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Bakalauro darbo santrauka

Bakalauro darbo tyrimo tikslas - i3siaiskinti Siauliy universiteto Socialinés geroveés ir
negalés studijy fakulteto studenty subjektyvaus (savo) sveikatos ir fizinio aktyvumo vertinimo
tendencijas. Siekiama iSsiaiSkinti skirtingy kursy studenty sveikatos problemas bei sveikatq
jtakojancius veiksnius, nustatyti studenty patiriamo streso rodiklius, skirtingy kursy studenty
fizinio aktyvumo ir pasyvios veiklos pasireiSkima, atskleisti studenty poZiirj j kiino kultiiros
pratyby reikalinguma studijy procese.

Atliktas kiekybinis tyrimas, taikant uZdaro tipo klausimyng. Tyrime dalyvavo 132 1 — 4
kurso studentai, iS jy 6 vaikinai ir 126 merginos. Gauti duomenys apdoroti taikant statistinés
duomeny analizés metodus.

Studenty apklausa parodé, kad visiSkai save sveikais laiké 4 kurso studentai (65,9%), o
nepakankamai sveikais save laiké pirmo kurso studentai (68,1%). Dauguma studenty jauté
vienokius ar kitokius psichosomatinius negalavimus, streso intensyvumas vyravo tarp visy kursy
studenty.

Tyrimo metu iSrySkéjo teigiamas studenty poZitris j fizinio aktyvumo nauda sveikatai.
FiziSkai aktyviausi buvo pirmo kurso studentai (46%). Pagrindiniai motyvai skatinantys uzsiimti
fizine veikla buvo: gera savijauta, bei noras tobulinti kiino formas.

Tyrimas parodé, kad visy kursy studenty poZzitris j kiino kultiira yra teigiamas ir jie
supranta sporto vertybinj aspekta. Ir galimybé rinktis kiino kultiirg kaip laisvai pasirenkamajj

dalyka galéty ne tik studentams padéti atsipalaiduoti po protinio darbo, bet ir gerinti sveikata.
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Jvadas

Tyrimo problema ir jos aktualumas.
Visame pasaulyje susiriipinimg kelia jauny Zmoniy sveikata, jy sergamumo tam tikromis

ligomis didéjimas, kurj daZniausiai lemia modernéjantis Siuolaikinis gyvenimas, kupinas skubos,
stresy, bei pasyvus gyvenimo budas. K. Kardelio, S. Kavaliausko ir V. Balzerio (2001) teigimu,
vaiky ir jaunimo fizinés biiklés, sveikatos blogéjimo tendencijos pastebimos visame pasaulyje.

Nors Zmoneés vis labiau moksliSkai iSpruse, taciau fiziSkai neaktyvus ir i§ to kyla
sveikatos negalavimai. Atlikti tyrimai rodo, jog Lietuvoje nesimankstina ir nelanko jokiy sporto
pratyby 51,6% gyventojy. PanaSius skaiCius rodo ir pasaulyje atlikti tyrimai.

Manoma, kad minimalius sveikatos rodiklius, drauge ir abejinguma sportui bei kiino
kultiirai, lemia daugybé veiksniy: technikos paZanga, fizinis pasyvumas, prastos materialinés,
ekonominés salygos, neracionali mityba, Zalingi jprociai, per menkas riipinimasis savo sveikata
ir fizinémis galiomis, Ziniy apie Zmogaus organizmo gridinima bei treniravimg stygius,
neiSugdytas tobulo kiino ir judesiy poreikis, sporto baziy trilkumas, laiko stoka ir kiti. Dauguma
Siy neigiamy veiksniy galima paSalinti Zmogaus noru, valia ir pastangomis. Tik tada galima
tikétis, kad kiino kultira ir sportas padés Zmogui efektyviai stiprinti sveikata ir gerinti fizine
bikle. Sios nuostatos ypa¢ aktualios aukstyjy mokykly studentams, nes jy fizinis aktyvumas
nepakankamas, o fizinio pajégumo ir sveikatos rodikliai yra Zemo lygmens (Kiino kultira,
sportas ir mokslas studenty gyvenime, 2004. Kaunas).

S. Domarkiené ir k.t. (2000) teigia, kad fizinio aktyvumo jaunimo tarpe problema yra itin
aktuali. Ji itin paaStréja aukStosiose mokyklose, nes pasikeicia studenty gyvenimo biudas,
dienotvarke, didéja protinés veiklos krivis, sumazéja judamoji veikla. ISlaikyti gera sveikatos
lygi, fizinj iSsivystymag ir parengtuma bei funkcinj pajéguma reikiamo lygio darosi sudétinga. Tik
gerokai organizuotos kiino kultiros pratybos ir samoninga, gera metodika pagrista fizine
saviugda gali padéti studentams visavertiSkai gyventi Siuolaikinémis salygomis (Dadelo, 2000;
Tubelis, 2001). Kaip teigia P. TamoSauskas ir V. Sakalys (2003), kad studentai biity aktyvus
saves kiirimo, sveikos asmenybés formavimo procese, t.y. siekty fizinés saviugdos, biitina ugdyti
teigiamq pozitrj j fizinj aktyvuma, fizinio aktyvumo vertybinj suvokima, kurie motyvuoty
asmenj veikti. Kita vertus, fiziSkai aktyvi veikla gali turéti jtakos pasirinkimo laisvei, formuoti
naujy motyvy atsiradima (TamoSauskas, 2003).

Tyrimo objektas: Studenty sveikata ir fizinis aktyvumas.

Tyrimo tikslas: ISsiaiskinti Siauliy universiteto (toliau — SU) Socialinés gerovés ir
negalés studijy fakulteto (toliau — SGNSF) studenty subjektyvaus (savo) sveikatos ir fizinio

aktyvumo vertinimo tendencijas.



Tyrimo uZdaviniai:
1. ISsiaisSkinti skirtingy kursy studenty sveikatos problemas bei sveikatg jtakojancius
veiksnius.
Nustatyti studenty patiriamo streso rodiklius.
[Sanalizuoti skirtingy kursy studenty poZiiirj j fizinj aktyvuma.

ISsiaisSkinti skirtingy kursy studenty fizinio aktyvumo ir pasyvios veiklos pasireiSkima.

A

Atskleisti skirtingy kursy studenty pozitrj j kiino kultiiros pratyby reikalingumga studijy
procese.

Tyrimo metodai:

. Mokslinés literattiros analizé;
. Anketiné apklausa;
. Matematiné statistiné bei lyginamoji analizé.

Tyrimo dalyviai (respondentai): Tyrimas atliktas Siauliy universiteto Socialinés geroves ir
negalés studijy fakultete. Tyrime dalyvavo 132 respondentai i$ kuriy 1 kurso studenty - 22, 2
kurso studenty - 37, 3 kurso studenty - 26, 4 kurso studenty - 47.
Respondentai atrinkti paprastosios patogiosios atrankos budu, kur pagrindinis kriterijus buvo
kursas.

Bakalauro darbo struktiira. Bakalauro darbg sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 2
skyriai, iSvados, naudotos literatiros saraSas ( 38 Saltiniai), santrauka angly kalba, priedai.
Tyrimo duomenis iliustruoja 4 lentelés, 21 paveikslas. Prieduose pateikiama anketa. Darbo

apimtis be priedy - 40 psl.



1. SVEIKATOS IR FIZINIO AKTYVUMO YPATUMAI

1.1. Sveikatos samprata

Zmogaus sveikata mes daznai suvokiame kaip visy organizmo sistemy gyvybingumo
harmonija. Organizmo gyvybingumas yra jo bendradarbiavimas su jj supancia biologine ir
socialine aplinka.

Anot P. TamauSausko, sveikata yra tai ne gyvenimo tikslas, kasdieninio gyvenimo
pamatas, miisy gyvenimo tikslo pasiekimo prielaida. Tai Zmogaus sugebéjimas adaptuotis prie
gyvenimo salygy, iSsaugoti, panaudoti, ir plétoti savo fizinj, dvasinj, kultiirinj ir socialinj
potencialg. (TamaSauskas ir kt., 2003).

Skurvydas sveikata traktuoja kaip fizine, protine, emocine, socialine ir dvasine Zmogaus
gerove. Ligy neturéjimas rodo gera savijauta. Kad Zmogus jaustysi sveikas, jam reikia
prigimtinés fizinés sveikatos; turéti, kur gyventi; taikos nuolatiniy gyvenimo pajamy; sveikos
socialinés aplinkos; mégstamo darbo; galimybés mokytis; tinkamos mitybos; sveikos ekologinés
aplinkos ir galimybés sportuoti (Skurvydas, 2008).

Pastaruoju metu vis daugiau Zmoniy domisi savo sveikatos problemomis, Zino fizinio
aktyvumo naudg sveikatai. Mokslininky nuomone, valstybése, kuriose pastebima didelé mokslo,
technologijos, medicinos paZanga iS esmeés pakeité Zmoniy gyvenima. ISsivysCiusiose Salyse
nyksta infekcinés ligos, pageréja sanitarija, geriau suvokiama mityba. (Eurofito testai
suaugusiems, 1997).

Daugelis Zmoniy save laiko sveikais tol, kol nepasireiskia aiskis ligos simptomai. Jie
nezino, kad daugelis ligy, prasideda ir vystosi létai, kol atsiranda sudétingos pasekmés, netgi
mirtis.

Domeéjimasis savo sveikata, gebéjimas tiksliai jvertinti savo fizine biikle skatina ieSkoti
biidy nuolatos fiziSkai tobulintis, ugdyti tobulo kiino ir judesiy poreikj elementariausiy Ziniy apie
savo organizmg. Jo sandaros ir funkcinés veiklos trikumas gali biiti rimta klidtis jgyvendinti
Siuos uZdavinius. (Potelitiniené, 2000; Poderys 2004 ).

Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, 50 procenty Zmoniy sveikatos
biiklé priklauso nuo gyvenimo biido — mitybos jprociy, fizinio aktyvumo, streso, Zalingy jprociy,
nuo jvairiausiy gyvenimisky situacijy, kurios sutrikdo normaly gyvenimo ritma. Kokios sveikata
silpninancios prieZastys biidingos dabar? Siandienos informacijos $altiniai teigia, jog pagrindinés
ju — narkotiniy medZiagy ir alkoholio vartojimas; per didelis informacijos srautas, susijes su
mokslo ir technologijos pazanga, karai, sukeliantys Zmonéms stresg; miesto gyventojy

daugéjimas; technokratinio mastymo vyravimas; dvasinés, ZmogiSkosios vertybés atsidiré
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antrame plane — su jomis negailestingai konkuruoja materialinés vertybés; nesveikas maistas;
uZterSta aplinka; judéjimo stoka, aplinkos pakeitimas (Skurvydas, 2008).

