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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta Birzy miesto mokyklos 5 — 9 klasiy moksleiviy fizinio aktyvumo ir sveikos
gyvensenos igidziy ugdymo analizé.

ISkelta hipotezé, kad moksleiviy fizinis aktyvumas per mazas, sveikos gyvensenos igiidZiai
nesusiformave.

Anketinés apklausos metodu buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas - iStirti moksleiviy fizini
aktyvuma ir sveika gyvensena. Atlikta statistiné (Spearmano koreliacijos koeficiento, dazniy)
duomeny analizé. Tyrime dalyvavo 213 Birzy miesto mokyklos 5 — 9 klasiy moksleiviy.

Empirinéje dalyje nagrin¢jami moksleiviy Zinios apie fizini aktyvuma ir sveika gyvensena,
moksleiviy motyvacija fiziniam aktyvumui ir sveikai gyvensenai, moksleiviy fizini aktyvuma ir
sveika gyvensena.

Svarbiausios empirinio tyrimo isvados:

1. IS tyrimo rezultaty iSaiskéjo, jog moksleiviai yra fiziskai aktyviis: moksleiviams patinka portuoti,
atlikti fizinius pratimus, taip pat kiino kultiiros pamokos.

2. Tyrime dalyvavusiy moksleiviy buvo praSoma nurodyti, ar jie stengiasi sveikai maitintis.
Nustatyta, kad dauguma moksleiviuy stengiasi sveikai maitintis, taciau jiems ne visada pavyksta.
Moksleiviy Seimoje taip pat stengiamasi sveikai maitintis.

3. Moksleiviy buvo prasoma nurodyti, ar jie turi kokiy nors zalingy iprociy, ivertinus gautus
rezultatus nustatyta jog, didzioji dalis moksleiviy neturi zalingy iprociy, ta¢iau moksleiviai yra linkg
zaisti kompiuterinius Zaidimus ir ilgai zitiréti televizoriy.

4. Atlikus tyrima paaiskéjo, jog moksleiviai mokykloje jauciasi jaukiai ir maloniai, taCiau

paaiskéjo, jog tyriamieji nesilaiko dienotvarkes réZimo, nesirlipina savo higiena.

Esminiai Zodziai: moksleiviy fizinis aktyvumas, sveika gyvensena: moksleiviy mitybos ypatumai,
moksleiviy Zalingi jproc¢iai, moksleiviy psichologinis mikro klimatas Seimoje ir mokykloje,

moksleiviy dienotvarké, moksleiviy asmens higiena.



[vadas

Moksliné problema ir tyrimo aktualumas. Visuomengje, kurioje dél informaciniy
technologijy, transporto priemoniy ir urbanizacijos yra dirbtinai suvarzomas fiziologiskai biitinas
fizinis kriivis, reguliariis fiziniai pratimai ir jud¢jimas, sveikos gyvensenos jgiidZiai yra bitini. Todél
daugelyje Europos Saliy igyvendinamos fizinio aktyvumo programos ,,Sportas visiems* (pagal
Europos chartija ,,Sportas visiems®). Sportavimas, reguliari mankSta yra veiksmingiausi biidai
puoseléti zmoniy sveikata, proting ir fizing pusiausvyra ir bendra savijauta. Tac¢iau, nepaisant turimy
didziojo sporto tradicijy ir sporto talenty potencialo, pagal visuomeneés isitraukima i sporto veikla
Lietuva galima priskirti prie atsiliekanciy Europos Saliy 30-50 %. Lietuvos Respublikos Seimas
(toliau LRS) nutaré¢ sporto plétros strategini tiksla 2011-2020 metams, sudaranti salygas visu
Lietuvos socialiniy grupiu itraukimui i sporto veikla, taip sprendziant itin svarbius visuomenés
sanglaudos, gyvenimo kokybés gerinimo, gyventojy sveikatos ir sveikos gyvensenos, didesnio
darbingumo, laisvalaikio uzimtumo uzdavinius ir kartu sukuriant socialini pagrinda didelio
meistriSkumo sportininky rengimo sistemai. Nutaré sistemingai didinti visuomenés supratima, kad
fizinis aktyvumas (toliau FA), sportavimas yra darnios asmenybés prielaida ir visuotiné vertybé ir
kt., (LRS, 2011).

Lietuvos Respublikos kiino kultiiros ir sporto strategijoje (2005-2015) teigiama, kad FA
visada buvo i$sivys€iusiy krasty kultiros pozymis. Didelis nuovargis, nemokéjimas tinkamai ir
aktyviai ilsétis, dazna nerviné itampa pamazu, bet negriztamai griauna sveikata. Todél kulttiringas,
apsisSvietgs zmogus turéty ne tik pazinti save, bet ir iSmokti riipintis savo bei kity Zmoniy sveikata,
ugdytis sveikatai reikalingus geb¢jimus, formuoti fizinio aktyvumo motyvus ir save ivertinti.

Autoriai Zumeras, Gurskas (2012) FA apibudina, kaip viena i$ butiny kiino fiziologiniy
poreikiy. Reguliarus fizinis kriivis yra tiesiogiai siejamas su saugesniu, sveikesniu ir ilgesniu
gyvenimu. Gausiy moksliniy tyrimy duomenys rodo, kad visame pasaulyje dauguma suaugusiyjy ir
jaunimo yra nepakankamai fiziSkai aktyvis (tiek ekonomiSkai iSsivysCiusiose, tiek ir
besivystanciose Salyse) ir fizinio aktyvumo lygis toliau mazé¢ja visose amziaus grupése. Lyginant
Lietuvos moksleiviy FA su Europos Sajungos (toliau ES) Saliy moksleiviy FA, nustatyta, kad jis
néra geras, taciau panasus | ES vaiky bei paaugliy vidurki (HBSC 2009/2010 m. tyrimo duomenys).
Pagrindiniai vaiko (ir suaugusiojo) sveikos gyvensenos (arba sveiko gyvenimo biido) veiksniai yra
Sie: FA, racionali mityba, grudinimasis, racionali darbo ir poilsio kaita, asmens higiena ir kiino

4



priezilra, psichoemocinis stabilumas, saugios ir sveikos aplinkos kurimas, Zalingu jprociy
neturéjimas ir kt.

Umbrasien¢, Narkauskaite (2010); Ustilait¢, Gudzinskiené, Jakucitinien¢ ir kt., (2007),
Tarptautiné §eimy vystymosi organizacija IFFD ir V3] Seimy universitetas (2012), United Nations
Children’s Fund (UNISEF) (2012) ir kt., nagriné¢ja mokyklini amziy. Mokyklinis amzius sutampa su
paauglyste, kuri dar yra vadinama sunkiy permainy laikotarpiu. Pasauliné¢ Sveikatos Organizacija
(toliau PSO) paauglystg apibrézia kaip laikotarpi tarp 10 ir 19 mety. Kai kurie autoriai paauglystés
ribas nurodo esant tarp 12—18 mety. Tai lytinio brendimo periodas, kuriuo metu vyksta ryskiis kiino
ir psichikos poky¢iai. Paauglysté — pereinamasis periodas i§ vaikystés i suaugusiojo amziy. Siuo
laikotarpiu prasideda didelés socialinés ir psichologinés permainos, kurios paprastai sutampa su
audringu fiziologiniu vystymusi. Rizikingas elgesys — alkoholio, tabako, narkotiky vartojimas — tapo
viena svarbiausiy problemy sveikatos apsaugos sistemoje, socialiniame ir ekonominiame gyvenime.
Rizikingas elgesys neretai prasideda labai jauname amziuje, o susiformuoja paaugliams ir
dvideSimtmeciams.

Daugelyje moksliniy Saltiniy teigiama, jog fizin¢ veikla vaidina svarby vaidmeni vaiky ir
jauny Zmoniy sveikatai. Tai prisideda prie jy trumpo - ir ilgalaikio fizinio, socialinio, emocinio ir
psichologinio iSsivystymo; tai skatina savarankiSkuma ir sveika augima, ir tai padeda plétoti
pagrindinius judéjimo igidzius. PSO ataskaitoje [10] teigiama, jog FA lygis smarkiai sumazéja tarp
11 — 15 mety amziaus grupiu (Kelly, Matthews, Foster, 2012).
svarbils sveikatos komponentai, kurie turi susiformuoti jau vaikystéje. Mityba yra viena i§ biitiny
vaiko normalaus augimo, fizinio ir psichinio vystymosi salygu, o FA lemia vaiko organizmo
harmoninga vystymasi ir sveikata. Todél sveikos mitybos ipro¢iy ugdymas bei fizinio aktyvumo
skatinimas turi biiti vykdomas ir Seimoje, ir mokykloje. Mitybos ir judéjimo jprociai formuojami
vaikystéje turi buti stiprinami kiekvienais metais. Svarbu, kad biitent mokiniai suprasty, kad
tarpusavyje yra susij¢ mityba, FA ir sveikata.

Autoriai Aleksejevaite, Andreikénaité ir kt., (2011); StrukCinskiené, Griskonis, Raistenskis,
(2011) pabrézia, jog mokykla — tai ta institucija, kuri turéty aktyviai dalyvauti sprendziant vaiky
neinfekciniy ligy rizikos veiksniy mazinimo problema. Vaiko fiziniam, emociniam ir socialiniam
ugdymui tinkamos aplinkos sukiirimas yra ta investicija, kuri ilga laika teigiamai veiks sveikata.
Vaiko gyvenimo tarpsnis, praleistas mokykloje, yra labai svarbus vaiko raidai, sveikos gyvensenos,

pozilirio i gyvenimo vertybes bei sveikata formavimuisi. Vaiky ir paaugliy sveikatai, sveikai



gyvensenai, tinkamai elgsenai pastaruoju metu vis daugiau démesio skiria pasaulio, Europos,
Lietuvos mokslin¢ ir akademiné bendruomene.

LRS 2013-uosius paskelbé sveikatingumo metais. Projekto ,,Dél 2013 mety paskelbimo
sveikatos metais® tikslas - valstybés mastu skatinti Lietuvos Zmones sveikai gyventi, stiprinti
sveikata ir saugotis nuo ligy, kuriy atsiradima lemia paties Zzmogaus gyvenimo biidas. Nepasikeitus
ligy prevencijos ir gydymo tendencijoms, dél keturiy pagrindiniy sveikata nulemianciy veiksniy
(tabako rukymo, neteisingos mitybos, alkoholio vartojimo ir mazo FA) tolimesnis sergamumas
létinémis neinfekcinémis ligomis tik didés (Seimas, 2012).

Birzy miesto mokykloje moksleiviy FA ir sveikos gyvensenos iglidziai nebuvo nagrinéti.

Tyrimo objektas - moksleiviy fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos igiidziai.

Hipotezé — tikétina, kad moksleiviy fizinis aktyvumas per mazas, sveikos gyvensenos
igiidziai nesusiformave.

Tyrimo tikslas - iStirti moksleiviy fizini aktyvuma ir sveika gyvensena.

UZdaviniai:

1. ISstudijuoti ir apibendrinti moksling pedagoging, psichologing, ir medicining literatira, LR, ES,
PSO dokumentus pasirinktaja tema.

2. Istirti ir jvertinti BirZzy miesto vidurinés mokyklos 5 — 9 klasiy moksleiviy fizini aktyvuma.

3. Istirti ir jvertinti Birzy miesto vidurinés mokyklos 5 — 9 klasiy moksleiviy sveikos gyvensenos
igtdzius.

Tyrimo dalyviai: tyrime atsitiktinés patogiosios arba proginés atrankos buidu dalyvavo
Birzy miesto vidurinés mokyklos 5 — 9 klasiy moksleiviai. IS viso apklausta 213 moksleiviy (tarp ju
100 mergaiciy ir 113 berniuky); tyrime dalyvavo 56 — penktokai, 39 - Sestokai, 48 — septinkoai, 41
— aStuntokai, 29 — devintokai. Apklausoje dalyvavusiy moksleiviy amzius 11 - 16 mety (amZiaus
vidurkis13,5 mety). Pasirinktos paminétosios klasés todel, kad manoma, jog S§io amziaus
moksleiviams ypac¢ stinga Ziniy ir igiidZziy apie FA ir sveika gyvensena. Paauglystéje formuojasi
zmogaus asmenybé, todél Siame amziuje labai svarbu “padéti pamatus“. Naudotas tyrimo
instrumentas — anonimin¢ anketin¢ apklausa. Anoniminis klausimynas buvo parengtas siekiant
i§siaiSkinti moksleiviy fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos igiidzius. Klausimyna sudaré 45
klausimai, moksleiviai tur¢jo pasirinkti jiems tinkama atsakymo varianta arba jraSyti savo atsakyma.
Pries iSdalijant anketos lapus moksleiviams buvo paaiskinta kas yra FA ir sveika gyvensena. Gauti
rezultatai iSreikSti matematine procentine iSraiSka. Vykdant tyrima laikytasi etiniu ir teisiniy tyrimo
principy. Kiekvienam respondentui buvo paaiSkintas tyrimo tikslas ir garantuotas duomeny

anonimiSkumas.



Tyrimo metodologija ir metodai.
1. Teoriniai: mokslinés literatiros pagal pasirinkta darbo tema analiz¢ ir apibendrinimas.
Mokslingje literatiiroje yra daug informacijos apie moksleiviy fizinj aktyvumga ir sveika gyvensena.
Mokslin¢ literatiira padéjo iSsiaiskinti fizinio aktyvumo savoka, jo nauda organizmui, moksleiviy
pasyvu gyvenimo buda, fizinio ugdymo budus, sveikos gyvensenos ypatumus, sveikos gyvensenos
ugdyma, iSleistus istatymus susijusius su fiziniu aktvymu ir sveika gyvensena.
2. Empiriniai: nustatant moksleiviy fizini aktyvuma ir sveikos gyvensenos igiidzius, buvo sudaryta
anketa ,,Birzy miesto mokyklos 5 — 9 klasiy moksleiviy fizinis aktyvumas ir sveikos gyvensenos
lgidziy ugdymas®. Tyrimas reikSmingas teoriniu ir praktiniu aspektu: asmenims besidomintiems
moksleiviu fiziniu aktyvumu ir sveikos gyvensenos igiidziu ugdymu. Darbas galéty paskatinti
moksleivius pakeisti poziiiri i fizinj aktyvuma ir sveika gyvensena, pradéti biiti fiziSkai aktyvesniais,
pasirinkti sveikos gyvensenos principus; tévus ir mokytojus skirti daugiau démesio vaiky fizinio
aktyvumo skatinimui ir sveikos gyvensenos ugdymui. Remiantis gautais tyrimo rezultatais, pateiktos
iSvados ir rekomendacijos moksleiviy fiziniam aktyvumui ir sveikos gyvensenos igiidziy ugdymui.

3. Statistiniai: statistiné tyrimo duomeny analizé naudojant SPSS 17.0, MS EXCEL programas.



Pagrindinés savokos

Europos Sajunga (ES) - Europos Sajunga yra unikali ekonominé ir politiné 27 Europos Saliy
partnerysté (oficiali Europos Sajungos interneto svetaing, 2013).

Higiena (2) - <gr. hygieinos — teikiantis sveikatos> — medicinos Saka, tirianti aplinkos jtaka
Zmogaus organizmui ir rengianti moksliSkai pagristus normatyvus bei rekomendacijas Zmogaus
Fizinis ugdymas — fiziniy ypatybiy, gebéjimy, reikalingy zmogaus veiklai, ugdymas fiziniais
pratimais (Ktino kultiiros ir sporto departamento prie LRV generialino direktoriaus {sakymas, 2011).
Mityba — organizmo medziagy apykaitos dalis — maisto émimas i§ aplinkos, jo skaidymas,
perdirbimas ir suvartojimas (Ankudaviciené, 2002).

RéZimas — <prans. regime> — 2. Tiksliai nustatyta darbo, poilsio, maitinimosi tvarka (Vaitkeviciite,
2007).

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO, angl. WHO - World Health Organization) - tai
specializuota Jungtiniy Tauty (JT) institucija, didziausia tarptautiné¢ sveikatos organizacija. Jos
pagrindinis tikslas — siekti auksc¢iausio sveikatos lygio visose pasaulio valstybése (Pasaulio sveikatos
organizacija, 2009).

Sveika gyvensena — individo ar socialinés grupés gyvenimo biidas, fizini pajéguma, sveikata
palaikanc¢iy, tausojanciy ir stiprinanciy kasdieniy ipro¢iy visuma: kasdienis fizinis aktyvumas,
miego, mitybos, darbo ir poilsio rezimo laikymasis, svaigiyju gérimy, narkotiky, riikaly
nevartojimas ir kt., (Ki@no kultiiros ir sporto departamento prie LRV generalinio direktoriaus
isakymas, 2011).

Sveikatos ugdymas — samoningai sudaromos salygos, kuriomis siekiama suteikti ziniy, padéti
formuotis teigiamoms sveikatos atzvilgiu elgesio nuostatoms ir sveikos gyvensenos igiidziams,
atsisakyti Zalingy iprociu ir keisti asmens elgsena siekiant geresnés sveikatos. Sveikatos ugdymas
yra sveikatos stiprinimo pagrindas (Kiino kulttiros ir sporto departamento prie LRV generialino

direktoriaus isakymas, 2011).



Santrumpos

ES — Europos Sajunga

FA — fizinis aktyvumas

LR - Lietuvos Respublika

LRS - Lietuvos Respublikos Seimas

LRYV - Lietuvos Respublikos Vyriausybé

LR SAM - Lietuvos Respublikos Sveikatos Apsaugos Ministerija

LR SMM - Lietuvos Respublikos Svietimo ir Mokslo Ministerija

PSO (angl. WHO) — Pasaulin¢ Sveikas Organizacija (World Health Organization)

Magistro darbo struktiira. Si magistro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 3 skyriai,
iSvados, rekomendacijos, naudotos literatiiros sarasas (84 Saltiniai), santrauka angly kalba, priedai.
Tyrimo duomenis iliustruoja 24 paveiklsai, 4 lentelés. Prieduose pateikiama: anketa moksleiviams,
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taip pat moksleiviy Ziniy apie fizinj aktyvuma ir sveika gyvensena rezultatai, moksleiviy motyvacija
fiziniam aktyvumui ir sveikai gyvensenai. Darbo apimtis — 81 puslapis.
1. TEISINIAI DOKUMENTAI REGLAMENTUOJANTYS FIZIN] AKTYVUMA
IR SVEIKA GYVENSENA

1.1. Pasaulio Sveikatos Organizacijos politika: fizinis aktyvumas ir sveika gyvensena

Vaiky nutukimo augimas per pastaraji deSimtmeti buvo dramatiSkas. Manoma, kad 2010 m.,
43 milijony vaiky iki 5 mety amZziaus turéjo antsvorio. Antsvoris ir nutukimas yra tarp pirmaujanciy
ligy sukelian¢iy mirtinguma (penkta liga pasaulyje). Nutukimas neigiamai veikia sveikata
vaikystéje, tap pat per ilga laika. Be to, didesné rizika, jog nutukusiems vaikams pasireiks
nepageidaujami reiSkiniai, pavyzdziui, kvépavimo sunkumai, padidés kauly laziy rizika,
hipertenzija, zymekliai su Sirdies ir kraujagysliy ligomis, atsiras atsparumas insulinui ir turés
psichologini poveiki (PSO, 2009).

ES narés (25 atstovai nevyriausybiniy ir tarpvyriausybiniy organizacijy) su PSO regioninio
biuro atstovais 2010 m. susirinko Zenevoje aptarti ir perZifiréti pazanga gerinant mityba ir fizinj
aktyvuma uZzkirsti kelia nutukimui ir jgyvendinant susijusius politikos veiksmus. Vaikai valgo
maisto produktus, kuriuose yra daug sociyju riebaly, cukraus arba druskos, taip pat vartoja alkoholi
ir yra nepakankamai fiziskai aktyviis. Salys susitaré jgyvendinti projekta PSO ir ES: dél pazangos
stebéjimo gerinti mityba ir fizinj aktyvuma ir nutukimo prevencija Europos Sajungoje. Narés
Isipareigoje stebéti situacija savo Salyse (padedant PSO) ir pan., (WHO Regional Office for Europe,
2010).

PSO patvirtino kelis dokumentus, kuriuose iSkelé¢ individualius ir visuomeninius fizinio
aktyvumo ir mitybos gerinimo tikslus [76, 78, 80]. Naujausiais mokslo duomenimis pagristose PSO
rekomendacijose FA visy pirma laikomas pirminés sveikatos profilaktikos priemone. Kiekvienas
zmogus per dieng ne maziau kaip 30 minuciy turéty uzsiimty fizine veikla [81]. Mokyklinio amziaus
vaikai ir jaunuoliai turéty kasdien po 60 minuciy arba ilgiau uZsiimti vidutinio arba didelio
intensyvumo fizine veikla, kurios formos biity tinkamos jauno Zzmogaus raidai, malonios ir {vairios.
Kriivis gali biiti pakankamas, jei fizinio aktyvumo tarpsniai trunka bent po 10 minuciy be
pertraukos. Konkrecios fizinés veiklos riiSys turéty atitikti amziaus grupés poreikius: tai gali biiti
aerobiniai, jégos ugdymo, sunkumu kilnojimo, pusiausvyros, lankstumo ir jud¢jimo gebéjimu

tobulinimo uzsiémimai (Europos Sajunga, 2008).
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PSO (2011) rekomenduoja FA lygius 5-17 mety amziaus grupei, $§ios amziaus grupés
vaikams ir jaunimui FA apima: zaidimus, poilsi, sporta, fizini lavinima ar planuojama manksta,
Seimos, mokyklos ir bendruomenés veikloje. Siekiant pagerinti Sirdies ir raumeny darba, kauly
strukttra, Sirdies ir kraujagysliy sistemos ir medziagy apykaitos sistema ir sumazinti nerimo ir
depresijos simptomus; 5-17 mety amziaus vaikai ir jaunimas turéty ne maziau kaip 60 minuciy per
diena energingai, intensyviai uzsiimti fizine veikla; FA kiekis didesnis kaip 60 minuc¢iy kasdien
teikia papildoma nauda sveikatai; Didzioji dalis kasdieninés fizinés veiklos turéty biiti sudaryta 18
aerobikos (besikartojantys fiziniai pratimai, kuriy metu yra panaudojama kiek imanoma daugiau
raumeny grupiy). Energingo intensyvumo veikla turi buti itraukta, kuri stiprina raumeny ir kauly

sistema, bent 3 kartus per savaite.

1.2. Europos Sajungos sveikatos politika

Sveikata néra vien tik vertybé pati savaime, ji yra ir ekonomikos augimo variklis. Tik sveiki
gyventojai gali panaudoti visas savo ekonomines galimybes. Sveikata yra svarbi strategijos ,,Europa
2020 dalis. Komunikate 2011 m. birzelio 29 d. ,,Strategijos ,,Europa 2020 biudZetas* komisija
pabréze, kad sveikatingumo skatinimas yra neatsiejama strategijos ,,Europa 2020 pazangaus ir
integracinio augimo tiksly dalis. Kai pilieciai yra sveiki ir aktyvis ilgesni laika, daromas teigiamas
poveikis nasumui ir konkurencingumui (Europos Komisija, 2011).

