

8 klasiy moksleiviai atsake, jog kiino kultiiros pamokas lanko, nes smagu leisti laikg ir
teigé vieningai (M=3,20; SD=0,910), o 11 klasiy moksleiviai su §iuo teiginiu nesutinka ir vertino
vieningai (M=2,99; SD=0,989). Analizuojant gautus duomenis rySkiy skirtumy nepastebéta
(p=0,425).

Vyresniy klasiy moksleiviai nesutinka, kad dalyvaujant kiino kultiiros pamokose jie
atsipalaiduoja nuo kity pamoky ir tai vertino labai vieningai (M=2,91; SD=1,181), o 8 klasiy
respondentai teigia prieSingai ir | §] teiginj atsakée labai vieningai (M=3,09; SD=1,045). Tarp 8-11
klasiy moksleiviy, pagal $j teiginj statistiSkai reikSmingy skirtumy néra (p=0,378).

11 klasiy moksleiviai labiausiai (M=2,66; SD=1,027) taip pat ir 8 klasiy (M=2,77;
SD=0,983) nesutinka, kad kiino kulttiros pamokas lanko, nes nori pabendrauti su draugais ir
vertina labai vieningai. Taip pat 11 klasiy respondentai neigia, kad kiino kultiiros pamokas lanko,
nes gali iSreikSti bei realizuoti save ir §j teiginj vertina labai vieningai (M=2,69; SD=1,070).

ISanalizavus gautus rezultatus paaiskéjo, jog ryskiy skirtumy néra (p=0,152).

2.6. 8-11 klasiy moksleiviy poziuris j laisvalaikj

Ilgas sédéjimas pamokose (mokykloje vidutiniskai praleidziama nuo 5 iki 7 valandy),
mazas fizinio aktyvumo lygis pertrauky metu, jvairiy papildomy sporto bireliy nelankymas, ilgas
(i1lgiau nei 2-3 valandas kasdien) televizoriaus zitiré¢jimas (sédint ar gulint), ilgas sédéjimas prie
kompiuterio (pavyzdziui, narSymas internete, Zaidimai, komunikaciniy programy naudojimas),
nuolatinis naudojimasis visomis motorizuotomis transporto priemonémis (nesvarbu,

visuomeninémis, §eimos ar asmeninémis), pamoky ruoSimas namuose, mokykloje ar pas draugus
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ir pana$iai - visos Sios veiklos ir sudaro pasyvaus gyvenimo buido pagrinda (Educating the
Student Body— Taking Physical Activity and Physical Education to School, 2013).

Siekiant iSsiaiskinti kiek vidutiniskai laiko per savaite moksleiviai praleidzia prie
kompiuterio, pamokose, skaitydami ir zilirédami televizija, anketoje jiems buvo pateiktas

klausimas j kurj tur¢jo atsakyti pasirenkant vieng tinkantj atsakymo variantg.

42
45 41

40
35
30 25

25 20

20 18 16 16
15
10

1-3 val. 4-6 val. 7-9 val. 10val. ir
daugiau

m 8 klasée m11klasé

23 pav. Respondenty praleidziamas vidutiniskai laikas per savaite, prie kompiuterio proc.

Siek tiek maziau nei pusé 11 klasiy (42 proc.) ir (41 proc.) 8 klasiy moksleiviy prie
kompiuterio vidutiniSkai per savaite¢ praleidzia 1-3 valandas. ( 3 proc.) daugiau 8 klasiy uz 11
klasiy respondentus atsaké, kad 4-6 valandas praleidzia prie kompiuterio. 7-9 valandas pazyméjo
vidutiniSkai per savait¢ prie kompiuterio praleidzia (20 proc.) 11 klasés ir (2 proc.) maziau 8
klasés moksleiviy, po (16 proc.) apklausoje dalyvavusiy abiejy klasiy moksleiviu teigé 10
valandy ir daugiau praleidZiantys prie kompiuterio. IS gauty rezultaty galime teigti, kad per
savaite vidutiniSkai abiejy klasiy moksleiviai praleidzia 1-3 valandas. ISanalizavus gautus

duomenis nustatyta, kad reikSmingy skirtumy néra (p=0,958).
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m 8 klasé m 11 klasé

24 pav. Respondenty praleidziamas vidutiniskai laikas per savaitg, pamokose, proc.

IS diagramoje pateikty rezultaty matome, kad daugiausia laiko, tai yra 10 valandy ir
daugiau, vidutiniS$kai per savait¢ moksleiviai praleidzia pamokose, taip atsaké (64 proc.) 11
klasés ir (45 proc.) 8 klasés jaunuoliy. Trecdalis (33 proc.) 8 klasés ir (7 proc.) maziau 11 klasés
respondenty atsaké, kad pamokose vidutiniskai praleidzia 7-9 valandas. Po (5 proc) apklausoje
dalyvavusiy 11 klasés jaunuoliy atsaké, jog pamokose praleidzia 4-6 valandas ar net dar maziau.
Analizuojant gautus duomenis paaiskejo, kad tarp 8-11 klasiy moksleiviy, pagal vidutiniSkai per
savaite praleidziamg laikg pamokose, yra statistinés reikSmés (p=0,024). Galima teigti, kad 11