Sveikata yra taisyklingas Zmogaus organizmo morfofukcinis iSsivystymas, optimali Siy
funkcijy tarpusavio saveika ir santykis su aplinka. Sveikatos pagrindai formuojasi jauname
amZiuje, kai organizme vyksta kiekybiniai ir kokybiniai pakitimai, vystosi judamieji jgiidZiai ir
formuojasi fizinés veiklos poreikis, kas véliau garantuoja gera sveikataq ir darbinguma
(TamasSauskas, 2003).

Sveikatos prielaidos — sveikatai biitinos salygos, leidZiancios individui:

. tobuléti fiziskai ir dvasiskai;

. prisitaikyti prie nuolat kintanciy fizinés ir socialinés aplinkos salygy;

. stiprinti organizmo biologine biikle ir iSsaugoti genetinj potenciala;

. visapusiSkai tenkinti savo biologinius poreikius;

. iSsaugoti ir didinti darbinj bei socialinj aktyvuma (TamaSauskas ir kt.,
2003).

DazZnas veiksnys, jtakojantis sveikatos negalavimus, paveikia ir jaung Zmogy, kai ateina
laikas adaptuotis prie naujos vietos, aplinkos. Istojimas j aukStaja mokykla — tai socialiné
gyvenimo pakopa, susijusi su daugeliu naujy jprociy, gyvensenos pokyciy formavimuisi.
Adaptacija prie pakitusio akademinio kriivio, naujo aplinkos poveikio, savarankiSkumo
padidéjimo daugeliui studenty siejasi su iSbandymais ir nesekmémis, stresinémis situacijomis.

DaZnas studentas neskiria pakankamai démesio sveikai elgsenai: yra menkai fiziSkai
aktyvus, maitinasi nesveikai, riiko, vartoja svaigiuosius gérimus, linkes piktnaudZiauti
narkotikais, iSgyvena daznus stresus, jauciasi socialiai paZeidZiamas (Griniené, 2006).

Jeigu studentas turi 4 valandas akademiniy kiino kultiros pratyby per savaite ir daugiau
nieko nedaro fizinés veiklos srityje, toks fizinis aktyvumas vertinimas kaip hipokinezé —
sumazéjes judéjimas (TamaSauskas, 2003).

Sédimas gyvenimo biidas yra pagrindiné ligy, negalios ir kasmet apie 2 milijony Zmoniy
mirCiy prieZastis. Preliminariais Pasaulio Sveikatos Organizacijos (PSO) tyrimy duomenimis,
sédimas gyvenimo biidas yra viena iS deSimties svarbiausiy negalios ir mirties prieZasciy
pasaulyje.

Fizinis pasyvumas dvigubai sukelia:
sergamumo Sirdies kraujagysliy ligas,
aukstg kraujospiidzj,

nerima ir depresija.



Fizinis pasyvumas vienodai paplites ir iSsivysCiusiose, ir besivystanCiose Salyse. Laisvalaikis
sedint prie televizoriaus vis labiau populiaréja netgi besivystan€iy Seimy kaimuose. Visame
pasaulyje, iSskyrus tam tikra Afrikos dalj, létinés ligos dabar yra svarbiausioji mirties prieZastis.
Nesveikas maistas, kalorijy perteklius, fizinis pasyvumas, nutukimas ir su juo susijusios létinés
ligos yra didZiausia daugelio pasaulio 3aliy visuomenés sveikatos problema. Siuo metu PSO
skai¢iuoja nuostolius, patiriamus dél ligy, kurias lemia 22 rizikos veiksniai, jskaitant fizinj
pasyvuma. AiSku, kad fizinis pasyvumas yra pagrindiné visuomenés sveikatos problema, turinti
jtakos daugybei Zmoniy visuose pasaulio regionuose (www.kavsuc.lt).

Taip pat vienas iS svarbiy veiksniy, jtakojantys sveikatos sutrikimus yra nuolat veikiantys
ilgalaikiai stresai, kurie neigiamai veikia sveikata.

Streso terming ir sgvoka pirmasis sukiiré Kanados mokslininkas G. Seljé ( angly k. —
jtampa), veikiant organizma jvairiems faktoriams, ypac tiems, kuriais siekiama iSsaugoti gyvybe,
jame vyksta ypatingi pakitimai. Jie leidZia prisitaikyti prie naujy salyguy. Fizinio kriivio metu
vyksta pakitimai, garantuojantys didesnj dirbanciy raumeny deguonies vartojima ir energetiniy
resursy mobilizacija. Jo nuomone, stresg jveikti padeda fizinis aktyvumas ir ,,elgesio kodas“, t.y.
mokéjimas gyventi, savo paskirties uosto suradimas ir orientavimas j ji (MilaSius, 2008).

Stresas — tai psichiné ir fiziologiné jtampa, tai visuma organizmo apsauginiy reakcijy,
keliancius jvykius — stresorius.

Pagrindiné streso priezastis — tai konfliktas tarp Zmogaus poreikiy bei vil¢iy ir realybés.
Stresg gali sukleti liga, fiziné ar psichiné trauma. Fiziologinis stresas pasireiSkia Sirdies ritmo,
kraujosptidZio, kvépavimo kitais sutrikimais. Psichologinis stresas reiSkiasi emocine jtampa,
baime ir kt. Nedideli stresai skatina organizmo gyvybines funkcijas, griidina, netgi vercia
tobuléti, mobilizijuoja psichines ir fizines galias, padeda nugaléti sunkumus. Misy vidiné
harmonija ir pilnatvé priklauso nuo to kaip mes reaguojame | mus supantj pasaulj (TamoSauskas
2003).

Sveikata yra svarbus Zmogaus geros savijautos rodiklis. NeuZtenka vien sveikata riipintis
teorisSkai, taciau reikia ir praktiniy jgidZiy. Veiksniai, kylantys i$ aplinkos, savijauta gali veikti
ne tik neigiamai, bet ir teigiamai. Gerg savijauta jtakoja sveikas gyvenimo biidas, tinkamai
pasirinkta veikla, poilsis, sportas. Siy rodikliy uZtenka, jog ne tik gerai jaustumeisi, bet ir biitum

sveikas.

1.2. Fizinio aktyvumo samprata ir jtaka Zmogaus sveikatai



Zmogus gimdamas atsineSa genetiSkai uZkoduotus biologinius judéjimo poreikius.
Judéjimas biitinas normaliam Zmogaus gyvenimui. Tikstan¢ius mety Zmogaus egzistencija
priklausé nuo aktyvios fizinés veiklos. Ta¢iau mokslo ir technikos laiméjimai sukélé rySkesnius
prieStaravimus tarp biologinio ir socialinio Zmogaus prado. Moderniose Salyse sédimas darbas,
buities technika ir automatizavimas, kompiuterizacija, rySiy pramonés tobulinimas sumaZino
poreikj judéti, paplito pasyvus gyvenimo biidas. Atsirado nepakankamo fizinio aktyvumo
problema (LukaSevicius, 2006).

Fizinj aktyvuma suprantame kaip samoningg Zmogaus veikla, sudarancig galimybe
pasiekti tam tikrg fizinés ir funkcinés buklés lygj, reikalinga gerai sveikatai, darbingumui
palaikyti. Kita vertus, fizinj aktyvumga skatina Sioje srityje sukauptos Zinios. Zmogus,
panaudodamas Zinias, keiCia savo fizine prigimtj ir netiesiogiai yra veikiama sociokultiiriné
branda (TamaSauskas 2003).

Skirtingy autoriy darbuose sutinkami jvairis terminai fiziSkai aktyviai
veiklai apibudinti: fizinis aktyvumas (Corbin, Lindsey, 1997), judéjimo
aktyvumas, motoriné veikla, fiziné veikla, tikslinga Zzmogaus judéjimo veikla,
kurios tikslas stiprinti sveikatg, ugdyti fizinj potencialg, siekti savo jgimty
gabumy bei savybiy fizinio tobulinimo, atsizvelgiant | asmenine motyvacija
bei socialinius poreikius. Fizinio aktyvumo sgvoka apibtdinama kaip bet koks
skeleto raumeny atliktas judesys, kurio pasekmeé energijos iSeikvojimas
(Zuoziene, 1998).

Sporto terminy Zodyne (STZ, 2002) fizinio aktyvumo terminas
aiSkinamas trejopai:

. griauciy raumeny sukelti sgmoningi judesiai, kuriuos darant
labai didéja energijos suvartojimas;

. visuma aktyviy judesiy, veiksmy, kuriuos per tam tikra laikg
ir tam tikru intensyvumu padaro raumenys ir sgnariai;

. laiko dalis, kurig Zmogus skiria fiziniams pratimams arba
tikslingam fiziniam darbui.

Fizinis aktyvumas — aktyviy judesiy, kuriuos daro raumenys ir sgnariai visuma
(Mickeviciené, ir kt. 2006).

R. Jankauskienés teigimu, fizinis aktyvumas — tai kuno judesiai, kuriy rezultatas yra
didesnis nei ramybés lygmens energijos sunaudojimas. Alternatyviai gali biiti vartojama savoka
»Sveikatq gerinantis fizinis aktyvumas®, kuri apibréZiama kaip sveikatai nerizikinga ir sveikatg

bei funkcinj pajégumga gerinanti fizinio aktyvumo forma (Jankauskiené, 2008).



[. J. Zuozienés (1998) nuomone, tikslingiausia buty vartoti fizinio
aktyvumo terming ir jo aiskinima Sporto terminy Zodyne, nes jis labiausiai
atitikty tarptautineje mokslineje literaturoje vartojama ,physical activity” ir
suvokti kaip laiko dalj, kuriag Zmogus samoningai skiria fiziniams pratimams
arba tikslingam fiziniam darbui.

