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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta teoriné fizinio aktyvumo ir sveikatos sampratos, fizinio aktyvumo rasys ir jo nauda

moksleiviy organizmui. Analizuota moksleiviy sveikata ir ja lemiantys veiksniai.

I3kelta hipotezé, tikétina, kad tiriamyjy pozitiris | sveikata ir fizinj aktyvuma geréja.

Taikant anketinés apklausos metoda buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas — nustatyti Siauliy
bendrojo lavinimo moksleiviy fizinio aktyvumo lyginamaja analizg. Atlikta statistiné (vidurkiy, dazniy,

procenty skirtumo patikimumo) duomeny analizé.

2007 metais Tyrime dalyvavo 81 mokinys i§ Siauliy Rékyvos pagrindinés, Lieporiy vidurinés
mokykly ir Didzdvario gimnazijos 8-11 klasiy. 2009 metais tyrime dalyvavo 144 mokiniai i§ Siauliy

Reékyvos pagrindinés mokyklos ir Lieporiy gimnazijos 5 — 11 klasiy.

Empirinéje dalyje nagrinéjamas moksleiviy fizinis aktyvumas, fizinio aktyvumo btidai ir formos
moksleiviy kasdieninéje veikloje, pozitris i sveikata. [vertinami moksleiviy sveikatos ypatumai ir fizinio

aktyvumo jtaka moksleiviy organizmui.
Svarbiausios empirinio tyrimo isvados:

1. 2007 — 2009 mety tyrimo duomenys, susij¢ su iSkeltu uzdaviniu, atskleidé jog moksleiviai dazniausiai
sportuoja 2 kartus per savaitg, kiino kultiiros pamokose. Palyginus tyrimo duomenis nustatyta, kad 2009
metais moksleiviai dazniau atliko fizinio aktyvumo pertraukéles ir manksSta prieS pamokas. Fiziskai
aktyviy moksleiviy, kurie sportuoja mokykloje ir popamokinéje veikloje yra maziau nei pusé (44,4

proc.).

2. Dauguma moksleiviy sportuoja paskatinti naudos juy sveikatai, geresnei fizinei biklei bei
norint igyti naujy igidziy. Moksleiviy susidoméjima sportu paskatinty jdomesnés ktino kultiiros
pamokos ir geresné sporto salés higieniné buklé. Moksleiviy fizinio aktyvumo skatinimui

didziausia jtaka turi tévai.

3. I8kelta hipoteze, jog tikétina, kad tiriamyjy poZiliris { sveikata ir fizini aktyvuma geré¢ja
pasitvirtino i§ dalies, fiziSkai pasyviu moksleiviu skaicius iSaugo (6,2 proc.), taCiau net

ketvirtadalis moksleiviy 2009 metais nesirgo ir nepraleido pamoky dél ligos.

Esminiai Zodziai: fizinis aktyvumas, hipokinezija, kiino kulttra, kiino kultiiros pamokos, sportas,

sveikata.
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Ivadas

Moksliné problema ir tyrimo aktualumas. Moksleiviy sveikatos problema liudija Siy
dieny sveikatos tyrimo (SMSVSC, 2007) rezultatai, kurie konkre¢iais duomenimis iliustruoja
Siauliy miesto moksleiviy sveikatos biikle. Moksleiviy sveikata yra ne tik prasta, bet ir turi

tendenciju blogeti.

Pastaruoju metu visuomenéje vis daugiau démesio skiriama mokiniy sveikatai, ieSkoma
biidy, kaip ja stiprinti. Mokykloje paruosta ir igyvendinama integruota sveikatos ugdymo
programa, kurios tikslas — duoti galimybe vaikams augti sveikiems, siekti iSsilavinimo, ugdytis

sveikus igtidzius ir atsakomybés jausma.

Anot Armonienés (2007) vaikystéje ir paauglystéje susidaro fizinio aktyvumo jgiidziai
visam gyvenimui, todél jaunimo kiino kultiros ugdymo ir fizinés veiklos skatinimo Svarba
atsispindi  daugelyje tarptautiniy ir Salies dokumenty: Pasaulio sveikatos organizacijos
programoje ,,Sveikata visiems XXI amziuje”, Kino kultliros ir sporto jistatyme, Lietuvos
sveikatos programoje. Programoje uzsibréziamas tikslas iki 2010 m. laisvalaikio metu fiziskai

aktyviy mokiniy skai¢iy padidinti iki 50 procenty.

Reformuojant mokykla labai svarbu iSkelti sveikatos prioriteta vertybiy sistemoje, ugdyti
su jos iSsaugojimu ir stiprinimu susijusias vertybines nuostatas. Mokiniy sveikatos ugdymas
daugeliu atveju susijes su jo protinio darbingumo pedagoginiu reguliavimu, nervy sistemos

tausojimu, reguliariu fiziniu aktyvumu.

Mokiniy sveikatos ugdymas yra sveikatos stiprinimo pagrindas, skatinantis naudingy
IproCiy, vertybiy ir elgesio formavimasi. Seniai Zinoma, kad sveikata net 50 proc. priklauso nuo
individo, jo gyvenimo jpro¢iy, todél formuojant naujus igiidzius svarbu kryptingas Svietimas,

sveikatos ugdymas.

Kaip teigia Kardelis (1988), Armoniené (1998), Blauzdys (2007) formuojant teigiama
pozitiri 1 fizini aktyvuma daug itakos turi biologiniai, socialiniai ir pedagoginiai veiksniai, kurie
daro moksleiviams nemaza itaka ju pozitriui ir elgesiui. Jud¢jimo kultiira priklauso nuo mokiniy
pasirengimo, ziniy, mokéjimy ir jgiidziy. Doméjimasis kiino kultiira, teigiamas poZiiiris 1

sveikata formuoja fiziskai aktyvaus gyvenimo stiliaus prioriteta.

Kaip teigia Volbekiené, Griciuté, Gaizauskiené (2007) kasdienis vaiky fizinis aktyvumas
yra biitinas jy normaliam augimui ir vystymuisi, naudingas ju sveikatos prevencijai, fiziniam
pajégumui. DaZniausiai fizinis aktyvumas yra siejamas su fizine sveikata, taciau pastaraisiais

metais vis labiau atkreipiamas démesys | paaugliy fizinio aktyvumo lygio, psichologiniy ir
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socialiniy sveikatos dimensijy ry$i. Naujausiais tyrimy duomenimis, fizinio pasyvumo ar
aktyvumo kilmé yra nulemta biologiskai. Fizinio aktyvumo raiska lemia paveldimumas, jo
veiksniy jtaka. Manoma, kad fizinis aktyvumas ypac¢ svarbus vaiky protinei ir socialiniai raidai,
taCiau tai jrodyti trukdo metodologinés fizinio aktyvumo nustatymo problemos. Egzistuoja
daugybé fizinio aktyvumo formuy, kurias rekomenduoja atskiri mokslininkai arba tam tikrai

institucijai atstovaujanciy eksperty grupée.

Daugelis mokslininky Zaborskis, Makari (2001),; Volbekiené ( 2005) nagrinéjo veiksnius,
salygojancius moksleiviy fizini aktyvuma. Tyrimai parod¢, jog moksleiviai mazai juda, sportuoja
ju fizinis aktyvumas pasireisSkia daugiausiai kiino kultiiros pamokose. Volbekiené nustaté jog net

85,8 proc. mokiniy yra nepakankamai fiziskai aktyvis.

Kyla klausimy ar Siauliy miesto bendrojo lavinimo mokyklu mokiniai turi isiugde
teigiama pozilr] | sveikata ir aktyvy, sveika gyvenimo biida, ar jie turi Ziniy, mokéjimuy ir

1gudziy sveikai gyventi, dirbti ir ilsétis.

Sveikatos ugdymas vaikystéje ir jaunystéje yra nepaprastai svarbus, nes vaikai ir
jaunuoliai yra kiirybiskos asmenybés, nusiteikusios kurti savo zmogiskaji projekta

(Adaskeviciene, 2004).

Tyrimo objektas: Bendrojo lavinimo mokykly mokiniy pozitiris { fizinj aktyvuma,

lyginamoji analiz¢.
Hipotezé: Tikétina, kad tiriamuyjy pozitris i Sveikata ir fizinj aktyvuma geréja.

Tyrimo tikslas: Nustatyti bendrojo lavinimo mokykly moksleiviy fizinio aktyvumo

poky¢iy itaka ju sveikatai.
Tyrimo uZdaviniai:

1. I8analizuoti mokiniy fizinio aktyvumo rasis mokykloje ir popamokingje veikloje.
2. ISanalizuoti veiksnius, skatinan¢ius mokiniy fizinj aktyvuma.

3. Nustatyti mokiniy poziuri i sveikata.

Tyrimo dalyviai. 2007 metais spalio ménesij tyrime dalyvavo 81 mokinys i§ Siauliy
Rékyvos pagrindinés, Lieporiy vidurinés mokykly ir Didzdvario gimnazijos 8-11 klasiy. 2009
metais spalio - lapkri¢io ménesiais tyrime dalyvavo 144 mokiniai i3 Siauliy Rékyvos pagrindinés

mokyklos ir Lieporiy gimnazijos 5 — 11 klasiy.
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Tyrimo metodai:

Mokslinés literaturos analizé.
Anketiné apklausa.

Matemating statistika, SPSS programa tyrimo rezultatams apdoroti.

A wnp e

Lyginamoji analizé.

Magistro darbo struktiira: Sj magistro darbq sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas,
2 skyriai, isvados, naudotos literatiros sqrasas (61 saltinis), santrauka angly kalba, priedai.
Tyrimo duomenis iliustruoja 5 lentelés, 16 paveiksly. Prieduose pateikiamas anketinés apklausos

pavyzdys. Darbo apimtis 56 puslapiai.
Pagrindinés savokos:

Fizinis aktyvumas — fizinis aktyvumas (FA) skeleto raumeny sukelti judesiai, kurie
zenkliai padidina energijos iSeikvojima. Fizinis aktyvumas — vienas i§ svarbiausiy stiprinanciy
fizini pajéguma, sveikatg ir gerove gyvensenos veiksniu (Volbekiené, 2004).

Anot Stonkaus (2002) fizinis aktyvumas tai - griauc¢iy raumenuy sukelti judesiai, kuriuos
darant energijos suvartojimas yra didesnis negu ramybés biisenoje. Fizinis aktyvumas gali
pasireiksti mankstinantis, dalyvaujant sporto pratybose, ivairiais judesiais dirbant, aktyvaus
poilsio metu bei atliekant kita veikla.

Laisvalaikio fizinis aktyvumas — tai savo paties nuoziiira pasirinktas fizinis aktyvumas
laisvalaikiu (Stasiulis, 2006).

Sportas — tai socialinis rei$kinys, neatsiejama visuomenés kulttiros dalis — rengimosi
varzyboms ir dalyvavimo jose sistema siekiant geriausiy sportiniy rezultaty. Sportas — ne kas kita
kaip ktino kulttira, kurios uzdavinys — suZadinti kiino jégas ir jvykdyti visas gliidin¢ias jame
galimybes. Tik sportas sukuria asmenybei galimybg iSskleisti savo kiirybines galias (Miskinis,

2002).

Kiuno kultara — bendrosios kultiros dalis, materialiné ir dvasiné Zmonijos kiryba,
artimai susijusi su visuomeneés istorija , tos veiklos ir rezultaty vienove, konkreciai pasireiskianti

zmogaus fiziniy gebéjimy tobuléjimu (Stonkus, 2002).

Kiino kultiiros pamokos — pamoka, kurios metu tikslingai ugdomos moksleiviy fizinés
ypatybés ir kompleksiniai gebé¢jimai, mokoma pagrindiniy sporto technikos veiksmy ir ju

deriniy, mokoma graziai bendrauti, bei bendradarbiauti (Kuklys, Blauzdys, 2000).



Hipokinezija (hipodinamija) — nepakankamas veiklumas, sumazéjes judéjimas,
sumazéjusi zmogaus raumeny jéga deél nepakankamo veiklumo (Radzeviciené, Jureviciené,

2008).

Sveikata — visiSka fiziné, dvasiné ir socialiné gerové, o ne tik ligos ar negalios

nebuvimas (Adaskeviciené, 2004).

Akceleracija — pagreitéjes zmogaus augimas bei ankstesnis brendimas (Vaitkevicius,
2005).



1. Skyrius. MOKSLEIVIU FIZINIS AKTYVUMAS IR SVEIKATA

1.1. Fizinio aktyvumo samprata ir nauda mokiniy organizmui

Kaip teigia Volbekiené (2004) fizinis aktyvumas (FA) skeleto raumeny sukelti judesiai,
kurie Zenkliai padidina energijos iSeikvojima. Fizinis aktyvumas — vienas i§ svarbiausiy
stiprinan¢iy fizinj pajéguma, sveikata ir gerove gyvensenos veiksniy. Fizinis aktyvumas
pasireiSkia: aktyviai poilsiaujant; sportuojant; mankStinantis; darbe; buityje; namu ruoSoje ir

kitoje veikloje, susijusioje su energijos iSeikvojimu.

Visa veikla, kuri susijusi su judéjimu, yra fiziné, tai — ¢jimas, bégimas, namy ruoSos
darbai, mankstinimasis. Kaip teigia Skurvydas, Stonkus, Volbekiené (2006) fiziné veikla gali
pareikalauti labai mazy arba labai dideliy pastangy. Ji gali biiti ir visiskai lengva, ir labai sunki.
Tai priklauso nuo energijos kiekio, kuris eikvojamas judesiams atlikti. Fizinis aktyvumas
siejamas su energingu judéjimu. Priimta sakyti, kad fizinis aktyvumas yra toks judéjimas, kai
energijos iSeikvojimas daug didesnis, negu ramiai sédint ar gulint. Ramiai sédint ar gulint fizinis

aktyvumas laikomas pasyviu.

Zaborskis, Zemaitiené, Sumskas, Dirzyté (1996) pabréZia, kad fizinis aktyvumas, viena
svarbiausiy moksleiviy laisvalaikio formuy, yra geros sveikatos, socialinés bei emocinés geroves
salyga. Niekas neabejoja, kad fiziskai aktyvlis Zzmonés turi maziau riipesCiy dél sveikatos nei
fiziskai pasyviis. Net trumpalaikis kasdieninis fizinis aktyvumas ar fizinis darbas mazina
tikimybe igyti nereikalinga vir§svori, pagerina medziagy apykaita ir Sirdies darba. Jis teigiamai
veikia bendra savijauta, padeda iSvengti kai kuriy psichologiniy bédu. Fizinis aktyvumas ir

Sportas gali biiti neigiamo elgesio — rilkymo ir alkoholio vartojimo — atsvara ir padéti jo iSvengti.

Juskeliené (2003) teigia, kad mokinys savarankiSkai bégiodamas, atlikdamas fizinius
pratimus, tai atlieka impulsyviai, savo malonumui, nekelia sau tikslo mankstintis, treniruotis,
mokytis judesiy technikos ir pana$iai. Judéjimas jam teikia dziaugsmo. Toks fizinis aktyvumas
laikomas spontanika, nereglamentuota arba savarankiSka veikla. Organizuota, arba tikslinga,
veikla — tai judesiai ir veiksmai, atliekami ugdymo proceso metu (koino kultiros pamokos,
rytinés mankstos, treniruotés, sveikatos ir sporto $ventés). Siuo atveju fiziniai pratimai
parenkami kryptingai, atliekami prisilaikant fizinio kriivio normavimo, judesiy technikos

mokymo, traumy profilaktikos ir kity principuy.