Socialiné aplinka (Europos komisija, 2007) mokyklose ir sporto klubuose yra palanki
sveikata stiprinan¢iam vaiky ir jaunuoliy fiziniam aktyvumui skatinti. Daugelyje ES Saliy mazai
judriy vaiky ir jaunuoliy patiria medziagy apykaitos sutrikimy, tokiy vaiky ir jaunuoliy
nepaliaujamai daugéja. Sportas stiprina Europos ZzmogiSkaji kapitala, nes vaidina svarby vaidmeni
formalaus ir neformalaus Svietimo srityje. Sporto ugdomos vertybés padeda plésti Zinias, didinti
motyvacija, lavinti jgiidZius ir skatinti pasirengima déti asmenines pastangas. Uzsiimant sportine
veikla mokykloje teikiama nauda sveikatai ir §vietimui, taciau ja reikia didinti.

FA, sveikata ir gyvenimo kokybé yra glaudZiai susije. Zmogaus kiinas yra pritaikytas judéti,
todel jam reikia reguliarios fizinés veiklos, kad gyvybinés funkcijos sklandziai veikty ir Zmogus
nesirgty. Reguliaria fizine veikla uZsiimancio Zmogaus kiine vykstantys pakitimai gali padéti
iSvengti kai kuriy ligy arba jas pavélinti, taip pat padidinti fizines galias. Vaikai ir jaunuoliai uzsiima
tvairia fizine veikla, pavyzdziui, Zaidzia zaidimus ir jvairiai sportuoja. Tafiau nuo tada, kai nauji
laisvalaikio leidimo biidai (televizija, internetas, vaizdo Zaidimai) pakeité vaiky kasdienio gyvenimo
ipro¢ius, did¢ja vaiky antsvorio ir nutukimo problema. [rodyta, kad net ir ilga laika nejudriai

11



gyvengs zmogus, tapes fiziSkai aktyvesnis, gali pagerinti savo sveikata, tai nepriklauso nuo amziaus.
Mokyklinio amZziaus vaikai ir jaunuoliai turéty kasdien po 60 minuciy arba ilgiau uzsiimti vidutinio
arba didelio intensyvumo fizine veikla, kurios formos bty tinkamos jauno Zmogaus raidai,
malonios ir jvairios. Krivis gali biiti pakankamas, jei fizinio aktyvumo tarpsniai trunka bent po 10
minuciy be pertraukos. Reikéty skirti daugiau démesio mazy vaiky judéjimo igiidziy lavinimui.
Konkrecios fizinés veiklos riiSys turéty atitikti amziaus grupés poreikius: tai gali biiti aerobiniai,
jégos ugdymo, sunkumy kilnojimo, pusiausvyros, lankstumo ir judéjimo gebé&jimy tobulinimo

uzsiémimai (Europos Sajunga, 2008).

1.3. Pasaulio Sveikatos Organizacijos politika Lietuvoje

Petkevicius (2012) teigia jog, PSO Lietuvos bendradarbiavimo prioritetai 2008 — 2013
metams: sveikatos sistemos stiprinimas; neuzkreCiamy ligy profilaktika ir kontrolé; aplinkos
sveikata; uzkre¢iamy ligy profilaktika ir kontrolé (ZIV/AIDS, TB ir kt.). Pagrindiniai ligy rizikos
faktoriai iSsivysCiusiose Salyse: tabakas, kraujo spaudimas, alkoholis, cholesterolis, kiino masés
indeksas, mazai vaisiy ir darzoviy, mazas fizinis aktyvumas, neteiséti vaistai, nesaugus seksas,
gelezies trikumas, uzterStumas Svinu.

Brown, Alderslade (2011) parasé “Parama Lietuvos nacionalinés sveikatos programai”
(Support to the Lithuanian National health programme 2010-2020), kurioje teigiama, jog sveikata
yra ne (tik) pagrindinis tikslas, bet prisideda prie platesniy visuomenés tiksly (mazinant
pazeidziamuma, didinti socialing sanglauda ir geroveg ir pan.).

PSO taip pat yra paras¢ ataskaitas ,,Jgyvendinant iSvadas ir rekomendacijas, Aplinka ir
sveikata, veiklos vertinimas Lietuvoje, 2009“[79], taip pat paras¢ ,,Aplinkos ir sveikatos veiklos
apzvalga, 2009 [83]. Ataskaity tikslas: stiprinti aplinka ir sveikatos politikos formavimo,
planavimo prevencines intervencijas, bei uztikrinti paslaugy teikima ir prieZiira aplinkos ir
sveikatos sityje; siekiama perteikti aiSky vaizda apie dabarting aplinkos ir sveikatos situacijos
Lietuvoje. Ivertina stiprigsias ir silpnasias aplinkos ir sveikatos bikles Lietuvoje. Taip pat
pateikiamos rekomendacijos nepriklausomu eksperty.

LR kiino kultiiros ir sporto strategijos (2005-2015) teigimu vidurinéje bendrojo lavinimo
mokykloje pagrindinis kiino kultiiros tikslas — visiems mokiniams pagal iSgales didinti ir realizuoti
savo fizini, psichini, dvasinj bei visuomenini potenciala, stiprinti asmening kiino kultiros saviugda
(ktino kultiira kaip veiklos biidas, vertybiy sankaupa, rezultatas). [vertinus tai, kad prastéja vaiky ir
jaunimo fizinis pajégumas jie nepakankamai fiziSkai aktyviis ir toliau aktualu gerinti vaiky ir
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jaunimo fizinj parengtuma. Tam reikia tobulinti mokiniy neformalyji (ir fizinio ugdymo) Svietima,
jo veiklos organizavima, finansavima ir pan. Taip pat, biitina skatinti prasminga, reguliary ir
kokybiSka vaiky ir jaunimo sportavima, kuris tenkinty jy savirealizacijos poreikius, padéty igyti
socialinés ir kultiirinés bei sportavimo kompetencijos, ugdytu gebe¢jima prisitaikyti prie sparciai
kintanc¢iy salyguy. Ypatinga démesi reikia skirti sveikos gyvensenos diegimui visose ugdymo
istaigose.

Pasak LRS (2011), kai kurios neigiamos iSsivysCiusiy Saliy tendencijos Lietuvos dar
nepasieke (pvz., Lietuvos vaiky ir jaunimo nutukimo rodikliai kol kas gerokai palankesni, palyginti
su Vakary Europos Salimis arba JAV). Taciau, jeigu valstybé nesiims aktyviy Siy reiskiniy
prevencijos priemoniy skatindama FA, sportavima, Salyje taip pat daugés vadinamojo vaiky
metabolinio sindromo, kuris yra daugelio ligy rizikos veiksnys, atvejy. Sportavimo igiidZiai turi
itakos gyvenimo kokybei ne tik dél geresnés sveikatos, bet ir dél sporto poveikio bendruomenés
solidarumui, jaunimo socializacijai, taigi visuomenés sanglaudai. Lietuvos gyventoju FA vangiai
skatinamas tiek socialing¢je aplinkoje, tiek sveikatos prieziliros istaigose. Visuomenés sveikatos
centry atlikta Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly mokiniy sveikatos rodikliy analizé¢ rodo, kad

kasmet maZzéja sveiky mokiniy (Zr. 1 pav.). Tokia padétis vertintina neigiamai.

1 pav. Sveiky mokiniy dalis Lietuvoje (LR Seimas, 2011)

LRS nutarime 2010-2020 mety valstybinés sporto plétros strategijos tikslai: sistemingai
didinti visuomenés supratima, kad fizinis aktyvumas, sportavimas yra darnios asmenybés prielaida ir
visuotin¢ vertyb¢ (daugiau démesio skirti sveikos gyvensenos propagavimui, skatinti jaunima

dalyvauti savanorisSkoje sporto veikloje ir kt.). Sportavimo igiidziai turi jtakos gyvenimo kokybei ne
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tik dél geresnés sveikatos, bet ir dél sporto poveikio bendruomenés solidarumui, jaunimo
socializacijai, taigi visuomenés sanglaudai.

LRS (2012), atsizvelgdamas 1 Jungtiniy tauty organizacijos, Pasaulio sveikatos organizacijos
ir Europos Sajungos raginima kovoti su létinémis neinfekcinémis ligomis, akcentuodamas
visuomenes sveikos gyvensenos skatinima, sveikatos iSsaugojima ir stiprinima kaip viena i8
valstybés prioritety, nutaré: paskelbti 2013 metus “Sveikatos metais”. PSO teigimu, jei Zzmonés
laikytysi taisyklingos mitybos principy, bitu fiziSkai aktyviis, nepiktnaudziauty alkoholiu ir
neriikyty, biity galima iSvengti 80 proc., Sirdies ir kraujagysliy ligy, 90 proc., II tipo diabeto, 30
proc., onkologiniy ligy. Nacionalinés sveikatos tarybos duomenimis Lietuvoje nuo Sirdies ir
kraujagysliy ligy mirsta pustrecio karto daugiau zmoniy nei Vakary Europos Salyse. Bitina atkreipti
visuomeneés démesi | LNL (létinés neinfekcinés ligos) grésme Lietuvoje ir nedelsiant jgyvendinti
visuomeneés sveikatos stiprinimo priemones.

Didelj susirtipinima kelia sveikata zalojanti gyvensena ir socialiné vaiky aplinka (riikymas,
alkoholio vartojimas, mazas FA, nesveika mityba, ankstyvi lytiniai santykiai ir néStumas, patycios ir
smurtas). Labai daugéja vaikuy sveikatos rizikos veiksniy, nelaimingy atsitikimy ir traumuy, ju
nulemty mir¢iy. Gyvensenos iprociai skirtingai veikia vairias socialines grupes: vaikus, kurie
mokosi bendrojo lavinimo ir profesinése mokyklose, ir globos namy auklétinius. Skirtingas ju
poveikis ir regionuose. Seima, pedagogai ir medikai per mazai prisideda prie sveikos vaiky
gyvensenos ugdymo. Nepalankiis Seimos socialiniai veiksniai (menkesnis tévy iSsilavinimas, per
mazi iStekliai vaiko biitiniausiems poreikiams tenkinti) ir bloga psichologiné aplinka taip pat gali
lemti vaiky sveikatos sutrikimus (LRV, 2008).

LRV (2012), nutaré ,,Sveikatingumo mety visuomenés sveikatos stiprinimo priemoniy plano
patvirtinima*“. Plane {vardijamos priemoneés, skatinancios ugdyti tinkama mokiniy ir jaunimo pozitiri
1 sveikata ir sveika gyvensena; priemoneés, gerinancios visuomenes rastinguma sveikos gyvensenos
srityje; fizini aktyvuma skatinanCios priemonés; priemonés, stiprinancios nevyriausybiniy
organizacijy ir verslo bendruomeniy bendradarbiavima sveikatinimo veikloje.

LR SAM (2009) i8leido metodines rekomendacijas mokytojams ,,Sveikos mitybos ir fizinio
aktyvumo ugdymas mokykloje“. Siy metodiniy rekomendacijy tikslas yra suteikti mokiniams Ziniy
ir supratimo fizinio aktyvumo ir sveikos mitybos temomis, kad peraugty i kasdieni iprasta gyvenimo
buda, apimanti mitybos ir fizinio aktyvumo iprocius sveikatos gerinimo labui. Sveika mityba ir FA —
ypac svarbils sveikos gyvensenos komponentai, kurie turi susiformuoti jau vaikystéje. Mityba yra
viena i§ biitiny vaiko normalaus augimo, fizinio ir psichinio vystymosi salygy, o FA lemia vaiko
organizmo harmoninga vystymasi ir sveikata. Todé¢l sveikos mitybos iproc¢iy ugdymas bei FA
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skatinimas turi biiti vykdomas ir $eimoje, ir mokykloje. Cia svarbus vaidmuo tenka bendrojo
lavinimo mokyklos mokytojui, kuris dirbdamas su mokiniais gali ivairiomis mokiniams jdomiomis
formomis pateikti esminiy sveikos mitybos ziniy bei padéti suprasti FA nauda. Mitybos ir judéjimo
iprociai formuojami vaikystéje turi buti stiprinami kiekvienais metais. Todél svarbu, kad biitent
mokiniai suprasty, kaip tarpusavyje yra susij¢ mityba, fizinis aktyvumas ir sveikata. Tévai ne visada
pakankamai uzsiima vaiky mitybos ugdymu bei FA skatinimu, tod¢l mokykla yra vieta, kurioje gali
biti sekmingai vykdomas individualus sveikatos Svietimas. Norint kad ir mokytojai, ir mokiniai
susidométy Sia tema, prevencijos ir sveikatos skatinimo planai bei priemonés turi biiti jdomis ir
patrauklis

LR SMM (2012) i§leido ,,Sveikatos ugdymo bendraja programa®. Sveika gyvensena remiasi
vertybiniy nuostaty, geb¢jimy ir Ziniy bei supratimo visuma, kuri bitina savo ir kity sveikatai
palaikyti ir stiprinti. Sveikatos ugdymo tikslas — padéti mokiniams jgyti visuming sveikatos
samprata, iSsiugdyti sveikatai naudingus gebé¢jimus, iprocius bei nuostatas, atsakomybe uz savo ir
kituy sveikata, paskatinti juos rinktis sveika gyvenimo buida. Sveikatos ugdymo rezultatas — sveika
asmens gyvensena (gyvenimo biidas, kasdieniy ipro¢iy visuma, padedanti palaikyti, tausoti ir

stiprinti sveikata) ir gera sveikata.

5-6 kl. 7-8 Kkl. 9-10 Kkl.

Atskleidzia jvairius sveikatos
pozymius ir elgesio bei
aplinkos veiksniy itaka
sveikatai.

Apibidina sveikatos
pozymius, gyvenimo
budo ir aplinkos
veiksniy jtaka sveikatai.

Analizuoja sveikatos
pozymius, atskleidzia
gyvenimo budo jtaka
sveikatai, nurodo, ka
reikéty keisti savo
gyvensenoje.

Nuosekliai renkasi sveika
gyvenimo biida (tausoja ir

Nuosekliai renkasi sveika
gyvenimo biida (tausoja ir

SavarankiSkai renkasi sveika
gyvenimo biida (tausoja ir

stiprina sveikata) kasdien
ivairiose aplinkose.

stiprina sveikata) kasdien, taip
pat ir nepalankiose aplinkose.
Ivertina su sveikata ir augumu
susijusiy asmeniniy sprendimy
trumpalaiki ir/ar ilgalaiki
poveiki.

stiprina sveikata) kasdien, taip
pat ir nepalankiose aplinkose.
Skatina ir padeda tai daryti
kitiems. SavarankiSkai jvertina
su sveikata susijusiy
asmeniniy praktiky
efektyvuma.

1lentelé. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata (mokiniy gebéjimy raida), (LR Svietimo ir

mokslo ministerija, 2012)

Lietuvos gyventoju 2011-2012 mety fizinio aktyvumo skatinimo programoje raSoma,

sveikatos ugdymas yra sveikatos stiprinimo pagrindas. Nors jaunimas suvokia sveikata kaip viena
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pagrindiniy vertybiy gyvenime, reali situacija rodo neigiamas vaiky ir jaunimo sveikatos buklés
tendencijas. Daznam mokiniui kiino kultiiros pamokos mokykloje yra vienintelé FA forma ir vieta,
kur jis, turédamas sveikatos problemuy, gali ir turi gauti pagalba, rekomendacijas ir patarimus, todél
labai svarbu sustiprinti pamégtus sporto uzsiémimus mokyklose ir padrasinti (paskatinti) jaunima
jungtis { sporto klubus, sporto burelius. PSO akcentuoja, jog sveika mityba ir FA turi tapti
prioritetine kiekvienos valstybés politikos dalimi. PSO duomenimis, zmogaus sveikata 50 % lemia
gyvenimo biidas, 20 % — genetika, paveldéjimas, 20 % — aplinka ir tik 10 % — medicina.
Nepakankamai démesio skiriama asmeninés atsakomybés uz savo sveikata ugdymui ir skatinimui
sveikai gyventi: taisyklingai maitintis, aktyviai ilsétis, biti maziau sveikatai pavojingoje aplinkoje,
atsisakyti zalingy ijpro¢iy ir panaSiai (Kino kultiros ir sporto departamento prie Lietuvos

Respublikos vyriausybés generalinio direktoriaus jsakymas, 2011).

1.4. Regioniné politika

Birzy rajono savivaldybés tarybos sprendimu (2009) ,,.Sveikatos prieziiiros mokykloje
organizavimo tvarkos aprasas® (toliau — ApraSas) nustato sveikatos prieziliros organizavima Birzu
rajono savivaldybeés teritorijoje esanciose mokyklose, visuomenés sveikatos prieZiiiros specialisto
funkcijas, pareigas, teises ir atsakomybe. Aprasas reglamentuoja sveikatos priezitira, vykdoma Birzy
rajono savivaldybés teritorijoje esanciose mokyklose. Visuomenes sveikatos prieziiiros specialistas,
vykdantis sveikatos prieziira mokykloje, turi atitikti Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro nustatytus kvalifikacinius reikalavimus. Sveikatos prieziiiros mokykloje tikslas — padéti
mokiniams saugoti ir stiprinti sveikata, organizuojant ir jgyvendinant priemones, susijusias su ligy ir
traumy profilaktika.

Svarbu jvertinti Birzy rajono bendrojo lavinimo mokykly mokiniy sveikatos biiklg. Labai
svarbu suprasti, kad sékmé saugojant vaiky sveikata galima tik dirbant komandoje — klasés
auklétojui, kiino kultiros mokytojui, socialiniam pedagogui, mokyklos visuomenés sveikatos
priezitros specialistui, Seimos gydytojui ir tévams (Tuomaite, 2011).

Lietuvos higienos normoje HN 21:2011 ,,Mokykla, vykdanti bendrojo ugdymo programas.
dalyvauty tik pasitikring sveikata ir pateike vaiko sveikatos pazymejima (forma Nr. 027-1/a),
iSduota ne anksciau kaip prie§ metus. Labai svarbu, kad sveikata pasitikrinty visi mokiniai, kadangi
neturédami informacijos apie vaiko sveikata, mokytojai ir visuomenés sveikatos specialistai negali
uztikrinti, kad ugdymo proceso metu jam nebus pakenkta (Medelinskaite, 2012).
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Pasak Birzy miesto visuomenés sveikatos specialis¢iy Tuomaités (2011), Medelinskaités
(2012), mokiniy sveikatos tausojimas daugeliu atveju susijgs su juy protinio darbingumo pedagoginiu
reguliavimu, nervy sistemos tausojimu, reguliariu fiziniu aktyvumu. FA yra viena sveikos
gyvensenos ugdymo daliy. FA priklauso nuo amziaus, lyties, sveikatos biiklés, savijautos, pomégiy.
Skiriamos trys fizinio parengimo ugdymo grupés: pagrindiné — §iai grupei priklausantys vaikai yra
visiSkai sveiki; parengiamoji — moksleiviams, turintiems nedideliy sveikatos sutrikimy ar neseniai

persirgusiems kokia nors liga; specialioji — manksStinamasi pagal specialig kiino kultiiros programa.

2 pav. Sveiky ir nesveiky vaiky sveikatos santykis (Medelinskaité, 2011)

ISanalizavus Birzy rajono savivaldybés mokyklinio amziaus vaiky sveikatos sutrikimy
duomenis pastebéta, jog 2011m. daugiausiai mokiniy turi regos sutrikimy (toliaregyste,
trumparegyste, astigmatizmas, zvairumas ir kiti regéjimo sutrikimai). Perpus maziau moksleiviy turi
kraujotakos sistemos sutrikimy, taip pat iSlieka skeleto-raumeny sistemuy sveikatos sutrikimy
problema. Siy sutrikimy atvejy skai¢ius vaikams augant didéja. Bendrojo lavinimo mokyklose turi
biiti skiriama daugiau démesio skeleto - raumeny ir regos sutrikimy prevencijos programoms,
projektams. Biitina viso ugdymo proceso metu kontroliuoti mokiniy taisyklinga sédé¢jima ju tgiui
pritaikytame suole. Sitloma skatinti mokiniy FA, sveika mityba siekiant uZtikrinti harmoninga
vaiko kiino vystymasi (Medelinskaité, 2012; Tuomaité, 2011)

Apibendrinant Si poskyri darome isvadaq, jog nagrinétuose jstatymuose, strateginiuose
planuose, reglamentuose, priimtuose sprendimuose isanalizuotos situacijos Lietuvoje ir ES Salyse
rodo prastq ir blogéjanciq mokiniy sveikatq. Nesubrendusiam moksleivio organizmui pavojingas
fizinio aktyvumo tritkumas. Reikia ir bitina, kuo daugiau moksleiviy skatinti biti fiziskai aktyviais,

taip pat ugdyti sveikos gyvensenos pagrindus ar stiprinti jau esamus.
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11 MOKSLEIVIU FIZINIS AKTYVUMAS IR SVEIKOS GYVENSENOS [GUDZIU
UGDYMAS

2.1.  Moksleiviy fizinis aktyvumas

Lietuvos mokslininky tyrimo duomenimis vaiky ir paaugliy sveikatai ypatingai svarbus
sveikos gyvensenos elementas yra FA. Ju tyrimai rodo, jog fiziniai pratimai, judéjimo aktyvumas,
kiino kultiira padeda uztikrinti fizing ir psiching asmens darna. Pakankamas FA igalina augti ir
formuotis Zmogaus kiinui, leidzia susiformuoti taisyklingai laikysenai (Strukcinskiené, Kurlys,
Griskonis, Raistenkis, 2011).

Skirtingy autoriu darbuose apibréziami jvairiis terminai fizinei veiklai apibidinti — FA,
judéjimo aktyvumas, motoriné veikla. Stai keletas ju:

1. FA — tai kiino judesiai, kuriy rezultatas yra didesnis nei ramybés lygmens energijos
sunaudojimas (Caspersen, Powell, Christensen, cit. Jankauskaité, 2008). Alternatyviai gali buti
vartojama savoka ,,sveikata gerinantis FA*, kuri apibréziama kaip sveikatai nerizikinga ir sveikata
bei funkcinj pajéguma gerinanti FA forma (HEPA Europe, cit. Jankauskaité, 2008).

2. FA — aktyviy judesiu, kuriuos daro raumenys ir sanariai, visuma (Mickeviciené,
Motiejuinaité, Skurvydas, 2006).

3. FA (angl. physical activity) — a) griauciy raumeny sukelti judesiai, kuriuos darant energijos
suvartojimas yra didesnis negu ramybés biisenoje (Caspersen et al., cit. Zumeras,Gurskas,2012); b)
bet kokia Zzmogaus kiino judéjimo iSraiSka, sukelianti didesn¢ medziaguy apykaita: pratybos,
rengimasis varzyboms, dalyvavimas varzybose, namy tkio darbai, laisvalaikio veikla, kuriai reikia
fiziniy pastangy (Stonkus, cit. Zumeras, Gurskas, 2012).

Suomijoje, Temper¢je, isiktirusio UKK instituto mokslininkai apibendrino FA ir sveikatos
rySio tyrimy duomenis ir pateik¢é FA aktyvumo rekomendacijas. Pagrindinis minimalus
rekomenduojamas FA lygmuo yra 4,2 MJ (MJ - megadziauliai (dziaulis (J) yra energijos matavimo
vienetas) arba 1000 kcal per savaitg. Sis lygmuo yra maziausias, norint i§vengti sveikatos sutrikimuy.
Rekomenduojamas FA laikas — 3-4 val. per savaitg arba 2-3 val. mankStinimosi per savaite
(rekomenduojamo fiziniam tinkamumui gerinti). Optimalus FA lygmuo apima dalis: gyvensenos
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aktyvuma ir mankstinimasi. Sunaudojamos energijos lygmuo sudaro 8,4 MJ arba 2000 kcal per
savaite. Jis turéty palankiai veikti sveikata ir padéti palaikyti optimalia kiino mase (Fogelholm, Suni,
Rinne, Oja, Vuori, cit. Jankauskaité, 2008).