Ilgameté pedagoginé patirtis ir moksliniai tyrimai parodé, kad fizinis aktyvumas yra
naudingas visy Zmoniy — jvairiy lyciy, jvairaus amZiaus ir sveikatos biiklés, jskaitant ir nejgalius
zmones — fizinei, socialinei ir psichinei sveikatai tausoti ir stiprinti. Pasaulio sveikatos
organizacija taip pat pabréZia teigiama fizinio aktyvumo poveikj gerinant mitybos jprocius,
mazinant tabako, alkoholio, narkotiky vartojima, smurtg didinant funkcinius gebéjimus, skatinant
bendravimg ir socialine integracija.

Pasaulio sveikatos organizacija teigia, kad:

* Pasaulyje viena svarbiausiy vis gauséjanciy létiniy ligy profilaktikos priemoné yra
pakankamas ir reguliarus fizinis aktyvumas;

* Daugiau nei 60proc. Pasaulio gyventojy fizinis aktyvumas yra maZesnis uZ maziausiq
rekomenduoting — 30min. vidutinio intensyvumo fizinj aktyvuma kasdien;

* Daugiau nei 30proc. Vakary Europos gyventojy yra nepakankamai fiziSkai aktyvis, be
to, Sis procentas kasmet vis didéja;

« Zmonéms, kuriy fizinis aktyvumas yra maZesnis uZz maZiausia rekomenduoting fizinj
aktyvuma. Rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis padidéja 1,5 karto (Mickeviciené

ir kt. 2006).

Dél optimalaus aktyvumo kylantis emocinis nusiteikimas gali biiti aiSkinamas tiek
fiziologiniu poZzitriu, pvz.,aerobinés veiklos sukeltu padidéjusiu tam tikry hormony iSsiskyrimo
poveikiu, tiek psichologiniu, t.y. aplinkos bendravimo stiliaus, teigiamy emocijy, saves
vertinimo poveikiu. (Ivaskiené 2005).

Fizinis aktyvumas skiriasi nuo ,sporto visiems* ir,sporto” pirmiausia
tuo, kad jis gali vykti keturiose srityse (laisvalaikio, profesinéje, namy ruosos
ir mobilumo). Be to, laisvalaikio fizinis aktyvumas nebutinai turi tureti
organizuotg pobudj, kaip ,sportas visiems“ar varzybinis sportas (Jankauskiené,
2008).

P. TamaSausko manymu, fizinis aktyvumas maZina nervine — emocine jtampg. Tai
pagrista ir patvirtinta moksliniais tyrimais. Garsus fiziologas I. SeCenovas yra nurodes, kad
sisteminga raumeny veikla $alina smegeny jtampa. Zymus rusy kardiologas A. Miasnikovas

pabrézé, kad nervinés — emocinés jtampos sglygomis fizinis aktyvumas padeda efektyviai
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normalizuoti Zmogaus nervine veikla. Dél fizinio kraivio labai padidéja organizme riigStinimo
lygis. O tai padeda suskaidyti per didelj adrenalino - ,,pavojaus hormono“ kiekj.

Zmogaus fizinio aktyvumo apimtis bei organizmo poreikis jam yra individualds ir
priklauso nuo daugelio fiziologiniy, socialiniy — ekonominiy bei kulttiriniy veiksniy, amzZiaus,
lyties, konstitucijos, fizinés parengties lygio, gyvenimo budo, darbo, buities, ir t.t. Fizinio
aktyvumo poreikj lemia ir jgimti genetiniai poZymiai. Kiekvienam Zmogui yra galimos tam
tikros fizinio aktyvumo ribos, garantuojancios jo vystymasi ir funkcionavima, sveikatos apsauga
(TamaSauskas, 2003).

Ugdant teigiama pozilrj j fizinj aktyvumag, svarbiausia yra idiegti jj |
sveikos gyvensenos rezimag nuo pat vaikystés, paversti jj priemone ne tik
fizinei buklei gerinti, bet ir dvasingumui, kurybinei veiklai, valiai ugdyti. Tai
ypac svarbu, nes jau ankstyvojoje vaikystéje formuojasi biologiniai sveikatos
rizikos veiksniai - antsvoris, padidéjes arterinis kraujospudis, sutrinka
medziagy apykaita; vaikai pradeda vartoti alkoholj, rdkyti, neracionaliai
maitintis, tampa fiziSkai pasyvus. Todél didziausia atsakomybé tenka jo
artimiems zmonéms - tévams ir pedagogams. Nuo jy pozitrio | fizinj
aktyvuma ir sveikg gyvenseng, nuo jy ziniy labai priklauso vaiky sveikata, jy
fizinis aktyvumas (lvaskiené, 2005).

Fizinio aktyvumo socialin€ reiksmé ypaC didelé, ugdant asmenybe visapusiSkai.
Fizinis aktyvumas, kaip vienas i§ svarbiausiy fizinio tobulumo poZymiy, ypaC kaip praktiné
bet kurios veiklos iSraiSka, jeina | asmenyb&s bruozy sistemg. Formuojant visapusiskg
asmenybe, poreikiy fiziskai tobuléti, ugdymas ypaC reikSmingas mokykliniame amzZiuje. Fizinio
aktyvumo poreikiai tape jproCiais, skatina pazintinj ir kUrybinj aktyvumg (Volbekien€, 2004).
Fizinis aktyvumas, bUdamas vienas i$ svarbiausiy fizinio tobulumo pozymiu, sglygoja ir kitus —
fizinj iSsivystymg ir fizinj pajégumg (pasirengimg). Fizinio tobulumo poZzymiy sankaupa
reprezentuoja ne tik Zmogaus fizines galias, bet ir etines visuomenés gyvenimo normas,

estetinius asmenybeés poreikius (Volbekien€, 2004).

1.3. Kiino kultiira ir jos reikSmé Zmogaus fizinei biiklei

Kalbant apie fizinj aktyvuma, daZnai vartojami terminai ,,kiino kultiira“, ,,sportas visiems*
bei ,,sportas®. Sios savokos susijusios su mankstinimosi sritimi, taciau negali biiti vartojamos kaip
sinonimai, nes jy reikSmeé skirtinga. Kiino kultiira yra Zmogaus jgimto kiino branda, tobulumas ir

galiy lygis, atitinkantis asmenybés raida, dvasinius poreikius ir kultiros normas. Tai kiino
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lavinimas, atitinkantis kultiirines vertybes, normas, orientacijas, gebéjimas panaudoti kiino galias
savo socialinéms, kultiirinéms, dvasinéms reikméms tenkinti (Stonkus, 2002).

Kino kultiira apima fizinio aktyvumo raiska, teorines kiino kultiiros, sveikatos Zinias
(Vilkas, 2006). Kino kultira yra reikSmingas socialinés ir pilietinés kultiros puoseléjimo
veiksnys (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Kino kultira — Zmogaus prigimties ir samonés reiSkimasis. V.Augustauskas -
Augustaitis, gerai paZindamas jvairiy visuomenés raidos tarpsniy pedagogika, aukléjimo ir
fizinio aukléjimo teorijos pagrindus, j kiino kultiira, fizinj aukléjimq Zitréjo kaip i vieng iS
svarbiausiy visapusiSko asmenybés aukléjimo sudedamuyjy daliy (Stonkus, 2003).

PlaCiaja prasme kiino kultirg V. Augustauskas supranta kaip fizinj jauny Zmoniy
lavinima, sporta, dvasinj ugdyma, pasitelkiant kitas veiklos rasSis. Jis pasisako prieS supaprastintg
kiino kultiiros (sporto) supratima, kur vyrauja tik sportiniy rezultaty siekimas (Stonkus, 2003).

Svarbi bendrosios asmens ir visuomenés kultiiros dalis yra kiino kultiira, kuri glaudZiai
susijusi su kitomis jos sritimis, ypac su sveikatos stiprinimu ir sportu. Ji padeda siekti fizinés,
psichinés ir dvasinés asmens darnos, stiprina jvairaus amZziaus Zmoniy sveikata. Kiino kulttra
atveria galimybe patirti iSlavinto, stipraus, sveiko organizmo, kino judesiy groZio keliama
dZiaugsma, kuria prielaidas asmens saviraiSkai ir savirealizacijai. Apimdama jvairias fizinio
aktyvumo raiSkos formas, kiino kultiira sudaro salygas asmeniui paZinti save ir ugdytis fizine bei
dvasine iStverme, reikalingg stresinése, kritinése situacijose, individualuma, tikéjimg sékme,
siekiant fizinés ir dvasinés sveikatos (TamoSauskas, 1995).

Kino kultira yra sukaupusi daugybe teorijos, metodikos, gamtos moksly Ziniy. Tos
vertybés turi biiti kiirybiskai perimamos, plétojamos, vartojamos, kuriamos. Sis vertybiy
puoseléjimas ir sudaro kultiros esme. Taigi, kiino kaip vertybés puoseléjimas ir parodo miisy
kultdros lygj. Kiino kultira sudaro asmenybés ir visuomenés tobuléjimo terpe, kuri neatsiejama
nuo bendros kultiros aplinkos. Todél kiino kultiiros negalima atsieti nuo kity kulttros rasiy.
King ir kiino kultiirg, traktuojant skyrium nuo kultiiros tiksly, ne tik nepasitarnaujama kiino
supratimui ir kiino kultiiros plétrai, bet tai veda | kiino kultg ir tampa kliuvinys, harmonizuojant
asmenybés ugdyma. Kiino kultiira kaip savitikslis dalykas skatina egoistinius tikslus, formuoja
asmenybes poreikiy struktiirg ( TamaSauskas, 2008).

Papildant ugdymo procesg, kino kultura kaip ugdymo dalyka, kurios
tikslas - pilnutiné asmenybé su teigiamu poziuriu | gyvenima, kur sveikata
yra ypatingai svarbi vertybé (Genevicius, 1991).

Kalbant apie sveikaty, ypatingas demesys turi buti skiriamas jaunajai
kartai - vaikams ir jaunimui, nes jo sveikata nulems ateinancios kartos

sveikatg. Daugelis tyrinetojy neabejoja, kad kuno kultura turi tiesiogine jtakag
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sveikatai. KompleksiSkai panaudojant kdno kultiros priemones, didinant
motorinj aktyvuma, taikant profilaktines priemones, galima sumazinti
sveikatos negalavimus (Davidaviciené, 1996).