Mockeviciené (2003) pazymi, kad vaikui judéjimas yra biologinis poreikis, pasaulio ir
saves pazinimo biidas. [gimto noro judéti slopinimas stabdo vystymasi, nes jis sukelia medziagy
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apykaitos slopinimag ir sutrikdo augima. Judéjimas padeda visam kiinui normaliai funkcionuoti,

palankiai veikia kvépavima, virskinima ir kraujotaka (Slapkauskaité, 2003).

Volbekiené (2004), Stasiulis (2006) pabrézia, kad laisvalaikio fizinis aktyvumas — savo
paties nuoziiira pasirinktas fizinis aktyvumas laisvalaikiu. Dazniausiai laisvalaikio fizinis
aktyvumas yra jtakojamas: amziaus ir lyties, gyvenimo nuostaty ir jpro¢iy, visuomen¢je esamy
fizinio aktyvumo tradicijy, Seimos, draugy, asmeninés kiino kultiros, darbo pobudzio, buities
salygu. Laisvalaikio fizinio aktyvumas labai priklauso nuo fizinio aktyvumo motyvacijos:
sveikatos stiprinimas, estetiniy poreikiy tenkinimas, fizinio pajégumo stiprinimas, svorio
kontrol¢, relaksacija, saviraiSka, varzymasis, pergaliy ir rezultaty siekimas, siekimas realizuoti
save ir kt. Laisvalaikio fizinis aktyvumas zenkliai padidina kasdieni energijos iSeikvojima.
Fizinio aktyvumo risies pasirinkimas labai individualus. Auks¢iau paminéti autoriai nurodo, kad
mokiniy fizini aktyvuma jtakoja tokie veiksniai kaip: tévy ir draugy pozitris i fizini aktyvuma ir
aktyvus juy laisvalaikis, mokytoju informacijos pateikimas apie fizinio aktyvumo nauda

organizmuli, televizija ir daugelis kt.
Auks¢iau pamineta autore iSskiria tokias laisvalaikio fizinio aktyvumo risis:

sportas: treniruoté ir varzybos;

manksta;

kiino kultiiros pamoka;

sveikatos fiziniais pratimais savarankiskas stiprinimas;
darbas sode;

fizinis darbas;

N o a s~ w D e

fiziné veikla buityje ir panasiai, teigia (Volbekiené, 2004).
Taigi fizini aktyvuma galima trumpai apibrézti kaip aktyviy judesiy, kuriuos daro
raumenys ir sanariai, visuma. Profesorius Skurvydas, Stasiulis, Volbekiené (2006) isskiria kelias

7odziy junginio fizinis aktyvumas reikSmes:

1. Griau¢iy raumeny sukelti samoningi judesiai, kuriuos darant labai padidéja energijos
sunaudojimas. Jo iSraiska yra manksta, kiino kultiiros pamokos, sporto pratybos, namy ruosa,

aktyvus poilsis ir kita veikla.

2. Visuma aktyviy judesiy, veiksmy, kuriuos per tam tikra laika ir tam tikru intensyvumu

padaro raumenys bei sanariai.

3. Laiko dalis (para, savaité, ménuo, metai), kuria zmogus skiria fiziniams pratimams arba

tikslingam darbui.



Miisy nuomone sveikatos ir fizinio aktyvumo tarpusavio sasajas geriausiai apibrézia kiino
kulttros savoka. Kiino kultiira yra svarbi bendrosios kultiiros dalis, glaudziai susijusi su kitomis
kultiros dalimis, ypac¢ sveikatos stiprinimu ir sportu. Kiino kultira padeda siekti fizinés,
psichinés bei dvasinés darnos, siekia kurti ir tobulinti sveikata, fizini pajéguma. Kiino kulttira

siekiama iSugdyti sveika, gerai fiziSkai i$sivys€iusi, stipry ir grazy Zmogy.

Anot Tubelio (2001) kiino kultiira ir sportas yra negin¢ijami jauny zmoniy kasdieninio
fizinio aktyvumo veiksniai, didinantys fizini pajéguma, grudinantys organizma, maZzinantys
sergamuma ir brandinantys gyvenimo pilnatvg. Nors Lietuvos jaunimas Zino, jog kiino kultiira

yra reikSminga ju gyvenime, taciau §is zinojimas netampa veiksmu.

Sportas — nuoseklus ir nuolatinis fiziniy ir dvasiniy zmogaus galiy plétojimas, varzymasis
lenktyniaujant ir taip iSugdyty jégu, gebéjimy rodymas individualiose ir komandinése varZybose.
Sportas apima sisteminga ir tikslininga mokymasi, lavinimasi ir varZymasi. Sportu placigja
prasme galima laikyti visas fizinio aktyvumo formas, gerinancias Zmoniy fizinj parengtuma ir
dvasing busena. Tai daugiareikSmis reiSkinys, kuris gali buti suprantamas kaip vertybé sau

paciam ir priemoné realizuoti tam tikrus tikslus bei isitvirtinti visuomenéje (Vilkas, 2006).

Anot Skurvydo, Stonkaus, Volbekienés (2006), kuno kultiira jtakoja mokiniy fizing ir
dvasing darna, grozi ir sveikata. Kiuno kultira — tai fizinis aktyvumas ir sveikata. Fiziskai
lavinantis atliekami mégstami, dazniausiai ivairiis judesiai, veiksmai. Jie itraukia | darba daug
raumeny grupiy, aktyvina gyvybiniy funkciju, kraujotakos ir kvépavimo sistemy darba, teigiamai
veikia centring nervy sistema. Per kiino kultiros pamokas ijgyjama daug sveikatai reikalingy

iprociy, aptariama sporto nauda jaunam organizmui.

Miskinis (2002) isskiria keleta teigiamy sportinés veiklos aspektu:

1. Lavinamos sportininko fizinés galios. Sporto treniruotés vyksme lavinamos jvairios
fizinés ypatybés. Be to, pasiekiamas tam tikras fizinis parengtumas, leidziantis varzytis, biiti
greitam, stipriam, iStvermingam. Teigiama, kad dauguma sportininky iki pat senatvés btina
fiziskai pajégesni ir iStvermingesni, sveikesni uz savo nesportavusius vienmecius.

2. Ugdomas sportininko charakteris. Atsizvelgiant | sportininko santykius su aplinka ir
savimi, pozilriu | treniruotes bei varzybas, ugdomos charakterio savybés, valios ypatybés,
emocijy pobudis, intelekto savybés.

3. Turiningai praleidziamas laisvalaikis. Treniruotése ir varzybose sportininkas praleidzia
ry$iai su treneriu ir treniruociuy draugais turi didele itaka sportininko dvasiniam tobuléjimui,

skiepija teisingai suprantama garbés jausma, iSmoko padéti kitam, aukotis, dalytis, garbingai
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kovoti. Sportas vaikams ir jaunuoliams padeda atsispirti zalingai blogy draugy itakai, neleidzia

isitraukti | nusikalstama veikla.

Mickeviciene(2006), Stasiulis (2006) 1$skiria pakankamo fizinio aktyvumo privalumus:

1.

T r ww

© ®©® N o

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

stiprina Sirdies raumeni, didina §io raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo greitj,
dél to padidéja sistolinis ir minutinis Sirdies turis;

gerina Sirdies ir griau¢iy raumeny kraujotaka,darbo istverme bei ekonomiskuma;
didina jony pernasa lastelése;

didina eritrocity bei kraujo kiekj;

mazina Sirdies susitraukimo dazni ir kraujospiidi ramybés salygomis ir beveik
didziausio intensyvumo darbo metu;

mazina cholesterolio kieki kraujyje;

mazina aterosklerozes ploksteliy kieki arterijose;

mazina sociyjy riebaly riigsciy kieki kraujyje;

mazina trombocity kieki;

mazina tikimybg susirgti diabetu, nes geréja angliavandeniy apykaita;

mazina riebalinio audinio kiekj kiine bei gliukozés kieki kraujyje;

mazina stresa, depresija;

malSina nora rikyti;

reguliuoja mityba;

mazina tikimybg susirgti osteoporoze;

didina organizmo prisitaikyma prie nepageidaujamy aplinkos veiksniy;
garantuoja tinkama organizmo augima, optimizuoja senéjimo procesa;
sumazeéjes insulino poreikis, padidéjusi gliukozés tolerancija;

padidéjes griauciy raumeny kapiliary tankis;

did¢ja darbingumas fizin¢je ir sportin¢je veikloje.

Kaip teigia Dregval, Malinauskaité (2008) fizinio aktyvumo jgudziai susidaro vaikystéje

ir paprastai iSlieka visam gyvenimui. Vaikui pradéjus lankyti mokykla, labai sumazeja jo fizinis

aktyvumas, veikla nutolsta nuo zaidimo, priartéja prie darbo. Net ir trumpas kasdieninis fizinis

aktyvumas teigiamai veikia bendra savijauta. Autorés teigia, kad mokiniai turi bati fiziskai

aktyviis ne maZziau kaip 8 — 10 valandy per savaitg. Jud¢jimo aktyvumo ir fizinés biisenos sasaju

tyrimai rodo, kad ikimokyklinio ir jaunesnio mokyklinio amziaus vaiky optimali judéjimo norma

kasdien yra 3 — 4 valandos.

Pritariant Adaskevicienés (2004) nuomonei galime teigti, kad fizinis aktyvumas, kaip

visapusiska pasaulio, savegs pazinimo, fizinio ir psichinio tobulinimosi vertybé, yra biologiné

11



vaiko reikmé. Veiksmai ir judesiai atveria galimybg patirti judéjimo dziaugsma, sveiko, stipraus,
i8lavinto kiino gerove, fizinj ir psichini komforta, kuria prielaidas asmens aktyvios gyvenimo
pozicijos formavimuisi. Reguliarus fizinis aktyvumas sudaro palankias salygas stiprinti fizing
organizmo biiklg ir prisidéti prie savijautos ir sveikatos gerinimo. Natiralus kasdienis fizinis
aktyvumas, kuris atitinka ugdytiniy fizini pajéguma, fizini iSsivystyma, sveikatos buklg, yra
kelias i fizinji tobul€jima ir sveikata. Fizinis aktyvumas naudingas sveikatai tik tuo atveju, jei jis
yra optimalus, néra per mazas arba per didelis. Per mazas fizinis aktyvumas neigiamai veikia
vaiky sveikata ir neturi treniruojamojo efekto, nes nesukelia permainy vaiko organizme ir
nesudaro palankiy salygy fiziniam tobuléjimui. Optimalus fizinis kravis — tai organizmui tam
tikra ,,sveikatos doze*, kuri tobulina motorika, fizing ir psiching Zzmogaus prigimti. MankStintis ir

sportuoti reikia ne tik dél to, kad vystytysi raumenys, bet ir dé¢l to, kad treniruotysi Sirdis.

Daugelis autoriu Volbekiené (2005), Zaborskis ir kt. (2001) pritaria nuomonei, kad
fizinio aktyvumo nauda vaikams ir paaugliams yra labai didelé. Fizinis aktyvumas gerina kiino
1Svaizda, laikysena, raumeny veikla, stiprina kaulus, maZina ligy rizika, didina gyvenimo
kokybe, lavina jéga, iStvermg, lankstuma ir visapusiSska fizini pajéguma. Fizinis aktyvumas
stiprina ne tik fizing, bet ir psiching ir socialing savijauta. Skatina jveikti gyvenimo siekius,
padeda jveikti stresa ir itampa, zadina gyvenimo dziaugsma, didina savigarba ir pasitikéjima
savimi, padeda bendrauti su aplinkiniais, padeda uZmegzti naujas pazintis, isigyti naujy draugu,

gerina asmens {vaizdj ir padeda igyvendinti asmens siekius.

Kaip teigia Adaskeviciené (1996) zmogus, i$siugdes fizines jégas ir sveikata, jaucia kiino

gerove. Jis tampa tobulesniu kiiriniu, gali daugiau laiko ir jégy skirti prasmingam gyvenimui.

Moksliniai tyrimai apie moksleiviy fizinio aktyvumo veiksnius ir pedagoginé patirtis
parodé, kad fizinis aktyvumas yra naudingas visy zmoniy — ivairiy ly¢iy, {vairaus amziaus ir
sveikatos buklés, iskaitant ir nejgalius Zzmones — fizinei, socialinei ir psichinei sveikatai tausoti ir
stiprinti. Kaip teigia Pasaulio sveikatos organizacija: ,,pasaulyje viena svarbiausiy vis
gaus¢janciy létiniy ligy profilaktikos priemoné yra pakankamas ir reguliarus fizinis aktyvumas.
Pakankamas fizinis aktyvumas sumazina rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis

(Mickeviciené ir kt., 2006).

Kaip teigia Milasius (2008) zmogaus fizinio aktyvumo ijtaka jo sveikatai seniai irodyta.
Dabar itikimai irodyta, kad nedidelio intensyvumo fizinis aktyvumas patikimai sumazina rizika
susirgti koronariniy kraujagysliu ligomis. Norint stiprinti sveikata, nereikia didesnio
intensyvumo fizinio krtvio. Saikingi fiziniai kriiviai didina Sirdies susitraukimo galimybes,

didina darbinguma, didina Sirdies raumens mityba. Fiziniai pratimai mazina lipidy kieki kraujyje,
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padeda reguliuoti kiino masg. Jie koreguoja hipertenzija, maZina stresa, padeda koreguoti
gliukozés kieki kraujyje, artéjant prie cukrinio diabeto pozymiy. Fizinio aktyvumo laikotarpiu
padidéjes kraujo plazmos kiekis nesukelia hipertenzijos, nes fizinés veiklos metu efektyviai
veikia kapiliary ir veniné sistemos. Po fizinés veiklos, poilsio metu sumazéja kraujospidis,
matyt, dél periferinio pasiprieSinimo sumaZzéjimo, nes kraujagyslés elastingesnés. Dél fizinio
kriivio maz¢ja cukraus kiekis kraujyje ir dél to tausojamas kasas insulininis aktyvumas, tai savo

ruoztu mazina streso pasekmes.

DeMeester, Lenthe, Spittaels, De Bourdeaudhuij (2009) nurodo, kad nors fizinis
aktyvumas yra naudingas vaiky sveikatai, tac¢iau Europos paaugliy fizinio aktyvumo lygis yra
nepakankamas ir su amziumi vis mazéja. Autoriai pazymi, kad Europoje nurodyto 60 minuciy
kasdienio fizinio aktyvumo nepakakty norint pagerinti moksleiviy sveikata. DeMeester ir kt.
tyrimo rezultatai atskleidé: 1) bendrojo lavinimo mokyklose per mazai skiriama laiko fizinio
aktyvumo intervencijai; 2) fizinio aktyvumo skatinima mokyklose riboja mokyklos fiziné veikla;
3) fizinio aktyvumo padidéjimui jtakos turi bendraamziy parama ir tiesioginiai aplinkos

poky¢iai.