FA gali reikstis penkiose gyvenimo srityse: laisvalaikio, profesinés veiklos (vaikams ir
paaugliams mokykla), namy ruosos, mobilumo (transporto) ir sporto (Caspersen et al., cit. Zumeras,
Gurskas, 2012).

Fizifleai akbvus vailas (Fera sveikata veilystdie

¥

Fizifioei akfyvus suauges - Cera suaugusiojo sveilaia

3 pav.Vaiko fizinio aktyvumo poveikis sveikatai (PalSyté, Juocevicius, 2009)

Specialistai yra nubraiz¢ suaugusiems FA piramide¢ analogiSka sveiko maisto piramidei.

Vaikams galioja tie patys FA principai, kaip ir saugusiems.

Fizinio aktyvumo Kkiekis Fizinio aktyvumo formos

Kiekviena dieng Ejimas pés¢iomis { parduotuve, mokykla, darba
ir pan., namy ruosos darby dirbimas,
darbas sode, pasivaiksciojimas, lipimas
laiptais uzuot kélumasis liftu.

3-5 kartus per savaite Aerobiniai pratimai: greitas ¢jimas, vaZiavimas
dviraciu, plaukimas. Reakrecinis fizinis
aktyvumas: futbolas, krepSinis, tenisas,
Sokiai, Zygiai péscCiomis.

2-3 kartus per savaitg Golfas, baulingas, beisbolas, manksta;
Lankstumo, tempimo, jégos pratimai,
joga.

Vengti Ilgas Zitiréjimas TV, Zaidimas kompiuteriniy

zaidimy, séd¢jimas be pertraukos
daugiau nei 30 min.

2 lentelé. Fizinio aktyvumo lentelé (Tarailiené, 2010)

Ivairiy autoriy duomenimis neabejojama adekvataus FA teigiama jtaka Zmogaus sveikatai
{vairaus amziaus tarpsniuose. Reguliarius FA yra pagrindinis sveikos gyvensenos veiksnys. FA ir
manksta yra biitina normaliam augimui ir vystymuisi vaikams ir jaunimui. FA padeda sumazinti
létiniy ligy rizika. Vaikams ir jaunimui turintiems psichikos sveikatos problemy moksliniai tyrimai

rodo, jog fizin¢ veikla gali biiti naudojama kaip gydymo salygas. Sveiko gyvenimo gidas Seimoms,

19



kurie turi vaiky, gyvenanciy su psichikos sveikatos problemomis [1] apra$¢ pakankamo FA
privalumus tiek sveikiems, tiek nesveikiems vaikams ir paaugliams (zr. 3 lent.).

Pasak Jankauskaités (2008) moksleiviy kiino kultiira — tai mokyklose déstomas dalykas,
padedantis siekti asmeninés kiino kultiiros, t. y. fizinés, psichinés ir dvasinés darnos bei stiprinti
sveikata. Moksleiviy kiino kultiira apima mokiniy fizinio aktyvumo raiska, teorines kiino kultiros,
sveikatos ir sporto zinias. Kiino kultiros pamoky turini reglamentuoja Lietuvos bendrojo lavinimo
mokyklos bendrosios programos ir bendrojo iSsilavinimo standartai (patvirtinti Lietuvos
Respublikos Svietimo ir mokslo ministro 2002 m. rugpjiicio 21 d. jsakymu Nr. 1465) ir Bendrojo
lavinimo mokykly bendrieji ugdymo planai. Remiantis paZangiausia uZsienio valstybiy patirtimi,
kiino kultiiros pamokos bendrojo lavinimo mokyklose turi buti orientuojamos { moksleiviy viso
gyvenimo FA poreikio suformavima. Deja, Lietuvoje kaip ir kitose Salyse, tévai ir visuomené

nelaiko ktino kultiiros dalyko lygiaverc¢iu kitiems bendrojo lavinimo dalykams.

Emociné/psichiné Socialiné Fiziné

Ugdo savigarba Padéda vaikams tapti grupés Pagerina lankstuma, raumeny

ar komandos nariais stipruma, koordinacija ir
balansa

Eikvoja energija Padeda susipazinti su kitais Plétoja ir tobulina motorinius
asmenimis igiidzius

Stiprina pasitikéjima savimi Galima aktyviai leisti laika su | Sumazina ligy pavoju
Seima

Mazina stresa Galima praleisti laika su Padeda normaliai augti ir
draugais vystytis organizmui

Suteikia dZiaugsmo Pagerina socialinius jgiidzius | Normalizuoja kiino svorj

3 lentelé. Fizinio aktyvumo nauda (cit. A guide to healthy living for families who have a child or youth living

with mental health challenges, 2011)

Proskuvienés (2006) teigimu mokykloje fiziné veikla yra diferencijuojama ne tik pagal vaiky
amziy, bet ir pagal sveikatos biklg, fizini pajéguma, todél kiekvienas mokinys mokslo mety
pradzioje turi pristatyti gydytojo pazyma, kurioje biina nurodyta, kokiai medicininei pajégumo
grupei priskirtas. Nuo to priklauso fizinio kriivio apimtis, intensyvumas, kiino kultiiros pamokos
organizavimas. Atsizveldami i teisés aktus poliklinikos bendros praktikos (Seimos) gydytojai
profilaktinio mokiniy sveikatos patikrinimo metu paskirsto mokinius i fizinio pajégumo grupes:
pagrinding, parengiamaja ir specialigja.

Svietimo sistemoje galima FA formas sugrupuoti i dvi grupes — mokykloje ir uz mokyklos
riby (formalusis ir neformalusis ugdymas). FA formos mokykloje galéty biiti Sios: 1. rytiné manksta,
2. judrieji zaidimai, 3.sportiniai ir Sokiy biireliai, 4. Zygiai, Sventés, akcijos, varzybos, iSkylos, 5.
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kiino kultiros pamokos, 6. aktyvi veikla per pertraukas ir t.t. Mokyklinio ugdymo procese sveika

gyvensena daugiausia igyvendinima per sveikos gyvensenos ugdyma, biologijos, gamtos, Zzmogaus

ir kiino kultiiros pamokas (Zumeras, Gurskas, 2012).

Anot autoriy Mickevi€ienés, Motiejunaites, Skurvydo (2006) tyrimai parodé, kad penki

bendro darbo Zingsniai skatina vaikus keisti elgesi ir kloja ju naujos gyvensenos pamatus. Tod¢l,

mokytojas tirety:

1. Suteikti ziniy. [traukti vaikus 1 §] procesa. Jie nebus labai motyvuoti, jei dalyvaus paliepimo —

vykdymo procese. Padéti vaikams suprasti, kokie aktyviis yra zaisdami jvairius zaidimus,

sportuodami ir mankstindamiesi, Sokdami, ir kokie neaktyviis jie galéty buti.

2. I8kelti tikslus. Uzsibrézti ir ivardyti tikslai padeda vaikams vertinti savo laimé¢jimus. Dirbant su

vaiky grupe, bty tikslinga kelti tokius tikslus, kuriuos galéty igyvendinti visi klasés vaikai.

3. Nepamirsti griztamojo rySio ir pagyrimy. Pakalbéti su vaikais apie tai, ka jie nuveike, kad

padidety ju kasdienis fizinis aktyvumas. Pagirti ir (ar) apdovanoti net ir mazus Zingsnelius.

4. Siekti vaiky pritarimo. DaZznai kalbéti su visa klase apie fizinio aktyvumo tikslus padrasinant ir

paraginant iSbandyti jvairias fizinio aktyvumo formas.

5. Ivardyti pokyc€ius ir pagirti.

Kalbant apie vaiky ir paaugliy fizini aktyvuma svarbu prisiminti fizini aktyvuma

skatinancius ir slopinanc¢ius veiksnius.

Svarbiausi fizinj aktyvumg skatinantys
veiksniai:

Svarbiausi fizinj aktyvuma slopinantys
veiksniai:

Malonumo, pasitenkinimo savimi jausmas.

Pasirinkta fiziné veikla (ar kino kultiiros
pamoka) néra maloni.

Patenkinti savigarbos, saves itvirtinimo ir
saviraiSkos poreikiai.

Ryskiy sektiny asmeniniy pavyzdziy tarp
suaugusiyjy trikumas.

Tinkama Seimos aplinka (fiziné ir emocin¢) ir
nuolatinis tévy skatinimas,
palaikymas bei dalyvavimas kartu.

Ryskiu sektiny asmeniniy pavyzdziy tarp
artimiausiy draugy bei bendraamziy
trikumas.

Daznas dalyvavimas jvairiuose sporto
renginiuose su aktyviais ir autoriteta
turin€iais suaugusiaisiais, kurie veikia kaip
sektinas ,,uzdegantis* pavyzdys

(pvz. kiino kultiiros mokytojai, treneriai,
Zymiis sportininkai, ekrano

,,Zzvaigzdeés ir kt.).

Socialing ir ekonominé bei politiné aplinka,
neskatinanti fizinio aktyvumo.

Pasirinktas teigiamas autoritetas ir sekimas juo
(pvz., garsus profesionalus
sportininkas, filmo personazas ir kt.).

Mokytoju ir visuomenes sveikatos specialisty
kompetencijy trikumas.
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Draugy ir bendraamziy aktyvus dalyvavimas

bendrose fizinio aktyvumo

veiklose, pritarimas joms ir bendravimas
tarpusavyje.

Mokyklos administracijos vertybiy skaléje

labai Zemas kiino kultiiros (ir bendrai

bet kokio fizinio aktyvumo) reitingas palyginti
su kitais déstomais dalykais.

Svarbiausi fizinj aktyvumg skatinantys
veiksniai:

Svarbiausi fizinj aktyvumag slopinantys
veiksniai:

Lengvas sporto jrangos pasiekiamumas ir jos
funkcionalumas: patogi,

spalvinga, atitinkanti amziaus grupes ir
reguliuojama jranga, didel¢ jos

Neéra galimybés naudotis tinkamais sporto
{rengimais, salémis ir priemonémis
po pamoku.

[vairove.
Saugumo jausmas fizinio aktyvumo uzsiémimy | Nesaugi gyvenamoji ir sporto aplinka arba
metu. iskiepytas netinkamas, perdétas

asmeninio saugumo suvokimas, jautrumas,
baimingumas.

Tinkamas asmeninio tobul¢jimo pajautimas,
akivaizdus progreso matymas.

Asmeninis vaiko suvokimas, kad fizinés

veiklos rezultatai ar jglidziai yra jam

nepasiekiami (per sudétinga veikla, veikla

neatitinka asmeninés raidos ar per

auksti pedagogu, treneriy ypac tévy
reikalavimai).

Geros fizinés biiklés, patrauklios iSvaizdos ir

geros sveikatos jausmas (pvz.,

nedidelis svoris, licknumas, laikysena,
iSryS§kéje raumenys ir pan.).

Nepasitenkinimo savimi ar nusivylimo
jausmas, savirealizacijos trikumas.

Vaiko ar paauglio jausmas, kad pasirinkta
veikla yra jo asmeninis pasirinkimas

(néra jokios prievartos ar spaudimo i$ tévy,
mokytoju ar bendraamziy pusés).

Sumisimo, pasimetimo ar nepritapimo prie

socialinés grupés jausmai (pvz.,

hiperaktyvis, nutuke, su kalbos ar raidos
defektais, kitatauciai ar kt. vaikai).

Galimi laisvi eksperimentai (ypac
paauglystéje) su ivairiais sporto veiksmais,
judesiais ar net sporto Sakomis, didelé aktyvaus
laisvalaikio jvairové, skatinanti

fizini aktyvuma.

Pagarbos i$ treneriy ar mokytoju stoka.

Geros, tinkamos sportuoti oro salygos, jei
mankstinamasi lauke.

Paskaty trikumas pasirenkant fizinio aktyvumo
rusj ar siekiant asmeniniy
rezultaty (sporte).

Fizinis aktyvumas buvo panaudotas kaip fiziné
ar emociné bausme.
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4 lentelé. Motyvacija skatinantys bei slopinantys | tiesiog Zaidimo ir bendravimo su

Nuolat atlickama ta pati nuobodi, vienpusiska
fiziné veikla, daznas ty paciu

pratimy ar zaidimy kartojimas (pvz., nuolat
zaidZiamas tas pat kvadratas ar

krepSinis).

Nuolatinis suaugusiyju spaudimas siekti
geresniy rezultaty, o ne asmeninés

vaiko ar paauglio pazangos iSryskinimas (ar

draugais dziaugsmas).
Blogos, netinkamos oro salygos (karstis,
plikSala, didelis Saltis ir kt.).

veiksniai (Zumeras, Gurskas, 2012)

JAV vyriausybé [62] paras¢ rekomendacijas skirtas vaikams (augti sveikiems ir stipriems)

tinkancias ir Lietuvos vaikams. FA stiprina kaulus, raumenis ir sanarius, suteikia vaikams galimybg

igyti pasitikéjimo savimi leidziant laika linksmai (sportuojant, lankant sporto burelius, biinant

fiziSkai aktyviais). Kai kurie vaikai yra geri sportininkai, taciau visi turi galimybe buti fiziskai

aktyviais, bet neapsiribojant vien tik sportu. Fizinio aktyvumo skatinimo namuose rekomendacijos:

suaugusiems reikia bent 30 minuciy per diena buti fiziSkai aktyviais. Vaikai seka tévy
pavyzdziu, todél tévai kartu su vaikais biidami fiziSkai aktyviais praleisty smagiai laika;
vaiksCioti su vaikais kiek galima daugiau (eiti { parduotuves, mokykla ir pan.). Po piety su
Seima geriau eiti pasivaik$¢ioti nei zitiréti televizoriy ar Zaisti kompiuterinius Zaidimus;

planuoti aktyvius savaitgalius (itraukti zygius dviraciais, slidin¢jima, ¢iauzyma, vaiks¢iojima ar
zaidima kamuoliu, taip pat nuvykti | parkus, zoologijos soda, baseing ir pan.);

pasitlyti prisijungti prie vaiko mégstamo FA veiklos, ar itraukti vaika i mankstos programa;
itraukti vaika 1 aktyvias namy prieziiiros veiklas: Suns vedZiojima, namy valyma, automobilio
plovima, kiemo darbus ir k.t;

apriboti neaktyvy laisvalaiki: televizoriaus zitir¢jima, buvima prie kompiuterio. Jei tenka zitiréti
televizoriy ar dirbti kompiuteriu, daryti pertraukas, pvz., per pertraukas skatinti daryti tempimo
pratimus ar prasimankstinti. Tai padeda uztikrinti judéjimo svarba vaiko gyvenime;

vengti naudoti televizoriaus kaip ,,auklés®, geriau pasiiilyti aktyvios veiklos alternatyvos, vaikai
meégsta, kai tévai jtraukia juos i savo veikla;

nelaikyti televizoriaus vaiky kambaryje;

paskatinti vaikus biiti fiziSkai aktyviais nuperkant sporto irangos, leisti lankyti sporto biirelius;

kalbéti su mokyklos bendruomene apie budus, kaip itraukti FA | vaiky gyvenima.

Aleksejaveité, Andreik nait ir kt., (2011) moksleiviams sitlo fizinio aktyvumo didinimo

galimybes:
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1. Ryting manksta namie arba rytini bégima lauke (10-15 min.).

2. Vaiksc¢iojima pésCiomis { mokykla. Greitas ¢jimas daugelio mokslininky laikomas net labiau
naudingesniu uz bégima.

3. Manksta prie§ pamokas (10—15 min. prie§ pamokas arba joms prasidéjus).

4. Fizinio aktyvumo pertraukelés. Jos svarbios tomis dienomis, kai néra kiino kultiros pamokuy.
ISvédinama klasé ir 2-3 min., atlickami sanarius, raumenis mankstinantys judesiai.

5. Mokyklos sportinis gyvenimas. Svarbu skatinti moksleiviy nora varZytis sporto renginiuose,
dalyvauti mokyklos sporto kluby veikloje.

6. Fizinis aktyvumas Seimoje. FiziSkai neaktyviy moksleiviy Seimose dazniausiai maZzai
sportuojama, todél i mokyklos sporting veikla biitina itraukti ir tévus.

ISanalizavus mokslinius straipsnius, galima daryti iSvada, jog paaugliams, kaip ir
kiekvienam brestanciam jy organizmui, yra ypac svarbus FA. Esant fizisSkai aktyviam galima
isvengti daugelio ligy. Fiziskai ugdomas asmuo yra netik sveikas, bet ir yra formuojama brandi jo
asmenybé. Mokykloje, kitno kultirai be fizinio lavinimo uzdaviniy, svarbu skirti démesio aktyvios ir

sveikos gyvensenos poreikiy ugdymui.

2.2. Moksleiviy mitybos ypatumai

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (2010, 2011) iSleido metodines
rekomendacijas skatinti sveika gyvensena bei démesinguma savo sveikatai. Joje analizuojami
sveikos mitybos pagrindai, pateikiamos rekomendacijos, kaip pasirinkti maisto produktus, kad su
maistu biity gaunamas reikiamas visy maistiniy medziagu kiekis. Pabréziama, kad jei Zmogaus
mityba atitiks organizmo fiziologinius poreikius, remsis sveikos mitybos principais ir pagrindinémis
taisyklémis, jei bus laikomasi mitybos rezimo, tai bus ne tik sveika, bet ir sveikatinanti, padés ne tik
iSsaugoti sveikata, bet ir ja tvirtinti bei stiprinti. PSO duomenimis sveikata didziaja dalimi priklauso
nuo gyvensenos ir mitybos. Taciau pastaraisiais deSimtmeciais Europos Salyse atlikty gyventoju
mitybos tyrimy duomenys rodo blog¢jancia gyventoju mitybos biikle, kuri salygoja reikSminga
nutukimo, kraujotakos sistemos ligy, cukrinio diabeto, onkologiniy ligy paplitimo did¢jima.
Gyventojai daznai renkasi pigesnius, biologiskai maZiau vertingus, greitai paruoSiamus maisto
produktus, tai daro neigiama itaka ju sveikatai.

Daugybé autoriy yra aprase¢ sveikos mitybus principus ir taisykles ir ju nauda organizmui:
Proskuviené (2006); Vaitkevicius, Vaitkeviciené (2008); Vaistariené (2006); visuomenés sveikatos
specialistai: Valiukien¢ (2012), Tuomaité (2011); Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras
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(2010, 2011); Vilniaus Universitetas, Narkotiky kontrolés depertamentas prie LRV ir kt., (2011); LR
SAM (2010) ir daugybé kity.

Lietuvos gyventoju mitybos tyrimy duomenys rodo, kad ne tik suaugusiyju, bet ir vaiky
mityba neatitinka sveikos mitybos reikalavimu: valgomas nejvairus maistas; per retai ir per mazai
vartojama darzoviy, vaisiy, todé¢l triikksta maistiniy skaiduly, vitaminy, maziau gaunama natiiraliy
antioksidanty; moksleiviai per mazai gauna pieno ir pieno produkty, todél ju maiste triikksta kalcio;
per daug valgoma riebiu gyviininiy riebaly, todél gaunamas per didelis riebaly ir cholesterolio
kiekis; per daug vartojama cukraus ir per maZzai sudétiniy angliavandeniy, savo sudétyje turinciy
krakmolo, maistiniy skaiduly; per daug valgoma baltos duonos, pyragaiiy, miltiniy gaminiy;
racione per mazai natiiraliy ir per daug konservuoty, rafinuoty gaminiy bei pusfabrikaciy; per daug
vartojama valgomosios druskos, o didelé dalis moksleiviy papildomai stido, jau pagaminta maista;
mityba blogé¢ja auksStesnése klasése, ypa¢ berniuky; moksleiviai, ypa¢ merginos, bando ivairias
dietas; paaugliai berniukai mokykloje neretai gauna per mazos energetinés vertés maista; didZioji
dalis moksleiviy nesilaiko mitybos rézimo — 1/5-1/6 1 mokykla ateina nepusry¢iave, valgo
»priesokais®, daug privalgo prieS miega; mokykloje darosi nebamadinga valgyti Silta maista, o jo
negali pakeisti jokie Sokoladukai, sausainiai, bandelés ir pan., (ProSkuviene, 2006).

Autoré¢ Vaistariené (2000) teigia, kad moksleiviams galioja tie patys sveikos mitybos
principai kaip ir visiems:
1. Pirmasis principas — nuosaikumas.
2. Antrasis principas — jvairumas.

3. Treciasis principas — balansuotumas.

Produkty grupés Porcijy kiekis Vienos porcijos dydis
per dieng
Duona, gridy, kruopu 5-11%* Duona — 1 rieké (apie 30-40 g)
gaminiai, bulvés Bandelé (nedidelé) 1/2 vnt.

Makaronai (virti) — 1/2 stiklinés
Ryziai (virti) — 1/2 stiklinés

Sausi pusryciai — 3 valg. Saukstai
Bulve (vidutinio dydzio) =l irt. T

Darzovés 3-5% Darzoviy sultys — 3/4 stiklinés

Sviezios darzovés — 1/2 stiklinés

Virtos darzovés — 1 stikliné

Sviezios lapinés darzovés — 1 stikliné
Pomidoras vidutinio dydzio — 1 vntirt. T

Vaisiai ir uogos 2-4% Vaisiy sultys — 3/4 stiklinés

Vaisiai (vidutinio dydzio obuolys, kriause,
bananas ar k. t.) — 1

Uogos — 1/2 stiklinés irt. T
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Pienas ir jo produktai 2-3% Pienas, kefyras ar jogurtas — 1 stikliné
Varskes stris — 150 g.
Fermentinis siiris — 45-60 g

Mésa, Zuvis, anksStiniai, 2-3* Liesa mésa, zuvis — 60-100 g
kiauSiniai, rieSutai KiausSiniai — 1 vnt.

Pupelés, zirniai (virti) — 0,5 stiklinés
Riesutai — 100-150 g

Riebalai, aliejai Vartoti saikingai

Cukrus ir saldumynai Vartoti retai

5 lentelé. lvairiy maisto produkty grupiy porcijy kiekis per diena (Proskuviené, 2006)

*Jauniems, aktyviems, daug dirbantiems valgyti didziausia porciju kieki per diena, o
vyresniems, mazai judantiems — maZiausia. Riebaly ir aliejy bei cukraus ir saldumyny porcijy kiekis
nenurodytas, nes $iy produkty reikia vartoti kuo maziau.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (2010, 2011), Vilniaus Universitetas,
Narkotiky kontrolés departamentas prie LRV ir kt., (2011), Proskuviené (2006), Vaistariené (2006)
ir kt., apras¢ sveikos mitybos rekomendacijos:

1. Valgyti maistinga, ivairy, daZzniau augalinés nei gyvulinés kilmés maista.
2. Kelis kartus per diena valgyti griidiniy ar bulviy, keliskart per dieng valgyti {vairiy, daZniau
Svieziy vietiniy darzoviy ir vaisiy (nors 400 g per diena).
3. ISlaikyti normaly kiino svori, kasdien aktyviai sportuoti.
4. Maziau vartoti riebaly: gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sociujy riebaly rugsciy, keisti
augaliniu aliejumi ir minkStu margarinu turin¢iy nesociyjy riebaly riigsciy.
5. Riebia mésa ir mésos produktus keisti ankstinémis darzovémis, zuvimi, paukstiena ar liesa
mésa.
6. Vartoti liesa piena, liesus ir nestrius pieno produktus (rugpieni, kefyra, jogurta, varske ir
stiry).
7. Rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus, reciau vartoti rafinuota cukry, saldzius
gérimus, saldumynus.
8. Valgyti nestiry maista. Vartoti juoduota druska.
9. Riboti alkoholio vartojima.
10. Valgyti reguliariai. [ mitybos rézimo savoka jeina:
* Valgymy daznumas;
* Intervalai tarp valgymuy;

* Valgymo laikas;
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* Paros raciono pasiskirstymas pagal kaloringuma, sudeétj ir maisto produkty kiekj kiekvieno
valgymo metu.