klasiy moksleiviai zymiai daugiau laiko praleidzia pamokose nei 8 klasiy moksleiviai.
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1-3 val. 4-6 val. 7-9 val. 10val. ir
daugiau

m 8 klase m11 klasé

25 pav. Respondenty praleidziamas vidutiniskai laikas per savaite, zitirédami TV, proc.
IS 25 paveiksle pateikty rezultaty matome, kad Siek tiek daugiau nei trys ketvirtadaliai (80

proc.) 11 klasés ir (60 proc.) 8 klasés respondenty maziausiai laiko, tai yra vidutiniskai per
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savait¢ 1-3 valandas praleidzia zitirédami televizoriy. (11 proc.) 11 klasés moksleiviy pazyméjo,
kad televizoriy zituri 4-6 valandas per savaitg, tik (7 proc.) 7-9 valandas ir keli procentai atsaké
10 valandy ir daugiau praleidzia vidutiniskai laisvo laiko per savaite zitrédami televizoriy.
StatistiSkai patikimi duomenys rodo, kad maziausiai laiko, tai yra 1-3 valandas vidutinisSkai per

savaite, 11 klasiy daugiau uz 8 klasiy moksleivius praleidzia zitirédami televizoriy (p=0,010).
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m 8 klasé m 11 klasé

26 pav. Respondenty praleidziamas vidutiniskai laikas per savaiteg, skaitydami, proc.

Skaitydami respondentai taip pat matome, kad praleidzia maziausiai laiko. Didzioji dalis
apklausoje dalyvavusiy 8 klasés respondenty (86 proc.) ir (9 proc.) maZziau 11 klasés, atsake, kad
skaitymui vidutinidkai per savaite skiria 1-3 valandas. Siek tick maziau nei ketvirtadalis (20
proc.) teigé skaito 4-6 valandas per savait¢. ISanalizavus gautus duomenis nustatyta, kad
reik§mingy skirtumy tarp 8-11 klasiy moksleiviy néra (p=0,158).

Apibendrinant galime teigti, kad daugiausia laiko moksleiviai praleidZia pamokose,
ypatingai vienuoliktokai, nes artéja brandos egzaminai, o maziausiai laiko skiria televizijos
zitréjimui ir skaitymui.

Siekiant suZinoti 8-11 klasiy moksleiviy nuomon¢ apie turimg laisvg laika,
respondentams buvo pateiktas klausimas ] kurj turéjo atsakyti pasirenkant vieng i§ keturiy
pateikty atsakymo varianty: pakankamai, neturiu visai, porg valandy per diena, ilgesnj laikg

sédziu laisvas, nei kg nors darau. Rezultatai pateikiami 27 paveiksle.
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27 pav. Respondenty nuomoné apie turimg laisva laika, proc.

Gauti rezultatai parodé, kad truputi daugiau nei pusé ( 52 proc.) apklausoje dalyvavusiy
11 klasés respondenty per dieng turi pora valandy laisvo laiko, ( 34 proc.) atsaké pakankamai
turintys laisvo laiko ir po ( 7 proc.) pazyméjo, jog ilgesnj laika seédi laisvas, nei ka nors
darydamas arba neturi visai laisvo laiko. ISanalizavus 8 klasés gautus rezultatus, matome, kad (
41 proc.) moksleiviy pazymejo per dieng turintys pora valandy laisvo laiko, pakankamai laisvo
laiko mano, jog turi ( 40 proc.), ( 12 proc.) teigé neturintys visai ir ( 7 proc.) atsaké ilgesn;j laika
sédi laisvi, nei ka nors veikdami. Galime teigti, kad abiejy klasiy tyriamieji pakankamai turi
laisvo laiko. Analizuojant gautus duomenis nustatyta, statistiSkai ryskiy skirtumy tarp klasiy
nepastebéta ( p= 0,376).

Tyrimo metu buvo siekiama iSsiaiSkinti kg skirtingo amziaus grupiu respondentai
megsta veikti laisvu laiku. Buvo pateiktas klausimas kokie tavo laisvalaikio pomégiai, mégstama

veikla ir pateikti atsakymy variantai i§ kuriy galéjo Zyméti visus jiems tinkamus variantus.
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28 pav. Respondenty mégstama veikla, skaitymas, proc.

Nors skaitymas yra pasyvi laisvalaikio praleidimo forma, bet kaip matome i§ gauty
rezultaty ( 18 proc.) 11 klasés tiriamosios populiacijos atsaké teigiamai, kad daug skaito. ( 82
proc.) skaitymo kaip laisvalaikio pomeégio nepasirinko. Kaip matome 11 klasiy jaunuoliai ( 7
proc.) uz 8 klasiy skaitymg renkasi viena i§ mégstamy veikly. Analizuojant gautus duomenis
paaiskéjo, kad statistiSkai ryskiy skirtumy tarp 8-11 klasiy moksleiviy pagal §j teiginj néra ( p=
0,160).
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29 pav. Respondenty mégstama veikla, televizijos Zitiréjimas, proc.
Kita mégstama respondenty veikla, kaip televizijos zitiréjimas teigiamai atsaké ( 24
proc.) 11 klasiy moksleiviy ir ( 29 proc.) 8 klasiy. Nors ir nedideliu skirtumu, bet kaip matome
televizijos zilréjima, kaip mégstama veikla dazniau renkasi jaunesniy klasiy moksleiviai nei

vyresniy. ISanalizavus gautus duomenis nustatyta, jog ryskiy skirtumy nepastebéta ( p=0,423).
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30 pav. Respondenty mégstama veikla, laisva laikg leisti su draugais, proc.