Australian Goverment  Department, Worl health department, Canadian health
department (http://www.hwo.int/dietphysicalactivity/en/) pabrézia, kad reguliarus fizinis
aktyvumas sumazina vainikiniy Sirdies liguy rizika, priepuoliy, gaubtinés zarnos vézio, diabeto,
auk$to kraujospiidzio rizika. Fizinis aktyvumas padeda reguliuoti moksleiviy nutukima,
kontroliuoja kraujo lipidu anomalijas, padeda palaikyti sveikus raumenis, kaulus ir sanarius.

Moksleiviams reguliarus fizinis aktyvumas yra biitinas jy sveikam augimui ir vystymuisi.

Ivaskiené, Kazlauskas ir kt. (2004) nurodo, kad menkus sveikatos rodiklius, drauge ir
abejinguma sportui bei kiino kultiirai, lemia daugybé veiksniu: technikos pazanga, hipodinamija,
prastos materialinés, ekonominés salygos, neracionali mityba, Zzalingi iprociai, per menkas
riipinimasis savo sveikata ir fizinémis galiomis, ziniy apie Zmogaus organizmo griidinima bei
treniravima stygius, neiSugdytas tobulo kiino ir judesiy poreikis. Dauguma $iy neigiamy veiksniy
galima pasSalinti Zmogaus noru, valia ir pastangomis. Tik tada galima tikétis, kad ktino kultiira ir
sportas padés zmogui efektyviai stiprinti sveikata ir gerinti fizing biiklg. Savarankiskos kiino
kultiiros pratybos yra perspektyviausia ir tikslingiausia forma diegiant kiino kultiira | kasdieni
studenty gyvenima ir ugdant teigiama pozitri i fizini aktyvuma, o reglamentuoty kiino kultiiros
pratybu derinimas su savarankiskai atlickamu specialiuoju pratimy kompleksu teigiamai veikia

fizini parengtuma ir funkcinj pajéguma.
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Remiantis Muliarciko (2003) tyrimo duomenimis, kuris buvo atliktas 6 Kauno
aukstosiose mokyklose norint istirti studenty fizini aktyvuma ir poziiri i ji. Gauti duomenys
parode, kad tik 39,6 proc. studenty nurode, kad per 12 mokslo mety jgijo fiziniy pratimy taikymo
igtdzius ir galéty savarankiskai sportuoti. Pagrindiné mankstos nedarymo priezastis — tai laiko
stoka ir ting¢jimas. Dauguma studenty, jei tekty sportuoti rinktysi tokias sporto Sakas kaip
aerobika, plaukimas, bégimas. Studentai nurodo, kad juy pasyvumo Saltinis yra finansinés
i8laidos, t.y. mokomi sporto klubai, biireliai. Nors ir daugiau fiziSkai pasyviy studenty, taciau
daugumos nuomone, mankstintis reikia nuolatos ir kiekvienas turi riipintis savo sveikata.

Tai kaip pirmaklasiai praleis savo laika po pamoky, planuoja ju tévai: ar vaikas lankys
sporto burelius, ar Zais kieme su draugais. Vaiky fizinio aktyvumo problema turi spgsti ir Seima,
ir mokykla. Pagrindiné fizinio lavinimo forma mokykloje yra kiino kultiros pamoka 2005 m.
Lietuvos kiino kultiiros asociacijos atlikto tyrimo duomenimis, 85,8 proc. Lietuvos mokiniy yra

nepakankamai fiziskai aktyviis (Vilniaus visuomenés sveikatos centras) (Proskuviené, 2004).

Auks¢iau minéta autoré ir Radzeviciené, Jureviciené (2008) nurodo, kad pasyvi veikla
dazniausiai suprantama kaip sédéjimas prie stalo darbo vietoje, mokykloje. Hipokinezija
(hipodinamija) — nepakankamas veiklumas, sumazgjes judéjimas, sumaz€jusi zmogaus raumeny
jéga dél nepakankamo veiklumo. Mokslininkai hipokinezija skirsto i buiting (atsirandancia d¢l
patogaus gyvenimo budo), priversting (mokiniy, studenty, kai jiems tenka ilgai sédéti mokantis),
profesing (susijusia su profesijos ypatumais), nozogening (sergant jvairiomis judamojo aparato
ligomis), eksperimenting. Hiperkinezija — daug reciau pasitaikantis reiSkinys, kurio priezastis

dazniausiai biina sportinio pasirengimo forsavimas (sportinés treniruotés, varzybos).

Vaikystéje ir paauglystéje susidaro igidziai visam gyvenimui, todél jaunimo fizinio
aktyvumo svarba ivardija daugelis mokslininky, ji akcentuojama tarptautiniuose ir Salies
dokumentuose. Nuo fizinio pasyvumo sukelty ligy kasmet Europos regione mirsta apie 600000
zmoniy. Tik trecdalis (34 proc.) Europos 11 — 13 — 15 mety paaugliy yra pakankamai fiziskai
aktyvis, o Lietuvoje, V. Volbekienés (2005) duomenimis net 90 proc. mergaiciy ir 80 proc.
berniuky kasdieninio fizinio aktyvumo intensyvumas, daznis ir trukme neatitinka PSO sveikata

stiprinancio fizinio aktyvumo rekomendaciju (Sarkauskiené ir kt., 2008).

Anot Volbekienés (2008) kasdienio fizinio aktyvumo (FA) poveikis vaiky ir suaugusiyju
sveikatai yra skirtingas ir priklauso nuo fizinio aktyvumo apimties ir sveikatos rodiklio.
Nepakankamas paaugliy fizinis aktyvumas yra vienas i§ létiniy ligy rizikos veiksniy ir turi

tendencija iSlikti saugus.
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Kaip teigia Mickeviciené ir kt. (2006) pasaulio sveikatos organizacija 2002 m.
kasmetiniame praneSime (World Health Report, 2002) pranesa, kad pasaulyje fizinis
neaktyvumas kasmet tampa apie 1,9 min. mirciy prieZastimi. Pasaulyje 10-16 proc. krities,
gaubtinés Zarnos vézio, diabeto susirgimy ir 22 proc., Sirdies sutrikimy nulemia fizinis

pasyvumas.

Huhman, Potter, Nolin, Piesse, Judkins, Banspach, Wong (2010) nurodo, kad reguliari
fizin¢ veikla yra svarbi optimaliai Sirdies kraujagysliy veiklai, palaikant normaly kiino svorj.
JAV paaugliy fizinis aktyvumas néra pakankamas ir su amziumi turi tendencija vis mazeéti.
Autoriai pazymi, kad teigiamas jaunimo poziiiris i fizinj aktyvuma gali garantuoti jiems aktyvy

gyvenimo biida.

Kaip teigia Small (2001), Currie, Gabhainn, Roberts, Smith ir kt. (2005) kiekvienas
paauglys turi uzsiimti kasdieniniu fiziniu aktyvumu. Norint palaikyti gera sveikata reikia
minimaliai sportuoti 20 — 30 minuéiy per diena, pasirenkant vidutinio intensyvumo aerobing
veikla (vazing¢jimas dviraciu, vaik$cCiojimas, bégiojimas, plaukimas ar Zaidimai su kamuoliu)
maziausiai tris kartus per savaitg. Autoriai pabrézia, kad $i fiziné veikla turéty testis deSimt

minuciy du — tris kartus per diena.

Skurvydas ir kt. (2008) parengé Lietuvos gyventoju 2008 — 2020 fizinio aktyvumo
skatinimo strategijos uzdavinius. Kuriais siekiama: 1) [tvirtinti gyventojy fizinio aktyvumo
skatinimo valdymo modelj; 2) Skatinti Lietuvos gyventojuy fizinj aktyvuma, sudarant palankias
aplinkos salygas; 3) Populiarinti fizinj aktyvuma jvairiuose gyventoju sluoksniuose ir siekti, kad
fizinis aktyvumas tapty bendrosios kultiiros dalimi; 4) Gerinti kiino kultiros dalyko kokybg
Svietimo ir ikimokyklinio ugdymo istaigose; 5) Periodiskai vertinti gyventoju fizinio aktyvumo,
fizinio tinkamumo ir su jais susijusiy sveikatos problemuy pokycius; 6) Plétoti su fiziniu
aktyvumu susijusius zmogiskuosius iSteklius. Daugelio Saliy pagrindinio ugdymo programose
kiino kultiira ir sveikatos ugdymas néra laikomi lygiaverciu dalyku tarp kity bendrojo lavinimo
dalyky, moksleiviams nesudarytos tinkamos fizinio aktyvumo salygos; nedaug moksleiviy 1
mokykla eina pésCiomis arba vaziuoja dviradiu nes, tévai néra tikri dél jy saugumo; fizinis
aktyvumas konkuruoja su tokiomis laisvalaikio praleidimo formomis kaip TV, internetas,
kompiuteriniai zaidimai; didéja motorizuoto transporto populiarumas; mazéja dalyvavimas
tradicinése sporto Sakose, o didéjantis privaciy sveikatingumo centry skaicius ne visada yra

prieinamas visiems gyventojams.

Kai judama per mazai, raumeninio audinio tobuléjimas gali atsilikti nuo skeleto augimo.

Silpni raumenys neislaiko stuburo reikiamoje padétyje, todél gali atsirasti laikysenos sutrikimuy.
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Mokinio organizme hipokinezija gali sukelti labai daug pakenkimy — nuo adaptaciniy
fiziologiniy 1ki patologiniy. 1§ pradziy dél judéjimo trikumo organizmas fiziologiskai
persitvarko ir prisitaiko, taciau ilgainiui sumaz¢ja bendrasis organizmo nespecifinis atsparumas,
grei¢iau nuvargstama atliekant fizini darba, sumazéja vegetaciniy funkcijy galimybes, atsilieka
jud¢jimo jgudziy ir fizinio vystymosi procesai. Sédimas darbas apsunkinama Sirdies ir
kraujagysliy sistemos darba, ypaC apatiniy galtiniy, dubens srityje. Per mazai judant retéja
kaulinis audinys, padidéja kauly laziy tikimybé, atsiranda nugaros skausmai. Mazg¢ja nervy
sistemos tonusas, suglemba raumenys, maz¢ja judesiy amplitudé, prastéja aerobiné iStvermé.
Mazai judant did¢ja psichoemociné jtampa, sunkiau jveikiamos stresinés situacijos. Jauny

zmoniy fizinés veiklos ribojimas gali sukelti emocinj stresa, atsirasti baimeés jausmas, itampa

(Juskeliene, 2006).

Anot Gasparkienés, Labanausko (1967) dél judéjimo stokos zmogaus raumenys pradeda
nykti, silpnéti — atrofuojasi. Kartu silpnéja ir vidaus organy, kurie apripina dirbanéiuosius
raumenis deguonimi ir maisto medziagomis, veikla. Sumaz¢jus fiziniam aktyvumui, pradeda
silpnéti Sirdies raumuo, kvépavimo bei virSkinimo organai, vidinés sekrecijos liauky veikla.
Sportuojan¢iy ir nesportuojanciy moksleiviy fizinis iSsivystymas skiriasi. Sportuojantys
paaugliai yra stambesni, sveikesni ir Zymiai pajégesni uz nesportuojancius. Fizinis lavinimas,
visa fiziné veikla ne tik stiprina mokiniy sveikata, bet ir gerina mokymasi. Ji reikalinga ne tik
sveikiems, geros sveikatos paaugliams, bet ir silpnesniems. Dél ligos mokiniai maziau juda ir tai
neigiamai veikia ju vystymasi, taciau silpnesnés sveikatos mokiniams ypatingai naudinga aktyvi

fiziné veikla.

Ratliffe (1998), Sweeney, Gutierrez (2002), Craig, Grealy, Lee (2000) nurodo fizinio
pasyvumo pasekmes vaiky organizmui: mazas fizinis aktyvumas lemia judesiy koordinacijos,
regimojo ir vestibuliarinio analizatoriy, kinestetiniy, kinetiniy, proprioceptiniy jusliy silpima,
zmogus pradeda sunkiau valdyti savo kiina; ilgalaikis arba nepakankamas fizinis pasyvumas
iSbalansuoja natdralius organizmo biologinius ritmus, zmogus nepailsi, ryskéja vangumas,
apatija, emocijy sutrikimai; mazéja bendrasis organizmo darbingumas ir keiciasi organizme
esanciy skysciy balansas, organizmo sunaudojama pagrindiné energija maz¢ja 10 — 20 procenty;
stebimas liemens srities raumeny silpnumas silpnina vidaus organy raumeny itampa, tampa

1Svarzy formavimosi prieZastimi.

Irodyta, kad fizinis aktyvumas apsaugo nuo kauly trapumo bei judéjimo traumy. Fizinis
aktyvumas derinamas su teisingai subalansuota mityba yra puikus biidas ilgam atsisakyti
virSsvorio. Fizinis aktyvumas suSvelnina sanariy skausmus bei sumazina jud¢jimo organy

sutrikimus. Taip pat irodyta, kad fizinio aktyvumo déka sumazéja nerimas, baimé, miego
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sutrikimai ir lengva depresija. Judéjimas gali uzkirsti kelia ir sunkios depresijos atsiradimui
(Thool, 2006).

Miisy nuomone didinti fizini aktyvuma galima: mokykloje ar darbe; kelyje (&jimas
pésciomis ar vaziavimas dvira¢iu | mokykla ar darba ir pan.); namie (jvairlis namy ruosSos
darbai); laisvalaikiu (sportas, rekreaciné veikla). Fiziniai kraiviai turi didele reikSme tiek
palaikant, tiek mazinant kiino masg. Be energijos sanaudy fizinio kriivio metu ju papildomai
sumaz¢ja ir atsigavimo metu. Reguliariis fiziniai kriiviai padeda reguliuoti apetita, kuris iSlygina

balansa tarp energijos poveikio ir suvartojimo.

Tyrimais jrodyta, kad tinkamas judéjimo aktyvumas stimuliuoja organizmo procesus,
tobulina termoreguliacija, didina nespecifini organizmo pasiprieSinima mikrobams ir
nepalankiems iSorés veiksniams. Did¢ja kiino koordinacija, o tai padeda iSvengti jvairiy traumy.
Mokiniams judant, skatinamas pagrindiniy fiziniy ypatybiy — jégos, greitumo, iStvermeés ir kt. —
formavimasis, didinamas didziyjy galvos smegeny pusrutuliy zievés tonusas. Fizinis aktyvumas
padeda reguliuoti kraujo spaudima, mazina pavojy susirgti iSemine Sirdies liga, mazéja nutukimo
pavojus. Geriau j{sisavinamas kalcis, geréja kauly mineralizacija, létinamas osteoporozés
vystymasis. Fiziniai pratimai greitina regeneracinius, plastinius procesus, daugiau deguonies
prisotina krauja, stimuliuoja organizmo apsaugos galimybes ir taip greitina sveikima

(Proskuviené, 2004).