Sékminga Siuolaikinés kiino kultiiros sklaida nejmanoma be Ziniy apie sveika gyvensena,
Zmogaus organizmgq ir veiksnius, laiduojancius darny jo funkcionavima, taip pat jo veikla
paZeidZiancius veiksnius bei budus ir priemones, padedancias gerinti organizmo darng. Kiino
kultiiros programa sudaro galimybe suvokti fizinio ugdymo psichologijos pradmenis, tautines
kultiiros tradicijas, objektyviau jvertinti savo polinkius, poreikius, gabumus ir veiksmingiau juos
plétoti (Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklos bendrosios programos ir bendrojo iSsilavinimo
standartai, 2002).

Kino kultiiros samprata galima suprasti i$ Siy idéjy: kiino kulttira yra tam tikra kulttiros
forma, kuri keiCia Zmogaus fizine bikle, jo dvasines galias, sutinkama Sios kultiiros normos
idealuose, vertybése uzfiksuotais reikalavimais. (Vilkas, 2006).

SavarankiSkas kiino kultiiros pratybas dauguma mokslininky pripaZjsta kaip viena
perspektyviausiy ir tikslingiausiy formy jdiegiant kiino kulttirg j kasdieninj studenty gyvenima ir
formuojant teigiamgq poZitirj i kiino kultiira, o reglamentuoty kiino kultiiros pratyby derinimas su
savarankiSkai atliekamu specialiu pratimy kompleksu teigiamai veikia fizinj parengtumg ir
funkcinj pajéguma. Deja, savarankiSky kiuno kultiros pratyby forma — fizinés saviugdos
pagrindas - dar néra paplitusi tarp misy studenty. Saviugda, apibiidinama kaip aukSc¢iausias
savarankiSkumo lygmuo, esti ir vienas pagrindiniy ugdymo tiksly auksStojoje mokykloje, bet dél
daugelio prieZasCiy Siuo metu dar silpnai realizuojamas (Vascila ir kt.,1997).

Anot autoriy, kiino kultiira ir sportas - komponentas su jam biidingomis specifinémis
vertybémis (sveikatos reikSmingumo, fiziniy galiy ir gebéjimy skaidos, kiino groZio, judéjimo
kulttiros, fiziniy jégy atgavimo), savitais simboliais. Ji skiriasi nuo kity kultiiros Saky savo
daugiafunkciSkumu, nes ji tenkina jvairaus visuomenés bendrazmogiskus poreikius, atlieka ir
reguliacing, motyvacine, komunikatyvine, adaptacine, rekreatyvine ir kitas funkcijas
(Jankauskas, 2004).

Kino kultdra, kaip savarankiSska kultlros dalis gali tenkinti jvairius
asmenybes poreikius intelekto, dorovés, estetikos srityse (Potelilnienég,
1999). Kuno kultiros priemonémis galima uztikrinti Zmogaus organizmo
sistemy optimaly funkcionavimg, reikalingg pilnavertei socialinei kultUrinei
veiklai. Tik fiziné ir dvasiné branda laiduoja asmenybés aktyvuma
profesingje, kurybinéje ir kitoje visuomenei naudingoje veikloje
(TamasSauskas, 1993).

13



Skurvydo ir kity autoriy teigimu, kuno kultura - tai fizinis aktyvumas ir
sveikata. FiziSkai lavinantis atliekami mégstami, dazniausiai jvairls naturalUs
judesiai, veiksmai. Jie jtraukia | darba daug raumeny grupiy, aktyvina
gyvybiniy funkcijy, kraujotakos ir kvépavimo sistemy darbg, teigiamai veikia
centrine nervy sistema. Judesiy darna, ranky ir kojy darbo derinimas, kaire ir
deSine ranka atliekami veiksmai skatina harmoningg visy kidno daliy
lavejima. Fiziniai pratimai su kamuoliu atitinka kvepavimo pratimy struktura.
Juos darant bdtina laikytis higienos normy. Per kuno kultiros vyksmag
igyjama daug sveikatai reikalingy jprociy (Skurvydas ir kt., 2006).

Zinant kdno kultlros svarbg ir reikSme rengiant specialistus, zinant
studijuojancio jaunimo sveikatg charakterizuojanciy rodikliy negatyvius
pokycius bei mazéjantj fizinj aktyvuma, galima teigti, jog Siuo metu labai
aktualu ieSkoti naujy fizinio aktyvumo didinimo ir sveikatos stiprinimo keliy ir
priemoniy (Vascila ir kt., 1995).

Kiekvienas, kuris turi noro aktyviai uZsiminéti kino kultira, visada ras laiko, nes
kalbama apie gyvybinius interesus — sveikata. Kad ir kuo Zmogus tapty, kad ir kokias tobulumo
virSiines pasiekty, jis niekada nesijaus laimingas, jeigu neturés pacio brangiausio — sveikatos.
I[Ssaugoti gera sveikata, padaryti kiing grazy padeda kiino kultiira ir sportas. Sportuojantis geriau
sugeba valdyti savo kiing, todél sékmingiau prisitaiko prie gyvenimo aplinkybiy (NauZemys ir
kt. 2000)

Galima teigti, jog fizinis aktyvumas veikia sveikata. Siuolaikinés kiino kultiiros sklaida
nejmanoma be teoriniy Ziniy apie Zmogaus organizmga, sveika gyvensena, ir veiksnius,
laiduojancius darny jo funkcionavima, taip pat jo veikla paZeidZiancius veiksnius bei budus ir
priemones, padedancias gerinti organizmo darng. Tai jrodyta moksliSkai, jog teorinés ir
metodinés kiino kultiros pratybos aukstojoje mokykloje gali paskatinti studentus sistemingai
savarankiSkai daryti fizinius pratimus. Negalima teigti, kad iSklause keleta paskaity apie kiino
kulttra, studentai prades fiziSkai tobuléti. TaCiau jiems tiesiog reikia pateikti fizinio tobulinimosi

susistemintus pagrindus.
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2. STUDENTU SVEIKATOS IR FIZINIO AKTYVUMO TYRIMO ANALIZE IR
INTERPRETACIJA

2.1. Tyrimo metodika ir organizavimas

Tyrimas atliktas naudojant kiekybinj tyrimo metoda. Sis tyrimas yra striikturizuotas ir
suplanuotas, nes tyrimo metodai bei duomeny matavimo priemonés buvo sukonstruotos dar pries
tyrima. Tyrimo duomeny rinkimas ir apdorojimas remiasi dviem metodais:

1. anketine apklausa, kuria renkami tyrimo duomenys;
2. matematine ir statistine tyrimo duomeny analize.

Empiriniams duomenims rinkti buvo sudaryta anketa (priedas 1). Sudarant anketg remtasi
tarptautiniu fizinio aktyvumo klausimynu (Internacional Physical Activity Questionnaire, 2002),
streso vertinimui buvo naudota Reeder skalé, adaptuota prof. GoStauto. Likusius anketos
klausimus sudaré bakalauro darbo autoré remdamasi iSanalizuota moksline literatiira (Griniené,
E. (2006), Potelitiniené, S. (2006), Kapustinskiené, N. (2006), KepeZéniené, N. (2006) ir kt.).

Tyrimui parengta uZzdaro tipo anketa, kuri susideda iS 30 klausimy, suskirstyty j 4

klausimy blokus:
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Diagnostinis blokas

Diagnostiniai konstruktai

I blokas — demografinis.

AtskleidZiamos pagrindinés respondento charakteristikos: lytis, amZius,

studijy programa ir mokymosi kursas.

II blokas — subjektyvus
savo sveikatos

vertinimas

Susideda iS klausimy ir teiginiy, atskleidZianciy ripinimasi savo sveikata,

sveikatos biikle, sveikatg jtakojancius veiksnius bei patiriama stresa.

III blokas — studenty
pozitris | fizinj

aktyvuma.

Vertinamos tokios poZitrio j sporta charakteristikos kaip malonumas,
jdomumas, naudingumas, svarbumas ir vengimas. Siekiama iSsiaiskinti,
studenty fizine veikla: kaip, kur ir kiek sportuoja, kodél jie tai daro ir ar
Sios fizinés veiklos jiems pakanka. Tiriama, pasyvi studenty veikla, kiek
laiko studentai praleidZia paskaitose, skaitydami, dirbdami kompiuteriu

ar Zitiredami televizija

IV blokas - poZitris |
kiino kulttiros
uzsiémimy reikalinguma

aukstojoje mokykloje.

Siekiama nustatyti, kaip studentai vertina kiino kultiiros pratybas, jy
reikalingumq aukstojoje mokykloje bei savo paciy motyvacija dalyvauti

kano kultaros uzsiémimuose.

Tyrimo organizavimas:

* Pirmajame etape buvo renkama,

analizuojama ir sisteminama moksliniuose

Saltiniuose pateikta informacija, atlikty moksliniy tyrimy duomenys ir rezultatai.

* Antrajame etape buvo konstruojamas tyrimo instrumentas remiantis turimais

duomenimis;

* TrecCiajame etape buvo vykdoma paprastoji anketiné studenty

apklausa. Buvo

apklausta 132 respondentai.

* Ketvirtajame etape buvo analizuojami tyrimo rezultatai. Tyrimo duomeny analizé

atlikta statistiniy duomeny apdorojimo programa SPSS 11.0 (for Windows). Tyrimo

duomenys pateikiami lentelése ir paveiksluose (paveikslai kurti Ms Excel programa dél

vizualinio jy vaizdo), analizuojami ir apibendrinami. Pateikiamos tyrimo iSvados.

2.2. Anketinés apklausos organizavimas ir tyrimo dalyviai
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Anketiné apklausa vykdyta Siauliy universiteto socialinés gerovés ir negalés studijy
fakultete, nuolatiniy studijy programoje, kurioje studijuoja 448 studentai. IS kuriy 99 - 1 kurso,
139 — 2 kurso, 100 — 3 kurso ir 110 — 4 kurso studenty.

IS viso buvo apklausta 150, 1 — 4 kurso nuolatiniy studijy studenty. Taciau tik 132
anketos grizo. Apklausoje dalyvavo 6 vaikinai (sudaro 4,5%) ir 126 merginos (95,5%),
studijuojantys sveikatos edukologija, specialigja pedagogika (logopedija), specialigja pedagogika
(specialiyjy poreikiy vaiky kino kultiiros pedagogika, kineziterapija), specialigja pedagogika

(judesio korekcija), socialine pedagogika. Respondenty pasiskirstymas pagal kursus pateiktas 1

paveiksle.
40
35 35.6
30 28
. 25
8 20 16,7 19,7
S
2 15
10
5
0 : : : :
1 kursas 2 kursas 3 kursas 4 kursas

1pav. Respondenty pasiskirstymas pagal kursus, %
Paveikslo duomenys rodo, jog respondenty pasiskirstymas pagal kursus yra gana jvairus.
Tai rodo, kad biitent toks kursy pasiskirstymas dalyvavo atliktame tyrime. Galime daryti iSvada,
kad socialinés geroveés ir negalés studijy fakulteto specialybés ketvirto kurso studentai buvo

aktyviausi atsakant j pateiktos anketos klausimus (35,6%).