Kaip matome i§ pateiktos diagramos jaunesniy klasiy moksleiviai dazniau laika leidzia
su draugais nei vyresniy klasiy. Trys ketvirtadaliai ( 72 proc.) 11 klasés apklausoje dalyvavusiy
respondenty teigé, kad laisva laikg mégsta leisti su draugais ir tik ( 28 proc.) atsaké neigiamai.
Tuo tarpu 8 klasés ( 3 proc.) daugiau uz 11 klasiy jaunuolius pazymejo, kad buvimas su draugais
yra jy mégstama veikla. Gauti duomenys parode, jog reikSmingy skirtumy tarp skirtingy klasiy
respondenty pagal §ig veikla néra ( p=0,631).
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31 pav. Respondenty mégstama veikla, nieko neveikiu, proc.
Trecdalis ( 19 proc.) respondenty teigia, kad laisvu laiku neturi jokios meégstamos
veiklos ir nieko neveikia, daugiau kaip trys ketvirtadaliai ( 81 proc.) atsaké, jog turi kity
mégstamy veikly ir nesédi nieko neveikdami. IS gauty anketinés apklausos rezultaty matome, jog

vyresniy klasiy moksleiviai neturi mégstamos veiklos, laisvalaikiy pomégiy nei jaunesniy klasiy.
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Gauti duomenys parodé, kad reikSmingy skirtumy tarp klasiy pagal §j teiginj nepastebéta ( p=
0,171).
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32 pav. Respondenty mégstama veikla, sédziu prie kompiuterio, proc.

Dar viena moksleiviy mégstama veikla yra sédéjimas prie kompiuterio. Sia veikla kaip
laisvalaikio pomégiu uzsiima daugiau nei pusé ( 53 proc.) apklausoje dalyvavusiy 11 klasés
tiriamyjy ir ( 47 proc.) atsaké, kad sédéjimas prie kompiuterio néra jy mégstama veikla. Galime
teigti nors ir nedideliu skirtumu, bet Sia veikla daZzniau uzsiima 8 klasiy moksleiviai nei 11 klasiy.
Analizuojant gautus duomenis nustatyta, statistiSkai reikSmingy skirtumy nepastebéta tarp 8-11

klasiy jaunuoliy ( p= 0,670).
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33 pav. Respondenty mégstama veikla, sportuoju, proc.
Sporta, kaip mégstamg aktyvia laisvalaikio veikla pazyméjo uzsiimantys ( 48 proc.) 11
klasiy jaunuoliai ir ( 58 proc.) 8 klasiy. IS gauty rezultaty matome, kad sporty kaip mégstama
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veikla ( 10 proc.) dazniau renkasi 8 klasiy moksleiviai nei 11 klasiy, nors sportas yra vienas i$
fizisSkai aktyvesniy laisvalaikio formy. Todél galime daryti prielaida, jog vyresniy klasiy
respondentai renkasi labiau pasyvesnes laisvalaikio praleidimo formas ir biina maZziau fiziSkai
aktyviis. ISanalizavus gautus duomenys, tarp skirtingy klasiy respondenty, paaiSkéjo, kad

statistiSkai reik§mingy skirtumy néra ( p=0,157).
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34 pav. Respondenty mégstama veikla, pamoku ruo$imas, proc.

Dar viena moksleiviu laisvalaikio praleidimo forma yra pamoky ruoSimas. ( 45 proc.) 11
klasiy ir ( 33 proc.) 8 klasiy moksleiviy pazyméjo, kad pamoky ruoSimas yra jy mégstama
veikla. Kaip matome i§ gauty rezultaty vyresniy klasiy respondentai ( 12 proc.) daugiau uz
jaunesniy klasiy renkasi ruosti pamokas, nei kitg laisvalaikio pomégj. ISanalizavus gautus
duomenis nustatyta, statistiSkai reik§mingy skirtumy, tarp 8-11 klasiy moksleiviy ruoSiant
pamokas nepastebéta ( p= 0,082).
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35 pav. Respondenty mégstama veikla, viska suderinu ( TV, draugai, pamokos, sportas), proc.