Manoma, kad bet kokia raumeny veikla stimuliuoja lasteliy protoplazmoje esanciy
nukleininiy rigs¢iy ir baltymy sintezg. Tai skatina organizme susikaupusiu energetiniy atsargu
sunaudojima. Tuo paciu aktyvinamas maisto medziagy isisavinimas. Tai skatina raumeny
augima ir energijos atsargy kaupima. Fiziniy pratimy poveikyje pageré¢ja jaudinimo ir slopinimo
pusiausvyra, nuo kuriy didzia dalimi priklauso viso organizmo gyvybiniai procesai, tolimesné jo
egzistencija. Taip pat pageréja centrinés nervy sistemos plastiSkumas, sugebéjimas prisitaikyti

prie naujy gyvenimo situacijy, ivairios darbinés veiklos (Nauzemys ir kt, 2000).

Misuy nuomone vaikas i§ prigimties yra fiziSkai silpna, jautrios sielos biitybé. Todél
bitina sudaryti palankias salygas vaikui fiziSkai tobuléti, visaip skatinti jo fizines galias, kurti
palankia aplinka. Bitent sveika gyvensena, pilnavertis ir prasmingas fizinis ugdymas, kai
stiprinamas ne vien kiinas, bet saugoma ir sveikata — yra bitini siekiant iSugdyti darbinga Zzmogu
ir kiirybingg asmenybe. Turime kuo uoliau riipintis kiino gyvybingumu, jo fiziniu statusu,
sudaryti palankias salygas vaiko gerai fizinei raidai. Kiekvienos kiino kultiiros pratybos — tai visy

pirma sveikatos stiprinimo ir organizmo gridinimo valandé¢lé.
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1.2. Mokiniy sveikata ir organizmo ypatumai

Sveikata — asmeninis kiekvieno zmogaus turtas. Ja lemia paveldéjimas, fizinés, socialinés

ir ekonominés aplinkybés, o daugiausia — paties zmogaus elgesys (Zaborskis ir kt,1996).

Anot Adaskevicienés (2004) sveikata — visiska fiziné, dvasiné ir socialiné gerové, o ne tik

ligos ar negalios nebuvimas.

Kaip teigia Armoniené (2007), Skurvydas (2001) kad zmogus jaustusi sveikas jam reikia:
prigimtinés fizinés sveikatos, prieglobsCio, nuolatiniy pajamy, sveikos socialinés aplinkos,
mégstamo darbo, galimybés mokytis, tinkamos mitybos, sveikos ekologinés aplinkos bei
galimybés sportuoti. Manoma, kad Zmogaus sveikata tik 10 proc. priklauso nuo mediky
pagalbos, 0 90 proc. — nuo gyvenimo biido. Blogos ekonominés ir socialinés salygos nepalankiai
veikia Zmogaus sveikata, o pirmiausiai pazeidzia vaikus. Taciau Jociuté, Zaborskis (2000)
atskleidzia nuomong, kad taip pat reikéty prisiminti ir biologiniy veiksniy reikSme. Daugelio
sveikatos stiprinimo mokykly patirtis parodé, kad daugiausia rezultaty pasiekiama gerinant
moksleiviy zinias apie sveikata, ugdant sveikos gyvensenos jgidzius, skatinant moksleivius

rinktis sveikatai palanky elgesi.

Poskuvienés (2004) teigimu sveikata — vienas svarbiausiy zmogaus laimés komponentuy,
viena didZiausiy vertybiy. Sveikata yra tai, kaip atskiras individas ar jy grupé sugeba jgyvendinti
savo tikslus bei patenkinti poreikius ir kaip geba keisti ir valdyti aplinka. Todél sveikata yra
kasdienio gyvenimo Saltinis, o ne gyvenimo tikslas; ji apima ir socialinius, ir asmeninius
iSteklius, ir fizines galimybes. Gera sveikata leidzia Zzmonéms gyventi visaverti gyvenima, kuris
reiSkia daug daugiau nei biologinis kelias nuo gyvenimo pradzios iki mirties. Gyvenimas —
nuolatin¢ fiziniy, psichiniy, intelektiniy, emociniy, dvasiniy, socialiniy, ekonominiy ir kity
aspekty raida. Sveikata — viena pagrindiniy Zmogaus gero gyvenimo salyga. Sveikata lemia Sie

pagrindiniai veiksniai:

1. Paveldimumas (genetika), biologiniai organizmo ypatumai. Sveikata nuo
paveldimumo priklauso apie 20 proc. Paveldimy ligu yra daug, jos iSgydomos retai, todel vaiky
sveikatai gerinti daugiau galimybiy yra veikiant kitas tris veiksniy grupes.

2. Aplinka — fiziné ir socialiné. UZterStas oras, vanduo, dirvoZemis, maisto
produktai, nepalanki fizin¢ ir psichologiné¢ aplinka mokykloje ir pan. daro neigiama itaka
sveikatai.

3. Zmogaus gyvenimo biidas.

4.  Medicinos pagalbos lygis ir prieinamumas teigia autoré.
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Dabar egzistuoja labai daug sveikatos apibrézimy, Jakusovaité (2001) pateikia sveikatos

savokos apibrézimo modelius:

Medicininis, arba funkcinis, modelis. Tai toks sveikatos apibrézimas, kuriame
akcentuojami tik medicininiai sveikatos pozymiai ir charakteristikos. Sveikata suprantama kaip
ligos, jos simptomu nebuvimas, o fiziologinés funkcijos ir organizmo sistemy saveika

apibtidinama tik mediciniskai.

Biocheminis modelis. Sveikatos savoka apima medicininius arba biologinius pozymius.
Sveikata suprantama kaip organiniy ir funkciniy sutrikimy nebuvimas, kai Zmogus subjektyviai
jauciasi sveikas. Pabréziama gamtiné Zmogaus prigimtis ir biologiniy désningumy reikSmeé

zmogaus veiklai bei sveikatai.

Biosocialinis modelis. Sveikatos savokos turinys apima biologinius ir socialinius
pozymius, ju tarpusavio vienove, taciau prioritetiné reikSmé skiriama socialiniams poZymiams.
Siame modelyje paprastai sveikata apibréziama tokiais demografiniais rodikliais kaip
sergamumas, mirtingumas, vidutiné¢ gyvenimo trukme, invalidumas, savizudybés, nuzudymai,
nelaimingi atsitikimai, nusikalstamumas, piktnaudziavimas alkoholiu, rikymas ir t.t. Siame

modelyje apibréziama ne sveikata, o kas ji néra.

Vertybinis socialinis modelis. Sveikata yra didziausia Zmogaus vertybé, biitina
visaverCiam gyvenimui, visapusiSkai saviraiSkai. Sveikata taip pat yra viena i$ preliminariy bet
kurios visuomenés egzistavimo salygy. Zemas sveikatingumo lygis, daZnas sergamumas
nepageidautini visuomenéje jau vien dél to, kad liga neleidzia zmogui atlikti jo socialinio

vaidmens. Sveikata yra visiSkos fizinés, psichinés socialinés gerovés biisena.

Individo sveikata — nusiskundimas, patologiniais pozymiais, vaisty vartojimas ir ligos

pozymiai, nurodo autoreé.

Anot Sveikausko (2008) iSugdyti sveika, stipry, gerai fiziskai ir psichikai i§sivys¢iusi
zmogy yra didZiulis menas ir mokslas. Vaikuy sveikata labai priklauso nuo mitybos, materialiniy
gyvenimo salygy, darbo ir poilsio rezimo, ekologijos, tévy ir paciy vaiky pozilirio | savo
sveikata. Vaiky sveikata lemia tévy ir pedagoguy saveika ugdymo metu, fizinis aktyvumas,

psichologiniai veiksniai, asmens higiena, ugdymo aplinka.

Kaip teigia Vaitkevicius, Griniené ir kt. (2001) mokiniy sveikata vertinama remiantis 1)
mokiniy pagrindiniy organy ir sistemy veiklos biikle; 2) organizmo atsparumo neigiamiems
faktoriams duomenimis; 3) létiniy ligy buvimu ir nebuvimu; 4) fizinio iSsivystymo lygiu; 5)

mokinio sveikatos jtaka mokymo programos isisavinimui.
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Remiantis Miliunienés ir kt. (2009) tyrimo duomenimis yra pakankamai daug mokiniy,
kurie savo sveikata mano esant nepakankamai gera. Tai galima sieti su nepakankamu mokiniy
poreikiu riipintis savo fiziniu aktyvumu, subalansuoti mityba ir ipro¢ius. Zinoma, augantys
i$silavinimo reikalavimai, Seimoje propaguojami netinkami mitybos, miego ir kiti iprociai, kaip
zmogaus socialiniy salygu (tévy bedarbysté¢ ar per didelis uzimtumas, biisto, gyvenamosios

vietos, sveikatos apsaugos ir kt. Problemos) iSdava, nepadeda formuoti sveiko Zmogaus.

Kaip teigia Griniené ir kt. (2009) Vaiky ir paaugliy fiziniam vystymuisi daug itakos turi
ju sveikata, Seimos socialiné padétis, ugdymo sveikatos aplinka . Paauglystés periodo pradzia,
eiga ir trukme¢ salygoja genetinés ir socialinés priezastys, todél jo trukmé labai individuali.
Paauglystés periodas daznai yra vadinamas ,,sunkiu®, ,,pereinamuoju®, ,kritiniu“, ,,brendimo*.
Autor¢ pabrézia, kad paauglystés periodas prasideda berniukams 13 — 16 mety, o mergaitéms 12
— 15 mety. Paauglystés metais kinta neuroendokrininiai reguliaciniai mechanizmai, organy ir ju
sistemy sandara. Galutinai susiformuoja smegeny zieve, susidaro nauji neurologiniai ir zieveés
sri¢iy asociaciniai rySiai. Galvos smegeny zieveje, pagumburyje, pasmegeningje liaukoje
atsiranda misriy liaukiniy nerviniy lasteliy. Paaugliui augti ir bresti didele jtaka turi SeSi
pasmegenines liaukos priekinés dalies gaminami hormonai. D¢l skydliaukés hormony poveikio
gerokai suintensyvéja medziagy apykaita. Padidéjusi hormony gamyba skatina kauly ir lytiniy
liauky augima. Paauglystés periodu intensyviai augant raumeny masei, kuri kasmet padidéja 3 —
4 kartus, ir didéjant raumeny fiziniam aktyvumui, daug itakos turi antinksCiy gaminami

gliukokortikoidai, kurie reguliuoja angliavandeniy apykaita.

Vaitkevicius (2005) pazymi, kad augimo tempai paauglystéje mergaitéms paspartéja 12 —
ais gyvenimo metais, o berniuky 12- 13 — ais gyvenimo metais. PanaSts yra ir kiino masés
augimo tempai. Berniukai auga vidutiniskai dvejais metais ilgiau. Vaiko svorio pricaugio pikai
seka paskui tigio pikus. Sio laikotarpio pradZioje dél morfologiniy ir funkciniy neuroreguliaciniy
bei humoraliniy mechanizmy persitvarkymo laikinai pakinta paaugliy organizmo jvairiy daliy,
organy ir ju sistemy vystymosi tempai. Labai intensyviai auga kojos: didéja péda, blauzda ir
Slaunis. PanaSiai auga ir rankos: ilgéja plastaka, paskui dilbis ir zastas. Véliau ugis didéja
grei¢iau augant liemens kaulams. Ilge¢ja ir platéja paauglio galva, labiau atsiki$a smakras, ryskéja
veido bruozai. D¢l disproporcijos laikinai sutrinka judesiy koordinacija. Paauglystés periodu
tobuléja jvairiy smegeny daliy tarpusavio rysiai ir veikla, Siuo laikotarpiu ardomi seni nervy
sistemos rySiai ir kuriami nauji, sumazéja centrinés nervy sistemos dirglumas. Nustatyta, kad
sportuojanciy paaugliy tgis ir kiino masé yra didesni, platesné krutinés lasta ir keliy sanariai.
Autoriai pastebi pagreitéjusi zmogaus augima bei ankstesni brendima, kuris vadinamas

akceleracija. Tyrimy duomenys rodo, kad Siuolaikiniai paaugliai pagal fizinio i$sivystymo
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duomenis atitinka dviem metais vyresniy paaugliy, gyvenusiy Sio amziaus pradzioje. Vyrauja
toks paaugliy tipas: peciai Siek tiek praplatéjo, kriitiné tapo gerokai platesné, pailgéjo kojos.
Akceleracija paveiké paaugliy kiino matmenis, lytinj brendima bei fizines ypatybes. Siuolaikiniai
paaugliai gerai fiziSkai i$sivystg, ju kraujo apytakos ir kvépavimo sistemy funkcinés galimybeés
yra gerokai maZesnés. Si poZzymi specialistai aiskina sumazéjusiu judéjimo aktyvumu. Paaugliy
kraujo apytakai biidinga tai, kad, esant intensyviai raumeny veiklai, jos adaptacinés galimybés
fiziniams kriiviams daug mazesnés nei jaunuoliy ar suaugusiy Zzmoniy. Kraujo apytakos sistema
néra ekonomiska, paaugliai sunkiau toleruoja fizinius kriivius, yra rizika ,,persitempti“ net ir
esant maziems fiziniams kriiviams. Kai fizinis kriuvis didinamas pamazu, kraujotakos sistema
spéja prisitaikyti ir apriipinti dirban¢iuosius organus krauju. Jei fizinis kravis paauglystéje didéja

per greitai ir tokie kruviai kartojasi daznai, gali atsirasti patologiniy reiskiniy.

Paaugliy Sirdies pajégumas, lyginant su jaunesniais vaikais, padid¢ja, sumazéja Sirdies
susitraukimy daznis apie 70 — 80 karty per minutg. D¢l to paaugliai gali pakelti didesnius fizinius
kriivius. Geresnis Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy prisiderinimas prie fiziniy
kriiviy, grei¢iau paaugliai atsigauna po fizinio kriivio. Kvépavimas létesnis, jo daznis apie 16 —

18 karty per minute, o gyvybiné plauciy talpa apie 3500 cm® (Juskeliené, 2003).

Sveikatos statistikos duomenys rodo vis prastéjan¢ia mokiniy sveikatos bikle. Didziausia
dali sergamumo sudaro kvépavimo organy ligos, padaugéjo laikysenos sutrikimy mokyklinio
amziaus vaiky grupése. Per deSimtmeti padidéjo sergamumas nervy sistemos ir jutimo organy

ligomis, jungiamojo audinio ir skeleto raumeny ligomis.