2.3. Subjektyvus savo sveikatos vertinimo tyrimo duomeny analizé

Sveikatos pagrindai formuojasi jauname amZiuje, kai organizme vyksta kiekybiniai ir
kokybiniai pakitimai, vystosi judamieji jgiidZiai ir formuojasi fizinés veiklos poreikis, kas véliau
garantuoja gera sveikatq ir darbinguma (TamaSauskas, ir kt. 2003).

Siame tyrime buvo svarbu nustatyti, studenty savo sveikatos vertinima. Aptariant
sveikata, reikia atsiZvelgti j subjektyvy paties individo suvokima. Jei asmuo neturi iSoriniy ligos

pozymiy ir patenkinamai suvokia savo vaidmenj visuomenéje, jis laikomas sveiku.
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2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal savo sveikatos vertinima, %

Atlikus tyrima, galima teigti, kad kuo aukstesnis kursas, tuo studentai geriau vertina savo
sveikata. Gauti duomenys rodo, jog dauguma save visiSkai sveikais laiko ketvirto kurso studentai
(65,9%). O antras ir trecias kursas atsaké nedideliu nuomoniy skirtumu. Siy kursy studenty
pasisakymai abejose paveikslo pusése vyrauja gana tolygiai. IS to galima spresti, jog jie yra
panaSios sveikatos biiklés ir galbiit turi kaZkokiy sveikatos negalavimy. Taciau vertinant
sveikata, ,,nepakankamai sveikas®“ gauti duomenys eina prieSinga kryptim, nuo Zemiausio kurso
iki didZiausio. 68,1 % pirmo kurso studenty turi sveikatos negalavimy, nes jie daugiausiai
pazyméjo atsakymga ,nepakankamai sveikas“. IS to galime spresti, jog jstojimas j aukstaja
mokykla, adaptacija prie naujos aplinkos bei kitokiy mokymosi salygy galéjo jtakoti prastesne
pirmo kurso studenty savo sveikatos vertinima.

Nepaisant, jog kai kurie studentai vertina savo sveikata teigiamai, taCiau kiekvienas
studentas susiduria su elementariais sveikatos negalavimais kasdieniniame gyvenime. Taip pat
vertindami savo fizine biikle, paZyméjo, jog yra tik iS dalies ja patenkinti. Tai gali jtakoti geriems
studijy, darbo rezultatams. Pagrindiniai sveikatos negalavimai iSskirti 3 paveiksle. Renkantis

atsakymus studentai galéjo paZymeéti keleta atsakymy.
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3pav. Respondenty pasiskirstymas pagal sveikatos negalavimus, %

Analizuojant Sio paveikslo duomenis galima matyti, kad studentai skundZiasi vienokiais
ar kitokiais sveikatos negalavimais ir jy turi visy kursy studentai. Apklaustyjy tarpe labiausiai
paplite yra galvos skausmas, nugaros skausmas, bloga nuotaika, nerviné jtampa. Rezultatai rodo,
kad labiausiai galvos skausmais skundési pirmo ir antro kurso studentai (59% ir 45,9%). Matyti,
iS gauty rezultaty, kad labiausiai bloga nuotaika jauté antro kurso studentai ( 81,9%). Nervine
jtampa jauté visi kursy studentai tolygiai. IS to galime spresti, jog studentai patiria vienokias ar
kitokias stresines biisenas, nuovargj ne tik akademinéje veikloje, kurios sukelia paminétus
negalavimus. Tai daZniausiai pasitaikantys negalavimai ne tik tarp SU socialinés gerovés ir

negalés studijy fakulteto studenty, bet taip pat ir tarp kity Lietuvos universitety studenty, kuriy

duomenimis, bloga nuotaika pazyméjo 14,5%.
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Tyrimo metu buvo iSsiaiSkinta, kas jtakoja gera studenty savijauta. Gauti tyrimo

rezultatai pateikti 4 paveiksle.
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4pav. Veiksniai jtakojantys gera savijauta, %

Kaip matyti iS 4 paveikslo duomeny, pagrindinj ir svarbiausiq geros savijautos rodiklj
didZioji dalis studenty paZyméjo poilsj. Siuo tyrimu ir buvo noréta i3siaiskinti studenty
nuomoneés apie fizinio aktyvumo svarba sveikatai. Tai rodo, kad tai pagrindinis motyvas gerai
jaustis.

Daugelis autoriy raSo apie studenty fizinj aktyvuma kaip vieng i$ svarbiausiy veiksniy

jitakojanciy geros sveikatos biikle.
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létinémis ligomis

5pav. Respondenty pasiskirstymas pagal nuomone apie fizinio aktyvumo svarba sveikatai, %
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Gauti duomenys rodo, kad vyresniyjy kursy studentai paminéjo, jog labiausiai fizinis
aktyvumas turi jtakos darbingumui taip pat suteikia energijos. IS to galima spresti, jog norédami
apeiti stresines situacijas, uZsiima fizine veikla. Studentams svarbu jaustis darbingiems ir
energingiems ne tik akademinéje veikloje. O jaunesnieji tyrimo dalyviai Siuo klausimu
maziausiai iSskyre, jog fizinis aktyvumas jtakoja retesnj sergamumgq létinémis ligomis. Tai
reiSkia, kad bitent jiems triksta teoriniy Ziniy Siuo aspektu, nes fizinis pasyvumas, anot A.
Skurvydo (2008), pasireiskia tam tikrais sveikatos negalavimais (pvz. Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligos ir pan.)

To paties autoriaus atliktais tyrimais nustatyta, kad fizinis aktyvumas, maZina rysj tarp
pastebimo streso ir sveikatos nusiskundimy. Taip pat rodo, kad tarp dalyvavimo fizinéje veikloje
ir jvairiy grupiy Zmoniy psichinés biiklés pageréjimo yra glaudus rySys. Bene daugiausia raSoma
apie studenty fizinj aktyvuma, kaip viena i svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy.

Kalbant apie stresa, Siame tyrime studentams buvo pateiktas teiginys ,,bendrai paémus a$

esu nervingas“. Atsakymy pasiskirstymai pateikti 6 paveiksle.
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6pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar jie yra nervingi, %

Su teiginiu ,,bendrai paémus a$ esu nervingas“ labiausiai sutiko pirmo kurso studentai
(40,9%). ,,Galbiit taip“ daugiausiai paZyméjo ketvirto kurso studentai (46,8%). IS to galima
daryti iSvada, jog taip atsake studentai jauCia nervine jtampa ne tik savo aplinkoje, bet ir
akademinéje veikloje. Neigiamai j Sj teiginj ,,bendrai paémus a$ esu nervingas“ savo nuomones
iSreiSké Zenkliai maZiau studenty, nes jie nejaucia nervinés jtampos.

Tyrime buvo noréta iSsiaiSkinti teiginio ,,a$ labai ripinuosi savo darbu (studijomis)“

studenty poZiiirj. Gauti duomenys pateikti 7 paveiksle.
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7 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar ripinasi savo darbu (studijomis), %

| pateiktq teiginj ,,a$ labai rapinuosi savo darbu (studijomis)“ dominuojantis atsakymas
buvo ,taip, sutinku“ (56,9%). Tai rodo, kad visy kursy studentams yra labai svarbus darbas
(studijos). Tik 2% ketvirto kurso studenty paZyméjo, jog jiems néra tai svarbu ir aktualu.

Teiginio ,,mano kasdieniné veikla labai varginanti ir sunki“ gauti duomenys pateikti 8

paveiksle.
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8 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar jy kasdieniné veikla yra varginanti ir sunki, %
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Teiginio ,,mano kasdieniné veikla yra varginanti ir sunki“ rezultatai rodo jvairy nuomoniy
pasiskirstymg. Labiausiai varginancig ir sunkig kasdienine veiklg jaucia 3 kurso studentai
(45,4%). Tai gali jtakoti, studijos, darbas ar kita neakademiné veikla, dél kurios studentai jaucia
ruting, monotonijg. Tai galima jvardinti kaip pagrindinj sunkios ir varginancios dienos veiksnj.

NemaZza dalis trecio kurso studenty (40,4%) taip pat teigia, kad ju kasdieniné veikla néra
varginanti. IS to galime spresti, kad nemaza dalis studenty, savo kasdienine veikla susiplanuoja
tinkamai, kuri nesukelia sunkumy. O antro ir ketvirto kurso studenty atsakymai pasiskirsté gan
tolygiai.

Buvo noréta iSsiaiskinti ar studenty kasdieniné veikla sukelia jtampa. Tyrimo rezultatai

pateikti 9 paveiksle.
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9pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar jy kasdieniné veikla sukelia didele jtampa, %

Rezultatai rodo panaSy respondenty atsakymuy pasiskirstyma su prieS tai analizuotu 8
paveikslu. | pateikta atsakyma ,,taip sutinku“ daugiausiai atsaké 3 kurso studentai (45,4%), kuriy
kasdieniné veikla sukelig jtampa ir jie jau¢ia nuovargj.

Taip pat i pateikty rezultaty galime matyti panaSy atsakymy pasiskirstyma, pasirenkant
atsakyma ,galbtt ne“ ir ,ne, nesutinku“. Galima spresti, kad kai kurie studentai savo
kasdieninéje veikloje nesusiduria ir nepatiria stresiniy situacijy bei jvairiy sunkumy, nepasiduoda
nervinei jtampai.

Kasdieninéje veikloje neiSvengiamas veiksnys - bendravimas su Zmonémis,
komunikavimas vienoje ar kitoje aplinkoje. Siuo tikslu noréta i$siaiskinti studenty nuomone, ar
jie patiria nervine jtampa bendraudami su kitais Zmonémis. Tyrimo rezultatai pateikti 10

paveiksle.
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10 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar jauCia nervinj jtempima, bendraudami su kitais
Zmoneémis, %

Pateikti rezultatai rodo, kad 3 kurso studentai (40,9 %) daZnai jauciu nervinj jtempima,
bendraudami su kitais Zmonémis“. Jy tokig biiseng gali jtakoti jvairtis veiksniai (pvz.: nemaloni
emociné aplinka, bendravimo jgiidZiy stoka). O maZiausiai jaucia nervinj jtempimaq bendraudami
su kitais Zmonémis 4 kurso studentai (57,4 %), kurie paZyméjo atsakyma ,, ne, nesutinku®.