11. Sveikam suaugusiam zmogui (taip pat ir vaikams, bei paaugliams) per para rekomenduojama
iSgerti 2 - 3 litrus skys¢iy, didZiaja dali turi sudaryti geriamasis vanduo. Maisto produkty piramide
rekomenduoja per para iSgerti 8 stiklines vandens. Vanduo gyvybiskai butinas mitybos
komponentas, nes jis organizme atlieka labai svarbias fiziologines funkcijas.

Pasak autoriy Vaitkeviciaus, VaitkeviCienés (2008), Proskuvienés (2006), kad vaikas bty
sveikas ir darbingas, jo mityba turi atitiki §iuos reikalavimus:

1. Ji turi biti pakankama, priklausyti nuo vaiko organizmo medziagy apykaitos intensyvumo,
nuo aplinkos salygu, nuo atlickamo darbo, amziaus, lyties. Maisto davinys turi suteikti pakankama
kaloriju kieki.

2. Mityba turi buti visaverte. Davinyje turi biiti reikalingas kiekis baltymy, riebaly,
angliavandeniy (lentelé nr. 5), vitaminy, mineraliniy medziagy ir vitaminy.

3. Mityba turi biiti subalansuota: baltymy, riebaly, angliavandeniy santykis maisto racione turi
biti 1:1:4.

4. Maistas turi buti skanus, ivairus, patrauklios i§vaizdos ir valgant teikty malonuma.

5. Maistas turi numalSinti alki ir sukelti sotumo jausma, todél reikia laikytis mitybos rézimo.

AmzZius (metais) | Lytis Energija Baltymai (g) | Riebalai (g) | Angliavandeniai
(kcal) (2
7-10 2030 65 66 294
11-14 Bern. 2420 75 80 350
Merg. 2200 70 75 311
15-18 Bern. 2890 95 93 395
Merg. 2400 80 85 392

6 lentelé. Moksleiviams rekomenduojamos vidutinés paros energijos ir maistiniy medZiagy normos

(Proskuviene, 2006)

Nuolat nesilaikant mitybos rézimo t. y. valgant bet kada, retai, labai gausiai ar nuolat sausa,
Salta maista, gali atsirasti virSkinimo sistemos ligos: gastritai, opalige, kasos, tulZies puslés lataky

ligos ir pan.

Valgymas 4 kartus

Pusryciai | 25-30 proc.
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Pietiis 35-40 proc.

Pavakariai ar prieSpieciai 10-15 proc.

Vakariené 20-25 proc.
Valgymas 3 kartus

Pusry¢iai 30 proc.

Pietiis 40-45 proc.

Vakariené 25-30 proc.

7lentelé. Vaikams rekomenduojama atskiriems valgiams energinés vertés dalis (procentais), (Vaitkevicius,

Vaitkeviciené, 2008)

Dazniausios nesveikos mitybos priezastys:
1. Seimos jtaka.
2. Blogi valgymo iprociai.
3. Bloga dienotvarké: triiksta miego, buvimo ir zaidimy gryname ore, per daug fiziniy pratimy,
nuolatinis nuovargis.
4. Bloga sveikatos biikle: timios ir chroniSkos infekcijos (pvz., tonzilitas), suged¢ dantys, Sirdies
ligos, alergija, diabetas, paralyziai, nerviniai sutrikimai ir kt., (ProSkuviene, 2006).
Struk¢inskiené, Kurlys, Griskonis, Raistenkis (2011) pabrézia, kad mityba turi atitikti vaiko
amziy, ji turi buiti subalansuota, turi biiti laikomasi mitybos rezimo. Kadangi mokyklinio amzaus
vaikai ir paaugliai ilga laika praleidzia mokykloje, jie daZzniausiai valgo ne namuose, todél turi
tinkamai maitintis mokykloje. Labai svarbu, kad vaikas mokykloje gauty visavertj ir subalansuota
maitinima. Vyresny klasiy mokiniai, vaikai ir paaugliai daznai nepaiso mitybos rezimo, neturi laiko
ir finansiniy ar kity galimybiuy pavalgyti. Jiems truksta ziniy bei tinkamy nuostaty i mityba ir
gyvensena, jie pasizymi rizikinga elgsena, laikosi ydingy diety. Taigi informacija apie jy mitybos
ypatumus, mitybos iproCiy analizé padéty vaiky ir paaugliy sveikos gyvensenos ir sveikos mitybos
ugdymui, létiniy neinfekciniy ligy profilaktinei veiklai ir Lietuvos gyventoju sveikatos stiprinimui.
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto
Visuomenés sveikatos institutas (2011) parasé rekomendacijas: “Rekomenduojami pagrindinio
maitinimo patiekalai (valgiara$¢iai)”, parengti vykdant Vaiky sveikatos stiprinimo 2008-2012 mety
programos, patvirtintos Lietuvos Respublikos Vyriausybés 2008 m. rugpjtucio 27 d. nutarimu Nr.
836 (Zin., 2008, Nr. 104-3979), igyvendinimo priemone ,,Sudaryti jvairaus amziaus vaiky mitybai
rekomenduojamy maisto produkty rinkiniy sarasus, valgiaras€ius ir patiekaly receptiiras,
atitinkancias fiziologinius vaiky organizmo poreikius®“. Metodinéje priemongje pateikta vir§ 50
rekomenduojamy piety patiekaly receptiiry pavyzdziy. Pateikiamas kiekvieno patiekalo ar produkto

(karsto patiekalo, garnyro, darzoviy saloty ir duonos) kiekis (g) ir patiekalo energiné verté (kcal) 6—
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10 mety amzZiaus, 11 mety ir vyresniems mokiniams, taip pat pateikta kiekvieno patiekalo receptiira.
Atsizvelgiant i sezoniSkuma, darzoviy salotas ir darzoves patiekaluose galima keisti kitomis
salotomis ar darzovémis. Rengiant patiekaly receptiry pavyzdzius kai kuriuose receptiirose buvo
sumazintas jdedamo cukraus ir riebaluy kiekis, siekiant kad vaikai su maistu gauty mazesnius ju
kiekius.

Sveikos mitybos ugdymas: ugdant sveika mityba, svarbu propaguoti ja, iSmokyti ir padéti
1Ssiugdyti sveikos mitybos iprocius, kurie ir toliau gyvenime padéty protingai pasirinkti maista ir
uzkirsty kelia mitybos sutrikimams. Siy tiksly pasiekiama apmokant individa, grupe, $eima,
visuomeng. Sveikos mitybos ugdymas bus efektyvus jei:

* Jiplanuos pedagogai kartu su mokyklos administracija;

» Jis bus pritaikytas vietos salygomis;

» Jis pasieks visus vaikus;

* Mokytojai turés teoriniy bei praktiniy ziniy apie maista bei mityba;

*  Mokytojai bus konsultuojami specialisty;

* Informacija pasieks vaiko tévus ir Seima;

* Informacija apie maista ir mityba bus teikiama ir igiidziai formuojami jvairioje veikloje, o ne
tik pamokuy metu;

* Tesis visa mokymosi laika (Proskuvieng, 2006).

LR SAM (2010) raso jog, formalusis sveikos mitybos ugdymas gali vykti daugelio pamokuy
metu, o ypa¢ per biologijos, etikos, technologiju ir kt. Taciau to neuztenka. Vaikai mokosi ir
stebédami suaugusiyjy valgymo iprocCius. Prie praktiniy sveikos mitybos igiidziy jtvirtinimo turi
prisidéti ir mokykly valgyklos bei bufetai, sitilydami “sveikus® produktus. ,,Mokiniy maitinimo
organizavimo bendrojo lavinimo mokyklose tvarkos aprasas‘ nustato mokiniy maitinimo, vykdomo
bendrojo lavinimo mokyklose, reikalavimus. Tvarkos aprasas taikomas organizuojant ir siekiant
uztikrinti sveikatai palankaus mokiniy maitinimo paslaugas bendrojo lavinimo mokyklose. Sveikatai
palankaus mokiniy maitinimo tikslas — teikti maisto produktus, kurie uZztikrinty mokiniy maisto
medziagy fiziologinius poreikius, padéty ugdyti sveikos mitybos igtidzius.

Moksliné literatira bei dokumenty analizé leidZia teigti, jog sveika mityba — vienas is
sveikatq lemianciy veiksniy. Mokiniy sveikos mitybos nuostaty ugdymas yra svarbi sveikatos
ugdymo dalis, kurios svarbq pabrézia tarptautinés bei atskiry Saliy patvirtintos sveikatos strategijos
ir programos. Mokiniy nuostatos gali buti keiciamos naudojant tiesioginius nuostaty keitimo

metodus bei jtraukiant mokinius | praktine veiklq.
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2.3. Moksleiviy Zalingi jprociai

Riikymas, alkoholis ir narkotiniy medziagy vartojimas sparciai plinta ne tik tarp suaugusiujuy,
bet ir tarp moksleiviy. Jaunimas — labiausiai pazeidziama visuomenés dalis, dél savo amziaus

negalintis jvertinti rizikos, norintis patirti vis naujy pojuciy, prisitaikyti prie bendraamziy ar tiesiog,

vedamas mados ir smalsumo, bando narkotikus (Aleksejevaité, Andreik nait , ir kt., 2011).

Paauglyst¢ yra vienas sudétingiausiy vaiko raidos etapy — jos laikotarpiu dazniausiai
pradedama eksperimentuoti psichoaktyviomis medziagomis — tabaku, alkoholiu, lakiosiomis
medziagomis ir narkotikais, — kurios veikia zmogaus psichika, sutrikdo Zmogaus elgesi ir gali
sukelti psiching ar fizing priklausomybg. Tam tinkamas salygas gali sukurti socialin¢ aplinka,
asmens savybeés, biologiniai ir kiti veiksniai. Sios socialinés problemos suvokimas, pasirengimas ja
identifikuoti ir spregsti turi biiti svarbus sveikatos ir ugdymo specialisty bei Seimos uzdavinys
(Hibell, Guttormsson, Ahlstrom ir kt; Currie, Gabhainn, Godeau ir k.t., cit. Zaborskis, 2012).

VU ir Narkotiky kontrolés departamentas (2011) iSskyré pagrindinius gyvenimo igiidzius:

* Problemy sprendimas. Sis jgidis igalina konstruktyviai spresti problemas. Asmuo turi jsisavinti
keturis problemy sprendimo Zingsnius: problemos apibrézimas; jvairiy sprendimo btidy ieSkojimas,
Siy sprendimo biidy jvertinimas (teigiamy ir neigiamy ypatumy); vieno sprendimo pasirinkimas ir
veiksmy suplanavimas.

« Sprendimy pri¢émimas. Sis igidis padeda priimti konstruktyvius sprendimus. Asmuo turi mokéti
pats pasirinkti, nuspresti ir ,,savo kailiu® pajusti tokio sprendimo ar pasirinkimo padarinius. Tada,
prie§ pasielgdamas vienaip ar kitaip, jis pirmiausia pagalvos apie galimas pasekmes.

» Kirybinis mastymas. Kirybinis mastymas leidzia surasti ir jvertinti {vairius sprendimo bidus,
alternatyvas, miisy veiklos ar neveiklumo padarinius.

» Kritinis mastymas. Tai sugeb¢jimas analizuoti informacija ir patyrima.

* Bendravimo jgtidziai. Jie igalina uzmegzti ir i§laikyti draugiskus rySius su aplinkiniais.

» Saves pazinimas. Tai sugebéjimas pazinti ir jvertinti savo asmenybés ypatumus, stiprigsias ir
silpnasias savo puses. Tai padeda bendrauti, prognozuoti savo elgesi stresinése situacijose.

* Streso jveikimas. Tai streso Saltiniy miisy gyvenime atskleidimas ir Zinojimas, kaip jie mus veikia.
Tai leidZia pabandyti jy iSvengti arba konstruktyviai iSspresti.

» Atsisakymo igidziai. Jie jgalina pasiprieSinti bendraamziy ar kitokiam spaudimui vartoti
narkotines medziagas, pasakyti NE. ISmokes pasakyti NE, asmuo apsaugos save, savo interesus,

vertybes. Sugeb¢jimas pasakyti tvirta NE rodo ne silpnuma, o stiprybe.
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Moksleiviy riikkymas. Dauguma jauny zmoniy ankstyvoje paauglystéje pradeda
eksperimentuoti su jvairiais tabako gaminiais. Mokiniy pozitrj i rikyma lemia net tik psichologiniai
veiksniai, bet ir aplinka: visuomené, Ziniasklaida, tévai ir ypa¢ bendraamziai. Jauniems Zmonéms
rukyti daZniausiai pasitlo draugai, taip pat daro itaka riikantys tévai, broliai ir seserys, suvokimo
apie rikymo Zala stoka. Mokyklos vaidmuo taip pat labai svarbus, nes mokykla gali padéti formuoti
socialinius igidzius, leidziancius atsispirti visuomenés spaudimui rukyti, suteikti ziniy apie rikymo
zala veikatai. DaZnai rukymas yra simbolinis maiStavimas. Paaugliams Sis veiksmas yra tarsi
tapsmas suaugusiais, noras panaséti 1 ,.kietus® draugus ar kitus autoritetus. Lengvas tabako gaminiy
prieinamumas, reklama ir silpna tabako gaminiy prekybos kontrol¢ daro neigiama jtaka
pradedantiesiems rikyti (Valstybinis aplinkos sveikatos centras, 2008; Action on smoking and
health, 2013).

Zaborskis (2012), Ugdymo plétotés centras, Lietuvos socialiniy tyrimy centras (2011) atliko
tyrimus apie paaugliy rukyma ir padaré iSvadas, jog paauglystés metais bandZiusiy rikyti mokiniy
skaiius sparciai auga: bidami vienuolikos mety kas trecias berniukas ir kas penkta SeSta mergaite,
o sulaukus penkiolikos mety — daugiau nei trys ketvirtadaliai abieju lyCiu paaugliy prisipaZista,
kad jau yra bandg riikkyti. Amzius, kada buvo suriikyta ,,pirmoji cigarete®, nuo 1994 m iki 2010 mety
sumazéjo vieneriais metais, o tarp mergaic¢iy — dar daugiau. Tarp 15-16 mety amziaus Lietuvos
mokiniy 2011 metais bent karta gyvenime surtikiusiy cigaretg buvo 74 proc., (79 proc. berniuky ir
70 proc. mergaic¢iy. Tarp 36 Europos Saliy Lietuvos paaugliai pagal rikymo per 30 dieny rodikli yra
9-oje vietoje (Latvija - 1-oje (43 proc.), Estija - 17-oje (29 proc.), Lenkija - 21-oje (28
proc.)).Maziausiai riko Islandijos, Norvegijos, Juodkalnijos, Albanijos paaugliai, daugiausia —
Latvijos, Cekijos (42 proc.), Kroatijos (41 proc.) mokiniai.

Nustatyta, kad dauguma suaugusiy rukoriy pradéjo rukyti mokykliniame amziuje. Naujausi
moksliniai tyrimai pateikia vis daugiau irodymuy, jog kuo anksciau pradedami vartoti tabako
produktai, tuo didesné stiprios priklausomybés rizika. Tais atvejais, kai Zmogus nepradeda rikyti
jauname amziuje, tikimybé, kad jis pradés vartoti tabako gaminius suauggs, yra minimali (Laucht,
Schmid, Early, cit. Zaborskis, Sumskas ir kt. 2009).

Vaiky ir paaugliy rilkymas sukelia rimta pavojy sveikatai. Riikantiems vaikams nuo dviejy
iki SeSiy karty daugiau pasireiSkia kosulys, skrepliavimasis, padidé¢ja Svokstimas ir dusulys, nei tie
kurie, niekada neruke. Rikymas gali sugadinti plauciy augima ir
inicijuoja ankstyvos plauciy funkcijos sumaz¢jima, kuris gali sukelti 1€ting obstrukcing plauciy liga
suaugus, taip pat kuo anksciau vaikai tampa reguliariai riikantys tuo didesné rizika suaugus susirgti

plauciy véziu ar Sirdies ligomis (Action on smoking and health, 2013).
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Keliami Sie rikymo priklausomybés prevencijos reikalavimai:

« Svietima reikia pradéti ikimokyklinése istaigose ir testi visa mokymosi mokykloje laikotarpi,
teikiant Zinias pagal amziy.

* Prevencinés priemonés ir programos turi biti ilgalaikés, vykdomos formaliai ir neformaliai.

* Negalima apsiriboti vien teikiama informacija apie riikymo zala. Svarbu formuoti asmens
gebéjima atsispirti socialiniam spaudimui rikyti, iSmokti pasakyti ,,Ne®.

» Neapsiriboti vien paskaitomis. Taikyti ivairius metodus (diskusijas, zaidimus, ekskursijas,
vaidyba, vertinimo uzduotis ir kt), atitinkanc¢ias mokiniy amziy.

* Reikia atsizvelgti i realia padéti mieste, rajone, kolektyve (mokykloje) ir iSsiaiskinti, koks
vyrauja poziuris 1 rikyma.

» Pabrezti sveiko gyvenimo (be cigareciy, alkoholio, nelegaliyju narkotiniy medziagy)
pranasSumus (patraukliausios neriikymo pusés: biisi nepriklausomas, biisi stipresnis, i§tvermingesnis
uz rukancius, graziau atrodysi, sutaupysi pinigy, blisi suaugusiyju labiau vertinamas). [traukti
mokinius 1 popamoking veikla, skirti jiems daugiau démesio, kad neatsidurty gatvéje. Rikkymas
zmogy padaro priklausoma nuo cigaretés. Riikantysis tampa nelaisvas — negali atsikratyti rikymo ir
dél to kencia.

» ISrySkinti nepatraukliausias rikymo puses: galima susirgti pavojingomis ligomis, galima
pakenkti savo i§vaizdai, jvaizdziui — ,,smirdési lyg pelenine®, iSleisi daug pinigy.

» [ darbg itraukti ir mokiniy tévus, pateikti jiems ziniy apie zalingus iprocius, ieskoti bendry
veiklos biidy mokiniams apsaugoti.

* Organizuoti grandis ,,bendraamziai moko bendraamzius*.

* Rodyti teigiama mokytojy asmenini pavyzdi (Valstybinis aplinkos sveikatos centras, 2008;
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2011, Parent Further, 2010).

Rekomendacijos mokseiviui atéjus prasyti patarimo, kaip mesti rukyti:
1. Geriausia 1§ anksto apsispresti ir pasirinkti kokia nors svarbesng data (problema turi biiti
sprendziama ,,Cia ir dabar®, o ne kada nors);
2. Pasirinkta dieng iSmesti ar atiduoti visas likusias cigaretes, ziebtuvélius, pelenines.
3. Pajutus stipry nora vél rikyti, patariama giliau pakvépuoti arba iSgerti stikling vandens,
pakramtyti kramtomos gumos, Ciulpiamy saldainiy.
4. Atsisakius rukymo, patariama kurj laika susirasti papildomy jdomiy uzsiémimy.
5. Svarbu leisti laisvalaiki tose vietose, kuriose neriikoma (kine, sporto klube), (Sveikatos mokymo

ir ligy prevencijos centras, 2011).
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Moksleiviy alkoholio vartojimas. Siniciené (2012) teigia, jog vaiko tikrovés supratimas
prasideda nuo kasdieniy santykiy su tévais, su daiktais. Ypatingas alkoholio poveikis zmogaus
psichikai Zinomas nuo seniausiy laiky. Kazkada jo vartojimas apsiribojo religiniais ritualais ir
Sventémis, taciau ilgainiui, tobul¢jant gamybai ir augant paklausai, alkoholiniai gérimai tapo lengvai

prieinamu kasdienio vartojimo produktu, o kartu — ir daugelio nelaimiy, ligy ir kanc¢iy prieZastimi

(Aleksejevaite, Andreik nait , ir kt., 2011).

Zaborskio (2012), atlitktu tiriamuoju laikotarpiu reguliariai vartojanciy alkoholinius gérimus
procentas ypaé sparéiai augo tarp penkiolikmeéiy. Sis rodiklis 1994 m. buvo 13,6 proc. tarp
berniuky ir 5,5 proc. tarp mergaiciy, taciau 2010 m. $is rodiklis tarp berniuky buvo beveik du kartus

didesnis (25,2 proc.), o tarp mergaiciy — daugiau nei tris kartus didesnis (16,9 proc.) nei 1994 m.

Conibear (2011), Aleksejevaité, Andreik nait , ir kt., (2011), U.S. Department of Justice
(2012) labiausiai alkoholis kenkia nervy sistemai. Alkoholio vartojimas gali sukelti ir Sirdies ritmo
sutrikimus. Jis taip pat didina staigios mirties rizika. Piktnaudziavimas alkoholiu yra susij¢s su vézio
rizika. Burnos ertmés, gerkly, stemplés ir skrandzio vézio rizika didina nesaikingas alkoholio
vartojimas, ypac jei dar rikoma. Skrandis pasisavina apie 20% iSgerto etilo alkoholio, o plonosios
zarnos — 80%. DidZiausia alkoholio dalis koncentruojasi smegenyse ir kepenyse, mazesné — kituose
organuose: plauciuose, inkstuose, raumenyse. Alkoholiniai gérimai turi daug kalorijy. Intensyvus
alkoholiniy gérimy vartojimas Zudo kepeny lasteles — i8sivysto uzdegimas, hepatitas. Pagal atliktus
statistinius tyrimus, buvo nustatyta, kad riikantiems ir geriantiems alkoholi Zmonéms burnos
gleivinés vézys iSsivysto 15 mety ank$¢iau negu zmonéms, netur¢jusiems Siy zalingy jprociy.

Aleksejevaité, Andreik nait , ir kt., (2011) pasiiilé prevencijos principus:

* Poreikis ir prioritetai. Mokyklos bendruomené supranta prevencijos programos biitinuma, jai
teikiamas prioritetas. Programa atitinka mokyklos poreikius.

* Mokyklos atmosfera. Mokyklos administracija aktyviai palaiko programos idiegima,
mokytojai supranta §ios programos svarba ir palaiko pagrindines jos idéjas, mokyklos vidaus
taisyklése aptariami rikymo, alkoholio, narkotiky vartojimo klausimai.

* Mokiniai. Jauciasi pilnaverciais mokyklos bendruomenés nariais, aktyviai dalyvauja
idiegiant prevencing programa.