Anot Vaitkeviciaus (2005) dazniausiai vaiky sveikata nustatoma, atsizvelgiant | kokia
nors liga, reCiau — analizuojant organizmo ir jo sistemy funkcini pajéguma: kaip jis atitinka
amziy, kaip kinta fiziologiniai rodikliai augant, ar vaikai yra linke sirgti Gmiomis ligomis,
adaptacines savybés. Sveikuy, gerai i$sivysciusiy, neturin¢iy jokiy defekty ir funkciniy sutrikimy,
pasiZyminciy geru organizmo atsparumu, retai serganciy ir priklausanciy I sveikatos grupei,
mokiniy vidutiniskai yra apie 43 proc. Mokiniy neserganciy jokia létine liga, bet turin¢iy kokiy
nors funkciniy organizmo sutrikimy ar kiino defekty, netrukdanciy kasdienei veiklai (daznai
serganCiy iminémis ligomis, persirgusiuy sunkiomis infekcinémis ligomis, nutukusiy, menko
fizinio pajégumo, sutrikusios regos, netaisyklingos laikysenos, nedarnaus augimo ir t.t), taip pat
ty, kuriems gresia rizika susirgti kuria nors liga, yra apie 46,6 proc. Tokie mokiniai priskiriami II
sveikatos grupei. Moksleiviy, serganc¢iy jvairiomis létinémis ligomis, kurios yra kompensuotos,
turin€iy fiziniy truokumy, liekamyjuy reiskiniy po traumy, bet neturiniu rySkiy motorinés
funkcijos sutrikimy, galin€iu normaliai prisitaikyti prie darbinés veiklos ir jvairiy gyvenimo

salygu yra vidutiniskai apie 9,1 proc. Jie priskiriami 111 sveikatos grupei.
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Anot Juskelienés (2007) vaiko susirgimy Gmiomis ligomis daznai yra svarbus imuninio
reaktyvumo rodiklis. Vaikai, tmiomis ligomis (kvépavimo taky infekcijomis, LOR,
infekcinémis, virskinimo, Slapimo organy ir kity sistemuy ligomis) sergantys keturis ir daugiau
karty per metus, laikomi daZznai serganciais, jy imuninis reaktyvumas yra prastas. Moksleiviams
labai budingi ivairiis psichosomatiniai negalavimai (galvos skausmas, svaigimas, nerviné itampa,
irzlumas, nemiga, silpnumas, greitas nuovargis, nuovargis i ryto, Sirdies plakimas, prastas
apetitas). Tokius negalavimus patiria 65,0 proc. moksleiviy; 47,4 proc. karta per savaitg ar

dazniau skundziasi dviem ir daugiau i$ auksciau iSvardinty negalavimy.

Skurvydas (2001) isskiria sveikata silpninancias priezastis: narkotiniy medziagy bei
alkoholio vartojimas; per didelis informacijos srautas; susijgs su mokslo ir technologijos
pazanga; karai, kurie sukelia Zmonéms stresa; miesto gyventoju daugéjimas; technokratinio

mastymo vyravimas; nesveikas maistas; uzterSta aplinka; judéjimo stoka.

Lietuvoje, kaip ir kitose Salyse, daugéja turinCiuy antsvori ir nutukusiy paaugliy. Per
didelis kiino svoris yra vertinamas kaip vienas svarbiausiuy rizikos veiksniy labiausiai
paplitusioms létinéms neinfekcinéms ligoms (hipertonijai, stenokardijai, miokardo infarktui,
cukriniam diabetui, stuburo ir sanariy patologijai ir kt.) atsirasti. Per didelis kiino svoris
nuvargina raumenis, per daug apkrauna sanarius, jie grei¢iau susidévi, didesnis kriivis tenka
Sirdziai bei kitiems vidaus organams. Kiino svoris priklauso nuo genetiniy faktoriy, todél
polinkis nutukti gali biiti paveldimas. Turi reik§més ir jvairlis medziagy apykaitos sutrikimai,
endokrininés sistemos ligos. Taiau dazniausios nutukimo priezastys — persivalgymas ir per
mazas fizinis aktyvumas. Nutuke¢ paaugliai, kritiSkai pradéje save vertinti, vengia kiino kultiiros
uzsiémimy, nes neretai i$ ju bendraamziai Saiposi, tyc¢iojasi. Tai labai neigiamai veikia zmogaus
asmenybeg, savgs vertinima. Manoma, kad nutukusiy vaiky fizinio aktyvumo didinimas yra

bitinas kontroliuojant ju svori (Proskuviené, 2004).

Kaip teigia Zilinskiené (2003) paplitus pasyviam gyvenimo budui, pasireiske ir jo
pasekmeés. IStirta, kad paaugliy organizmas labai sunkiai pakelia nejudruma, todel ypac¢ paplito
Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos. Joms atsirasti, be tokiy veiksniy, kaip nervinis i§sekimas,
per didelis svoris, rikymas, nemazai jtakos turi nepakankamas fizinis aktyvumas, kuri salygoja
ne tiek laisvo laiko stoka, kiek nenoras fiziskais sportuoti. Dél paplitusiy pasyviu laisvalaikio
formy mokiniams gresia hipokinezés pasekmés: nuovargis, sumazgjgs, ypac pavasari,
darbingumas. Sutrikus augancio organizmo funkcijy reguliavimo mechanizmui, sulétéjus kai
kuriems judéjimo jguidziams, moraliniy ir valios savybiy formavimuisi dél nepakankamo fizinio

aktyvumo sulété¢ja harmoningas paaugliy vystymasis. Atsiranda kiino sudéjimo ir laikysenos
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trukumai. Atsiranda dél to, kad pirmiausia neatitinka organizmo augimo tempai ir salygos,

kuriomis jie vystosi.

Viena pagrindiniy mokyklinio amziaus vaiky sveikatos problemy yra kiino laikysenos
sutrikimai. Sio sutrikimo didéjimo tendencija siejama su per mazu fiziniu aktyvumu, dideliais
statiniais kruviais kauly ir raumeny sistemai. ISsivysto skoliozé, kurios pagrindinis poZymis yra
Sonkauliné¢ kuprelé, nustatoma net 16 proc. mokiniy taip pat asimetrinés laikysenos, kuri
pasireiskia talijos trikampiy, menciy, peciy juostos asimetrija, yra apie pusé vaiky. Manoma, kad
koreguoti laikysenos sutrikimus paauglystéje yra pakankamai sunku arba net nejmanoma, dél
pakankamai sukauléjusio stuburo. Netaisyklinga kiino laikysena — vienas labiausiai paplitusiy
vaiky kauly ir raumeny sistemos sutrikimuy: 25-30 proc. Lietuvos moksleiviy diagnozuojama
ydinga laikysena, 6-8 proc. — skoliozé. Statistikos duomenys rodo, kad laikysenos sutrikimy
daugéja, ju amzius ,jaunéja“. Netaisyklinga laikysena iprasta laikyti ,,mokykline* liga. Ji
dazniausiai nustatoma 11-15 mety paaugliams, kai yra jau pakankamai ryski. Laikysenos
pablogéjimas tiesiogiai priklausé nuo statinio krivio dydzio, t.y. nejudriu uzsiémimu kiekio ir
trukmés. Esamas mokymosi rezimas neigiamai veikia moksleiviy fizinj iSsivystyma ir funkcing
organizmo biklg. Jie pabrézia, kad didzigja gyvenimo dali vaikai praleidzia sédédami
mokykloje, ruosdami pamokas, zitirédami televizoriy. Autoriy manymu, statiné itampa blogina
mikrocirkuliacija, hemodinamika, nerviniu procesu aktyvuma bei vegetaciniy funkciju

reguliacija (Juskeliené, Dailidiené, 1999).

Armoniené (2007) nurodo, kad ypa¢ didelis Suolis pastebimas 2000 — 2002 metais.
Profilaktiniy patikrinimy duomenys rodo laikysenos sutrikimy did¢jimo tendencija. Daugéja
mokiniy, turinéiy Sirdies ir kraujagysliy sistemos sutrikimy. [ pagrinding kiino kultiros grupe
2005 — 2006 m.m. buvo priskirti 64 proc. mokiniy, 29 proc. priskirti { parengiamaja grupe, 3,6
proc. mokiniy paskirti | specialigja medicining kiino kultiros grupg. 42,8 proc. susirgimy sudaré
kauly ir raumeny sistemos sutrikimai ar ligos: tai laikysenos sutrikimai, kriitinés lastos
deformacijos, ploks¢iapadyste, skoliozés. Moksleiviy laikysenos sutrikimy skaiCius siejamas su
nepakankamu fiziniu aktyvumu, dideliais statiniais kraviais kauly — raumeny sistemai dél to, kad
ilga laika tenka seédéti mokantis, asimetriné ar ydinga laikysena laikoma ,,mokykline patologija“.
Tarp ligy vyrauja sinusinio ritmo sutrikimy, mineralinio voztuvo prolapso (MVP), Sirdies tizesiu
ir kity ligy diagnozés. AukStesniyju klasiy mokiniams biidingi ivairis psichosomatiniai
negalavimai: galvos skausmas, nerviné jtampa, nuovargis i§ ryto, daznesnis Sirdies plakimas,
prastas apetitas. Kasdien arba nors karta per savaitg¢ tokius negalavimus patiria apie 65 proc.

mokiniy.
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2.Skyrius. MOKSLEIVIU POZIURIO | FIZIN] AKTYVUMA IR SVEIKATA
REZULTATU LYGINAMOJI

2.1 Tyrimo metodika

Darbe buvo taikyti Sie tyrimo metodai:

. Anketiné apklausa

° Matematiné statistika

Anketinés apklausos biidu nustatytas Siauliy bendrojo lavinimo mokykly mokiniy
fizinio aktyvumo, jo budy ir formy, fizinj aktyvuma skatinan¢iy veiksniy ir pozitrio i savo

sveikata pokyciai per 2007 — 2009 mokslo metus.

Anketa sudaré socialiniy — demografiniy kintamyjy blokas (duomenys apie moksleiviy
Iyti, klaseg, trimestro jvertinima) ir pagrindiné dalis — diagnostiniy kintamyju blokas. Si bloka
sudaré sveikatos, fizinio aktyvumo ugdymo formos, biidai, laisvalaikio praleidimo formos, kiino
kultiiros pamoky vertinimo, fizinio i$sivystymo duomeny skalés. Skalg sudaré 25 klausimai, i$ ju
16 uzdaro tipo ir 9 — atviro tipo klausimai. Anketa sudaré darbo autore, nagrinéjant literatiiros

Saltinius apie moksleiviy fizini aktyvuma, juy sveikatos ypatumus, (Zr. I priedas).

Matematinés statistikos metodai. Tyrimo rezultatams apdoroti taikyta kompiuteriné
SPSS 11,5 for Windows programa. Duomenims jvertinti buvo skaiciuojami dazniai iSreiksti

procentais, aritmetinis vidurkis ir procenty skirtumo patikimumas.

2.2. Respondentai

2007 metais tyrime dalyvavo 81 mokinys i§ bendrojo lavinimo mokykly: Siauliy
Rékyvos pagrindinés mokyklos, Lieporiy vidurinés mokyklos ir Didzdvario gimnazijos. Tyrime
dalyvavo 44 berniukai ir 37 mergaités. Tyrimas buvo atliekamas 8-11 klasése.

2009 metais tyrime dalyvavo 144 mokiniai i§ Siauliy Rékyvos pagrindinés ir Lieporiu
gimnazijos. Tyrimas buvo atliktas 5 — 11 klasése.

24



60+

50+

40-

O Vaikinai
@ Merginos

30+

20+

NN NN NN

10+

2007 m. 2009 m.

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

1 pav. Mokiniy lytis, proc.

Daugiau kaip pusé (54,3 proc. ir 56,9 proc.) 2007 — 2009 mokslo metais anketingje

apklausoje dalyvavusiy respondenty buvo vaikinai (1 pav.).

05 klasé *
86 klasé *
M 7 klasé *
klasé *
@9 klaseé *
M 10 klasé **
B 11 klasé *

2007 m. 2009 m.

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, kur * - p >0.05, ** p < 0.05.

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal klases, proc.
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2 paveikslélyje pateikiamas respondenty pasiskirstymas pagal klases. Antraisiais tyrimo
metais pastebimas statistiSkai patikimas sumazéjimas (23,8 proc.) tarp tiriamyjy, besimokanciy
10 klaséje (p < 0.05). 2007 metais anketingje apklausoje dalyvavo 8 — 11 klasés mokiniai.
Dauguma respondenty (74 proc.) dalyvavusiy tyrime buvo i§ astunty ir deSimty klasiy. 9 klasés
respondenty buvo kiek maziau (22,2 proc.). 2009 tyrimo metais i anketing apklausa buvo jtraukti
ir zemesniyju 5 — 7 klasiy mokiniai , kurie sudaré (46,6 proc.) tiriamyjy. Respondenty skai¢ius
klasése pasiskirsté panasiai tolygiai apie 16 proc. Vienuolikty klasiu moksleiviai kaip ir 2007

metais anketinio tyrimo metu sudaré mazuma.
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2.3. Moksleiviy fizinio aktyvumo tyrimo rezultatai

Respondenty atsakymai | anketoje pateiktus klausimus leido surinkti ir palyginti dvieju
2007 — 2009 mety tyrimo duomenis, jvertinti ir nustatyti tiriamyjy pozitrj i fizini aktyvuma kaip
sveikata stiprinantj veiksnj. Tyrimo duomenys leido nustatyti moksleiviy fizinio aktyvumo buidus

ir formas ju kasdieninéje veikloje.

100
80
60
40
20

74,3

2007 m.

Taip ONe ONezinau

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

3 pav. Respondenty nuomoné ar kiino kultiira ir sportas gali pakeisti Zmogaus gyvensenos jpro¢ius,
zmogus tampa sveikesnis, proc.

pakeisti Zmogaus gyvensenos ipro¢ius ir Zmogus tampa sveikesnis (3 pav.). Siam teiginiui 2007
tyrimo metais pritaré net (86,4 proc.) mokiniy. Keli procentai mokiniy mané priesingai, jog kiino
kultiira ir sportas neturi itakos Zmogaus gyvensenos {pro¢iams, o (11,1 proc.) mokiniy savo
nuomonés nepateiké, atsakydami i klausima ,,nezinau®. 2009 metais (12,1 proc.) iSaugo mokiniy

skaicius nepritarianciy ir nepanorusiy nurodyti savo nuomonegs i pateikta teigini.
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Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

4 pav. Kaip daznai moksleiviai kreipia démesj i bendraamziy replikas dél uzduoties neatlikimo kiino
kulttiros pamokose , proc.

Pirmaisiais tyrimo metais net (65,4 proc.) respondenty nurodé, jog niekada nekreipia
démesio | bendraamziy replikas dél uzduoties neatlikimo kiino kultiiros pamokose (4 pav.),
retkarCiais démesj | bendraamziy replikas kreipé beveik tre¢dalis mokiniy. Keli procentai
moksleiviy nurod¢, jog jiems tenka daznai ar labai daznai kreipti démesi | bendraamziy replikas.
Lyginant tyrimo duomenis paaiské&jo, kad 2009 metais moksleiviams dazniau teko girdéti
bendraamziy replikas kiino kultiiros pamokose. Per du mokslo metus niekada nekreipianciy
démesio | replikas mokiniy skaiius sumazéjo (14 proc.). Net (47,2 proc.) moksleiviy

pazymegjo, kad kiino kultiiros pamokose juos bendraamziai replikuoja retkarciais arba daznai.
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Kita * 1513’2
FA Seimoje ** Lo ] | 46,9
Treniruotés sporto sekcijose * H—lﬁf 37
Mokyklos sportinis gyvenimas * 3 2pd
Ejimas pés¢iomis { mokykla ir namo * 60, 562'5

Kiino kulttiros pamokos * 8%3,2.3
FA pertraukélés * 1%.3

Manksta prie§ pamokas * 6
Rytiné manksta * 146 21l6

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

02007 m. B 2009 m.

Pastaba. Procenty skirtumy patikimumas, kur * p > 0.05 , ** p <0.01

5 pav. Moksleiviy fizinis aktyvumas kasdieniniame gyvenime, proc.