IS diagramoje gauty rezultaty matome, kad daugiau nei pusei apklausoje dalyvavusiy
abiejy klasiy moksleiviams pavyksta viska suderinti kartu. 11 klasiy respondentai ( 52 proc.) ir (
58 proc.) 8 klasiy atsaké teigaimai, kad viska pavyksta suderinti draugus, pamokas, sporta, TV ir
kitas mégstamas veiklas. Vysresniy klasiy jaunuoliai ( 48 proc.) ir jaunesniy klasiy ( 42 proc.)
pazyméjo, jog viska suderinti kartu jiems neiSeina. Galime teigti, kad ir nezymiai, bet 8 klasiy
respondentai ( 6 proc.) daugiau uz 11 klasiy moksleivius teigé, kad jiems pavyksta viska
suderinti. Analizuojant gautus duomenis paaiskéjo, jog tarp 8-11 klasiy moksleiviy pagal §j
pozym] statistiskai reik§mingy skirtumy nepastebéta ( p= 0, 394).

Seima — pirma ir svarbiausia socialin¢ struktiira, lemianti asmenybés formavimasi,
perduodanti socialines vertybes, perteikianti tam tikrus elgesio modelius. Tai, kg vaikas patyré
Seimoje, ko ten iSmoko, ko buvo i$ jo tikimasi, turi didele reik§Sme¢ jo elgesiui. Siekiant suzinoti
kaip daznai respondentai kartu su tévais ar seneliais praleidzia aktyviai laisvalaikj buvo pateiktas
klausimas ,,Kaip daznai kartu su tévais (globéjais), seneliais (ar vienu i8 jy) jis dalyvaujate Siose
veiklose?*. Moksleiviams buvo pateikti atsakymo variantai: niekada, retkarc¢iais, daznai, nuolat

,i8 kuriy turéjo pazyméti vieng jiems tinkantj varianta. Gauti rezultatai pateikiami 36 paveiksle.
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36 pav. Respondenty aktyvus laisvalaikis su $eimos nariais, turistiniai Zygiai pés¢iomis,
dviraciais, slidémis ir t.t., proc.

IS pateiktos diagramos matome, kad daugiau kaip pusé¢ (58 proc.) apklausoje
dalyvavusiu respondenty teigia, jog tik retkarciais kartu su Seima renkasi $ig aktyvig laisvalaikio
praleidimo forma. (18 proc.) 11 klasés ir (1 proc.) daugiau 8 klasiy respondentai pazyméjo daznai
su Seima eina ] turistinius Zygius pésCiomis, dviraciais, keli procentai teigé, jog $i veikla yra
nuolatiné ir po (22 proc.) abiejy klasiy moksleiviy atsaké, kad niekada su Seima nedalyvauja
tokioje veikloje. ISanalizavus gautus duomenis paaiskéjo, kad tarp 8-11 klasiy moksleiviy

reikSmingy skirtumy néra (p=0,967).
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37 pav. Respondenty aktyvus laisvalaikis su §eimos nariais, iSvykos j gamtg grybauti, uogauti,

Zuvauti ir pan., proc.
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Daugiau kaip du ketvirtadaliai (58 proc.) 11 klasés ir ( 5 proc.) maziau 8 klasiy
moksleiviy taip pat pazyméjo, kad iSvykos | gamta, grybauti, uogauti ir panasiai Sioje veikloje su
teévais dalyvauja tik retkarciais. 11 klasiy respondentai (4 proc.) maziau uz 8 klasiy atsake, jog Sia
veikla daZznai uzsiima su tévais, keli procentai teigé — nuolat ir po (15 proc.) tyrime dalyvavusiy
8-11 klasiy moksleiviy pazyméjo niekada nedalyvauja su tévais tokioje veikloje. Analizuojant

gautus duomenis paaiskéjo, kad tarp klasiy pagal $j teigini statistinés reikSmes néra (p=0,883).
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38 pav. Respondenty aktyvus laisvalaikis su §eimos nariais, darbas sode, darze, tikyje, proc.

Darbas sode, darze, tikyje, kaip bendra veikla, kurioje daznai tenka dalyvauti su Seimos
nariais, 8 klasés moksleiviai pazyméjo (11 proc.) daugiau uz 11 klasés respondentus. (37 proc.)
11 Kklasiy moksleiviai teigé retkarciais dalyvaujantys Sioje veikloje, (12 proc.) atsaké nuolat tenka
ir maziau kaip vienas penktadalis (16 proc.) atsaké niekada netenka katu su Seimos nariais dirbti
sode, darze ar tkyje. IS gauty rezultaty matome, jog dirbti sode, darZe, tkyje dazniau tenka
jaunesniy klasiy moksleiviams lyginant su vyresniy klasiy. Statistiskai reikSmingy skirtumy tarp

klasiy pagal §j teiginj nepastebéta (p=0,190).
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39 pav. Respondenty aktyvus laisvalaikis su §eimos nariais, sportiniai judrieji Zaidimai, proc.