IS 11 paveikslo duomeny galima pastebéti studenty nuomone apie juy fizine ir psichine

savijautg dienos pabaigoje.

60 W1 kursas|
O 2 kursas
M 3 kursas

50 [
@ 4 kursas
40
34,6 34
Qo
® 30 27,6
o
21,6
20 18,1—

10 A

taip, sutinku galbat taip galbat ne ne, nesutinku

24



11 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar dienos pabaigoje yra visiskai fiziSkai ir protiskai iSseke,
%

Gauti atsakymy rezultatai rodo, jog vis délto dienos pabaigoje jaunimas jauciasi iSsekes

tiek fiziSkai, tiek protiSkai. ,,Galbiit taip“ atsakyma pasirinko dauguma studenty. Galima daryti

iSvada, jog veikla visos dienos metu juos iSsekina.

2.4.Studenty poZzitrio j fizinj aktyvuma duomeny analizé

Svarbiausias fizinio aktyvumo motyvas yra gerai jaustis ir biiti sveikam, taip pat gali
padidinti protinj darbinguma. SU socialinés gerovés ir negalés studijy fakulteto studenty poZifiris
i fizinj aktyvuma pateiktas 1 lenteléje.

1 lentelé

Studenty poziuris i fizinj aktyvuma

Poziuris j
fizinj
aktyvuma
(%)

Visiskai sutinku Sutinku Nesutinku Visiskai nesutinku

Kursas I II |[II|1v |I II |[III [ IV |1 Im (M1 |[Iv |1 Im (II | IV

Sportuoti 54, | 097 | a62 | 53 | %> | 676 | 462 | 404 | 27 | 76 | 64 | - _ . - -

malonu 5 2 5

Sportuoti . - |38 | - 9 | 54 | 38 | 21 |455 | 784 | 461 | O | 455 | 162 | 461 | 362
nuobodu

Kiano kultara
rbi

'sva ,b 43’ 351 | 50 671’ 5?’ 56,7 | 423 | 382 | - 81 | 76 | - . . y y

kiekvieno

gyvenime

Vengiu
fizineés - 54 | 3,8 - 9,1 | 10,8 | 11,5 | 63 | 59,1 | 59,4 | 42,3 > | 31,8 | 24,3 | 42,3 34
veiklos

Tai

bereikalingas 23,
. - - 7,7 - - - - 2,1 36,3 | 459 | 29,9
laiko

gaiSimas

63,6 54 65,4 [ 74,5

Sios lentelés duomenys leidZia teigti, jog susumavus pateiktus atsakymus, studentai
teigiamai vertina fizinio aktyvumo nauda. Tai rodo, kad sportas yra aktualus jaunimo tarpe ir
pripaZjsta, jog sportas gali turéti jtakos asmenybés fiziniam tobuléjimui. IS gauty duomeny
galima taip pat spresti, jog studentai vertina fizinio aktyvumo naudq sveikatai. ,,Sportuoti
nuobodu“, ,vengiu fizinés veiklos®, ,tai bereikalingas laiko gaiSimas“ rodo, kad studentai

nesutinka su pateiktais teiginiais ir jrodo jau minéta teigiama poZitrj i fizinj aktyvuma.
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Taciau, kad jvertinti jaunimo poZiiirj j fizinj aktyvuma, neuZtenka vien pozityvaus
mastymo apie sporta, bet reikia ir praktiniy kompetencijy. Kad jvertintume studenty praktinius
gebéjimus, tyrimo metu buvo noréta issiaiskinti, ar jie uZsiima fizine veikla. Sio klausimo gauti

rezultatai pateikti 12 paveiksle.
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12 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar uzsiima fizine veikla, %

Gauti apklausos duomenys rodo, jog jaunesnieji apklausos dalyviai mankstinasi ir
sportuoja savarankiSkai (46%). Galima daryti iSvada, kad tie, kurie pasirenka fizine veikla, tikisi
stiprinti savo fizine sveikata, gerinti fizinj pajéguma, turéti grazy kiing. Taciau nedaug atsilieka ir
ty studenty, kurie nesportuoja. Pagrindinis motyvas yra tas, kad neturi tam laiko, bet mielai
uzZsiimty.

Analizuojant studenty fizinj aktyvuma, noréta iSsiaiskinti, kiek laiko per savaite studentai

skiria Siai veiklai. Tyrimo duomenys pateikti 13 paveiksle.
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13 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal fizinés veiklos atlikima val./savaite, %

IS gauty duomeny rySkiai matyti, jog dominuoja 1- 2 valandas per savaite, kurj studentai

skiria savo fizinei veiklai (61,9%).

2 lentelé

Studenty pasiskirstymas pagal sporto uzsiémimus
krepSinis kult@irizmas tinklinis | aerobika | futbolas [ latletika | plaukimas | nesportuoju kita
1 kursas 13,6 4,6 4,6 22,7 - 4,6 4,6 27,3 31,8
2 kursas 8,1 - 2,7 10,8 - 2,7 54 62,1 13,5
3 kursas 15,4 7,7 - 15,4 - 3,8 7,7 42,3 15,4
4 kursas 6,4 4,3 - 23,4 2,1 2,1 8,5 40,4 19,1

Lentelés duomenys rodo, kad studentai uZsiima veikla, kuri sudaryta i$ tam tikry pratimy

komplekso. Joje galima jZvelgti, kaip tyrime dalyvave studentai pasiskirsté pagal Sias veiklas.

Fiziné veikla traktuojama ne tik kaip kompleksiniy pratimy darinys, bet kaip ir

laisvalaikio praleidimas, kuris teigiamai veikia asmens fizine biikle ar sveikatg. IS prieS gauty

duomeny matyti, kad studentai uZsiima fizine veikla, nors ir skirdami jai ne tiek daug laiko kiek

rekomenduoja teorija.

Noreéta iSsiaiskinti kokia fizine veikla studentai uzsiima laisvalaikiu. Gauti rezultatai

pateikti 14 paveiksle.
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14pav. Respondenty pasiskirstymas pagal fizine veiklg laisvalaikiu, %

Gauti apklausos duomenys rodo, jog visy kursy studenty dominuojanti fiziné veikla
laisvalaikiu yra vaikSciojimas pésCiomis (76,5%). Galima iS to spresti, kad studentai pasirenka
tokia fizine veikla laisvalaikiu, kadangi galima vaikscioti pésc¢iomis ne tik kazkokiu tam tikru
tikslu, taciau ir savo malonumui, atsipalaidavimui po darbo dienos. Sekantj pagal fizinés veiklos
riiSj laisvalaikiu, studentai iSskyré darbg namuose (57,7%). IS Siy gauty atsakymy, galima teigti,
jog kai kurie studentai tik studijy laiku gyvena studijuojame mieste, ir jiems griZus j savo gimtus
namus tenka atlikti kazkokius tai darbus, susijusius su fizine veikla. Ir treioji fiziné veikla
laisvalaikiu, kurig iSskyré studentai, tai vaZinéjimasis dviraCiu. Pirmo ir treCio kurso studenty
atsakymai pasiskirsté vienodai (50%). IS to galime daryti iSvadq, kad vaZinéjimasis dviraciu ne

tik fiziné veikla laisvalaikiu, taciau ir puikus laiko praleidimas.
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IS gauty duomeny pamatéme, kad SGNSF fakulteto studentai uZsiima viena ar kita fizine

veikla, nesvarbu ar tai tam tikros pratybos ar vaikS¢iojimasis pés¢iomis. Svarbu, kad jie tai daro,

o tuo tikslu, noréta iSsiaiskinti jyu motyvus skatinancCius sportuoti. Gauti rezultatai matyti 9

paveiksle.
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15 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal motyvus, skatinancius sportuoti, %

Analizuojant gautus duomenis, pagrindinis motyvas skatinantis visy kursy studentus

sportuoti, buvo noras tobulinti kiino formas (68%). Antras pagal svarbuma paminétas motyvas

buvo — gera savijauta (65%). IS to galima daryti iSvadas, jog studentams yra aktualu, ne tik gera

savijauta, bet taip pat ir graZus bei tvirtas kiinas. Tai rodo, kad nemaza dalis SGNSF studenty

supranta sportavimo reikSme sveikatos stiprinimui bei fizinei biiklei palaikyti.

Taciau Lietuvoje, kaip ir visame pasaulyje biudingas sédimas gyvenimo btdas. Kuris

spontaniSkai mazina fizinj aktyvuma. Tokie veiksniai kaip darbas prie kompiuterio, televizija, it

kt. uZima pakankamai laiko. Ir tuo biidy sumaZzéja fiziné veikla (Skurvydas, 2008). Tyrimo metu

buvo noréta iSsiaiSkinti kiek laiko studentai skiria savo pasyvios veiklos atlikimui. Rezultatai

matyti 3 lenteléje.
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3 lentelé

Studenty pasyvios veiklos atlikimas, val./ per savaite

Pasyvios

veiklos . .

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

(%)

Kursas I (Il (@IIfrvi|r (m (mrjrv|r (I (mmm{rv|r |II [III|IV
DarbE}s prie 5?’ 3; 115 3;’ 3f’ zé’ 19,2 13’ - | 27 | 308 12’ 45 153’ 38,5 | 21,3
kompiuterio

Sedejl‘mas N 13, 192 | 40| 18 1;, 192 255, 45, 7 et | 3
paskaitose
v 2 ees |0 | D s | Y o || - 27| B 22
Zitréjimas

Knygy, 63, | 64 70, | 31, | 29 23

Zurnaly e IR O el Il sl BT e BT X A IO -l 77| 21
skaitymas

Sios lentelés duomenys leidZia teigti, jog pirmo kurso studentai darbui prie kompiuterio
skiria maZiausiai laiko per savaite. O daugiausiai laiko darbui prie kompiuterio - treCio kurso
studentai( 38,5%). IS to galima daryti iSvadas, kad pirmo kurso studentai yra maZiau apkrauti
darbu prie kompiuterio studijy atZvilgiu, prieSingai trecio kurso studentams.