5 paveiksle pateikiamas moksleiviy fizinis aktyvumas ju kasdieninéje veikloje. Tyrimo
rezultatai parodé, kad moksleiviai fiziniu aktyvumu dazniausiai uzsiima kiino kultiiros pamokose
ir eidami pés¢iomis | mokykla ir namo. 2007 metais moksleiviy fizinis aktyvumas buvo dazniau
pastebimas ju Seimose, net (46,9 proc.) teigé, kad ju Seimos propaguoja aktyvu fizini poilsi.
Antraisiais tyrimo metais $is rodiklis sumazéjo trecdaliu, galime daryti prielaida, kad kasmet
moksleiviy Seimos tampa fiziSkai pasyvesnés (p < 0.01). Palyginus tyrimo rezultatus nustatyta,
kad 2007 metais respondentai dazniau atlikdavo ryting manksta (21,6 proc.) ir treniruotes sporto
sekcijose (37 proc.). 2009 metais atliekanCiy ryting manksta moksleiviy skaicius sumazéjo (7

proc.), o besitreniruojanéiy sporto sekcijose (13,4 proc.).

Kaip teigia Muliarcikas (2003) pagrindiné mankstos nedarymo prieZastis — tai laiko stoka
ir tingéjimas. Moksleiviai nurodo, kad jy pasyvumo $altinis yra finansinés islaidos, t.y. mokomi

sporto klubai ir bureliai.

Antryjy tyrimo mety rezultatai parodé, kad iSaugo moksleiviy doméjimasis mokyklos

sportiniu gyvenimu ir atliekanc¢iy manksta prie$ pamokas.
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FA manes nedomina

Esu atleistas nuo kiino kulttros pamoky
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4-6 dienas per savaitg 38,3

1-3 dienas per savaitg
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Per kiino kulttros pamokas Ll 601

02007 m. @2009 m.

Pastaba. Procenty skirtumo reikSmingumas, p > 0.05.

6 pav. Kaip daznai respondentai uzsiima sportu, proc.

Pirmaisiais tyrimo metais respondentai nurod¢, kad dazniausiai jie sportu uzsiimdavo
kiino kultiiros pamokose ir 4 — 6 dienas per savaitg (6 pav.). 2009 metais uzsiimanciy sportu 4 —
6 dienas per savaite moksleiviy skaicius sumazéjo net (18,9 proc.), taciau moksleiviy, kurie

sportuoja 1 — 3 dienas per savaite skaicius iaugo (11,6 proc.).
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O Patinka kiino kultiiros pamokos B Nepatinka kiino kultiiros pamokos

Pastaba. Procenty skirtumo reik§mingumas, p > 0.05.

7 pav. Ar mokiniams patinka kiino kulttros pamokos, proc.

[ pateikta moksleiviams klausima: ar jiems patinka kiino kultiros pamokos (7 pav.),
didzioji dalis apklausty moksleiviy tiek 2007, tiek 2009 tyrimo metais teigé, jog kiino kultiiros
pamokos jiems patinka. Sie duomenys 2009 metais iSaugo (3,1 proc.) ir tik nedidel¢ dalis

moksleiviy nurod¢, kad kiino kultiiros pamokos jiems nepatinka.

1 lentelé

Veiksniai jtakojantys moksleiviy nepasitenkinimg kiino kultiiros pamokomis

Veiksniai

2007 m. 2009 m.
Nepatinka kiino kulttiros mokytoja Per sunkiis pratimai
Neidomios kiino kultiiros pamokos Neidomios kiino kultiiros pamokos
Nemégstu sportuoti Nepatinka kiino kultiiros mokytoja
Pavargstu Dél sporto salés higieninés buklés
Sportuoju kitur Man nuobodu
Nepatinka kiino kultiiros pamokos dél nepalankaus | Si pamoka néra reikalinga
tvarkarasc¢io
Man nuobodu Nemegstu sportuoti
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2007 tyrimo metais (17 proc.) moksleiviy, kurie atskleidé savo nepasitenkinima kiino
kultiros pamokomis (1 lentelé) nurodé, kad jiems nepatinka kiino kultiros mokytojos.
Moksleiviai pazymi, kad jiems tenka klausytis izeidzian¢iy repliky, daznai mokytojai biina pikti
ir juy pamokos bina neidomios. Respondentai nurodé, kad nemégsta sportuoti ir pavargsta kiino
kultaros pamokose. Vos keli moksleiviai atskleidé, kad jiems nepalankus pamoky tvarkarastis,
bei nuobodzios kiino kultiros pamokos. 2009 tyrimo metais moksleiviai nurodé, kad ju
nepasitenkinima kiino kultiros pamokomis labiausiai itakoja mokytojos parenkami per sunkiis
pratimai, moksleiviams neijdomios kiino kulttiros pamokos. Sumazéjo moksleiviy teigianciy, kad
jiems nepatinka kiino kultiros mokytojai. Respondentai pazymi, kad prasta salés higieniné
buklé, inventoriaus trikumas jtakoja mokiniy nepasitenkinima kiino kultiros pamokomis ir

sportu.

100+ 91,4

O Tévai *

O Mokytojai *

@ Bendraamziai *

B Noriu pats **

O Spauda ir televizija *

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, kur * p > 0.05, ** p < 0.05.

8 pav. Kas skatina moksleivius biiti fiziSkai aktyviais, proc.

8 paveiksle pateikiama kas skatina moksleiviy fizini aktyvuma. Daugelis respondenty
2007 metais nurodé, kad ju skatinti buiti fiziSkai aktyviais nereikia net (91, 4 proc.) moksleiviy
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sportavo savo noru. 2009 tyrimo metais savo noru besportuojanciy moksleiviy skai€ius sumazéjo
(12,9 proc.) (p < 0.05). Vis dazniau moksleiviai nurodo, kad ju apsisprendimus sportuoti jtakoja

Seima, §iy respondenty skaicius 2009 metais iSaugo (5,6 proc.).

Kaip teigia daugelis autoriu Volbekiené (2004), Stasiulis (2006) mokiniy fizinj aktyvuma
itakoja tokie veiksniai kaip: tévy poziiris 1 fizini aktyvuma ir aktyvus ju laisvalaikis, draugu
poziiiris, mokytoju informacijos pateikimas apie fizinio aktyvumo nauda organizmui, televizija ir

daugelis kt.

2007 - 2009 mety tyrimo rezultatai atskleidé, kad moksleiviy fizinio aktyvumo
skatinimui maziausiai jtakos turi mokytojai ir televizija, nes yra mazai ju informuojami apie

fizinio aktyvumo nauda sveikatai.
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Veiksniai, kurie turéty jtakos moksleiviy susidoméjimui sportu, proc.

2 lentelé

Veiksniai Padidinty | Padidinty p Sumazinty | SumaZinty p
2007 m. 2009 m. 2007 m. 2009 m.
Daugiau kiino  kultiros 50,6 % 50,7 % 7,4 % 13,9 %
pamoky
Idomesnés kiino kultiros | 76,5 % 68,8 % 0% 2,1%
pamokos
Laisvai pasirenkamas | 45,7 % 46,5 % 4,9 % 139%
kriivis pamokoje
Geresné sporto sales | 72,8% 66 % 0% 0%
higieniné buklé
p >0.05 p >0.05
Daugiau zaidimo aiksteliy | 43,2 % 37,5 % 1,2% 4,9 %
prie namy
Daugiau masiniy renginiy 17,3 % 18,8 % 25% 13,2 %
visai Seimai
Daugiau pramogy centry ir 60,5 % 44,4 % 1,2% 4.2 %
poilsio viety
Daugiau informacijos apie | 34,6 % 40,3 % 2,5% 5,6 %

fizinio aktyvumo nauda

organizmui

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

2 lentel¢je pateikiama kas paskatinty moksleiviy susidoméjima sportu. 2007 - 2009

metais moksleiviai nurode, kad juy susidoméjima sportu padidinty idomesnés kiino kultiiros

pamokos, §i veiksni pirmaisiais tyrimo metais nurodé net (76,5 proc.) ir (68,8 proc.) antraisiais

tyrimo metais. 2007 metais respondentai iSskyré, kad geresné sporto salés higieniné buklé taip

pat padidinty ju susidoméjima sportu, teigianc¢iyju buvo (72,8 proc.). 2009 metais Sis skaicius

sumazejo (6,8 proc.). 2007 metais, mananciy, kad susidomejima sportu padidinty didesnis

pramogy centry ir poilsio viety skaicius buvo (60,5 proc.). 2009 tyrimo metais pritarianciyjy
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skai€ius sumazéjo (16,5 proc.). Tyrimo rezultatai atskleide, kad pusé respondenty tiek 2007, tiek
2009 tyrimo metais, nurodé, kad didesnis kiino kultiros pamoku skaicius kelty susidoméjima
sportu. Pirmaisiais tyrimo metais (7,4 proc.), o antraisiais tyrimo metais net (13,9 proc.)
moksleiviy nurodé priestaringa nuomong, kad susidoméjima sportu labiausiai sumazinty didesnis
kiino kultiros pamoku skai¢ius. Kaip veiksnj sumazinantj susidoméjima sportu respondentai
2007 metais jvardino laisvai pasirenkama kriivi pamokoje (4,9 proc.) ir net (13,9 proc.)
moksleiviy 2009 metais. Pirmaisiais tyrimo metais tas pats procentas moksleiviy (2,5 proc.)
nurodé, kad susidoméjima sumazinty ir didesnis masiniy renginiy visai Seimai skaicius, bei
informacija apie fizinio aktyvumo nauda organizmui. 2009 metais Sie rodikliai iSaugo ir net (15,7
proc.) respondenty nurodé, kad ne tik nepageidauty masiniy renginiy, bet informacijos apie

fizinio aktyvumo nauda.

Kaip teigia Kardelis (1988), Armoniené (1998) formuojant teigiama pozitri i fizini
aktyvuma daug itakos turi biologiniai, socialiniai ir pedagoginiai veiksniai, kurie daro
moksleiviams nemaza itaka juy poziiiriui ir elgesiui. Jud¢jimo kultiira priklauso nuo mokiniy
pasirengimo, ziniy, mokéjimy ir jgiidziy. Doméjimasis kiino kultiira, teigiamas pozilris i

sveikata formuoja fiziSkai aktyvaus gyvenimo stiliaus prioriteta.

3 lentelé
Kuo naudingas moksleiviams fizinis aktyvumas, proc.
Veiksniai 2007 m. 2009 m. Procenty skirtumo
patikimumas, p
% %
Geréja savijauta 71,6 70,8
Realizuoju savo galimybes 30,9 25
Geréja iSvaizda 48,1 479
Tampu stipresnis 70, 4 59,7
Jau¢iu malonuma 43,2 33,3 P>0.05
Jauciuosi laiminga (as) 28,4 30,6
Igyju naujy jgudziy 51,9 49,3
Jokios naudos 1,2 6,9

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.
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Analizuojant gautus 2007 — 2009 mety tyrimo rezultatus paaiskéjo, kad moksleiviai kaip
pagrindinius fizinio aktyvumo naudingumo organizmui veiksnius i$skyré (3 lentelé) geréjancia
savijauta apie (70 proc.) ir tapima stipresniu. Respondenty nuomone S$ie veiksniai yra
naudingiausi juy organizmui ir sveikatai. Beveik pusé respondenty isskyré nauda naujy igiidziy
igijimui ir nepamirSo naudos savo iSvaizdai. 2007 metais maziau nei pusé (43,2 proc.)
moksleiviy teigé, kad fizinio aktyvumo déka jie jau¢ia malonuma ir kiek maziau (33,3proc.)
moksleiviy pritaré 2009 metais. Fizinio aktyvumo déka moksleiviai gali realizuoti savo
galimybes ir jauciasi laimingi. Palyginus tyrimo rezultatus paaiskéjo, kad 2009 metais keliais
procentais iSaugo moksleiviy skai¢ius mananciy, kad fizinis aktyvumas neturi jokios naudos bei

nesidomin¢iy fizinio aktyvumo nauda ju organizmui.

4 lentelé

Respondenty skirti jvertinimo balai aktyviam fiziniam poilsiui ir kiino kultiiros pamokoms, proc.

2007 metai 2009 metai

10- 8 balai | 7-5balai | 4—0baly | 10-8 baly 7-5 balai 4-0 baly
Aktyvus fizinis 54,4 % 35,8 % 9,9 % 52,1 % 29,8 % 18,1 %
poilsis
Kiino Kkultiiros 58,1 % 28,4 % 13,6 % 66 % 19,4 % 14,6 %
pamokos
Sportas - - - 66,6 % 215% 11,8 %
Manksta - - - 46,5 % 22,3 % 314 %

Daugiau nei pusé respondenty pirmaisiais tyrimo metais kiino kultiiros pamokoms ir
aktyviam fiziniam poilsiui dazniausiai skyré auks¢iausius 10 — 8 balus, taciau didesné dalis

respondenty skyré po 10 baly (4 lentele). 7 — 5 balus daugiau nei trec¢dalis apklaustyjy skyre
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aktyviam fiziniam poilsiui. Dazniau moksleiviai 4 — 0 baly skyré kiino kultiiros pamokoms ir tik
nedidelé dalis (9,9 proc.) apklaustyju Siuos balus skyré aktyviam fiziniam poilsiui. 2009 metais
(66 proc.) moksleiviy 10 — 8 balus dazniau skyré kiino kultiiros pamokoms ir sportui. 7 — 5 balus
kaip ir 2007 metais moksleiviai skyré aktyviam fiziniam poilsiui. Tre¢dalis moksleiviy 4 — 0 baly

skyré mankstai.

62,5

19,7

2007 m. 2009 m.

M@ Aktyviai O Dazniausiai pasyviai O [vairiai

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

9 pav. Moksleiviy Seimy laisvalaikio praleidimo budai, proc.

Pirmaisiais tyrimo metais didelé dalis respondenty (77,7 proc.) teigé, kad su Seima
laisvalaiki praleidzia ivairiai (9 pav.), biina ir aktyviy, ir pasyviy laisvalaikio praleidimo formuy.
Palyginus gautus tyrimo rezultatus paaiskéjo, kad antraisiais tyrimo metais jvairiai savo
laisvalaikius leidZian¢iu Seimy skaicius sumazéjo (15,2 proc.). Aktyvius laisvalaikio praleidimo
badus 2007 — 2009 tyrimo metais rinkosi beveik ketvirtadalis respondenty Seimy. 2009 metais
(5,1 proc.) sumazéjo moksleiviy teigianéiy, kad ju Seimos laisvalaikius dazniausiai praleidzia
pasyviai, 2007 metais teigianciyju buvo (19,7 proc.). Antraisiais tyrimo metais pastebimas
rodikliy sumazéjimas, tai galime sieti su tuo, kad vis reciau moksleiviai savo laisvalaikius leidzia

kartu su Seima.
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Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

10 pav. Moksleiviy lankanciy sporto biirelius mokykloje, proc.

Tyrimo rezultatai 2007 — 2009 metais parodé, kad daugiau nei (80 proc.) moksleiviy
sporto bureliy, kuriuos jiems sitilo bendrojo lavinimo mokyklos nelanké (10 pav.). Lankanciyju
sporto birelius mokykloje nedidelé dalis apie (18 proc.) moksleiviu. Moksleiviai nenoriai

sportuoja, nes mokyklos sporto bazé gali pasitlyti tik nedidele dali sporto Saky: dazniausiai

futbola, krepsini ir tinklini.
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NN
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2007 m.