* Socialinis-politinis kontekstas. Labai svarbu, kad mokykla nebtty tik ,,0az¢*, kurioje vyksta

pirmin¢ prevencija. Prevencija bus efektyvi tik tada, kai jos id¢jas palaikys visa bendruomené.
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Moksleiviy narkomanija. Lietuvos vaiky ir paaugliy psichiatry draugija (2008) teigia, jog
pirmieji bandymai vartoti psichika veikianc¢ias medziagas paprastai vaikui dar nesukelia
priklausomybés. Tai priklauso nuo asmenybés, vartojimo aplinkybiy ir psichika veikiancios
medziagos poveikio. Nemazai vaiky pabando, ta¢iau dauguma jy greitai liaujasi eksperimentavg ir
tik daliai 1§ ju vystosi priklausomybé. Narkotiniy ir psichotropiniy medZiagy vartojimo pasekmeés —
tiek socialings, tiek psichologinés tiek medicininés — auga proporcingai vartojimo daznumui. Kuo
ankstyvesniame amziuje pradétos vartoti psichika veikianCios medZziagos, tuo didesné Zzalingy
pasekmiy vaiko raidai atsiradimo tikimybé. Narkotinés ir psichotropinés medziagos vaikams daug
pavojingesnés nei suaugusiems Narkotiniy ir psichotropiniy medziagy vartojimo pasékmeés — tai ne
vien somatiniai, nervy, psichikos ir elgesio sutrikimai, bet ir uzsikrétimo 71V, perdozavimo,
abscesy, sutrikusios socialinés atskirties pavojai.

ISskiriami SeSi svarbiausi jauny Zmoniy, vartojanc¢iy narkotines, psichotropines ir kitas
psichika veikian¢ias medZiagas, asmenybés poZymiai (pagal R.Maxwell, cit. Lietuvos vaiky ir
paaugliy psichiatry draugija, 2008):

1. Atsiribojgs nuo Seimos, didesng laiko dalj praleidzia savo kambaryje, vengia kartu valgyti ir kitaip
kontaktuoti su Seima bei kitais giminaiciais;

2. Slaptai nuo Seimos bendrauja su kitais narkotiky vartotojais arba su aukléjimo problemy
kelianciais bendraamziais, apie kuriuos tévams nepasakoja;

3. Daznai pratriiksta pykciu, nusistatyma pries$ tévus ir mokytojus iSreisSkia ne tik zodziais;

4. Tévai nepajégia kontroliuoti uzdarai gyvenancio ir savo i§gyvenimais nesidalijan¢io paauglio;

5. Elgesio nejmanoma pakeisti, paauglys prizada pasitaisyti, bet ZodZio nesilaiko;

6. Vyrauja prislégta nuotaika, nerimas ir baim¢é didéja, prasitaria turis minciy ir ketinimy nusizudyti.

Juczynski (cit.Valstybinis psichikos sveikatos centras, 2011) aprasé¢ kiino pozymius
leidZiancius itarti, kad vaikas vartoja psichoaktyvasias medziagas: maz¢janti kiino masé; daznas
persalimas, gripas, skrandzio skausmai, nuovargis; galvos skausmai; ilgas kosulys (rukant kanapes);
kriitinés skausmai (stimulianty poveikis): besaikis apetitas (vartojant amfetamina, kanapes, kokaina,
migdomuosius vaistus); padrika, neaiSki kalbésena, kikenimas (vartojant LSD, kanapes); sutrikes
mastymas (silpniau isimenama); pasruvusios krauju akys (lakiyju medziagy, kanapiy poveikis);
,»stiklinés* akys (vartojant LSD); i8siplétg akiy vyzdziai (vartojant kokaina, amfetamina); snaudulys,
mieguistumas (vartojant kanapes); nevalingai judantys akiy obuoliai (vartojant LSD); prasidedanti
alergija, sloga (vartojant lakiasias medziagas, kokaina); kraujavimas i§ nosies, nosies uzdegimas

(vartojant kokaing); sausumas burnoje (vartojant kanapes, migdomuosius, amfetaming); nevaldomi
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judesiai, spazmai, nenustygimas vietoje (vartojant lakigsias medziagas, LSD); sulétéjusi eisena;
sutrikusi pusiausvyra (vartojant lakiasias medziagas).
Prevencijos principai:

* Gyvenimo jgidziy ugdymas;

* Alternatyviy veikly sitilymas, organizavimas (laisvalaikio veiklos gali sumazinti vaiky
buvima rizikingoje aplinkoje, ar pakliuvima 1 rizikingas situacijas bei kartu ugdomi igiidziai
testi/ieskoti tokiy veiklos formy, kurios nebtity zalingos sveikatai; alternatyviy veikly, susijusiysu
uzimtumu, sitilymas, organizavimas veiksminga prevencijos priemoné ypatingai siekiant uzmezgant
ryS§ ir jtraukti rizikos grupés vaikusi prevencija ar kita socialia veikla);

« Ziniasklaidos priemoniy panaudojimas (Ziniasklaida gali duoti teigiamy rezultaty siekiant
pakeisti klaidingas pazitiras | psichoaktyviy medziagy vartojima, ju Zzala, pasekmes, siekiant
sustiprinti naudojamy prevencijos priemoniy supratima ir pan; svarbu suprasti, kad rizikos
suvokimas jtakojamas ne vien informacijos, bet ir paauglio patyrimo);

* Bendraamziy pavyzdys ir vaidmuo (bendraamziy vaidmuo prevencijoje labai reikSmingas
(810 metodo pasirinkimas prevencijoje uztikrina, kad informacija/zinios, poziiiriai, normos, elgesio
modeliai tikslinei grupei yra perduodami i§ patikimy Saltiniy, t.y. i§ bendraamziy; rezultatai rodo,
kad projektai, kurie jtraukia bendraamzius (jaunus zmones) i prevencijos veikly vykdyma, yra
zymiai efektyvesni nei, kad tas veiklas vykdyty tévai, mokytojai ar policijos pareigiinai);

* Policijos pareigiiny itraukimas i prevencijos veiklas ir ju vaidmuo (rekomenduojama, kad
policijos vaidmuo mokykloje bty platesnis, t.y. galéty imtis padéti sprgsti problemas, susijusias su
pamoky praleidingjimu, daryti poveiki vaiky pozilriui i nusikaltimus ir i piktnaudziavima
psichoaktyviomis medziagomis, siekti palaikyti tvarka mokykloje, bei puoseléti/skatinti gerus
vaiky/jaunimo ir visuomenés tarpusavio rysius), (Narkotiky kontrolés departamentas, 2009).

ISanalizavimus literatiirine medziaga, darome isvada, jog vis daugiau mokiniy turi Zalingy
iprociy. Paaugliai greiciau pripranta prie narkotiniy ir alkoholiniy medziagy, todél jy zZala
organizmui yra didelé, dazniausiai iSbandomi tabako gaminiai, psichotropinés medziagos
nezinodami jy neigiamo poveikio organizmui. Paaugliy ugdymas tiek namuose, tiek mokykloje,
itakoja jy gyvensenos biidq (reikia paaiskinti, kodél svarbu yra mokéti atsispirti pagundoms, turéti
aiskiq savo nuomone, biuti atsakingam (-ai) uz savo veiksmus, pasirinkti sveikos gyvensenos

principus).

2.4. Moksleiviy psichologinis mikro klimatas Seimoje ir mokykloje
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Pivorien¢ (2006) teigia, jog Seima — svarbiausias veiksnys, nulemiantis vaiko asmenybés
tapsma. Seimos ry$iai, tévy santykiai su vaiku yra pirmasis ir jtaigiausias bendravimo modelis.
Seima suformuoja svarbiausius vaiko interesus, dvasines vertybes, elgesio normas, poreikius,
polinkius. Seimos nariy poveikis vienas kitam yra tiesioginis, tai turi jtakos tolesniam bendravimui
su zmonémis. Kad tévy ir vaiky tarpusavio santykiai i§likty draugiski, o bendravimas nuoSirdus ir
pagarbus, tévai turéty biti labai taktiski ir draugiSki. Jiems reikéty ne tik pastebéti vaiko klaidas,
barti uz nesékmes, bet ir mokeéti padrasinti vaikus. Vaika reikia atidziai iSklausyti, suZinoti jo norus
ir siekius. Jie taip pat nori biiti reikSmingi ir tam daZnai reikia tévy pritarimo. Tévai neturéty
apkrauti vaiko neivykdomais reikalavimais, tikétis, kad vaikai galés igyvendinti ju neissipildziusias
svajones, neprimesti savo paziiiry, valios.

Svarbiausia moksleivio vieta namuose - jo darbo vieta, kurioje jis dirba ir mokosi. Ne
kiekvienas gali pasitilyti savo vaikui pilnai jrengta atskira kambarj. Mokyklos baldai ir jy iSdéstymas
yra grieztai reglamentuoti Lietuvos higienos normose, o namuose irengtu vaiko kambariu turi
ripintis tévai. Vyresnio mokyklinio amZiaus vaikui tai gali biiti ir paprastas valgomojo stalas ir
kédé. Jaunesniyjy klasiy moksleiviams reikia pritaikyti ju darbo vieta. Stalas ir kédeé turety biti
pritaikyti pagal vaiko tigi (Verveckiené, 2009).

Autoriai Sukys, Bagdonas (2007) rago, kad $eimos socialinis ekonominis statusas mazai turi
itakos moksleiviy sportavimui. Kur kas labiau Seimos statusas lemia moksleiviy fizini aktyvuma
laisvalaikiu. Nustatyta, kad laisvalaikiu yra aktyvesni tie moksleiviai, kurie priskirtini aukstesnio
socialinio ekonominio statuso Seimoms.

Svarbu, kad tévai ir mokytojai zinoty svarbiausius psichosocialinius vystymosi tarpsnius ir
juos atitinkancius bazinius poreikius ir sudaryty tinkamas salygas vaiko, paauglio psichosocialinei
raidai, nuo kurios sékmingy kriziy iSsprendimo priklauso asmenybés darna. Paauglysté (12—19
mety) — tapatybé (identiskumas) ar vaidmeny neaikumas. Siuo amZiaus tarpsniu vykstantys
intensyviis psichofiziniai pokyc¢iai paaugliui sukelia daug nepatirty jausmy ir i§gyvenimy. Naujas
Sios fazés darinys susijes su ego identiSkumo samprata (teigiama prasme) ir vaidmeny neaiSkumu
(neigiama prasme). Siame tarpsnyje paaugliui svarbu telkti { visuma ir integruoti jvairius socialinius
vaidmenis. Integravimas saves kaip mokinio, dukros arba siinaus, draugo arba draugés, sportininko
ir pan., padeda save geriau suvokti ir priartéti prie psichologinio saves suvokimo — tapatumo. Jei
paauglys izengia i Sig faze su pasitik€jimu, autonomiskumu, iniciatyvumu ir meistriSkumu, galima
tikétis, kad sugebés lengviau jveikti tapatumo krize, ir prieSingai, jei ankstesnése fazése neijgijo Siy
savybiy, §i tikimybé maZesné. Kai paauglys negali identifikuoti savo asmens dél nesékmingos
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vaikystés ar socialiniy aplinkybiy, lieka vaidmeny sumaistis — paauglys tampa pavirSutiniskas,
egoistiskas ir tenkinasi kiino malonumais (Siniciené, 2012).

TamoSaitienés (2012) teigimu vaiky nenoro mokytis, priezastys:
"] Emocinés problemos (vaikas iSgyvena litidesj, nerima ar pan.);
1 Santykiai mokykloje (nesutaria su klasés draugais ar pan.);
] Santykiai Seimoje (tévy skyrybos ar pan.);
'] Mokymo procesas (per sunkus mokymosi krtivis, ilgainiui atsiranda spragy ir pan.).DaZniausiai,
mokiniy nenoras mokytis yra daugialypis reiskinys ir slypi neviena priezastis. Pagalba vaikui:
1 Kalbétis. Tiek su vaiku, tiek su klasés vadovu, dalyky mokytojais, pagalbos vaikui specialistais. Ir
tai neturi buti traktuojama, kaip géda ar smerktinas dalykas.
"] Pastebéti vaiko stipriasias puses, pagirti uz daroma pazanga, tegu ir nedidelg;
"1 Aktyviai dalyvauti mokyklos bendruomenés gyvenime. (Vaikai formuoja savo vertybiy sistema
tuo, kas svarbu juy tévams. Dalyvaudami mokyklos gyvenime, vaikams netiesiogiai parodysite, kad
mokymasis, mokykla yra svarbus visapusiSkam asmenybés augimui);
"] Svarbu stiprinti vaiko savivertg;
") Skatinti bendradarbiavima su kitais klasés draugais mokymosi procese.

Pagrindinis tikslas, kurio siekiama ijtraukiant tévus i vaiky mokyma — teigiamas poveikis
vaiky mokymosi rezultatams. Tyrimai rodo, kad tévuy isitraukimas i vaiky mokymasi turi itakos ir
vaiky ateities perspektyvai, psichinei vaiky sveikatai, besiformuojantiems socialiniams santykiams

su aplinkiniais (LR Svietimo ir mokslo ministerija, 2012) (Zr. 7 lent.).

Poveikio sritis Poveikis
Vaiky mokymosi Geresni testy, skaitymo, raSymo, matematikos rezultatai. Maziau
pasiekimai mokymosi problemy, maZzesnis antrameciaujanciy vaiky skaicius.

Maziau elgesio problemy, susijusiy su prastu mokymusi.

Vaiky ateities perspektyva | Individo lygmeniu: sulaukus pilnametystés geresni mokymosi
pasiekimai atveria platesnes aukstojo mokslo siekimo, profesinés
karjeros, geresnés gyvenimo kokybés siekimo galimybes.
Visuomenés lygmeniu: geri mokymosi jgiudZiai, mokymosi
kompetencijos ivairiose srityse (technologijy, mokslo, $vietimo)
uztikrina s€kminga visuomenés funkcionavima.

Psichiné vaiky sveikata Vaikai geriau jauciasi emociskai: iSmoksta pozityviai reaguoti i
savo pasiekimus, darosi atsparesni neigiamam nesékmiy
mokykloje poveikiui, laisviau bendrauja su bendraamziais. Tévy
isitraukimas { vaiko ugdyma formuoja teigiama ir saugia vaiky
savijauta mokykloje, geré¢ja vaiky saviverte, jausmuy valdymo
lgtidziai, slopina neigiama emocinj patyrima, mazina depresijos,
nerimastingumo simptomus.
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Socialiniai vaiky santykiai Tévy démesingas isitraukimas i vaiky ugdyma kuria saugius
tarpusavio santykius. Pozityviis vaiky santykiai su tévais tampa
modeliu, { kurj jie orientuojasi bendraudami su bendraamziais.
Geréjantys mokymosi pasiekimai sudaro salygas lyderiauti
bendraamziy grupé¢je, skatina teigiamus santykius su
bendraamziais klas¢je. Geréja elgesys, mazéja elgesio problemy
mokykloje.

8 lentelé. Tévy isitraukimo i vaiky mokyma poveikis (LR Svietimo ir mokslo ministerija, 2012)
Klasés aplinka — tai tik vienas 1§ klasés mikroklimata lemianciy veiksniy. Mokinio savijauta,
saugumas, teigiamy emociju klas¢je iSgyvenimas priklauso ir nuo mokytojo profesiniy savybiuy,

mokymy jgtdZziy (Zr. 6 pav.).

Mokytojo profesinés Mokymo jgtidZiai
savybeés @
Klasés
mikroklimatas

(mokinio poziiiriu)

1l

Mokinio pazanga

6 pav. Efektyvaus mokymo modelis (Kapociené, 2007)

Pasak Kapocienés (2007), efektyvus mokytojas sukuria klas¢je atmosfera, kuriag galima

apibudinti tokiais bruoZais:

1. Tikslo aiSkumas — aiskiai suformuluojamas pamokos tikslas.

2. Tvarka — klaséje elgiamasi tvarkingai, disciplinuotai ir kultiiringai.

3. Standarty aiSkumas — nustatomi aiSkiis kriterijai, kaip mokiniai turi elgtis, ka kiekvienas
mokinys turi atlikti ir stengtis pasiekti.

4. Teisingas (nesaliskas) vertinimas — mokytojas neturi numylétiniuy, egzistuoja adekvatus rysSys
tarp vertinimo ir realiai pasiekty rezultaty.

5. Mokiniy aktyvumas — sudaromos galimybés kiekvienam mokiniui aktyviai dalyvauti
pamokoje.

6. Palaikymas — mokinys jaucia emocini palaikyma, kuris salygoja mokiniy nora isbandyti

naujus dalykus ir mokytis i$ klaidy.
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7. Saugumas — saugumo jausmo uztikrinimas (mokinys pamokoje jauciasi saugiai, nepatiria
jokio emocinio ar fizinio spaudimo).

8. Susidome¢jimas pamoka — mokiniams jdomu dalyvauti pamokoje.

9. Aplinka — klasés patogumas, geras jrengimas, Svara, maloni aplinka. Klasés mikroklimatas
yra labai svarbus veiksnys, lemiantis visos mokyklos mikroklimata, formuojantis jo kiirimo
prielaidas. Tai kokius igtidzius gauna klaséje, kaip jis joje jauciasi itakoja visos mokyklos ivaizdzio
formavima. Mokyklos mikroklimatas, yra mokiniy saugumas, Silta ir maloni aplinka, mokytojy ir
mokiniy santykiai. Esminis bruozas — mokyklos bendruomenéje besiklostantys santykiai ju saveika
(zr. 7 pav.).

Visuomené

Vaikai

Seima Mokykla

7 pav. Sistema: vaikas — §eima — mokykla — visuomené (Kapociené, 2007).

Si sistema yra labai svarbi analizuojant vaiko gyvenima, stebint jo socializacija. Saveikaujant
Seimai, mokyklai ir paciam vaikui, kiekviena i$ Siy pusiy turi tinkamai atlikti savo darba, stebéti
pokycius, bendradarbiauti. Bendravimo procese vaiko socializacijos procesas turi biiti
analizuojamas, o kilus kokiai nors grésmei, sprendziamas, ieSkoma sprendimo budu. Socializacija
vyksta tada, kai yra sudaromos salygos vaikui veikti, kurti ateities planus, kai yra organizuojama
vaikui pagalba dirbant su mikroaplinka ir makroaplinka, ugdomi geb¢jimai analizuoti ir spesti
i8kilusius sunkumus ir kt. Mokyklos mikroklimato kiirimas yra glaudZziai susij¢s su makroaplinka,
Sios dvi pusés turi veikti kartu ir tik tokiu biidu bus pasiektas teigiamas rezultatas (Kapociené,
2007).

Lietuvos Higienos Norma HN 21:2011 ,,Mokykla, vykdanti bendrojo ugdymo programas.
Bendrieji sveikatos saugos reikalavimai® [22], nustato pagrindinius mokykly, vykdan¢iy bendrojo
ugdymo programas (toliau — mokykla), irengimo ir jose vykdomo ugdymo proceso organizavimo
sveikatos saugos reikalavimus. Mokykla yra ,,antrieji* vaiko namai, kurioje jie praleidzia didziaja
savo dienos dalj, patirdami tiek neigiamas, tiek teigiamas emocijas. Todél mokyklos paskirtis
uztikrinti geras, saugias salygas, kurios pozityviai veikty mokiniy socializacijos procesa.
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Svarbiausieji veiksniai turi jtakos mokinio savijautai mokykloje, jo mokymosi motyvacijai ir

sékmei (Zr. 9lent.).

Dalykai teigiamai veikiantys
mokiniy mokymasj

Gera svekata;
Tinkama mityba;
Pakankamai miego;
Tinkama apranga;
Geros namy salygos.

Manymas , kad verta stengtis;
Tik¢jimas sekme;

Prasmingi {vertinimai,
pripaZinimas;

Mokymosi proceso
supratimas;

Savo galios jautimas;

Svarbiy asmeny paskatinimai;
Turininga patirtis ir kalba.

Aktyvus Seimos palaikymas ir
dideli lukesciai;

Bendraamziy palaikymas ir
konstruktyvus konkuravimas;
Socialinés paramos sistema,
Seima ir artimieji, vaidmeny
modeliai ir tinkama patirtis.

| MOKINYS

'

FIZINIAI IR APLINKOS
VEIKSNIAI

|

ASMENINIAI VEIKSNIAI

v

SOCIALINES PARAMOS
FORMOS

Dalykai, galintys vaiky
mokymasi apsunkinti

Liga;

Alkis;

Nuovargis;
Netinkama apranga;
Blogos namy salygos.

Manymas, kad stengtis
neverta,

Patirta nesékmé, geda;
Pripazinimo nebuvimas;
Mokymosi proceso
nesupratimas;

Bejégiskumo jausmas;
Démesio ir paskatinimy stoka;
Skurdi patirtis ir kalba;

Seimos abejingumas ir menki
lukesciai;

Bendraamziy grupés
priesiSkumas ir pasaipus
poziiiris { mokymasi;

Ribota socialiné parama,
neigiamy vaidmeny
pavyzdziai ir daug démesi
atitraukianciy veiksniy .
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Pazintiniu pozitriu Per sunkios arba per lengvos;

atitinkamos (pagal iSgales); Emociskai trikdancios;

Emociskai tenkinamos; Suvokiamos kaip nesvarbios ir

Suvokiamos kaip svarbios ir UZDUOCIU KOKYBE IR | asmeniskai nieko

asmeniui prasmingos; ISSUKIAI nereisSkiancios;

Aktyvi pedagogika, Pasyvi pedagogika,

sudominimas; nejtraukimas;

Idomios uzduotys ir Nuobodzios uzduotys arba

deéstomasis dalykas. déstomasis dalykas.
MOKINIO [STRAUKIMAS

Démesys, susitelkimas,
aktyvumas, noras tyrineéti,
apmastyti, atkaklumas,
bendrojo suoratimo
formavimasis ir plétojimas

9 lentelé. Mokinio mokymosi veiksniai (US National Research Cousil, cit. Ugdymo plétotés centras,
2012)
Autoré Kapocien¢ (2007) teigia, jog mokiniy savijauta pamokoje turi jtakos mokymosi

motyvacijai bei geriems rezultatams.

TIKSLO AISKUMAS TVARKA STANDARTU
AISKUMAS
TEISINGAS MOKINIU
(NESALISKAS) AKTYVUMAS PALAIKYMAS
VERTINIMAS
SAUGUMAS SUSIDOMEIJIMAS APLINKA
PAMOKA

8 pav. Mokiniy savijauta pamokoje

Efektyvus mokytojas sukuria klas¢je atmosfera, kurig galima apibtidinti tokiais bruoZais:

1. Tikslo aiSkumas => aiSkiai suformuluojamas pamokos tikslas.

2. Tvarka = klas¢je elgiamasi tvarkingai, disciplinuotai ir kultiringai.

3. Standarty aiSkumas => nustatomi ai$kas kriterijai, kaip mokiniai turi elgtis, ka kiekvienas
mokinys turi atlikti ir stengtis pasiekti.

4. Teisingas (ne$aliSkas) vertinimas => mokytojas neturi numylétiniy, egzistuoja adekvatus rySys

tarp vertinimo ir realiai pasiekty rezultaty.
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5. Mokiniy aktyvumas => sudaromos galimybés kiekvienam mokiniui aktyviai dalyvauti
pamokoje.

6. Palaikymas => mokinys jau¢ia emocinj palaikyma, kuris salygoja mokiniy nora i$bandyti naujus
dalykus ir mokytis i§ klaidy.

7. Saugumas => saugumo jausmo uZztikrinimas (mokinys pamokoje jauciasi saugiai, nepatiria jokio
emocinio ar fizinio spaudimo).

8. Susidoméjimas pamoka => mokiniams jdomu dalyvauti pamokoje.

9. Aplinka => klasés patogumas, geras jrengimas, $vara, maloni aplinka.

Galima daryti iSvada, jog teigiamas mikroklimatas Seimoje vienas svarbiausiy veiksniy
itakojanciy vaiko raidq. Blogi santykiai tarp tévy ir vaiky turi jtakos ir visuomei. Mokykloje
mikroklimatas — mokiniams ir jy elgesiui, motyvacijai, reikSminga aplinka, kurioje kuriami
tarpusavio bendruomenés santykiai (mokykloje veikia bendruomené), sukuriami mokiniams
emociniai, socialiniai, saugumo, fiziniai, psichologinés gerovés poreikiai, o tai yra bendra

mokyklos, klasés aplinka, socialiné, psichologiné pagalba ir edukaciniai procesai.