Maziau nei pusé (44 proc.) 11 klasiy moksleiviy atsaké, kad tik retkarciais su tévais
laisvalaikj leidZia Zaisdami sportinius judriuosius Zaidimus, Siek tiek maZiau nei penktadalis (15
proc.) teigé daznai, tik keli procentai respondenty pazyméjo nuolat ir daugiau nei trecdalis (38
proc.) atsakeé, jog niekada su Seimos nariais nesirenka sportiniy judriyjy zaidimy kaip aktyvios
laisvalaikio veiklos. I§ gauty 8 klasés rezultaty matome, kad tik (1 proc.) daugiau uz 11 klasiy
moksleivius atsaké retkarciais renkasi tokig veiklos forma, daznai teigé Zaidzia sportinius
judriuosius zaidimus (21 proc.), keli procentai atsaké nuolat ir (28 proc.) niekada su Seimos
nariais aktyviam laisvalaikiui praleisti nesirenka judriyjy sportiniy zaidimy. ISanalizavus gautus
rezultatus paaiskéjo, jog statistinés reikSmés néra (p=0,317). IS gauty rezultaty matome, kad
sportiniai judrieji Zaidimai, kaip ir kitos veiklos, aktyviam laisvalaikio praleidimui pasirenkamos

retkarciais, taip teige apklausoje dalyvave abiejy klasiy respondentai.
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40 pav. Respondenty aktyvus laisvalaikis su Seimos nariais, maudynés atvirame vandens
telkinyje ar baseine, proc.

Maudynés atvirame vandens telkinyje ar baseine, kaip matome i§ diagramoje pateikty
rezultaty yra dazniausia veikla kuria respondentai su Seimos nariais renkasi laisvalaikio
praleidimui. Pusé (50 proc.) apklausoje dalyvavusiy 11 klasiy ir (9 proc.) maziau 8 klasiy
respondenty pazyméjo daznai, po (34 proc.) abiejy klasiy moksleiviy atsaké retkarciais maudosi
atvirame vandens telkinyje ar baseine kartu su Seimos nariais, Siekt tieck maziau kaip penktadalis
(11 proc.) 11 klasés respondenty ir (8 proc.) daugiau 8 klasés moksleiviy atsaké, jog nuolat tenka
dalyvauti Sioje veikloje su Seimos nariais ir tik keli procentai jvardijo niekada. Statistiskai

reikSmingy skirtumy tarp 8-11 klasiy respondenty pagal §j teiginj nepastebéta (p=0,374).
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41 pav. Respondenty aktyvus laisvalaikis su §eimos nariais, dalyvavimas sveikatingumo sporto

renginiuose, varzybose, proc.
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IS 41 paveiksle pateikty rezultaty matome, kad daugiau kaip pusé (63 proc.) 11 klasiy ir
(39 proc.) 8 klasiy moksleiviy atsaké niekada nedalyvauja sveikatingumo sporto renginiuose,
varzybose kartu su Seima. Ketvirtadalis (26 proc.) vyresniy klasiy ir (18 proc.) daugiau jaunesniy
klasiy respondenty atsaké retkarciais tenka su Seima dalyvauti sveikatingumo sporto renginiuose,
varzybose. Daznai dalyvauja tokioje veikloje tik (8 proc.) 11 klasés ir (13 proc.) 8 klasés
respondenty ir tik keli procentai atsaké nuolat. Apibendrinant galime teigti, kad jaunuoliai su
savo Seimos nariais nesidomi apie vykstancius sveikatingumo sporto renginius ir nejsitraukia |
dalyvavimg, tai rodo gauti anketinés apklausos duomenys. ISanalizavus gautus duomenys
paaiskejo statistiskai reikSmingi skirtumai tarp klasiy, didzioji dauguma 11 klasiy respondenty

teigé niekada nedalyvaujantys tokiuose renginiuose (p=0,009).
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42 pav. Respondenty aktyvus laisvalaikis su §eimos nariais, sporto renginiu, varzyby steb&jimas,

proc.

Sporto renginiy, varzyby steb&jimas yra dar viena reta veikla, kurioje moksleiviai
dalyvauja kartu su savo Seimos nariais. Siek tiek daugiau kaip tre¢dalis (39 proc.) 11 klasés ir (37
proc.) 8 klasés moksleiviy atsaké, kad tik retkarciais tenka kartu su Seima uzsiimti $ia veikla. Po
(22 proc.) abiejy klasiy moksleiviy daznai stebi varzybas, sporto renginius su Seima, nuolat
dalyvauja tik (6 proc.) 11 klasés jaunuoliy ir (16 proc.) 8 klasés moksleiviy. Niekada netenka
stebéti sporto renginiy, varzyby kartu su kitais Seimos nariais tre¢daliai (33 proc.) 11 klaseés ir (25
proc.) 8 klasés respondentams. ReikSmingy skirtumy tarp klasiy pagal §j teigin] nepastebéta
(p=0,127).
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43 pav. Respondenty aktyvus laisvalaikis su Seimos nariais, ,,Ekstremalus® fizinis aktyvumas,
proc.