Daugiausiai laiko paskaitose praleidZia antro ir tre¢io kurso studentai (75,7% ir 61,5%).
Galima teigti, kad Siy kursy studentams skirtas didesnis paskaity kiekis bei informacijos
pateikimas. Pirmo ir ketvirto kurso studentai pasiskirsté gan vienodai. Galima spresti, jog pirmo
kurso studentams vis dar tesiasi adaptacija prie naujos mokymosi jstaigos, o ketvirto kurso
studentai dalj paskaity laiko keicia j savo baigiamyjy bakalauro darby raSyma.

1-3val. per savaite televizoriaus Zitiréjimui laiko skiria gana nemazZai pirmo kurso
studenty (63,6%). O 10 val. ir daugiau per savaite televizoriy Zitri trecio kurso studentai. Galima
daryti iSvada, kad televizija néra labai patraukli studenty tarpe, mieliau jie renkasi kitus veiklos
praleidimo biidus.

Sios apklausos duomenys parodé jdomius rezultatus, jog dauguma visy kursy studentai
prie knygy, Zurnaly skaitymo praleidZia nuo 1- 3 val. per savaite. Toliau rezultatai Zenkliai
mazéja. Galima teigti, jog studentai nelinke praleisti daug savo laisvo laiko prie knygy, Zurnaly

skaitymo dél jvairiy prieZasciy( pvz.: internetas, kitos komunikacinés priemonés ir pan.).

2.5. Poziiirio i kiino kultiires uzZsiémimy reikalinguma aukstojoje mokykloje, rezultaty
analizé

Jau atliktuose tyrimuose Lietuvos mastu daZnai galima pastebéti, jog per maZai laiko yra

skiriama kiino kultiiros plétotei aukstojoje mokykloje. Taciau studenty poZitris j pacius
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uzZsiémimus iSlieka teigiamas. Siuo tyrimu buvo bandoma iSsiaiSkinti studenty poZitrj j ktno

kultiros uZsiémimy svarba, reikSme, ar studentai vertina Siuos uZsiémimus kaip ugdomajj

dalyka.

ju paminegjo teigiamai.

SU SGNSF studenty nuomoniy pasiskirstymas pateiktas 10 paveiksle, kuriame dauguma

proc.
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16 pav. Kiino kulttiros uZsiémimy svarba aukstojo mokslo jstaigoje, %

Tokj studenty teigiamg nuomoniy pasiskirstyma lemia tam tikri motyvai (4 lentelé), kurie

padaryty jy akademine veikla visaverte ir lesty joje jaustis ne tik protiSkai, bet ir fiziSkai stipriu.

4 lentelé
Motyvai, lemiantys kiino kultiiros uzsiémimy svarba
Sportas
Gerina ir daro
stiprina | Padeda Leidzia Gerina Zmones Galimybé
fizine stiprinti | atsipalaiduot protinj stiprius ir | nemokama
bukle sveikata | i nuo jtampos | darbinguma | drasius i sportuoti Kita
77,3 40,9 63,6 22,7 91 18,2 13,6
1 kursas
70,3 54 48,6 18,9 13,5 18,9 2,7
2 kursas
76,9 73, 73 42,3 23 42,3 -
3 kursas
76,6 59,6 65,9 46,8 27,7 34 2,1
4 kursas
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Apibendrinus gautus rezultatus, galima teigti, kad pagrinde vyrauja tokie motyvai: gerina
ir stiprina fizine biikle (70-77%), padeda stiprinti sveikata (60%), leidZia atsipalaiduoti nuo
jtampos (63%). Tai reiSkia, kad studentams yra svarbu jaustis fiziSkai aktyviu, ir tai teiks gana
didele reikSme sveikatai.

Pateikus S§j klausimg, tik keletas studenty paminéjo savo motyvus, kurie lemty kiino

kultiiros svarbg jy gyvenime arba tiesiog tai jiems nereikalinga.

100
88,5 W 1 kursas
90 02 kursas
80 W 3 kursas
72,9 O 4 kursas
70 68,2
65,9
60 +
8 50 |
o
40
30 +
234 18,9
20 | 18,2 ,
13.6
8,5
10 | 81 77
21 3,8
[ !
1-2 kartus per savaite  3-4 kartus per savaite 5 ir daugiau neatsakyta

17pav. Respondenty nuomoniy pasiskirstymas pagal tai, kiek karty per savaite vykty kiino kulttiros
uzsiémimai, %

74 % tyrime dalyvavusiy fiziSkai aktyviy studenty paZyméjo, jog noréty, kad kiino
kultiiros uZsiémimai vykty 1-2 kartus per savaite. Galima daryti iSvada, jog jiems Siy uZsiémimy
triksta arba gauna tik teorines Zinias.

Analizuojant Siy uZsiémimy reikSme bei svarba, buvo iSanalizuotas studenty

pasiskirstymas, ar juy studijuojamame fakultete yra kiino kultiiros uZsiémimai.
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100 B 1 kursas
90 88,5 02 kursas
80 745 W 3 kursas
68,2 O 4 kursas
70
64,9
60
8 50
o
40
30
22,7
20
11,5
’ 9,1 4
[ ] -
N | .

Taip Ne Neatsakyta

18 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar yra kiino kultiiros uZsiémimai SGNSF, %

Gauti duomenys rodo, jog labiausiai iSsiskyré treCio kurso studentai, pazymeéje ,taip“,
(88,5%) kadangi pavasario semestro metu, vyko kiino kultiiros teoriniai uZsiémimai.

Neigiamai paZzyméjo daugiau negu pusé likusiy kursy studenty, (virS 50%). Tai reiskia,
kad jiems nevyksta kiino kultiiros uZsiémimai, bei nedalyvauja papildomuose fizinio akyvumo
uZsiémimuose.

Tyrime klausta studenty nuomoneés, apie tai koks turéty biti kiino kultiros uzsiémimy

statusas. Rezultatai pavaizduoti 19 paveiksle.

90
76,6 B 1 kursas
80 - H
O 2 kursas
70 1 W 3 kursas| |
60 - @4 kursas [
S 50
e
S 40 -
27 30,7
30
18,2 234
20 -
10 -
0
Kaip laisvai pasirenkamas dalykas Privalomos kiino kulttiros pratybos

19pav. Respondenty nuomoniy pasiskirstymas pagal kiino kulttiros uzsiémimy statusg, %

Sio tyrimo duomenys rodo, kad visy kursy studentai beveik vieningai pareiské nora, kad

kiino kult@iros uzZsiémimai biity kaip laisvai pasirenkamas dalykas.
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Privalomas kiino kultiiros pratybas rinktysi apie 30% SU SGNSF studenty. Pagal S.
Potelitinienés ir kt. (2003) gautus tyrimo duomenis Lietuvos mastu, kity aukStyju mokykly
studentai (30,8%) pageidavo, kad kiino kultiiros pratybos biity kaip privalomas dalykas.

Kaip jau buvo minéta, kad dauguma studenty noréty, kad kiino kultiiros uzsiémimai biity
kaip laisvai pasirenkamas dalykas. Tuo tikslu noréta iSsiaiSkinti studenty nuomones, kokie turéty

biiti Sie uZsiémimai. Rezultatai pateikti 20 paveiksle.

O 4 kursas

Kita M 3 kursas

[ 127 O 2 kursas

| m 1 kursas

17,9
Bendravimas su aplinkiniais ir 23,1
darbas komandoje
31,8

Teigiama emociné atmosfera
ir galimybé atsipaliduoti

Platus sporto Saky
pasirinkimas y

proc.

20pav. Respondenty nuomoniy pasiskirstymas, kokie turéty biiti kiino kultiiros uZsiémimai, %

Pirmiausia kiino kultiiros uZsiémimuose, studenty nuomone, turéty biiti teigiama emociné
atmosfera ir galimybé atsipalaiduoti. Tai rodo, kad studentams reikalinga fiziné veikla, kuri
nereikalauja sunkaus protiSko darbo. Kiek maziaus svarbus rodiklis, pasirenkant kiino kultiiros
uzsiemimus kaip laisvai pasirenkamq dalyka, yra platus sporto Saky pasirinkimas. Lankydami
Siuos uZsiémimus, tikisi rasti sporto Saka pagal savo poreikj. MaZiausiai aktualu Siuose
uzsiémimuose studentams yra bendravimas su aplinkiniais ir darbas komandoje.

Pozityviam, kryptingam fiziniam aktyvumui nepakanka teigiamai vertinti kiino kultiira,

reikia Ziniy, mokéjimy, jgtidZiy, geros motyvacijos.
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70 W 1 kursas
654 O 2 kursas
60 EIE 558 m 3 kursas
’ 553 @ 4 kursas
50
45,5
40,5 40,4
. 40 1
g 34,6
< 30 -
20 -
10 -
2,7 43
0 ‘
turiu Ziniy ir jgadzy noreciau turéti daugiau neturiu ir nesuprantu kaip tai
pakankamai danyti

21pav. Respondenty pasiskirstymas pagal ju Ziniy ir jgiidZiy kiekj tinkamai pasirinkti fizine veikla, %

Gauti tyrimo rezultatai rodo, kad daugiausiai Ziniy ir jgiidZiy turi trecio kurso studentai
(65,4%). Tai gali lemti, jog jie turi kiino kultiiros teorines pratybas. Visi kiti like kursy studentai
noréty turéti daugiau. Galima daryti iSvada, kad galbiit dél Ziniy stokos nesportuojantys

studentai, nesiryZzta uzsiiminéti fizine veikla.
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Isvados

Buvo pastebéta, kad kuo aukstesnis kursas, tuo studentai vertina savo sveikata geriau.
Pagrindinés sveikatos problemos, kurias jaucia studentai yra: galvos skausmas, nugaros
skausmas, bloga nuotaika, nerviné jtampa. Pagrindinis geros savijautos veiksnys —

poilsis.

Gauti duomenys parodé, jog streso intensyvumas vyrauja tarp visy kursy studenty.
Pagrindiniai patiriamo streso rodikliai yra riipinimasis darbu ir studijomis, varginanti ir

sunki kasdieniné veikla, nerviné jtampa.

Didzioji dalis visy kursy studenty parodé teigiamq pozZitirj j fizinj aktyvuma. Tai rodo,
kad sportas yra aktualus jaunimo tarpe ir jie pripaZjsta, kad sportas gali turéti jtakos

asmenybés fiziniam tobuléjimui bei gerai savijautai.