2.5. Moksleiviy dienotvarkeé

gapokiené, Jansoniené ir kt, (2007) teigia, kad biitume sveiki, reikalinga kiino darbo ir sielos
harmonija bei pusiausvyra. Pusiausvyra — tai tinkamas darbo ir poilsio, jtampos ir atsipalaidavimo
santykis. Tai susiklosto nattiraliu biidu, nes pats organizmas diktuoja savo salyga. Nuo gyvenimo
biido priklauso darbo dienotvarke, mitybos bei poilsio réZimai. RéZimo nesilaikymas gali pabloginti
viso organizmo bei atskiry jo sistemy normaly funkcianavima. Dazni nei$simiegojimai,
persivalgymas, badavimas, konfliktinés situacijos, nervin¢ itampa, alkoholio, tabako bei narkotiniy
medziagy vartojimas neigiamai veikia zmogaus sveikata

Dienos rezimas — tai racionalus ivairiy veiklos riiSiy kaitaliojimas. Rezimo esmé — tai
racionaliai kaitaliojamos jvairios veiklos riiSys, kuriy tikslas ugdyti darniai i§sivysc¢iusi vaika, gerinti
jo darbinguma, atitolinti nuovargj, saugoti ir stiprinti sveikata. Pagrindiniai dienos rezimo elementai
yra miegas, maitinimasis, aktyvus poilsis ir amziy atitinkanti veikla. Sudarant racionaly dienos
rezima reikia atsizvelgti i:
» Amziy, biidingas anatomines ir fiziologines savybes,

* Atskiry veiklos riisiy trukme, seka, laika ir kaita,
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» Aktyvy poilsi, ypac gryname ore,
* Reguliary visaverti maitinimasi,
* Visavert] miega (Macitinas, Burbelien¢, Gorobeciene, 2006).

Pasak autoriy Sketerskienés, Surkienés, Zagmino (2009) $vietimo sistemos aplinka yra
neatskiriama kiekvieno vaiko aplinkos dalis, kuri turi itakos jo raidai. Pagrindinis ugdymo proceso
organizavimo principas — mokymasis neturi kenkti mokinio sveikatai, mokinys per trumpa laika turi
isisavinti kuo daugiau informacijos nepervargdamas. Mokymosi kriivis suprantamas kaip mokinio
darbines veiklos apimtis jo ugdymo procese Kiekvienas darbas po tam tikro laiko sukelia nuovargi.
Tai fiziologiné organizmo reakcija, signalizuojanti, kad reikia pailséti. Ilgalaikis ir intensyvus
protinis darbas mokantis, kai nebelieka laiko poilsiui, pereina i pervargima. Todél ypa¢ svarbu, kad
mokiniai iSmokty derinti darba ir poilsi, kad sveikata stiprinanti gyvensena tapty jaunosios kartos
gyvenimo dalimi. Taciau atlikti tyrimai rodo, kad Lietuvos mokiniy gyvensena ne visada atitinka
sveikos gyvensenos principus, o kartais tampa ir blogos psichoemocinés savijautos priezastimi.

Smolskienés teigimu (2012) organizuojant vaiko dienos rezima, biitina atsizvelgti { galvos
smegeny zieves jaudruma, kuris tam tikromis paros valandomis, savaités dienomis yra skirtingas
(dél to kinta ir mokinio darbingumas). Daugumai sveiky vaiky didelis galvos smegeny Zievés
jaudrumas yra rytais ir diena, jis sumazéja po piety ir labai mazas vakare. Tiriant vaiky paros
darbinguma, yra nustatyta, kad jo kitimo kreivé primena M raidg. Pasak mokslininky, budingi du
fiziologiniy funkcijy suaktyvéjimo periodai: tarp 8 ir 12 val., o kitas — tarp 16 ir 19 val. Per darbo
diena mokiniy darbingumas kinta taip: Zemesniyju klasiy mokiniams pirma pamoka jis did¢ja, antra
— pradeda mazeti ir labai sumaZzéja ketvirta pamoka. Viduriniyjy ir auks$tesniyjy klasiy mokiniai
darbingiausi biina antra ir treciag pamoka. Ketvirta pamoka darbingumas mazéja, o penkta, mokiniui
sukaupus visas jégas, jis gali padidéti, SeSta pamoka labai sumazéja. Organizuojant vaiky ugdyma,
poilsi, zaidimus, kiino kultiiros pratybas, biitina atsizvelgti i biologiniy ritmy kaita.

Po pamoky mokykloje ar kitos mokiniy veiklos biitinas poilsis. Poilsis gali biiti aktyvus, kai
vaikas keicia vieng veikla kita ir pasyvus, kai nieko neveikia (guli, miega, sédi). Mokinio protinés
veiklos metu labai maZas kriivis tenka raumenims, tode¢l ypac tikslingas aktyvus poilsis. Labai
svarbu, kad vaikas ilsétysi gryname ore. Tik sportas, zaidimai, fizinis darbas gali padéti atgauti
jégas. Pradiniy klasiy mokiniams lauke biiti rekomenduojama 3 — 3,5 valandas. Namy uzduotis
mokiniai turéty atlikti pavalge ir pailséje lauke apie 1,5 — 2 val. Rengiant uzduotis, reikia daryti
trumpas pertraukas kas 20 — 25 min. Pertrauky mety tikslinga pajudéti, pailsinti akis.
Rekomenduojama pradéti rengti uzduotis ne nuo sunkiausios uzduoties, o nuo vidutinio sunkumo ir
trukmés. Daug mokiniy meégsta ilsétis zitirédami televizija ir galvoja, kad taip pakankamai gerai
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pailsés, taciau yra zinoma, kad zilrint televizoriy reikia sukaupti démesi, todél padidéja kriivis
centrinei nervy sistemai, regos bei klausos organams. D¢l to vaikams biitina riboti televizijos laidy
ziurejimo laika (Valackiene, 2012).

Miegas — tai vidinis slopinimas, apsaugantis galvos smegeny Zzievés lasteles nuo ilgos ir
itemptos veiklos. Miegas — geriausia pasyvaus poilsio forma, kai po kasdienio darbo pailsi galvos
smegeny zieveés lastelés, atgaunamas jy tai natliralus pajégumas. Miegas — tai natiirali visy gyviju
biutybiy ir organizmy savybe, apibiidinama kaip biisena, prieSinga budravimui. Miego metu vyksta
tam tikri fiziologiniai poky¢iai: sulétéja medziagy apykaitos intensyvumas, kraujotaka, pulso daznis,
arterinis kraujospiidis, kvépavimas, kiino temperatira. Tuo metu organizme vyksta aktyvi
kenksmingy medziagy bei junginiy detoksikacija ir Salinimas, sintétinami hormonai, atsinaujina
audiniai. 15-18 m. paaugliams rekomenduojama miegoti 8-9 val. per para (Sapokien¢, Jansonien¢ ir
kt., 2007).

ISsanalizavus literaturq galima teigti, jog sveikatai stiprinti, fizinems galioms plétoti didele
reiksme turi dienotvarkeé. Tai tinkamas darbo ir poilsio kaitaliojimas per dienq. Jis turi atitikti vaiko
amziy. Tinkamai sutvarkytas darba bei poilsio rézZimas pagerina vaiky darbingumgq, nenuvargina
organizmo saugo sveikatq. Dienotvarkeés reikia laikytis ne tik ugdymo jstaigoje, bet ir namuose,
darbo bei poilsio dienomis. Vaikas turi biiti nuteiktas viskq atlikti tam tikru laiku (eiti miegoti, keltis,

atlikti namy darbus ir pan.).

2.6. Moksleiviy asmens higiena

Autoriai jvairiai apibrézia asmens higienos termina:

Asmens higiena — kasdienés (prausimasis, valymas, odos prieziiiros priemoniy naudojimas),
kiino ir veido odos, plauky, nagy, burnos ertmés ir danty prieziliros procediiros, taip pat lovos
skalbiniy, baltiniy keitimas, jy priezitira (Macitinas, Burbien¢, Gorobecieng¢, 2006).

Asmens higiena — atskira higienos dalis, kuri tiria kiino, drabuZziy, avalynés prieZziiira,
buitines bei aplinkos salygas ir nustato normas bei taisykles, atitinkan¢ias asmens amZiaus
anatomines - fiziologines savybes, padedancias iSsaugoti sveikata ir sudaryti higieninio elgesio
iprocius (Sveikatos mokymuy ir ligy prevencijos centras, 2011).

Lytinio brendimo metu zmogaus organizme vyksta dideli pakitimai: keiciasi atskiry kiino
daliy formos, i§vaizda, balsas, elgsena ir net charakteris. Viena i§ daZzniausiai pasitaikan¢iy paaugliy
ir jaunuoliy problemy, dél kuriy jie labai iSgyvena, yra spuogai (akn¢). Tuo metu jaunam zmogui
reikalinga parama ir Zinios. Paprastai norétusi, kad tokia informacija suteikty artimieji, taciau ju
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zinios dazniausiai yra nepakankamos, tod¢l patarimai gali biiti neteisingi ir prieSingi nei reikéty
elgtis tokiais atvejais. Jaunimas turi zinoti ir mokéti prizitiréti oda. Reikalinga prieinama
informacija, kurig turi suteikti patyrgs iSmanantis specialistas. Be hormony, odai poveiki turi ir kiti
veiksniai, apie kuriuos reikia Zinoti ir iSmanyti, kaip nuo jy apsaugoti oda. Odai turi itakos mityba,
rikymas, kino kultiira, aktyvaus gyvenimo ir poilsio pusiausvyra, ja gali veikti {vairios
kenksmingos medziagos ar terSalai ir t.t., (Macitinas, Burbiené, Gorobecieng¢, 2006).

Sveikatos mokymo ir ligy centras (2011) teigia, jog odos priezilira yra neatsiejama asmens
higienos dalis. Svari, elastinga, rausva oda liudija apie gera organizmo funkcing biikle, o kartu ir
sveikata. Galima sakyti, kad oda yra Zmogaus sveikatos biiklés veidrodis.Todel labai svarbu ja
tinkamai prizitiréti. Be odos Zmogus negaléty gyventi. Suaugusio zmogaus oda sveria 47 kg, jos
pavirSiaus plotas 1-2 kvadratiniai metrai. Odoje yra kraujagysliy, nervy, raumeny skaiduly. Odos
priedai yra plaukai, riebaly liaukos, prakaito liaukos, nagai. Prakaito liaukos yra iSsidésciusios odos
ir poodzio sandiiroje, pazastyse, apie kruty spenelius, kirk$nyse, tarpvietéje. Pagrindiniai odos
prieziliros elementai:

1. Valgyti visavert, {vairy maista, nes oda — gyvenimo biido veidrodis.

2. Atsisakytie zalingy jprociy.

3. Rinktis ir dévéti tinkamus riibus ir avalyng.

4. Naudoti kaip imanoma natiiralesnes kosmetikos ir higienos priemones, kurios tinka odai.
5. Isitikinti, ar ju galiojimo laikas nepasibaiggs.

Riikymas ir alkoholis Zaloja kraujagysles ir padidina kraujotakos sistemos ligy rizika. Ta¢iau
retai jvertinama tai, kad kartu nukencia ir oda, { ja maZiau patenka kraujo, pablogéja apriipinimas
maisto medziagomis, susilpnéja lasteliy gebéjimas regeneruotis. Oda atrodo blyski, veidas papilkéja,
anksciau atsiranda rauksliy. Odos sutrikimy priezastys nepastebimai gali prasidéti zarnyne. Jei oda
labai jautri, linkusi i bérimus ir niezuli, tai gali bati létinio zarnyno veiklos sutrikimo (viduriy
uzkietéjimo ar kt.) rezultatas. Labai sausa, déméta oda gali reiksti, kad maiste triiksta nesoCiyju
riebiyjy riigsciy ir vitamino E, o uzdegiminiai odos pokyciai ir prastai gyjancios zaizdos gali biiti
vitaminy A, B, C, E ir mikroelemento cinko deficito pozymis. Taigi reikia maitintis sveikatai
tinkamu maistu, daugiau biiti gryname ore, neriikyti ir nevartoti alkoholio, ir oda bus elastinga, grazi
ir sveika. Kartais tam visiSkai nereikia dideliy gyvenimo pasikeitimy, reikeéty gerai apgalvoti savo
mityba, gyvenimo biida ir taip igyti sveikos gyvensenos jproc¢iy (Macitinas, Burbiené, Gorobeciene,
2006; Sveikatos mokymo ir ligy centras, 2011).

Kiino prieziira. Oda ne tik pats didziausias, bet ir besikeiCiantis bei reguliariai
atsinaujinantis Zmogaus organas. Oda saugo organizma nuo mechaniniy pazeidimy ir kity aplinkos
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veiksniy poveikio, padeda reguliuoti kiino temperatiira, iSskiria vandeni ir kitus metabolizmo
produktus, yra susijusi su imunine sistema, joje yra daug receptoriy, todél yra svarbi kaip jutimo
organas. Svari, elastinga, rausva oda liudija apie gera organizmo funkcing bukle ir tuo padiu
sveikata, todél labai svarbu mokéti ja tinkamai prizitréti. Odos prieziiira yra neatsiejama asmens
higienos, kuri apima kiino, drabuziy, skalbiniy, bisto, maisto ruo§imo $vara, darbo, mokymosi ir
poilsio rezima, racionalia mityba, dalis. Nuo pat mazens reikia iprasti plauti rankas keleta karty per
diena, ypa¢ prie§ valgi ir pasinaudojus tualetu. Praustis reikia kas ryta ir vakara. Kas ryta
rekomenduojama praustis iki juosmens, geriau vésiu vandeniu. Kasdien reikia plauti ausis, nes
ausies viduje susikaupg neSvarumai ir siera ne tik yra terpé veistis mikrobams, bet ir pablogina
klausa. Nusiprausus reikia gerai nusiSluostyti, ypa¢ ranky ir koju lenkimy vietas, po pazastimis,
kirk$nis (Maciiinas, Burbien¢, Gorobeciene, 2006).

Autoriai Sveikatos mokymy ir ligy prevencijos centras (2011); Macitnas, Burbiene,
Gorobeciené (2006) teigia, jog danty higiena — labai svarbi higienos dalis, kuriai reikia skirti daug
démesio. Reguliarus danty valymas Sepetéliu yra vienas dazniausiai naudojamy rodikliy vertinant
sveikatos mokymo efektyvuma. Danty Svara padeda iSsaugoti sveikus dantis, todél vaikai nuo mazy
dieny turéty jprasti valytis dantis du kartus per diena (po pusryciu ir vakarienés), iSskalauti burna po
kiekvieno valgymo, naudotis kitomis danty higienos priemonémis: specialiais sitilais, danty
krapstukais, becukre kramtomaja guma .

Grudinimasis — laipsniSkas organizmo prisitaikymas prie {Soriniy poveikiy. Jis stiprina nervy
sistema, gerina medziagy apykaita, Sirdies ir kraujagysliy sistema. Organizmas tampa ne toks jautrus
Saliui ir Silumai. Viena svarbiausiy griidinimosi ypatybiy yra ta, kad jis padidina organizmo
atsparuma ligoms: gripui, slogai, anginai ir kt. Ta¢iau grudintis néra taip paprasta ir lengva. Gerai
uzsigrudina tik patys atkakliausi ir valingiausi, sugebantys laikytis tam tikry taisykliy. Griidinimosi
esmeg sudaro organizmo termoreguliacijos mechanizmo treniruoté su jvairiais temperatiiros
poveikiais. Sistemingai veikiant temperatiiros dirgikliams, sustipréja galvos smegeny Zievés rySys su
odos receptoriais, ir organizmas ima grei¢iau reaguoti i oro temperatiiros svyravimus. Kuo geriau
odos kraujagyslés susitraukia nuo Salcio ir iSsiplecia nuo Silumos, tuo geriau organizmas prisitaiko
prie pakitusios aplinkos temperatiiros poveikio. | gridinimo priemoniy kompleksa jeina oro, saulés,
vandens procediros, drégni kiino aptrynimai, vaiks¢iojimas basomis ir kt., (Macitinas, Burbiené,
Gorobeciené, 20006).

Asmens higiena yra svarbi kiekvienam asmeniui, taip pat ir mokiniams. Nuo to kaip vaikas
rupinasi savimi priklauso ir aplinkiniy nuomoné apie vaikq. Tévai vaikq turi mokyti rippintis savimi
(savo asmens higiena) nuo mazumés, nes nuo to priklauso vaiko sveikatos biikle, bei jo socialiné
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integracija (vaikai daznai ,, priima” kitus vaikus pagal isvaizdq: Svariq aprangq, batus, taip pat

kiino ,,5varq”).

3. MOKSLEIVIU FIZINIO AKTYVUMO IR SVEIKOS GYVENSENOS
IGUDZIY UGDYMO TYRIMO REZULTATAI

3.1. Tyrimo metodika

Kiekybinio tyrimo ypatumai. Kiekybinio tyrimo pamatas — pozymiy matavimas. Tyrimu
metodologijoje matavimu vadinama procediira, kai, laikantis tam tikry taisykliy, objektams
priskiriamos reik§mes, Zymimos simboliais (skaiCiais, skaitmenimis, raidémis ir kt.); ju seka,
iSdéstyta ties¢je pagal nustatytas taisykles, vadinama skale (Bitinas, 2006).

Apklausos samprata. Socialiniuose moksluose apklausa yra pladiai paplitgs tyrimo
metodas. Tai gali rodyti metodo patikimuma, o antra - jo populiaruma dél tariamo paprastumo,
manant, jog néra nieko lengvesnio, kaip atlikti apklausa. [ apklausa galime zitreti kaip 1
komunikacijos procesa, kuris apima Siuos pagrindinius kintamuosius: 1) asmuo, atliekantis apklausa,
vadinamas interviu gavéjas arba apklauséjas; 2) zmogus arba grupé, kuriuos apklausia, vadinami
respondentais; per apklausa jie ribojami tam tikromis taisyklémis; 3) apklausos dazniausiai

atlickamos standartizuotomis metodikomis; 4) apklausa atlickama  jvairiomis salygomis,
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galin¢iomis turéti jtakos jos eigai bei rezultatams; 5) apklausa - vienpus¢ komunikacija, kurig
valdo interviu gavéjas (Kardelis, 2002).

Tyrimo etapai ir organizavimas:

Pirmame etape - pasirinktos temos literatiiros Saltiniy paieska (2011 mety spalio — 2011 mety
gruodZio ménesiais).

Antrame etape - teorinés dalies raSymas, buvo analizuojama moksliné, psichologing,
medicining, pedagoginé literatiira, taip pat LR, ES, PSO istatymai, literattirinés dalies koregavimas,
naujy Saltiniy paieska ir medziagos papildymas (2012 mety sausio — 2012 mety geguzés ménesiais).
Literattros Saltiniy analizé padéjo suformuluoti darbo hipotezg, tiksla, uzdavinius, apibendrinti
tyrimo rezultatus ir iSvadas.

TreCiame etape - rengtas tyrimo instrumentas anketa (anketa sudaro 45 uzdari ir pusiau
atviriai klausimai), (2012 rugs¢jo — 2012 spalio ménesiais). Anketa buvo sudaryta 4 ,klausimy
bloky“: 1 — Anketiniy duomeny, 2 — Mokiniy Ziniy apie fizini aktyvuma ir sveika gyvensena, 3 —
Mokiniy motyvacijos fiziniam aktyvumui ir sveikai gyvensenai, 4 — Fizinio aktyvumo ir sveikos
gyvensenos. Sveikos gyvensenos klausimai (jeina mityba, asmens higiena, dienotvarke,
psichologinis mikro klimatas, zalingj jprociai).

1 Ketvirtame etape — vykdyta anoniminé anketiné¢ Birzy miesto vidurinés mokyklos 5 — 9
klasiy mokiniy apklausa. Buvo istirti 213 mokiniai i§ ju 56 — penktokai, 39 - SeStokai, 48 —
septinkoai, 41 — aStuntokai, 29 — devintokai (2013 mety vasario — 2013 mety kovo meénesiais).
Anketinés apklausos btidu nustaciau moksleiviy zinias apie fizini aktyvuma bei sveika gyvensena,
motyvacija fiziniam aktyvumui ir sveikai gyvensenai, bei ivertinau juy fizini aktyvuma ir sveika
gyvensena.

Penktame etape buvo atlikta tyrimo duomenuy statistiné analizé, duomeny interpretacija,
tikrinta hipoteze, rengtos iSvados ir rekomendacijos (2013 mety kovo — 2013 balandzio ménesiais).
Gauti tyrimo duomenys skai€iuoti matematinés statistikos metodais. Anketinés apklausos duomenys
vertinti Spirmano koreliacijos koeficentu, absoliuciais dazniais ir procentais. Visi skai¢iavimai

atlikti kompiuteriu naudojantis programomis: SSPS 17.0, EXCEL

3.2. Tyrimo dalyviy socialiné—demografiné charakteristika

Tyrime atsitiktinés patogiosios arba proginés imties biidu parenkami asmenys, kuriuos
lengva rasti, kurie yra greta, pvz., bendradarbiai, moksleiviai, studentai, mokytojai ir kt., (Kardelis,

cit., Kaffemanien¢, 2006). Apklausai atlikti buvo panaudotos matavimy skalés: nominalinés,

48



ranginés ir Likerto. Kaip teigia Kaffemaniené, anketinés apklausos (rastu) metodas tinka tirti
nuomones, isitikinimus, nuostatas, jproc¢ius ir pan. Anketinei apklausai buvo pasirinkta viena Birzy

miesto viduriné mokykla ir joje besimokantys 5 — 9 klasés moksleiviai.

Lytis
[CIBerniukai
B Mergaites

3.2.1  pav. Moksleiviy pasiskirstymas pagal lyti, %

Tyrime buvo apklausta 213 moksleiviy. Kaip matyti i§ aukS¢iau esanCiame paveiksle
pateikty duomeny, moksleiviy pasiskirstymas pagal lyti buvo gana tolygus — 53 proc., tyrime
dalyvavusiy moksleiviy buvo berniukai, 47 proc. — mergaités.

Gana tolygiai generaliné moksleiviy imtis pasiskirsté ir pagal amZiy, i kuria pateko 18,3
proc., 11-0s mety moksleiviy, 21,1 proc. — 12 mety, 20,2 proc. — 13 mety, 21,6 proc. — 14 mety, 13,6

proc. — 15 mety, tuo tarpu 16 mety moksleiviai sudaré 5,2 proc. visy tyrime dalyvavusiy moksleiviy.
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3.2.2 pav. Moksleiviy pasiskirstymas pagal amziy
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Taip pat, gana panaSus buvo ir moksleiviy pasiskirstymas pagal klasg, kurioje mokosi — 26,3
proc. 5 klaséje, 18,3 proc. — 6 klaséje, 22,5 proc. — 7 klas¢je, 19,2 proc. — 8 klaséje ir 13,6 proc. — 9

klas¢je.