63

29,9

2009 m.

70,1

O Lanko
@ Nelanko

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

11 pav. Moksleiviy lankanciy treniruotes sporto mokykloje, proc.
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2007 metais dauguma respondenty (63 proc.) nurodé, kad treniruoc¢iy sporto mokykloje
nelanké (11 pav.), o lankan¢iyju buvo tik trecdalis moksleiviy. Palyginus gautus tyrimo
rezultatus paaiskéjo, kad 2009 metais (6,9 proc.) iSaugo moksleiviy skaicius, kurie treniruociy

sporto sekcijose nelanké.

Kaip teigia Ivaskiené (2004) abejinguma sportui bei kiino kultirai, lemia daugybé

veiksniy: technikos pazanga, hipodinamija, prastos materialinés, ekonominés salygos.

60 -
49,4

55,6

O Sokiai

O Krepsinis

O Futbolas

@ Sporto Sakos koreguojancios
kiino linijas
H Kita

B Nesportuoju

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

12 pav. Moksleiviy sportuojamos sporto $akos, proc.

12 paveiksle pateikiamos moksleiviy sportuojamos sporto Sakos. 2007 mokslo metais
respondentai rinkosi tokias sporto Sakas: krepSinj, futbola ir Kitas sporto $akas. Kitomis sporto
Sakomis moksleiviai jvardino: regbj, buriavima, imtynes, boksa, jojima. Nedidelé dalis
moksleiviy rinkosi sporto Sakas, kurios koreguoja kiino formas ir linijas - kultirizma, aerobika,

fitness. Beveik pusé (49,4 proc.) apklausty respondenty nurod¢, jog jie nesportuoja. 2009 metais
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keliais procentais iSaugo nesportuojan¢iy mokiniy skaiéius. (13,8 proc.) sumazéjo respondenty
sportuojanciy krep$inj, miisy nuomone tam jtakos galéjo turéti krepSinio aikSteliy mazéjimas ir
ju vietoje jrenginéjamos masiny stovéjimo aikstelés. (6,5 proc.) isaugo moksleiviy skaicius, kurie

sportuoti renkasi kitas sporto Sakas: plaukima, buriavima, regbi.

2.4. Moksleiviuy poziiirio i savo sveikata tyrimo rezultatai

2007 — 2009 mety tyrimo duomenys leido palyginti kaip pasikeité respondenty nuomoné
apie savo sveikata ir jos esama bukle, kiek pamoky praleido dél ligos ir kokiomis ligomis jie

sirgo. Kaip suvokia sveikata ir kiek ja brangina.

2009 m. @ Nezinau

O Bloga sveikata

B Gera sveikata

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

13 pav. Moksleiviy savo sveikatos ivertinimas, proc.

2007 tyrimo metais didzioji dalis respondenty (84 proc.) savo sveikata nesiskundé ir
ivertino ja kaip gera (13 pav.). Bloga sveikata skundési, tik keli procentai moksleiviy. Tyrimo
rezultatai atskleidé, kad 2009 metais pasikeité moksleiviuy pozidris | savo sveikata, moksleiviai

susirlipino savo sveikata ir jos esama bukle émé vertinti kritiSkiau net (8,6 proc.) padaugéjo
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respondenty, kurie savo sveikata jvertino kaip bloga. Moksleiviai jau¢ia esancius negalavimus,

taciau net (16,7 proc.) nezino kaip juos jvardinti.

2007 m. 2009 m.

B 1 -10 pamoky O10 - 20 pamoky E Daugiau nei 10-20 pamoky O Nesirgau

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

14 pav. Moksleiviy praleistos pamokos dél ligos per 2007 — 2009 mokslo metus, proc.

2007 metais mokiniy praleidusiy 1 — 10 pamokuy dél ligos buvo didzioji dalis net (44,4
proc.) (14 pav.). Apklausty moksleiviy, kurie praleido 10 — 20 pamoky buvo kiek maziau nei
trecdalis. Nesirgusiu respondenty 2007 metais buvo vos (6,2 proc.). 2009 metais daugiau nei
pusé (51,4 proc.) respondenty nurodé¢, kad per vienerius mokslo metus dazniau teko praleisti dél
ligos 1 — 10 pamokuy, §is moksleiviy skaicius iSaugo (7 proc.). 2007 metais beveik pusé (49,4
proc.) respondenty dél ligos praleido 10 — 20 ir daugiau nei 20 pamoky, o 2009 metais sirgusiy
ir praleidusiy tiek pamoku moksleiviy skaicius sumazéjo net (29,3 proc.). Palyginus tyrimo

duomenis atskleista, kad 2009 metais nesirgusiy moksleiviy skai¢ius iaugo (22,3 proc.).
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N
o1

12,3

2007 m. 2009 m.

@ Gripas O Angina OKitos ligos M Nesirgau

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

15 pav. Ligos, kuriomis sirgo respondentai 2007 — 2009 mokslo metais, proc.

2007 mety tyrimo rezultatai parod¢, kad respondentai dazniausiai sirgo gripu ir kitomis
ligomis (15 pav.), Siomis ligomis sirgusiy moksleiviy buvo (82 proc.). Kitomis ligomis
respondentai nurodé: bronchita, plauciu uzdegima, sportines traumas, virusines infekcijas.
Angina sirgo (12,3 proc.) moksleiviy. 2009 tyrimo metais kaip ir 2007 dazniausiai moksleiviai
sirgo gripu ir kitomis ligomis, tac¢iau Siomis ligomis sirgusiyju skaicius sumazéjo iki (61,1 proc.).
Gauti tyrimo duomenys atskleidé, kad 2007 metais visi tyrime dalyvave respondentai nurodé, jog

sirgo. 2009 metais net (25 proc.) moksleiviy teigé, kad jie nesirgo jokia liga.
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5 lentelé

Moksleiviy sveikatos apibiidinimas

Teiginial, sveikata — tai ..

Kai nesergi, esi sveikas Sveikas organizmas

Gyvenimo budas Nenusakomas dziaugsmas, kurj reikia branginti
Gera savijauta Kiino harmonija

Laimé Miisy ateitis

Sveikas zmogus Sveikame kiine yra sveika dvasia

Sveiko Zzmogaus gyvensena Fiziné zmogaus biiklé

Brangiausia zmogaus vertybé Zmogaus buklés rodiklis

Gera zmogaus savijauta Gyvybé

Labai daug ko neatliktume be geros sveikatos Sportas

2007 — 2009 mety tyrimo rezultatai parodé, kad moksleiviai sveikata apibadina labai
ivairiai (5 lentel¢). Palyginus tyrimo rezultatus nustatyta, kad moksleiviu pozitris i sveikata
nesikeicia, iSlieka toks pat. Dazniausiai respondentai sveikata apibiidino kaip: sveikas zmogus,
sveiko Zmogaus gyvensena, kai nesergi, sveikas organizmas, gera Zzmogaus savijauta, fizine

Zmogaus bikle.

Remiantis Jakusovaite (2001) moksleiviy sveikatos apibiidinimuose vyrauja

biocheminis, medicininis ir vertybinis socialinis sveikatos modelis.
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2009 m.
80,6

2007m. [ |99

90,1

B Nezinau
ONe
Taip

100

Pastaba. Procenty skirtumo patikimumas, p > 0.05.

16 pav. Respondenty nuomoné¢ ar fiziskai aktyviis zmonés yra sveikesni, proc.

Pirmaisiais tyrimo metais net (90,1 proc.) moksleiviy nurodé, kad fiziSkai aktyvis

zmonés yra sveikesni, nepritarian¢iy Siai nuomonei buvo beveik (10 proc.) respondenty (16
pav.). 2009 metais beveik (9 proc.) iSaugo moksleiviy skaicius, kurie nurodé, kad nepritaria

vyraujanciai nuomonei, jog sportuojantys, fiziSkai aktyviis zmonés yra sveikesni. Buvo

moksleiviy, kurie pateikti savo nuomonés nepanoro ar tiesiog nickada nesusimasté apie fizinio

aktyvumo itaka sveikatai, atsakydami i pateikta klausima ,,nezinau®, tokiy moksleiviy buvo vos

(1,4 proc.).
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2.5 Tyrimo rezultaty apibendrinimas

2007 metais tyrime dalyvavo 81 bendrojo lavinimo mokyklos moksleivis. 1§ apklaustyju
44 vaikinai ir 37 merginos. 2009 metais tyrime dalyvavo 144 moksleiviai, 82 vaikinai ir 62

merginos.

2007 — 2009 mety tyrimo rezultatai atskleidé, kad didzioji dalis respondenty pritaria
nuomonei jog sportas ir kiino kultira gali pakeisti tiek ju paciy, tiek kity Zmoniy gyvensenos
iprocius, nedidelé dalis susilaiké ir  §j pateikta jiems teigini savo nuomonés nepanoro atskleisti.
Pritardami nuomonei, jog sportas pakei¢ia zmogaus gyvensenos iprocius respondentai 2007 —
2009 tyrimo metais nurodé kuo jiems yra naudingas fizinis aktyvumas, isskirdami ypa¢ didelg
nauda juy geréjanciai savijautai ir stiprybei. Moksleiviy nuomone fizinio aktyvumo déka igyja
nauju igadziy ir patobulina savo iSvaizda. Antraisiais tyrimo metais iSaugo mokiniy procentas
nurodziusiy, kad sportas jiem teikia laimg. Nors didzioji dalis respondenty, dalyvavusiy
tyrimuose nurodo, kad fizinis aktyvumas turi labai daug naudos juy organizmui, bet 2009 mety
tyrimo rezultatai rodo auganti moksleiviy skai¢iy (6,9 proc.), kurie pabrézia, kad fizinis

aktyvumas jiems neturi jokios naudos.

Surinkti duomenys leido palyginti kokius fizinio aktyvumo buidus renkasi apklaustieji
respondentai praéjus dviem metams po pirmojo tyrimo. 2007 — 2009 metais daugiausia
respondenty, daugiau nei (80 proc.) fiziskai aktyvis buvo kiino kultiiros pamokose. Pés€iomis 1
mokykla ir namo Eidavo panaSus skaiCius apklaustyjy apie (60 proc.). 2007 tyrimo mety
rezultatai atskleidé, kad moksleiviy Seimos buvo fiziSkai aktyvesnés, po dvejy mety Seimy fizinis
aktyvumas sumazg¢jo net (31,6 proc.). Taiau su amZiumi mazéjantys rezultatai matomi ne tik
respondenty Seimose, bet ir moksleiviy pasyvume treniruojantis sporto sekcijose ir atliekant
ryting manksta. Augant moksleiviams padidéjo procentas atlieckanciyju manksta prie§ pamokas ir
pasirenkanciy sportuoti mokyklos siilomuose sporto bireliuose. Tam jtakos turi ekonominiai
veiksniai, kurie kaip bebiity gaila atsiliepia moksleiviy fiziniame aktyvume. Taip pat moksleiviai
vis dazniau renkasi fizinio aktyvumo pertraukéles ir su amziumi $is skaicius iSaugo net keliolika
procenty. Sportuoti 1 - 3 dienas per savaite dazniau rinkosi 2009 tyrimo mety respondentai,

taciau 4 — 6 dienas per savaite sportuoja tik keliolika procenty moksleiviu.

I klausima, kaip daznai mokiniai kreipia démesi 1 bendraamziy replikas dél uzduociy
neatlikimo kiino kultiiros pamokose, gavome atsakymus, jog 2007 metais nickada j bendraamziy
replikas nekreipé démesio daugiau nei pusé (65,4 proc.) apklaustyjy, retkar¢iais (27 proc.)

daznai ir labai daznai i replikas reagavo keli procentai moksleiviy. 2009 metais moksleiviai
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nurode, kad ir augant bei brgstant jy asmenybéms, jiems vis daZniau tenka iSgirsti bendraamziy
replikas kai nepasiseka atlikti uzduo¢iy kiino kultiiros pamokose. Moksleiviy girdin¢iy replikas
skaiius iSaugo net (14 proc.), o (16 proc.) respondenty nurodé, kad kiino kultiiros pamokose jie
yra replikuojami daznai arba labai daznai. Galime daryti prielaida, kad su amziumi daugéja
moksleiviy, kurie bendraamziy yra replikuojami ir vis rec¢iau moksleiviams pavyksta atlikti

uzduotis ktino kultiiros pamokose.

2007 — 2009 tyrimo mety rezultatai leido apibendrinti, jog kiino kultiiros pamokos
daugiau nei (80 proc.) moksleiviy patinka. Su amziumi moksleiviai vis dazniau nurodo, kad
jiems patinka sportuoti kino kultiiros pamokose ir Sie skai¢iai turi tendencija didéti. 2007 metais
respondentai kiino kultiiros pamokoms ir fiziniam aktyvumui skyré daug démesio, tokia i1Svada
leidzia padaryti ju skirti jvertinimo balai. Respondentai dazniau skyré po 10 baly ir kiino kulttiros
pamokoms ir fiziniam aktyvumui. 2009 metais respondentai aktyviam fiziniam poilsiui skyré 8 —
10 baly (52,1 proc.), kiino kultiiros pamokoms 8 — 10 baly skyré (65,2 proc.), sportui 8 — 10 baly
skyré (66,6 proc.) ir mankStai Siuos balus skyré (46,5 proc.) moksleiviy. 2007 metais
moksleiviai, kurie nurodé savo nepasitenkinima kiino kultiros pamokomis i$skyré Sias priezastis:
nepatinka ktno kultiros mokytojai, nejdomios pamokos, nemégsta sportuoti, pavargsta,
sportuoja kitur, nepalankus kiino kultiiros pamoky tvarkarastis. Dauguma respondenty nurode,
jog mieliau sportuoty jei Sios pamokos biity paskutinés jy tvarkarastyje. 2009 metais moksleiviai
i§skyré, kad jiems yra per sunkis pratimai, nejdomios pamokos. Moksleiviai pabrézia, kad jiems
neidomios pamokos dél vienody uzduociu skyrimo, pabrézia, kad visada kiino kultiros
pamokose zaidZia vieng ir ta pati Zaidima. Mokytojai, kurie nesudomina moksleiviy, replikuoja
ju uzduociy atlikima tampa priezastimi dél kurios moksleiviai ima nemeégti kiino kultiiros
pamoky. Moksleiviai nurodé, kad sporto salés higieniné biikle¢ ir inventoriaus stoka taip pat yra

viena i§ priezas¢iy lemianciy ju nepasitenkinima pamokomis ir ilgainiui jiems tampa nuobodu.

2007 metais didzioji dalis respondenty (91,4 proc.) nurodé, kad uzsiima sportu savo noru,
ju motyvuoti, ir skatinti bati fiziskai aktyviais nereikia. Su amziumi moksleiviai teigia, kad jie
tampa pasyvesni ir vis dazniau juos reikia skatinti biiti fiziSkai aktyviais. Didziausia itaka
moksleiviams daro Seima ir jy bendraamziai. Galima teigti, jog tik nedidelei daliai respondenty
kiino kulturos mokytojai yra autoritetai, galintys paveikti ju susidoméjima ir pozidiri i sporta, Sia
tendencija atskleidzia aukSCiau nagrinétas klausimas apie nepasitenkinima kiino kultiiros
pamokomis. Kiino kultiiros mokytojai nesudomina mokiniy uzsiémimais, daznai pamokos biina
monotoniskos ir nuobodzios. Toks respondenty pozitiris | kiino kultiiros pamokas nemotyvuoja

ju buti fiziskai aktyviais tiek kiino kultiiros pamokose, tiek laisvalaikiu.