Gauti rezultatai rodo, kad dauguma studenty mankstinasi, sportuoja savarankiskai, savo
fizinei veiklai skirdami 1 - 2 val. per savaite. Pagrindiniai motyvai, skatinantys sportuoti:
noras tobulinti kiino formas ir gerai jaustis. O pagrindine fizine veiklg laisvalaikiu
studentai iSskyré vaikSciojimasi pésCiomis. ISanalizavus pasyvios veiklos atlikimg per
savaite - daugiausiai laiko paskaitose praleidZia antro ir treCio kurso studentai. Darbui
prie kompiuterio 10 ir daugiau val. per savaite skiria trecio kurso studentai. Prie knygy,

Zurnaly skaitymo studentai praleidZia 1- 3 val. per savaite.

DidZioji dauguma studenty, mano kad kiino kultiros uZsiémimai yra reikalingi aukstojo
mokslo jstaigoje. Daugiau nei puse SU SGNSF studenty vieningai pareiké nora, kad
kiino kultiiros uZsiémimus rinktysi kaip laisvai pasirenkama dalyka, kurio pagrindinis

kriterijus biity teigiama emociné atmosfera ir galimybé atsipalaiduoti.
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Sandra Ivanauskaité

HEALTH AND PHYSICAL ACTIVITY BY STUDENTS IN TERMS OF
The Bachelor Theses
Summary

The aim of the Bachelor thesis is to clarify the trends of the subjective health and
physical activity estimation of the students studying in Siauliai University, the faculty of Social
Welfare and Disability Studies. The present research analyzes the health problems of the
students of different courses, the factors which impact on their health, identifies the indicators of
the stress they undergo, indicates the occurrence of a physical and passive activity of all the
students, and, finally, reveals the students' approach to the importance of physical education
exercises for the learning process.

Thus the analysis is based on the enclosed questionnaire which has been used for a
quantitative research. The study involves 132 1%-4" year students, including 6 boys and 126 girls.
The obtained data has been analyzed by applying the statistical method.

Student survey revealed that the 4™ year students consider themselves totally healthy
(65.9%), while the first-year students feel lack of health (68.1%). Most students have felt some
or other psychosomatic illness whereas stress intensity prevailed among students in all the
courses.

Furthermore, the study showed students’ positive approach to the benefits of physical
activity towards health. The 1* year students are the most active physically (46%). The main
reasons promoting the pursuit of physical activity are as follows: sense of well-being, and desire
to improve the lines of the body.

To sum up, the results proved that the students' approach to physical education is positive
and they realize the need of sport. The opportunity to choose physical education as an optional

subject could not only help students to relax after brainwork, but also to improve their health.

Key words: health, physical activity, the students' approach to physical education.
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PRIEDAI
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1 priedas

Mieli SU studentai,
Norétume Jums uzduoti keletg klausimy ir nustatyti, ar uZsiimate fizine veikla savo studentiSkame gyvenime.
Prasome atsakyti j kiekvieng klausima, net jei ir nemanote, kad esate fiziSkai aktyvus Zmogus. Anketa yra
anoniné. Dékoju i$ anksto. 5
Tyrimg atlieka Siauliy universiteto 4 kurso SPK studenté Sandra Ivanauskaite.

Atsakyma pazZymeékite R

Lytis © moteris O vyras
Amzius 0 18- 22 0 23- <.
Specialybé (nurodykite)

Kursas o 1 kursas o 2 kursas o 3 kursas o 4 kursas

SVEIKATA

1. Ar ripinatés savo sveikata? o Taip o Ne

2. Kaip vertinate savo sveikata? oEsi visiSkai sveikas(- a) oEsi nepaknakamai sveikas(- a)

3. Ar turite sveikatos negalavimy?( nurodykite)

o Galvos svaigimas o Galvos skausmas o Pilvo skausmas

o Nugaros skausmas o Silpnumas o Bloga nuotaika

© Nerviné jtampa © Nemiga © Neturiu

O KIEA ettt sttt bbbt et e b e e et e b et s b e e Ra e s bt e s b e e bt e s aaeereeenee s

4. Kas jtakoja Jusy gera savijauta ?
o Aktyvi veikla( renginiai, konkursai, darbas, varZybos)
o Poilsis (miegas, pasivaikSciojimas grynu oru, vaZinéjimasis dviraciu)
o Sportas ( aerobika, rytiné manksta)

5. Ar Jis patenkintas (-a) savo fizine biikle ? o Taip o IS dalies o Ne

6. Jiisy nuomone, kokia fizinio aktyvumo svarba sveikatai? (galimi keli atsakymai)

o Retesnis sergamumas létinémis ligomis o Didéja darbingumas

o Teigiamai veikia nervy sistema o Lavéja fizinis pajégumas

© Padeda jveikti stresa, depresija o Suteikia energijos

LT L 7 PPN
7. Bendrai paémus as$ esu nervingas o taip, sutinku o galbiit taip  © galbiit ne O ne, nesutinku
8. As labai riipinuosi savo darbu (studijomis) o taip, sutinku o galbiit taip  © galbiit ne O ne, nesutinku

9. Mano kasdieniné veikla labai varginanti ir sunki
o taip, sutinku o galbit taip  © galbiit ne © ne, nesutinku

10. AS daznai jauciu nervinj jtempima o taip, sutinku o galbiit taip  © galbiit ne O ne, nesutinku

11. Kasdieniné mano veikla sukelia didele jtampa
o taip, sutinku o galbiit taip  © galbiit ne O ne, nesutinku

12. AS daznai jauciu nervinj jtempima, bendraudamas su kitais Zmonémis
o taip, sutinku o galbiit taip  © galbiit ne O ne, nesutinku

13. Dienos pabaigoje as esu visiSkai fiziskai ir protiskai iSsekes
o taip, sutinku o galbiit taip  © galbiit ne O ne, nesutinku

FIZINIS AKTYVUMAS

14. Jusy poZidiris j fizinj aktyvuma.
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Visiskai sutinku | Sutinku | Nesutinku | Visiskai nesutinku

Sportuoti malonu 0 o o o)
Sportuoti nuobodu 0 o o o)
Kiino kultiira svarbi kiekvieno gyvenime o o o o
Vengiu fizinés veiklos 0 o o 0
Tai bereikalingas laiko gaiSimas 0 o o )
15. Kaip manote, ar Jiisy fizinis aktyvumas yra pakankamas ?

o Taip o IS dalies o Ne
16. Ar mankstinatés, sportuojate?

o Taip, mankstinuosi, sportuoju tik savarankiskai o Lankau organizuotas pratybas

o Ne, neturiu tam laiko, bet noréciau o Ne
17. Kiek laiko per savaite uzsiimate fizine veikla? o 1-2 val. 0 2-4 val. 0 4-6 val.
18. Kur uzsiimi fiziskai aktyvia veikla?

o Sporto klube o Sveikatingumo centre o Universitete o Lauke

O KIEA ettt ettt sttt ettt et bbbt e bt e e R et e bt e Re e s bt e ra e s bt e et e e bt e s raeereeenae s
19. Jisy fiziné veikla laisvalaikiu :

© VaZinéjimasis dviraciu o Plaukiojimas o Kelionés

0 Darbas namuos o Vaiksciojimas o Rytiné mankSta

(pvz.: namy ruosa, pésCiomis

tkio darbai) © Sportiniai Zaidimai (pvz.: futbolas, tinklinis, krepSinis)

O KIEA ottt a e e bt et aa e e bt e a e e r e e an e e reesnee s
20. Pasyvios veiklos atlikimas( valandomis per savaite)

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

Darbas prie kompiuterio 0 o o o
Sédéjimas paskaitose o o o o
TV Zitiréjimas 0 o o o
Knygy, Zurnaly skaitymas 0 o o o
21. Kokie motyvai Jus skatina sportuoti ?

o Gera savijauta o Siekti sportiniy rezultaty o Tobulinti kiino formas

o Ugdyti valios savybes © Néra motyvy ir noro sportuoti

22. Kokius sporto uzsiémimus lankote?(galimi keli atsakymai)
o KrepSinis o Kaultiirizmaso Tinklinis o Aerobika o Futbolas o Lengvoiji atletika
O Plaukimas O NeSPOITUOJUO KitA.....cceecvrruirirriereesieeiesieesiesiestesseesteseessesseessesseessesssessesssessesssessesssensesnes

POZIURIS | KUNO KULTUROS UZSIEMIMUS

23. Kaip manote, ar reikalingi kiino kultiiros uzZsiémimai aukstojo mokslo jstaigoje? o Taip o Ne

24. Kaip manote, kodél reikalingi kiino kultiiros uZsiémimai?

o Gerina ir stiprina fizine biikle © Padeda stiprinti sveikata

o LeidZia atsipalaiduoti nuo jtampos o Gerina protinj darbinguma

© Sportas daro Zmones stiprius ir drasius o Galimybé nemokamai sportuoti

O I8ttt sttt ettt et e a e st bt e e e et e b e R et s bt e Rt e e bt e s aae e bt e s et e neene s

25. Kiek karty per savaite norétuméte kad vykty kiino kultiires uzsiémimai?
o 1 - 2 kartus per savaite 0 3 — 4 kartus per savaite 0 5 ir daugiau

26 . Ar Jusy fakultete yra kiino kultiiros uzsiémimai? o Taip o Ne

27. Jisy nuomone, kiino kultiiros uzsiémimai turéty biiti:
o Kaip laisvai pasirenkamas dalykas o Privalomos kiino kulttiros pratybos

28. Ar Jiis rinktumétés, kiino kultiiros uzsiémimus jei tai biity, kaip laisvai pasirenkamas dalykas?
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o Taip

o Ne
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29. Kokie jiisy nuomone, turéty biiti kiino kultiires uzsiémimai, kad jus sudominty kaip laisvai pasirenkamas
dalykas?

o Platus sporto Saky o Teigiama emociné o Bendravimas su
pasirinkimas atmosfera ir galimybé aplinkiniais ir

atsipalaiduoti darbas komandoje
O

30. Ar pakanka Ziniy ir jgiidZiy tinkamai pasirinkti fizine veikla?
o Turiu Ziniy ir o Noréciau turéti o Neturiu ir nesuprantu kaip tai
iglidziy pakankamai daugiau daryti
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