3.2.3 pav. Moksleiviy pasiskirstymas pagal klasg, %

3.3. Fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos analizé

Siekiant nustatyti atskirus rySius tarp atskiry klausimy bei moksleiviy demografiniy
charakteristiky (lyties, amziaus ir klasés) buvo naudota koreliaciné analizé (Spirmano koreliacijos
koeficientas). Vaitkevicius, Saudargien¢ (2006) raSo, jog koreliacijos koeficientas yra tiesinés
priklausomybés tarp kintamyju kiekybinio jvertinimo kriterijus arba rySio stiprumo matas.
Matuojamy pagal rangy skalg kintamyju (tik skaitmeniniy reikSmiy) yra skai¢iuojamas Spirmano
(angl.: Spearmen) koreliacijos koeficientas, o0 matuojamy pagal intervaly skalg kintamyjy — Pirsono
(angl.: Pearson) koreliacijos koeficientas.

Tiesinés dvieju kintamyjy priklausomybés mato — koreliacijos koeficiento r
skai¢iavimo metodika priklauso nuo kintamyjuy skalés: 1. Pasiskirs¢iusiems pagal normalyji désni
intervaliniams kintamiesiems yra skai¢iuojamas Pirsono koreliacijos koeficientas; 2. Intervaliniams
kintamiesiems, kuriems normalumo prielaida néra tenkinama, ir ranginiams kintamiesiems yra
skai¢iuojamas Spirmeno koreliacijos koeficientas. Koreliacijos koeficientas parodo rySio stipruma.
Koreliacijos koeficientas r gali svyruoti tarp -1 ir 1. Nulis rodo kintamyjy rySio nebuvima
(kintamieji nepriklausomi). Kuo » yra ariau 1, tuo rySys tarp kintamuyjy yra stipresnis. Jei
koreliacijos koeficientas yra neigiamas, tai reiSkia, kad tarp kintamuyju egzistuoja atvirkstiné

priklausomybé, t. y. did¢jant vieno 1§ kintamyjy reikSméms, kito kintamojo reikSmés
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vienareikSmiskai ir proporcingai (tiesinio rySio atveju) mazéja.Spirmano koreliacija laikoma
statistiskai reik§minga, jeigu p reik§mé maZesné uz pasirinktaji reik§mingumo lygmeni. Sio tyrimo
metu buvo parinktas reikSmingumo lygmuo, lygus 95 proc., t. y. p=0,05. Atitinkamai koreliacija
laitkoma statistiSkai reikSminga, jei p<0,05 (Siuo atveju teigiame, kad rySio patikimumas tarp
konkrecios moksleiviy demografinés charakteristikos atsakymuy i konkrety klausima yra didesnis nei
95 proc.), ir nereikSminga, jei p>0,05 (Vaitkevi¢ius,Saudargien¢,2006).

Siekiant iSsiaiSkinti moksleiviy fizini aktyvuma ir sveika gyvensena jiems buvo pateikti
klausimai.

Vertinant moksleiviy fizini aktyvuma ir sveika gyvensena, buvo prasoma nurodyti, ar jiems
patinka sportuoti ir atlikti fizinius pratimus. Nustatyta, kad daugumai moksleiviy (93 proc.) patinka

sportuoti, tuo tarpu sportavimo nemegsta tik 7 proc. moksleiviy (zr. 3.3.1 pav).

Sportavimo ir fiziniy
pratimy atlikimo patikimas
[[Nepatinka

B patinka

3.3.1 pav. Moksleiviy pasiskirstymas pagal sportavimo ir fiziniy pratimy atlikimo patikima, %

Ivairios fizinés veiklos metu treniruojami vaiko Sirdies ir kvépavimo raumenys, lavinamos
visos raumeny grupés, stiprinami sanariai, padidéja organizmo atsparumas perSalimo ir kitomis

ligomis, ugdoma taisyklinga laikysena.
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Meégstamos sporto Sakos ar
judraus laisvalaikio
uzsiémimo turéjimas

ENeturi
M Turi

3.3.2 pav. Moksleiviy pasiskirstymas pagal mégstamos sporto Sakos turéjima, %

Tyrimo metu nustatyta, kad dauguma moksleiviuy (85,4 proc.) turi mégstama sporto Saka
(prie atsakymo “patinka”, {ras¢ mégstama sporto Saka ar judry laisvaikio uZsiémima: mazesniy
klasiy (5-7) moksleiviai labiausiai mégsta zaisti kvadrata, futbola, krepsini, stalo tenisa, badmintona
atlieka ivairius makstos pratimus, bégioja, lanko Saudymo biureli, dziudo, lengvaja atletika, vazinéja
dviraciu ir vienas tyriamasis jodinéja arkliu; vyresniu klasiy (8-9) moksleiviams patinka dziudo,
krepsnio, futbolo, lengvosios atletikos, dviraciy, aerobikos birelius, meégsta zaisti tinklinj,
Sachmatais, sportuoja “Stangingje”), tuo tarpu meégstamos sporto Sakos ar judraus laisvalaikio
uzsiémimo neturi tik 14,6 proc. moksleiviy (moksleviams labiau patinka dailé, muzika, pieSimas, o
kiti neturi mégstamos sporto Sakos). Moksleiviai sportuodami islieka sveikesni, turi daugiau jégy ir
energijos, mazéja rizika susirgti jvairiomis ligomis, negu tie, kuri nesportuoja. Sportas paauglius
uzgriidina, iSmokstama bendradarbiauti, sumanumo ir dirbti komandoje. Sporte reikia iStvermes,

ryZto ir kantrybés, taip pat sportui reikia skirti nemazai laiko.
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Kino kultiiros pamoku
patikimas
[ | Nepatinka
B patinka

3.3.3  pav. Respondenty pasiskirstymas pagal kiino kultiros patikima, %

Kaip matyti i§ auksSciau esan¢iame paveiksle pateikty rezultaty, nustatyta, kad daugumai
moksleiviy (85,4 proc.) patinka ir kiino kultiros pamokos, o jos nepatinka tik maZesniai daliai (14,6
proc.) moksleiviy. Galima daryti prielaida, jog moksleiviams nepatinka kiino kultiiros pamokos dél
mokytoju asmeniniy savybiy, taip pat dél motyvacijos stokos, inventoriaus trukumo, nejdomiy
pamoky. Kiino kultiira yra vienas iSsvarbiausiy sveikatos ugdymo veiksniy mokykloje, nes skatina:
FA, stiprina sveikata, taip pat gerina fizini pajéguma. Kiino kultiros pamokoje sudaromos salygos

moksleiviy ugdymuisi: iSmokstama rungtyniauti, bendradarbiauti, viska atlikti saZiningai.

Apskaic¢iavus Spirmano  koreliacijos koeficientus tarp moksleiviy demografiniy
charakteristiky ir sportavimo, fiziniy pratimy bei kiino kultiros pamoky patikimo ir mégstamos
sporto Sakos tur¢jimo, nustatyta, kad moksleiviy demografinés charakteristikos statistiSkai
reik§mingai koreliuoja su kiino kultiiros pamoky patikimu (p<0,05). Nustatyta, kad kiino kultiiros
pamokas statistiSkai reikSmingai dazniau meégsta berniukai ir jaunesniy klasiy moksleiviai nei
mergaités ir vyresni moksleiviai. Kiekvienam moksleiviui amziaus tarpsniai yra skirtingi, todél to
paties amziaus paaugliai gali skirtis savo biologiniu amzZiumi. Mergaités brgsta metais anks¢iau nei
berniukai. Kiekvienos mergaités ar berniuko sveikatos bukle, iSsivystymo bei fizinio pasirengimo
lygis ir gebéjimai yra skirtingi todél, berniukai, nei mergaités dazniau yra judresni. Mazesniy klasiuy
moksleiviai (5-7 klasés) per pamokas maziau pervargsta, pamokuy skaicius yra nedidelis, todel jie
per kiino kultiiros pamokas gali “iSlieti” savo energija. Mokykliniame amziuje vaikai sparciai auga

ir bregsta psichiskai bei fiziSkai. Svarbu sudaryti salygas asmenybei formuotis, fizinéms ir
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psichinéms galioms ugdytis. Moksleiviui kiino kultiira ugdo valia ir yra patiriamas judéjimo

dziaugsmas.

Tyrime dalyvaujanc¢iy moksleiviy buvo praSoma nurodyti, kokios yra ju dazniausios fizinio
aktyvumo iSraiSkos. Nustatyta, kad dazniausia moksleiviy fizinio aktyvumo iSraiska yra
mankstinimasis laisvalaikiu (56,8 proc.), tuo tarpu sportavimas sporto mokykloje (33,3 proc.),
sportavimas mokykloje po pamoku (24,4 proc.) nebuvo labai populiarios. Be to, 6,1 proc. tyrime

dalyvavusiy moksleiviy nurode, kad jie i§ viso nesportuoja.

60%

Proc.

Manlcstmasi Sportuoja Sportuoja Nesportuoja
laigvalatlou sporto molkylloje po
molylkloje pamoly

3.3.4 pav. Moksleiviy dazniausios fizinio aktyvumo priezastys

Mankstos privalumai moksleiviams ir suaugusiems: suteikia zvalumo ir energijos; ugdoma
iStvermé ir valia; stiprina raumenis ir kaulus; patiriama maziau streso; mazéja tikimybeé susirgti
ivairiomis ligomis (diabetu, Sirdies ir kraujagysliy ligomis, artritu ir pan.); pageréja miego kokybé;

pasidaro graZesn¢ fiziné iSvaizda. Fizinio pasyvumo pasékmes yra jvairios ligos.

Tyriamyjy buvo prasoma nurodyti, kokius biirelius jie lanko. Nustatyta, kad sporto biirelius
lanko 40,4 proc. moksleiviy, muzikos — 18,8 proc. informatikos — 10,8 proc. Sokiy — 7,5 proc.
moksleiviy. Be to, 42,3 proc. moksleiviy nurodé, kad jie nelanko jokio burelio (atsakyma, jog

nelanko jokio burelio nurodé ,kita* ir irasé atsakyma ,,nelanko nieko®).
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1.3.5  pav. Moksleiviy dazniausiai lankomi biireliai

Nuo socialinés aplinkos priklauso ir burelio (-iy) lankymas. Materialin¢ baz¢, draugai,
Seimos nariai taip pat turi jtakos birelio (-iy) lankymui. Biirelio (-iy) lankymas padeda
moksleiviams iSreiksti save, tobuléti, siekti asmeninio ir bendro rezultato. Daznai laisvalaikis yra
skiriamas ne tobulinumuisi, kultiiriniams tikslams, bet tinginiavimui ar alkoholizmui, {vairiems
kompiuteriniams Zzaidimams. Sportas, aktyvus laisvalaikis padeda sprgsti paaugliy uzimtumo
problemas,prisideda prie zalingy ipro¢iy prevencijos. Jei moksleiviai neturi galimybiy lankyti sporto
bureli (-ius), jie privalo per kiino kultiros pamokas biti aktyviais, o laisvalaikiy — savarankiskai
sportuoti. Vyresniy klasiy moksleiviams daznai tritksta laiko lankyti burelius dél namuy darby

£ausos.

Tyrime dalyvaujan¢iy moksleiviy buvo praSoma nurodyti, kiek laiko per diena ne pamoky
metu jie skiria aktyviai fizinei veiklai (zr. 3.3.6 pav). Nustatyta, kad daugiausia moksleiviy (44,1
proc.) aktyviai fiziniei veiklai skiria 1 valanda ir daugiau, o dar 15 proc. — 2 valandas. Tuo tarpu iki

1 valandos aktyviai fiziniai veiklai skiria tik 25,8 proc. tyrime dalyvavusiy moksleiviy (zr. 3.3.6

pav.)

55



50%

Proc.

Iki 1 valandos 1 valanda ir 2 valandas
dangiau

Per diena aktyviai fizinei veiklai skiriamas laikas
3.3.6 pav. Moksleiviy pasiskirstymas pagal skiriama laika per diena aktyviai fiziniai veiklai ne pamoky metu
PSO rekomenduoja moksleiviams per diena skirti 60 minuciy ir daugiau fizinei aktyviai
veiklai, taciau net mazesné fizinés veiklos trukmé, FA teigiamai veikia sveikata. Reguliari fiziné

veikla yra labai svarbi moksleivio organizmo raidai. Fiziniai pratimai yra sveikatos sutrikimy

profilkatikos pagrindas. Galime teigti, jog moksleiviai yra fiziSkai aktyvis.

30%e

0%

Proc.

10%—

0%

Kielonena 3-8 kartuz  2-3 kartus Kartg per Karta per Redau nei Tielcada
dieng per savaitg per savaitg savaitg menesg learta per
menesi

Manki$tinitno si it sportavimo taip, kad padainétun kvépavimas ir suprakaituotu, daiInmumas

3.3.7 pav. Moksleiviy pasiskirstymas pagal per diena aktyviai fiziniai veiklai ne pamoky metu skiriama laika

Moksleiviy buvo prasoma nurodyti, ar daznai jie mankStinasi ir sportuoja taip, kad
padaznéty kvépavimas ir suprakaituoty. [vertinus auksSciau esanCiame paveiksle pateiktus rezultatus
nustatyta, kad kiekviena diena taip aktyviai sportuoja tik 27,7 proc. moksleiviy, 3—6 kartus per
savait¢ — 23,9 proc. moksleiviy, 2—3 kartus per savaitg — 27,7 proc. moksleiviy. Tuo tarpu tik karta

per savaite taip aktyviai sportuoja tik 11,7 proc. moksleiviy, karta per ménesi — 4,7 proc., o re€iau
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nei karta per ménesi — tik 2,8 proc. moksleiviy. Be to, nustatyta, kad i§ viso niekada nesportuoja tik
1,9 proc. moksleiviy. Reguliari fiziné veikla sustiprina organizma, taip pat pagerina Sirdies darba,
medziagy apykaita, padeda iSvengti laikysenos sutrikimy, jveikti psichoemocing jtampa, stresa
mazina tikimybg sustoréti. PSO rekomenduoja fizinio kriivio daznumus maZziausiai bent 3 kartus per
savaitg. Fizinio kriivio intensyvumas turi biiti apie 40-50 proc. padidinantis Sirdies susitraukimy

dazni ir kvépavima lyginant su ramybés biikle, taip pat padidéty prakaitavimas.

Tyrime dalyvaujanéiy moksleiviy buvo praSoma atsakyti, kiek valandy per diena jie
mankstinasi ar sportuoja taip, kad padaznéty kvépavimas ir suprakaituoty. Nustatyta, kad 36,6 proc.
moksleiviy tokiam aktyviam sportui per dieng skiria apie 30 minuc€iy, dar 34,7 proc. — apie viena
valanda, o apie 2 valandas tokiam aktyviam sportui per diena laiko skiria 15,5 proc. moksleiviy.

Taip pat pastebétina, kad 5,2 proc. moksleiviy nurod¢, kad jie 1§ viso nesimankstina ir nesportuoja.

40%~

30%

Proc.

20%

10%—

0%—

Apte 30 munuény  Apie 1 valanda  Apie 2 valandas  Nesunanldtim, Kita
nesportuoj

Mankétinimosi ir sportavimo taip, kad padaiméty kvépavimas ir suprakaituotu, dainumas per
diena,

3.3.8 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal per dieng mankstinimosi ir sportavimo taip, kad padaznéty
kvépavimas, laika
PSO rekomenduoja fizinio kriivio trukmg vienai treniruotei ne maziau nei 20-30 minuciy.
Moksleiviai intensyviai ir aktyviai sportuodami serga reciau. Esant fiziSkai pasyviais, mazai judant
atrofuojasi raymenys, sutrinka medziagy apykaitos procesai ir vidaus organy veikla, sumazéja

organizmo tonusas ir darbingumas, pablogéja organizmo prisitaikymas prie stresiniy situacijy.
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Moksleiviy buvo praSoma nurodyti, kokiu metu jie daZniausiai buna fiziSkai aktyvis.
Ivertinus zemiau esanCiame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta, kad daugiau nei pusé
moksleiviy fiziSkai aktyvis dazniausiai btina tik per kiino kultiiros pamokas (68,1 proc.) ir per
atostogas (50,2 proc.), tuo tarpu re€iausiai moksleiviai fiziSkai aktyviis biina po pamoky ir

laisvalaikiu (41,3 proc.), savaitgaliais (35,7 proc.) ir dirbdami namy ruoSos darbus (11,7 proc.).

60%

40%

Proc.

20%

0%

Perkino  Per atostogas Po pamoly Savaitgaliais —Dirbdamas
lulttiros laisvalailau namy rofos
pamokas darbus

3.3.9 pav. Laikas, kada dazniausiai blinama fiziskai aktyviu

Moksleiviams ypac vyresniu klasiy, yra uzduodadama daug namy darby, kurie uzima laisva
laika, todel vyresnése klasése mokiniai po pamoky, savaitgaliais skiria maziau laiko fiziniam
aktyvumui. Fiziné veikla turi buti reguliari, todé¢l, kaip rekomenduoja PSO, vidutinio intensyvumo
fizinio kriivio (sveikata stiprinancio fizinio aktyvumo) ivairios rasys gali biiti taikomos gyvenime —

tiek pakeliui 1 mokykla ar 1S jos, tiek buityje, tiek poilsio metu.
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Téwy skatinimas buti fiziskai
aktyviu
[CNeskatina

[ Skatina

3.3.10 pav. Moksleiviy pasiskirstymas pagal tévy skatinima biiti fiziSkai aktyviu
Auksciau esanciame paveiksle pateikiami moksleiviy pasiskirstymo pagal tévy skatinima
buti fiziskai aktyviais duomenys. Nustatyta, kad buti fiziSkai aktyviais tévai skatina dauguma (77,5
proc.) moksleiviy, tuo tarpu mazesné dalis (22,5 proc.) tévy savo vaikus neskatina biiti fiziSkai
aktyviais. Tévai, kurie néra fiziSkai aktyviis nesistengia skatinti vaiky buti fiziSkai aktyviais, neteikia
FA didelés reikSmés. Galima teigti, jog tie tévai, kurie domisi fiziniu aktyvumu, padrasina ir

paskatina vaikus biiti fiziskai aktyviais.

Tyriamyjuy buvo praSoma nurodyti, ar juy tévai yra pakankamai fiziskai aktyviis. Nustatyta,
kad savo tevus fiziSkai aktyviais laiko tik 61,5 proc. moksleiviy, tuo tarpu 38,5 proc. moksleiviy

teige, kad ju tévai néra fiziskai aktyvis.

Nuomoneé, ar Seimos nariai
yra pakankamai fiziskai
aktyviis
DNq,vne_galétmp _pavadinti
fizigkai aktyviais
Taip, praleidzia aktyviai
Miaisvalaiki, mégsta
sportuoti

3.3.11 pav. Moksleiviy pasiskirstymas pagal nuomong, ar Seimos nariai yra pakankamai fiziSkai aktyviis

Tévai supranta teigiama fizinio aktyvumo nauda organizmui, todél yra fiziskai aktyvis.
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Zemiau esanioje lenteléje pateikiami moksleiviy atskiry fizinio aktyvumo rasiy
uzsiiminéjimo daznumai. Ivertinus gautus rezultatus nustatyta, kad dazniausiai kiekviena diena
moksleiviai pésciomis eina | mokykla ir sportuoja per kiino kultiros pamokas, kiek reciau — zaidZia
ivairius sportinius zaidimus. Bent keleta karty per savaite dauguma moksleiviy sportuoja per kiino
kulttiros pamokas. Tuo tarpu daZniausiai moksleiviai visai neuzsiiminéja Sokiais, lanko sporto

mokykla ar sporto kluba bei daro ryting ar vakaring manksta.

1 lentelé
Moksleiviy atskiry fizinio aktyvumo rasiy uzZsiiminéjimo daznumai, %
Visai Vieng karta Keleta kary | Kiekviena

neuzsiiminéja per savaite per savaite dieng
Rytiné ir vakariné manksta 42.7% 11,7% 27, 7% 17,8%
Bégiojimas 19,2% 21,6% 37,6% 21,6%
Ivairtis sportiniai zaidimai 13,1% 16,9% 45,5% 24,4%
Sokiai 59,6% 14,1% 11,3% 15,0%
PésCiomis eina | mokykla 14,1% 11,3% 19,2% 55,4%
Dalyvauja turistiniuose
zygiuose, iSkilose, 55,9% 23.5% 9,4% 11,3%
sportiniuose renginiuose
UZsiimingja sezoniniu
sportu (vazingja dviraciu, 13,1% 22,5% 33,8% 30,5%
rieduciais, riedlente,
slidinéji, ¢iauzai)
Lanko sporto kluba, sporto 60.6% 7.0% 13.1% 19.2%
mokykla
Sportuoja per kiino kultiiros 4.2% 6.6% 51.2% 38,0%
pamokas

I papildoma fizinio aktyvumo vaikla turi biti jtraukiama tokia veikla: dalyvavimas
turistiniuose zygiuose, iskilose, sportiniuose renginiuose. Taip pat paaugliai tiiréty sistemingai daryti
ryting ir vakaring manksta, stengtis kuo daugiau Zaisti sportinius Zaidimus (jei moksleiviams patinka
krepsinis, futbolas ar kita sporto Saka, nereikéty drausti, treniruotése stipréja augantis organizmas,
iSmokstama siekti tikslo, ugdoma valia, lavinama iStvermeé). Tokios priemonés duoda gera fizing
kriivi organizmui. Pasivaik$¢iojimai rekomenduojami visiems, nes vaiksCioti galima visus metus.

Bégiojimas stiprina Sirdj, gerina kraujotaka bei plauciy darba.

ApskaiCiavus Spirmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviu demografiniy
charakteristiky ir atskiry fizinio aktyvumo riiSiy uzsiiminéjimo daznumuy, nustatyta, kad mergaités

statistiSkai reikSmingai daZniau (p<0,05) nei berniukai daro ryting ir vakaring mankSta ir lanko
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Sokius. Be to, nustatyta, kad vyresni moksleiviai statistiSkai reikSmingai reciau nei jaunesni
moksleiviai bégioja, lanko ivairius sportinius zaidimus ir sportuoja per kiino kultiiros pamokas
(p<0,05). Manksta rekomenduojama daryti ne tik mergaitéms, bet ir berniukams, nes rytiné manksta
padeda greic¢iau nubusti ir mankStina sanarius bei raumenis (pradedant diena nuo tempimo pratimy
ger¢ja kuno lankstumas, padidéja raumeny tonusas), vakariné manksta ramina nervy sistema, Salina
itampa, padeda atsikratyti fizinio nuovargio atsiradusio per diena, suaktyvina vidaus organy veikla,
mal$ing nugaros skausma. Jaunesniems moksleiviams (5-7 klas¢) uzduodama maziau namy darby,
taip pat namuose atlicka maziau namy ruoSos darby, todé¢l daugiau laiko gali skirti aktyviam
fiziniam laisvalaikio praleidimui, vyresniy klasiy moksleiviai turi maziau laisvo laiko (didesnis

pamoky skaicius, namy darby gausa), todél liecka maziau laiko aktyviam fiziniam laisvalaikiui.