IS pateiktos diagramos matome, kad ,,ekstremaliu® fiziniu aktyvumu daugiau kaip pusé
(57 proc.) 11 klasés respondenty atsaké niekada su Seima nedalyvauja tokioje veikloje, Siek tiek
daugiau kaip trec¢dalis (35 proc.) atsake, jog renkasi tokig aktyvig laisvalaikio praleidimo veikla,
ir tik keli procentai teigé daznai arba nuolat su Seimos nariais renkasi ekstremaly fizinj aktyvuma.
Tuo tarpu 8 klasés moksleiviai daugiausia atsaké (42 proc.), kad retkarciais dalyvauja tokiose
ekstremaliose veiklose su savo Seimos nariais, tre¢dalis (33 proc.) pazyméjo niekada, (15 proc.)
daznai su Seimos nariais renkasi ekstremalias fizinio aktyvumo veiklas ir (10 proc.) nuolat.
Apibendrinant galime teigti, kad ,.ekstremalus fizinis aktyvumas — dazasvydis, alpinizmas,
nardymas, parasiutizmas ir panasiai, néra dazna ar nuolatiné veikla kurioje respondentai kartu su
kitais Seimos nariais dalyvautu. Gal dél to, kad tai reikalauja papildomy iSlaidy. StatistiSkai
patikimi duomenys rodo, kad 11 klasiy respondenty daugiau teigia, jog niekada su Seimos nariais
nedalyvauja tokiose veiklose nei 8 klasiy moksleiviai (p= 0,001).

Apibendrinant dalime teigti, kad visose Siose veiklose moksleiviai su savo Seimos
nariais dalyvauja tik retkarCiais, daZniausiai renkasi kaip bendra veiklg, kuri nereikalauja
piniginiy i$laidy tai darbas darze, sode, ikyje arba maudynés atvirame vandens telkinyje arba

baseine.
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ISvados

1. Isstudijavus moksling literatiirg paaiskeéjo, kad paauglysté yra biologiniy, psichologiniy ir
socialiniy pokyCiy metas, kai sprendziami tam tikri raidos uzdaviniai ir kartu tampama
suaugusiu. Siam tarpsniui budingi intensyviis fizinés ir psichinés raidos pasikeitimai.
Stebima tendencija, kad paauglystés laikotarpis trunka vis ilgiau, nes visuomené kelia vis
didesnius reikalavimus paaugliui. Neabejotina, kad ugdant vaiko sveikos gyvensenos ir
fizinio aktyvumo jgudzius ir jproCius mokykla, Seima ir namai yra pati svarbiausia terpe
ugdant sveikos gyvensenos pagrindus, aktyviai ilsétis ir jvaldyti jvairias fizinés veiklos
rusys.

2. Daugumos respondenty nuomone 8-11 klasiy mokiniai riipinasi savo sveikata ir savo
sveikatg daugiau kaip antradalis vertina kaip gerg ir ketvirtadalis kaip labai gera. Tyrimo
metu taip pat pastebéta, kad dazniausiai respondentai skundziasi miego sutrikimais,
nervine jtampa ir bloga nuotaika. Nugaros skausmais, galvos skausmais, fiziniu i$sekimu
skundziasi retai. Tyrimo duomenys atskleid¢, kad 8 klasiy moksleiviams pedagogai
suteikia daugiau ziniy apie sveikatos stiprinimo galimybes per savo dalyky pamokas nei
vyresniy klasiy moksleiviams.

3. 8-11 klasiy moksleiviai vieningai teigia (94 proc.), jog fizinis aktyvumas daro teigiama
jtaka sveikatai. Taip pat didZioji dauguma tiek 8, tiek 11 klasiy mokiniai atsaké jog jie yra
fiziSkai aktyvis ir gerai Zino, kad fizinis aktyvumas turi jtakos jy kiino svoriui. Gauti
rezultatai atskleide, kad daugiau kaip du trecdaliai kiino kultiiros pamokas pasirinktu jei tai
bty pasirenkamas dalykas, taip pat moksleiviai noréty laisvai pasirinkti Sios disciplinos
turinj.

4. Rezultatai atskleidé, kad 8-11 klasiy moksleiviai laisvalaikj praleidZia prie kompiuterio,
ziurédami Tv arba skaitydami vidutiniskai per savaite nuo 1-3 val., taip pat pastebéta, jog
11 klasiy moksleiviai praleidzia zZymiai daugiau laiko pamokose nei 8 klasiy moksleiviai.
Respondenty nuomoné apie turimg laisva laikg atsaké, kad turi pakankamai ar bent pora
valandy per dieng. Mégstamiausia veikla, kuria uzsiima laisvalaikiu respondentai teigé, tiek
aStuntokai tiek vienuoliktokai mégsta leisti su draugais, sédéti prie kompiuterio, sportuoti.

Skaitymas, televizijos Zitiréjimas yra maziausiai mégstama veikla.

Tyrimo pradZzioje iSkelta hipotezé nepasitvirtino, nes i§ gauty anketinés apklausos duomeny
matome, kad abiejy klasiy moksleiviams sveikos gyvensenos aspektai yra vienodai aktualis ir

svarbus ir pozilris ] Siuos aspektus nesiskiria.
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Summary
Attitudes of Senior Schoolchildren towards Healthy Lifestyle Aspects

The adolescence age phase psychological characteristic and healthy lifestyle aspects
theoretical analysis was performed in the thesis.

Hypothesis raised, that 11th grade youngster’s point of view to the healthy lifestyle is
more relevant comparing with 8th grade schoolchildren.

Anonymous questionnaire survey method was performed in order to analyse different
youngster’s point of view in the different grades regarding the healthy lifestyle aspects: health,
physical activeness and leisure. The statistical (arithmetic mean (M), percent and standard
deviation (SD), Chi — square test, Spearman correlation coefficient (r)) data analysis were
executed.