46



2007 — 2009 tyrimo rezultatai atskleid¢, kad moksleiviy didesni susidomegjima sportu
kaip rodo tyrimo rezultatai daugiausiai jtakoty jdomesnés kiino kultiros pamokos ir geresné
sporto salés higieniné buklé. 2007 metais (60,5 proc.) teigé, kad daugiau pramogu centry ir
poilsio viety padidinty susidoméjima sportu, o 2009 metais pritarianciy Siai nuomonei sumazéjo
(16,5 proc.). Toki procenty sumazéjima galime sieti su ekonominiy salygu pablogéjimu.
Moksleiviai vis dazniau nurodo informacijos stoka apie fizinio aktyvumo nauda organizmui,
remiantis 2009 mety tyrimo duomenimis informacijos poreikis padidéjo keliais procentais. Kaip
veiksnius sumazinanc¢ius susidoméjima sportu moksleiviai kaip ir pirmaisiais tyrimo metais
nurodé didesni kiino kultiros pamoky skaiciy, laisvai pasirenkama kriivi pamokoje ir net (10,7
proc.) iSaugo respondenty skaicius mananciy, kad masiniai renginiai visai Seimai turéty itakos ju

sumazéjimui sportu.

Pirmaisiais tyrimo metais moksleiviai nurodé, kad juy Seimos laisvalaiki dazniausiai
praleidzia jvairiai: Kartais aktyviai, kartais pasyviai. Antraisiais tyrimo metais $is rodiklis
sumazéjo (15,2 proc.). Aktyvias laisvalaikio praleidimo formas, Siek tiek daugiau nei 20

procenty, praleisdavo 2007 — 2009 metais tyrime dalyvavusiy moksleiviy Seimos.

2007 — 2009 mety tyrimo rezultatai atskleidé, kad su amziumi moksleiviai ima dazniau
dométis mokyklos sportiniu gyvenimu, taciau tik nedidelé mokiniy dalis lanko sporto burelius,
esan¢ius mokykloje. Mokiniai dazniau renkasi sportuoti ir lankyti treniruotes sporto mokyklose,
nes mokyklos sporto baz¢ turédama minimalias salygas ir inventoriy, nesugeba patenkinti
mokiniy poreikio sportuoti norimas sporto sakas. Apibendrindami gautus rezultatus galime teigti,
kad su amziumi moksleiviai tampa fiziSkai pasyvesni, remiantis 2007 mety tyrimo duomenimis
siek tiek daugiau nei pusé (50,6 proc.) moksleiviy buvo fiziskai aktyvis ir rinkosi sportuoti
krepsini ir kitas sporto Sakas. Kitomis sporto Sakomis moksleiviai nurodé: kultiirizma, jojima,
buriavima, aerobika ar tokias sporto Sakas, kuriose yra reikalinga ypac didelé jéga, iStvermé,
vikrumas: regbis, karaté, imtynés ir boksas. 2009 mety tyrimo duomenys parodé, kad fiziskai
aktyviy moksleiviy yra (44,4 proc.). Net (13,8 proc.) sumazéjo moksleiviu sportuojanciy
krepsini, tam itakos gal¢jo turéti spartus krepsinio aiksteliy mazéjimas ir jy vietose kuriamos
masiny stovejimo aikStelés. Respondenty tarpe iSaugo poreikis sportuoti kitas sporto Sakas:

plaukima, biiriavima, regbi.

2007 metais net (84 proc.) moksleiviy nurodé, kad savo sveikata nesiskundzia ir jvertina
ja kaip gera sveikata. Besiskundzianciy savo sveikata buvo vos keli procentai respondenty.
Remdamiesi 2009 mety tyrimo duomenimis, galime teigti, kad su amziumi moksleiviai savo
sveikata ima jvertinti savikritiSkiau tampa samoningesni ir dazniau susirtipina savo sveikatos

bukle, moksleiviy nurodziusiy, kad ju sveikata yra prasta iSaugo (7,6 proc.).
47



Nors mokiniai savo sveikata jvertina gerai, ta¢iau 2007 mokslo metais nepraleidusiy
pamokuy dél ligos buvo tik (6,2 proc.) moksleiviy. Dauguma respondenty (72,8 proc.) praleido 1
—10ir 10 — 20 pamokuy. 2009 mety tyrimo duomenys atskleidé, kad padaugéjo vaiky sirgusiy 1 —
10 pamokuy, taciau net keliolika procenty sumazéjo sirgusiy daugiau nei 20 pamoky. Antraisiais
tyrimo metais nesirgusiy moksleiviy buvo beveik tre¢dalis. Dazniausiai moksleiviai serga gripu
ir kitomis ligomis. Kitomis ligomis respondentai nurodé sportines traumas tarp ju: kelio sanario
trauma, raiSciy plySimai. Taip pat nurod¢ tokias ligas kaip: bronchita, plauciu uzdegima, sinusita
ir skrandZio uzdegima, persalima, bronching astma. Tyrimo rezultatai atskleidé, kad su amziumi

moksleiviai tampa atsparesni ligoms ir vis re¢iau serga.

Moksleiviy sveikatos apibiidinimuose, remiantis Jakusovaités (2001) i$skirtais sveikatos
apibrézimy modeliais, vyrauja biocheminio, medicininio ir vertybinio socialinio sveikatos
modeliy apibiidinimai. Moksleiviai sveikata apibtiidina kaip didZiausia zmogaus vertybg, kuria
reikia branginti, tausoti ir saugoti. Sveikata tai — laimé, kiino harmonija, brangiausia zmogaus
vertybé. Sveikata apibtdina, kaip ligy nebuvima, gera savijauta, organizmo ypatumus. Keletas
respondenty sveikata apibuidina kaip sporta, musu ateiti, gyvybg. 2007 — 2009 mety tyrimo
rezultatai parodé, kad moksleiviams sveikata yra labai brangi ir bégant metams tampa vis

svarbesné. Dauguma moksleiviy pritaria nuomonei, kad fiziSkai aktyviis zmonés yra sveikesni.

48



ISvados:

1. 2007 — 2009 mety tyrimo duomenys, susij¢ su iSkeltu uzdaviniu, atskleidé jog moksleiviai
dazniausiai sportuoja 2 kartus per savaite, kiino kultiiros pamokose. Palyginus tyrimo duomenis
nustatyta, kad 2009 metais moksleiviai dazniau atliko fizinio aktyvumo pertraukéles ir manksta
pries pamokas. FiziSkai aktyviy moksleiviy, kurie sportuoja mokykloje ir popamokinéje veikloje

yra maziau nei pusé (44,4 proc.).

2. Dauguma moksleiviy sportuoja paskatinti naudos ju sveikatai, geresnei fizinei buklei bei
norint igyti naujy 1gidziy. Moksleiviy susidomeéjima sportu paskatinty j{domesnés kiino kulttiros
pamokos ir geresné sporto salés higieniné buklé. Moksleiviy fizinio aktyvumo skatinimui

didziausia jtaka turi tévai.

3. Moksleiviai savo sveikata jvertina kaip gera. Palyginus tyrimo duomenis 2009 metais moksleiviai
reciau sirgo ir maziau praleido pamoky dél ligos. Moksleiviy teigiamas pozitris { sveikata, daugelis

ja vertina kaip turta, kurj reikia branginti ir saugoti.

Iskelta hipoteze, jog tikétina, kad tiriamyjy poziiiris { sveikatg ir fizini aktyvuma ger¢ja
pasitvirtino i§ dalies, fiziskai pasyviu moksleiviy skaicius iSaugo (6,2 proc.), taciau net

ketvirtadalis moksleiviy 2009 metais nesirgo ir nepraleido pamoky dél ligos.
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Riita Gudonyté

COMPARATIVE ANALYSIS OF PHYSICAL ACTIVITY OF STUDENTS AT SIAULIAI CITY
SCHOOLS OF GENERAL EDUCATION

Master’s degree thesis
Summary

The Theoretical analysis was conducted on physical activity and health conception. The main
types are: the physical activity and benefit thereof for students’ health conceptions, which is described in

this thesis work. The factors and particularities are determining by the student’s health conceptions.
Hypothesis: It is likely that investigative‘s attitude improves in health and physical activity.

By the method of questionnaire survey a research was conducted the aim of which was to
determine comparative analysis of physical activity of the students of Siauliai city schools of general
education. Statistical (average, frequencies, reliability of percentage difference) data analysis was carried

out.

Physical activity, ways and forms thereof in everyday activity of students as well, as attitude
towards health are analyzed in empirical part of the thesis. The peculiarities of students’ health and

influence of physical activity over their health are assessed.
The principal conclusions of empirical research:

1. The data of the research of the year 2007-2009 related to the objective raised revealed that
students usually go in for sports 2 times a week during the lessons of physical education. Though
the number of physically passive students increases, the number of students who make breaks for
physical activity and exercise before the lessons grows annually. There are less than a half (44, 4
percent) of physically active students who go in for sports at school and during after-school
activities.

2. The majority of students exercise encouraged by the factors which are useful for their health,
better physical state and have impact upon acquisition of new skills. Interest of students in sports
would be induced by more interesting lessons of physical education and better hygienic condition
of the gym. Also, parents have more influence over encouragement of physical activity of
schoolchildren.

3. Students’ physical activity has decreased (6.2 percent), but even a quarter of students’ dont ill

and miss the lessons in 2009, so the hypothesis partially proved out.

Keywords: physical activity, hypodinamic, physical education, fitness classes, sports and health.
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1 priedas
Gerb. Mokiniai,

Si anketa sudaryta tam, kad padéty iSsiaiskinti Jiisy nuomone apie sveikatq ir fizinj aktyvumq. Norime
suzinoti kiek jiems skiriate savo laiko, ar domités sportu ir fizinj aktyvumaq skatinanciais veiksniais.
PraSau Jiisy, atsakant | anketoje pateiktus klausimus, paaiSkinti savo nuomone arba nurodyti teisingq

-

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

variantq, paZymédami ji X.
ACiii uz atsakymus!

Tavo lytis: vyras ar moteris?

o Vyras o Moteris

Tavo amzius? Metai..................... TNENESIAL....cuvevvvecreeirenn

Kurioje klaséje mokaisi?

o 5 klase o 6 klasé o 7 klase 8 klase o 9 klase o 10 klasé
o /1 klase o 12 klasé

Tavo paskutinio trimestro (pusmecio) vertinimo vidurkis: ...............ccccoooviviiiiininniinnns
Kaip vertini savo sveikatg?

o Gera o Bloga o Nezinau

Kiek Siais mokslo metais praleidai pamoky dél ligos?
i m m

1-10 10 -20 Daugiau

Kokiomis ligomis sirgai: gripas, angina, KitoS ligos ..o,
Prasau uzbaigti teiginj: Sveikata — tai

Vyrauja nuomoné, kad fizi§kai aktyviis Zmonés yra sveikesni. Ar pritari Siai nuomonei?

o Taip o Ne

Manoma, kad kiino kultiira ir sportas gali pakeisti Zmogaus gyvensenos jprocius, Zmogus
tampa sveikesnis. Ar sutinki su §ia nuomone?

o Taip o Ne O Nezinau

Ar daZnai kreipi démesj i savo bendraamziy replikas jei kiino kultiiros pamokoje tau
nepavyksta atlikti uZduoties? (pazymék viena teisinga atsakyma kryzeliu)

o Niekada 0 Daznai O Retkarciais O Labai daznai
ISvardink kokius fizinio aktyvumo biidus tu naudoji savo sveikatos stiprinimui ir savijautos
gerinimui? (galimi keli teisingi atsakymai)
O Rytiné manksta

O Manksta pries pamokas

O Fizinio aktyvumo pertraukélés

o Kino kultiros pamokos

Pésciomis | mokyklq ir namo
Mokyklos sportinis gyvenimas
Treniruotés sporto sekcijose
Fizinis aktyvumas Seimoje

Oo0oaog

Kaip daZnai tu uZsiimi sportu? (pazymék visus tinkamus variantus)

Per kitno kultiiros pamokas (nurodyk pamoky skaiciy per savaite) ...........c.cccoeuvevveveennnnn.
1 - 3 dienas per savaite (sporto biireliuose)

4 — 6 dienas per savaite

Kelias dienas per ménesj

Esu atleistas nuo kiino kultiiros pamoky

Fizinis aktyvumas manes nedomina

Kiuno kultiros pamokos man:

o Patinka o Nepatinka

Jei nepatinka kiino kultiiros pamokos, paaiSkink kodél?

Ooo0o0ooaoao

Kas skatina tave buti fiziSkai aktyviu? (galimi keli teisingi atsakymy variantai)
o Tevai
o Mokytojai
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Bendraamziai ir draugai
Noriu pats
Spauda ir televizija
m N ] - PP SSR
17. I$vardink veiksnius, kurie turéty jtakos tavo susidoméjimui sportu (pazymék X tinkamus
langelius)

o oo

Veiksniai padidinty neturéty jtakos sumaZinty | neZinau

Daugiau kiino kultiiros pamoky

Idomesnés kiino kultiiros pamokos

Laisvai pasirenkamas krivis pamokoje

Geresnés sporto salés higieniné biklé

Daugiau zaidimo aiksteliy prie namy

Daugiau masiniy renginiy visai Seimai

Daugiau pramogu centry ir poilsio
viety

Daugiau informacijos apie fizinio
aktyvumo nauda organizmui

18. Nurodyk kuo tau naudingas fizinis aktyvumas?

o Geréja savijauta o Jauciu malonumq

o Jauciuosi laiminga (as) o Realizuoju savo galimybes

o Geréja isvaizda 0 [lgyju naujy jgudziy

o Jokios naudos o Tampu stipresnis

N ] - RSP SPRTPR ORI

19. Kuria vieta deSimties baly vertinimo sistemoje skiri: (nurodyk skai¢iy nuo 1 iki 10)

a.  aktyviam fiziniam POIISIUL .......cooveiiiiii e e e
D.  kiino Kultliros pamoKOMS ..........c.ecuieierierieniietiriieieiiie et se et eere v eee b essanbeebeeseensenns
(OB o To] o (1RSSR
O. MANKSEAL c.eevietieieieee ettt ettt ettt b et b et neae e e nis

20. Pazymék kaip tavo Seima praleidzia laisvalaikj?
O Aktyviai O Kartais aktyviai, kartais pasyviai 0 Dazniausiai pasyviai
21. Jeigu nelankai kiino kultiros pamoky, prasau nurodyk priezastis?

22. Ar lankai sporto biirelius mokykloje?

o Taip o Ne
23. Ar lankai treniruotes sporto mokykloje?

o Taip o Ne
24. Kokig sporto Saka lanKkai? ...
25. Kiek mety lankai §ig sporto $aka? ...
26. Tavo fizinio iSsivystymo duomenys:
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