In the research have participated 200 Radviliskis city schoolchildren from 8 — 11 grades
(56,5% girls and 43,5% boys). In the empirical 8 — 11 grades schoolchildren’s point of view to
the health, physical activeness and leisure was examined.

Most important empirical research conclusions are as following: adolescence is the time
of biological, psychological and social changes, when dealing with certain development tasks
and at the same time becoming an adult. Undeniable, that nurturing children‘s healthy lifestyle
and physical activeness skills and habits the most important environment is school, family and
home in order to educate the basis of healthy lifestyle, active rest and master various physical
activities. The majority of the respondent’s state that 8 — 11 grades schoolchildren take care of
their health; more than one second define their health as good and one fourth define as very
good. Survey data has shown that for the 8th grade schoolchildren their teachers provide
knowledge about health promotion opportunities during their teacher’s subject lessons rather than
for high school students. 8 — 11 grades schoolchildren unanimously (94%) state, that physical
activeness has a positive impact on health. As well as, the majority — 8th and 11th grades
children have responded that they are physically active and they know well that physical
activeness has an impact on their body weight. 8 — 11 grades schoolchildren have admitted that
they spend their leisure next to the computers, watching TV or reading on average 1 — 3 hours
per week. It was also noticed that 11th grade youngsters spend significantly more time in the
lessons comparing with 8th grade schoolchildren. The respondents (8th and 11th graders) have
expressed that the favorite activity during their leisure time is to spend time with friends, sit next

to the computer and do sports. Reading and TV watching are the least interesting activities.

Key words: adolescence, healthy lifestyle, health, physical activeness, leisure.
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1 priedas
GERBIAMAS MOKSLEIVI,

JUSU ATSAKYMAI ] PATEIKTUS KLAUSIMUS PADES JVERTINTI RADVILISKIO MIESTO
MOKSLEIVIU SVEIKOS GYVENSENOS ASPEKTUS, TODEL PRASAU NEPRALEISTI NE VIENO
KLAUSIMO

Apklausa yra ANONIMINE!

Apklausg atlicka Siauliy universiteto

Taikomosios kiino kultiiros — sveikatos edukologijos magistranté

Ieva Micurova

1. Tavo lytis? (pazymék x) Vaikinas o Mergina ©
2. Kiek mety (jrasyk) ................... m.
3. Kas Tavo nuomone gyvenime yra svarbu? (Kiekvienoje eilutéje pazymék vieng Tau tinkantj
atsakyma x)
Nesvarbu | Svarbu Labai
svarbu
Biiti 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
Pazymek vieng Tau tinkantj atsakyma x Tikrai Lygir Lygir Tikrai
ne taip TAIP
NE
4. Ar tu riipiniesi savo sveikata? o o o o
Pazymék vieng Tau tinkantj atsakyma x Blogai Patenkinamai | Gerai Labai
gerai
5. Kaip vertini savo sveikata? o o o o
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6. Ar Tave vargina Sie negalavimai? (Kiekvienoje eilutéje zymék vieng Tau tinkantj atsakyma X)

Negalavimai
Daznai Retai Niekada

Galvos skausmai o o o
Galvos svaigimas o o o
Nugaros skausmai o o o
Skrandzio skausmai o o o
Pilvo skausmai o o o
Bloga nuotaika o o o
Nerviné jtampa o o o
Miego sutrikimai o o o
Fizinis iSsekimas o o o
Kasdieniné mano veikla sukelia didele o o o
jtampa

(Kiekvienoje eilutéje zymék vieng Tau tinkantj atsakymg Taip Ne NeZinau

X)

7. | Ar mokykloje yra asmuo, atsakingas uz o o o

mokiniy, mokyklos bendruomenés nariy
sveikatos ugdyma?

8. | Ar mokykloje sudaryta ir realizuojama o o o
sveikatos ugdymo programa?

9. | Ar Jusy mokykla dalyvauja sveikatos stiprinimo o o o
programose ,,Sveika mokykla“?

10. | Ar mokyklos pedagogai per savo dalyky o o o
pamokas suteikia Ziniy apie sveikatos stiprinimo
galimybes?
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1. FIZINIS AKTYVUMAS

Taip | Ne | Neturiu
S ) ) _ nuomonés
(Kiekvienoje eilutéje zymék vieng Tau tinkantj atsakyma X)
11. | Ar fizinis aktyvumas stiprina Tavo sveikaty? © © ©
12. | Ar tu fiziskai aktyvus? o o o
13. | Jei kiino kultiros pamokos biity pasirenkamas dalykas, ar | © @ o
pasirinktumei?
14. | Kaip manai, ar fizinis aktyvumas jtakoja tavo kiino svorj? © © ©
15. | Ar norétumei savo nuoziiira pasirinkti kiino kultiiros pamokuy © o o
turinj?
16. Kur uZsiimate fizine veikla? (galimi keli atsakymai, langelyje pazymék X )
Lankau ktino kultiiros pamokas o
Lankau treniruotes o
Lankau sporto kluba o
Mankstinuosi savarankiskai o
Lankau kineziterapija gydymo jstaigose o
Lankau Sokiy biirelj o
Esu atleistas nuo ktino kultiiros pamoky o
17. Kokia, Tavo nuomone, yra kiino kultiiros pamoky paskirtis?
Tikrai Lygir Lyg ir Tikrai
(Kiekvienoje eilutéje pazymék Tau tinkantj atsakyma X) ? TAIP
taip
NE ne
Stiprina sveikatg o o o o
Ugdo valia, atkakluma, discipling o o o o
Padeda jgyti populiariy sporto Saky technikos jgtidziy o o o o
Lavina jvairias raumeny grupes o o o o
Lavina fizines ypatybes (judesiy koordinacija, vikruma, o o o o
Sokluma, jéga, greituma, iStverme, lankstuma)
Ugdo taisyklingg kiino laikyseng o o o o
Supazindina su sporto Saky taisyklémis bei varzyby o o o o
organizacija
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Suteikia Ziniy apie fiziniy pratimy vykdymo o o o o
intensyvuma, saugia technika
Ugdo Siuolaikinj pozitirj i kiino kulttira, kaip i o o o o
bendrosios Zzmogaus kultiiros dalj
18. Ko tu labiausiai pageidautum kiino kultiiros pamokose?
(Kiekvienoje eilutéje pazymék Tau tinkantj atsakyma X) Tikrai Lygir | Lygir Tikrai
NE ne taip | AP
Daugiau judriyjy zaidimy o o o o
Daugiau sportiniy zaidimy (krepSinis, futbolas, tinklinis, o o o o
rankinis, stalo tenisas)
Daugiau lengvosios atletikos o o o o
Daugiau gimnastikos pratimy o o o o
Daugiau aerobikos o o o o
Daugiau kulttirizmo pratyby o o o o
Daugiau teoriniy ziniy apie fizinio aktyvumo nauda o o o o
organizmui
Daugiau sveikos gyvensenos pratyby o o o o
Bity lavinamos fizinés ypatybés (judesiy koordinacija, o o o o
vikrumas, Soklumas, jéga, greitumas, iStvermé, lankstumas)
Mokoma jvairiy sporto technikos Saky o o o o
Bty galima laisviau rinktis sporto Saka o o o o
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19. Kodél lankai kiino kultiiros pamokas? (Kiekvienoje eilutéje pazymek Tau tinkantj atsakyma)

LANKAU, nes... Tikrai Tikrai
Lygirne | Lygirtaip TAIP
NE
Reikia — privalomas dalykas o o o o
Noriu pabendrauti su draugais o o o o
Smagu leisti laikg o o o o
Noriu biiti stiprus, iStvermingas o o o o
Judéjimas stiprina sveikata o o o o
Judéjimas gerina kiino i$vaizda o o o o
Judéjimas koreguoja laikyseng o o o o
Judéjimas padeda iSlaikyti gera fizing forma o o o o
Judéjimas pagerina protinj darbinguma o o o o
Galiu iSreiksti bei realizuoti save o o o o
Atsipalaiduoju nuo kity pamoky o o o o
I11. LAISVALAIKIS
20. Kiek vidutini$kai laiko per savaite praleidziate? (Kiekvienoje eilutéje Zymék vieng Tau
tinkantj atsakyma X)
1-3val. 4 -6 val. 7-9val. 10val. ir daugiau
Prie kompiuterio o o o o
Pamokose o o o o
Ziarédami TV o o o o
Skaitydami o o o o
21. | Ar turi daug laisvo laiko? (zymék o pakankamai
vieng Tau tinkantj atsakymg X) o heturiu visai
o pora valandy per dieng
o ilgesnj laikg sédziu laisvas, nei kg nors darau
22. | Kokie tavo laisvalaikio pomégiai, o daug skaitau
mégstama veikla? Galimi keli o zilriu televizoriy
atsakymo variantai. o laika leidZiu su draugais
o nieko neveikiu
o sédziu prie kompiuterio
o sportuoju
o ruoS$iu pamokas
o viska suderinu ( TV; draugai, pamokos, sportas)

(o)
o




23. Sioje lenteléje paZzymékite, kaip daZnai kartu su tévais (globéjais), seneliais (ar vienu i§ ju) jiis
dalyvaujate Siose veiklose:

Veiklos riusis Niekada Retkarciais Daznai Nuolat
Turistiniai Zygiai pésCiomis, dviraCiais, slidémis, o o o o
vandens transporto priemonémis ir t. t
ISvykos | gamtg grybauti, uogauti, zuvauti ir pan. o o o o
Darbas sode, darze, tkyje o o o o
Sportiniai judrieji zaidimai o o o o
Maudynés atvirame vandens telkinyje ar baseine o o o o
Dalyvavimas sveikatingumo sporto renginiuose, o o e o
varzybose
Sporto renginiy, varzyby stebéjimas o o o o
»Ekstremalus® fizinis aktyvumas — dazasvydis, o o o o
alpinizmas, nardymas, paraSiutizmas ir pan.

Dékoju uzZ atsakymus ©
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