Moksleiviy buvo prasoma nurodyti, kokia yra pagrindiné ju fizinio aktyvumo priezastis.
Ivertinus Zemiau esanciame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta, kad moksleiviai daZniausia
sportuoja norédami gerai atrodyti (49,8 proc.) ir norédami buti sveiki (41,2 proc.), tuo tarpu tokios
priezastys kaip nuotaikos pakélimas (15,2 proc.) ar streso sumazinimas (3,3 proc.) moksleiviy biiti

fiziSkai aktyviais neskatina. Fizinis aktyvumas teigiamai veikia moksleiviy sveikata,
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3.3.12 pav. Dazniausios fizinio aktyvumo priezastys

Apskaic¢iavus Spirmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviy demografiniy
charakteristiky ir dazniausiy fizinio aktyvumo prieZzasCiy nustatyta, kad vyresni moksleiviai
statistiSkai reikSmingai dazniau nei jaunesni sportuoja norédami atrodyti geriau (p<0,05). Taciau
nustatyta, kad dél nuotaikos pakélimo statistiSkai dazniau sportuoja tik Zemesniu klasiy moksleiviai
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(p<0,05). Prasidéjus brendimui paaugliai pradeda ripintis savo i§zvaizda, todél suvokdami FA
nauda pradeda sportuoti. Jaunesni moksleiviai sportuoja norédami “ilieti” energija, jiems fizinis
aktyvumas asocijuojasi su zaidimais, tod¢l zaisdami jie bendraudauja su bendraamziais ir praleizia

linksmai laika.

Tyrimo metu moksleiviy buvo prasoma nurodyti, kaip daznai jie valgo nurodytus maisto
produktus. [vertinus Zemiau esancioje lentel¢je pateiktus rezultatus nustatyta, kad kiekviena diena
daugiau nei pus¢ moksleiviy valgo vaisius ir darZoves bei pieno produktus, taip pat saldumynus, tuo
tarpu bent keleta karty per savaitg daugiau nei pusé moksleiviy vartoja duona, bulves, makaronus ir
griidus, o taip pat zuvi, mésa ar kiauSinius. Tuo tarpu reciausiai moksleiviai vartoja aliejy ir
gyvulinius riebalus. Sveika mityba yra svarbi moksleiviy sveikatai.

2 lentelé
Moksleiviy daZniausiai vartojami maisto produktai

Nevalgo visai Viena kartq Keletg ka.rtq Kiel.(vienq

per savaite per savaite dieng

Duona,_ bu}vés, makaronai, 1.9% 10,8% 50,2% 37.1%
griidai

Darzovés, vaisiai 0,9% 10,3% 38,0% 50,7%
Zuvis, mésa, kiauginiai 3,3% 22,1% 48,8% 25,8%
Pieno produktai 4.2% 9,9% 39,9% 46,0%
Cukrus, saldumynai, 3,8% 22,5% 36,2% 37,6%
Aliejus 17,4% 23,9% 34.3% 24.4%
Gyvuliniai riebalai 41,3% 26,3% 22,1% 10,3%

Moksleiviams rekomenduotina kiekviena diena i savo mitybos raciona itraukti netik
darzoves bei vaisius, pieno produktus, bet ir duonos, bulviy, mokarony, griiduy gaminius (Sie maisto
produktai suteikia energijos, retai arba visai nevalgyti saldumyny (jie beveik neturi organizmui

reikalingy medziagy ir yra labai kaloringi).

ApskaiCiavus Spirmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviu demografiniy
charakteristiky ir daZniausiai vartojamy maisto produkty nustatyta, kad mergaités statistiSkai
reik§mingai dazniau nei berniukai vartoja darZoves ir vaisius, tuo tarpu berniukai statistiSkai
reikSmingai dazniau vartoja gyvulinius riebalus (p<0,05). Be to, nustatyta, kad cukry ir saldumynus
statistiSkai reikSmingai dazniau vartoja Zemesniu klasiy moksleiviai (p<0,05). Mergaités norédamos
atrodyti graziau, valgo vaisius ir darzoves, jie yra vitaminy Saltinis, taip pat mazai kaloringi.

Berniuky organizmui reikia daugiau energijos, todé¢l jie vartoja gyvulinés kilmés produktus, taciau
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nereikeéty piknaudZiauti jais, geriau rinktis aliejy, o ypa¢ alyvuogiy. Jaunesni moksleiviams yra
maziau reiklis savo iSvaizdai, todél dazniau valgo saldumynus. Brgsdami moksleiviai supranta

neigiama saldumyny zala, todél stengiasi sveikiau maitintis.

Tyrime dalyvavusiy moksleiviy buvo praSoma nurodyti, ar jie stengiasi sveikai maitintis.
Ivertinus zemiau esanciame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta, kad visada sveikai maitintis
stengiasi tik 9,9 proc. moksleiviy, o dar 7,5 proc. moksleiviy nurod¢, kad nors ir stengiasi, taciau
jiems tai ne visada pavyksta. Tuo tarpu dauguma moksleiviy (54,9 proc.) nurodé, kad jie nesistengia,

taciau noréty sveikai maitintis, o likusieji 27,7 proc. moksleiviy sveikai maitintis ir nenoréty.

Stengimasis sveikai maitintis

DTalp, puikiai sekasi
.Talp, tafiau ne visada i§ema
e, bet noréty

[I17e ir nerfipi

3.3.14 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal stengimasi sveikai maitintis

Sveika mityba yra svarbi ligu profilaktikai bei sveikatos stiprinimui. Moksleiviai, stengiasi
sveikai maitintis, bet jiems ne visada iSeina d¢l aplinkos salygu (draugai pavaiSina saldumynais,
traskuciais ir kt., Seimoje ne visada iSeina sveikai maitintis, dienotvarkés rézimas néra reguliarus ir

pan.)

Moksleiviy buvo praSoma nurodyti, ar jie vadovaujasi sveikos mitybos principais. [vertinus
zemiau esanCiame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta, kad sveikos mitybos principais
vadovaujasi vos 4,7 proc. moksleiviy, o daugiau nei pusé ju (56,3 proc.) to nedaro. Pastebétina ir tai,

kad net 39 proc. moksleiviy i$ viso nezino, kas yra sveikos mitybos piramidé.
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3.3.15 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal vadovavimasi sveikos mitybos piramidés principais

Sveikos mitybos piramid¢ iliustruoja mitybos ivairove ir nurodo koks turéty biiti maisto
pridukty ir grupiy santykis paros maisto davinyje. Sveikos mitybos piramidé nurodo, kokius reikia
pasirinkti maisto produktus, kad mityba biity sveika. Valgyti reikia ty maisto produkty, kurie yra
nurodyti mitybos piramidés apacioje. Tiek moksleiviai, tiek suaugusieji tiiréty vadovautis mitybos
piramide. Moksleiviams reikia akcentuoti sveikos mitybos piramidés principus. Piramidé yra geras

pagrindas i§ kurios galima i8siugdyti tinkamus mitybos jprocius.

Zemiau esan¢iame paveiksle pateikiami moksleiviy pasiskirstymo pagal nuomone, kas lemia
sveika mityba, duomenys. Nustatyta, kad dauguma moksleiviy (70 proc.) laikosi nuomones, kad
sveika mityba lemia paties norai, 17,4 proc. moksleiviy laikési nuomonés, kad tai lemia kity itaka, o

likusieji 9,4 proc. moksleiviy teige, kad sveika mityba lemia sveikatos sutrikimai.

Veiksniai, lemiantys sveika
mityba

[ sveikatos sutrikimai
17.4%) W Kity jtaka

B Paties norai

[ClKita

3.3.16 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal nuomong, kas lemia sveika mityba
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Augdami ir br¢gsdami mokiniai supranta sveikos mitybos esmg, todél ju mityba lemia norai:

nori jaustis energingi, zvalis, atrodyti geriau.

Taip pat tyrime dalyvavusiy moksleiviy buvo praSoma nurodyti, ar ju Seima sveikai
maitinasi. [vertinus Zemiau esan¢iame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta, kad pusé moksleiviy
(51,2 proc.) laikési nuomonés, kad ju Seima maitinasi sveikai, o su tuo nesutiko tik 9,4 proc.
moksleiviy. Be to, dar 39,4 proc. tyrime apklausty moksleiviy nurodé, kad Seima maitinasi sveikai,

bet nevisada.

Nuomoneé, ar Seima sveikai
maitinasi
[ Taip
BiNe
M Nevisada

3.3.17 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal nuomong, ar $eima sveikai maitinasi

Tévai supranta sveikos mitybos teikiama nauda, todél stengiasi sveikai maitintis taip

pat ugdo savo vaikus maitintis sveikai.

Apskaiciavus Spirmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviy demografiniy
charakteristiky ir atskiry sveikos mitybos rodikliy nustatyta, kad sveikai maitintis statistiSkai
reikSmingai dazniau stengiasi ir statistiSkai reikSmingai daZniau sveikos mitybos piramidés
principais vadovaujasi Zemesniy klasiy moksleiviai, nei vyresniy klasiy moksleiviai (p<0,05).
Jaunesniy moksleiviy mityba daugiau itakoja tévai stengdamiesi sveikai maitintis, o vyreni
moksleiviai tampa savarankiSkesni, todél daznai nesivadovauja sveikos mitybos piramidés

principais.
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Moksleiviy buvo praSoma nurodyti, ar jie riipinasi savo kiino higiena. [vertinus Zemiau
esanc¢iame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta, kad dauguma moksleiviy (92,5 proc.) nelinke

rupintis higiena, o tuo riipinasi tik 7,5 proc. moksleiviy.

Rilpinimasis savo kimo
higiena
rapinasi
[l Nesirtipina

3.3.18 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal riipinimasi savo kiino higiena
Moksleivius rekia ugdyti higienos pagrindy (tiek Seimoje, tiek mokykloje), jog bregstanciam

organizmui reikia riipintis savimi visy pirma dél sveikatos (higienos stoka jtaokja jvairias ligas).

Toliau tyrime dalyvaujan¢iy moksleiviy buvo praSoma nurodyti, kurie, ju nuomone, zalingi
iprociai labiausiai kenkia sveikatai. [vertinus Zemiau esanCiame paveiksle pateiktus rezultatus
nustatyta, kad labiausiai kenkianciais Zalingais iproc¢iais moksleiviai laiko rikyma (80,2 proc.),
narkotiky (76,9 proc.) ir alkoholio vartojima (67 proc.). Tuo tarpu persivalgyma zalingu iprociu
laiko tik 24,1 proc., kompiuterinius Zaidimus — 21,7 proc., o besaikj televizoriaus zitiréjima — tik 17

proc. moksleiviy.
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100%—

Proc.

Rolymas Narkotily Allcoholio  Perswalgymas Komputeriman Besalas
vartofimas vartojimas Eaidimai televizoriaus
Alrejimas

3.3.19 pav. Labiausiai kenkiantys zalingi iprociai

Apskaic¢iavus Spirmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviu demografiniy
charakteristiky ir labiausiai kenkianc¢iy zalingy ipro¢iy nustatyta, kad mergaités statistiSkai
reikSmingai daZniau nei berniukai Zalingu jprociu laiko alkoholio vartojima ir persivalgyma
(p<0,05). Be to, nustatyta, kad vyresni ir auksStesniy klasiy moksleiviai statistiSkai maziau zalingu
iprociu laiko riikkyma ir alkoholio vartojima, nei kad jaunesni moksleiviai. Mergaités reciau vartoja
alkoholj ir persivalgo todél vyresni moksleiviai daznai patys turi zaligy iprociy, todel rikyma ir

alkoholio vartojima nelaiko zalingu iprociu.

Tyrime dalyvaujan¢iy moksleiviy buvo prasoma nurodyti, ar jie patys turi kokiy nors zalingy
iproCiy ivertinus gautus rezultatus nustatyta, kad net 28,2 proc. moksleiviy nurodé, kad jie turi
vienokiy ar kitokiy zalingy iprociy (riikymas, alkoholio vartojimas ir net keletas vartoja narkotikus),

tuo tarpu ju netur¢jo 71,8 proc. tyrime dalyvavusiy moksleiviy.
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Zalingy iproéiy turéjimas
[ Neturi
B Turi

3.3.20 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal zalingy jproCiy turéjima

ApskaiCiavus Spirmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviu demografiniy
charakteristiky ir Zalingy iprociy turéjimo nustatyta, kad zalingy iproCiy statistiS8kai reikSmingai
dazniau turi berniukai ir vyresni moksleiviai (p<0,05). Vyresnius paauglius dazniausiai itakoja
draugai, todel nenorédami pasirodyti “kitokiais” pradeda rikyti, gerti alkoli. Jaunesni moksleiviai
reCiau turi zalingy iproCiy, nes zalingj iproCiai tarp bendraamziy yra maziau paplitg, nei tarp

vyresniy, taip pat didesné tévy jtaka ir kontrolé yra.

Tyrime dalyvavusiu moksleiviy buvo prasoma nurodyti, kaip daznai jie turi Zalingy jprociy.
Ivertinus gautus rezultatus nustatyta, kad tarp moksleiviy maziausiai yra paplite tokie Zzalingi
iproc¢iai kaip rukymas ir narkotiky vartojimas, kadangi Siy Zzalingy iprociy niekada nevartojo
atitinkamai 79,3 proc. ir 91,5 proc. moksleiviy. Be to, gana mazai paplitgs buvo ir alkoholio
vartojimas, kadangi 75,6 proc. moksleiviuy nurodé, kad alkoholio niekada nevartojo. Tarp labiausiai
net 52,6 proc. moksleiviy ir ilgas televizoriaus zitr¢jimas, kuri kasdien ilgai Zzitiri 24,4 proc.
moksleiviy (7r. 3 lent). Zaisdami kompiuterinius Zaidimus moksleiviai gali maziau démésio skirti
savo namy darbams, namy ruoSai, taip pat sportui. Jie save izoliuoja, maziau bendrauja su
bendraamziais, tévais. Smurtas kompiuteriniuose Zaidimuose moksleivius skatina taip pat smurtauti.
Intensyvus Zaidimas turi jtakos sveikatos pablogéjimui (prastéja rega, sutrinka kiino laikysena ir
pan.). Kompiuteriniai zaidimai sukelia priklausomybg. Moksleiviams biitina akcentuoti
kompiuteriniy zaidimy zala, pasitlyti alternatyviy veikly vietoj zaidimu (sportas ir kity bureliu

lankymas, bendravimas su Seimos nariais, bendraamziais, knygu skaitymas ir pan.). Televizoriaus
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ziur¢jimas taip pat kenkia moksleiviy sveikatai (sutrinka laikysena, prastéja regéjimas, skatina

nutukima.
3 lentelé
Moksleiviy Zalingy jpro€iy vartojimas
Niekada Viena kartq Keleta ka.rtq Klel.(wenq
per savaite per savaite dieng
Riikymas 79,3% 5,6% 2,8% 12,2%
Alkoholio vartojimas 75,6% 15,5% 4.7% 4,2%
Narkotiky vartojimas 91,5% 2,3% 1,4% 4,7%
Kompiuteriniai Zaidimai 5,6% 9,9% 31,9% 52,6%
Persivalgymas 34,3% 39,9% 16,4% 9,4%
lgas televizoriaus 14,6% 27,7% 33,3% 24,4%
zitréjimas

Apskaic¢iavus Spirmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviu demografiniy
charakteristiky ir Zzalingy ipro¢iy vartojimo daznumy nustatyta, kad mergaités statistiSkai
reik§mingai re€iau nei berniukai linkusios Zaisti kompiuterinius Zaidimus (p<0,05). Be to, nustatyta,
kad aukstesnése klasése besimokantys moksleiviai statistiSkai reikSmingai dazniau linkg rikyti ir
vartoti alkoholi (p<0,05), o narkotiky vartojimas statistiSkai reik§mingai labiau buvo paplites tarp
vyresniy moksleiviy. Berniukams dazniausiai patinka kompiuteriniai zaidimai dél ju pobiidzio
(zaidimuose naudojamas fizinis smurtas, ivairiis ginklai, maSinos ir pan), todé¢l berniukai greic¢iau
isitraukia i zaidimus, nori dominuoti (ypac jei realybéje néra mégiami, yra silpni fiziskai ir pan.),
mergaitéms tokie zaidimai néra aktuallis. Vyresni moksleiviai dazniausiai nori greifiau suaugti,
todél mégdziodami suaugusiuosius riikko, vartoja alkoholj ir kartais narkotikus, taip pat norédami

pritapti prie bendraamziy neatsisako zaligy iprociy.

Tyrimo metu moksleiviy buvo prasoma nurodyti, kaip jie jauciasi mokykloje. Ivertinus
zemiau esan¢iame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta, kad beveik pusé¢ moksleiviu (47,4 proc.)
mokykloje jauciasi jaukiai ir maloniai, sekmg ir bendradarbiavimo dziaugsma patiria 26,9 proc.
moksleiviy, visus poreikius patenkina 18,8 proc., o nepervargsta ir visada yra darbingi 15 proc.
moksleiviy. Tuo tarpu tarp neigiamy moksleiviy biisenu dominavo namy darbuy gausa ir dél to
nukencianti darby kokybé (28,2 proc.), pamokuy ir mokytoju nejdomumas (24,9 proc.), mokymosi

nepatikimas (20,2 proc.). Tuo tarpu mokykloje diskriminuojamais jauciasi 8 proc. moksleiviy.
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Jauiiast disleumimnuojams
Kita

Nepervargsta ir visada yra,
darbing:

Patenlanami visi poretaar
Nepatinka molytis moleyldoje

Weidomios pamokos i mokoytojar

Namu darby gausa - lako stok
athlch viska koloybidkat

~ Patiria sélane ir
bendradrabiavimo dixaugsma

M oleyldoje jaubm i malomr

T
50%

Proc.

3.3.22 pav. Dazniausios moksleiviy nurodytos biisenos biinant mokykloje

Apskaic¢iavus  Spirmano  koreliacijos koeficientus tarp moksleiviy demografiniy
charakteristiky ir dazniausiy bliseny mokykloje nustatyta, kad mergaités statistiSkai reikSmingai
dazniau nei berniukai mokykloje jauciasi pavargusios (d¢l namy darbuy gausos visy darby negali
atlikti kokybiskai) (p<0,05). Tuo tarpu jaunesni moksleiviai statistiSkai reikSmingai dazniau nei
vyresni mokykloje jauciasi jaukiai ir maloniai, nepervargsta ir visada yra darbingi, be to, jiems
statistiSkai dazniau patinka ir mokytis (p<0,05). Mergaités yra kruopStesnés, nori viska padaryti
gerai, tod¢l dazniau pervargsta. Jaunesniems moksleiviams uzduodama maziau namy darby, taip pat

yra maZziau pamoky per diena, tode¢l jie nepervargsta.

Tyrime dalyvavusiy moksleiviy buvo praSoma nurodyti, kaip daznai jie laikosi atskiry
dienotvarkés darbuy. [vertinus Zemiau esancioje lenteléje pateiktus rezultatus nustatyta, kad
dazniausiai moksleiviai linke keltis ir eiti miegoti tuo paciu laiku (kiekviena diena tai daro 23,5
proc., o keleta karty per savaite — 33,3 proc. moksleiviy), daro namy darbus tuo paciu laiku
(kiekviena dieng tai daro 25,4 proc., o keleta karty per savaitg — 26,3 proc. moksleiviy) ir uzsiima
meégstama veikla tuo paciu laiku (kiekviena diena tai daro 35,7 proc., o keleta karty per savaite —
20,7 proc. moksleiviy). Tuo tarpu reciausiai moksleiviai linkg valgyti tuo paciu laiku (30 proc. to

nickada nedaro) ir ilsétis tuo paciu laiku (niekada to nedaro 38 proc. moksleiviy).
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Moksleiviy dienotvarkés darby laikymosi daZznumas

4 lentelé

Niekada Vieng karta | Keleta karty | Kiekviena

per savaite per savaite dieng
Ilf;gilzsfaliiﬁma miegoti tuo 30,5% 12,7% 33,3% 23,5%
{2)13;(; namy darbus tuo paciu 33.3% 15.0% 26.3% 25.4%
Valgo tuo paciu laiku 30,0% 20,7% 32,4% 16,9%

g

Ilsisi tuo paciu laiku 38,0% 22,5% 21,6% 17,8%
Uzsiimi mégstama veikla 30.5% 13.1% 20.7% 35.7%

tuo paciu laiku

Dienos rézimas yra biitina dienotvarkés dalis, nes suteikia valios ir optimizmo, suteikia

stabilumo, taip pat svarbus tiek fiziniam, tiek psichiniam vystymuisi. Laikantis dienos rézimo

galima lengviau susidoroti su ivairiomis iSkilusiomis problemomimis.

Apskaiciavus Spirmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviy demografiniy

charakteristiky ir dienotvarkés darby laikymosi daznumo nustatyta, kad jaunesniy klasiy moksleiviai

statistiSkai reikSmingai daZniau nei vyresni keliasi ir eina miegoti tuo paciu laiku, daro namy darbus

tuo paciu laiku, valgo tuo paciu laiku, o taip pat ir ilsisi tuo paciu laiku (p<0,05). Jaunesnius

moksleivius itakoja tévai, jie yra jprate laikytis dienos rézimo, pradedant bresti, vaikai maistauja,

turi daugiau pareigy todél nebesilaiko dienos rézimo.
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ISvados

1. Mokslinés literatiiros analizé parod¢, kad mokiniy fizinis aktyvumas yra per mazas, (su
amziumi mokiniy fizinis aktyvumas mazéja, laisvalaikio praleidimo formos tampa
pasyvesnes) néra laikomasi sveikos mitybos piramidés principy, taip pat jauné¢ja daugéja
zalingy ipro¢iy plitimas moksleiviy tarpe. Apzvelgus literatiira, galima iSskirti keleta
pagrindiniy sveikos gyvensenos principy: pakankamas fizinis aktyvumas, sveikos mitybos
iprociy suformavimas, zalingy iprociy atsisakymas, dienotvarkés sureguliavimas, teigiamas
mikroklimatas $eimoje bei mokykloje, riipinimasis asmens higiena. Sie sveikos gyvensenos
principai turi biiti ugdomi tieck namuose, tiek mokykloje, tiek kitoje socialinéje aplinkoje.

2. IS tyrimo rezultaty iSaiSkéjo, jog moksleiviai yra fiziSkai aktyviis: moksleiviams patinka
sportuoti, atlikti fizinius pratimus, taip pat kiino kultiiros pamokos.

3. Tyrime dalyvavusiy moksleiviy buvo praSoma nurodyti, ar jie stengiasi sveikai maitintis.
Nustatyta, kad dauguma moksleiviiy stengiasi sveikai maitintis, taciau jiems ne visada

pavyksta. Moksleiviy Seimoje taip pat stengiamasi sveikai maitintis.

4. Moksleiviy buvo praSoma nurodyti, ar jie turi kokiy nors Zalingy iprociy, jvertinus gautus
rezultatus nustatyta jog, didzioji dalis moksleiviy neturi zalingy iproCiy, ta¢iau moksleiviai
yra link¢ Zaisti kompiuterinius Zaidimus ir ilgai Ziiiréti televizoriy.

5. Atlikus tyrima paaiSkéjo, jog moksleiviai mokykloje jaucCiasi jaukiai ir maloniai, taciau

paaiskéjo, jog tyriamieji nesilaiko dienotvarkes réZimo, nesirlipina savo higiena.

Tyrimo hipoteze 1§ dalies pasitvirtino moksleiviai yra fiziSkai aktyvis, taciau sveikos gyvensenos

1giidzius dar reikia ugdyti.
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Rekomendacijos

1. Mokyklos sveikatos prieziliros specialistui, taip pat pedagogams rekomenduojama
mokiniams nuolat akcentuoti fizinio aktyvumo nauda organizmui, taip pat sveikos gyvensenos
principus ir informuoti tévus bei mokyklos administracija apie mokiniy sveikata. Kartu su sveikatos
prieziiiros specialistu, biologijos, kiino kultiiros, mokytojais rengti mokiniy sveikatos ugdymo ir
stiprinimo programa. Sveikos gyvensenos ugdyma stengtis integruoti { visy mokymo dalyky
programas.

2. Teévams, bei mokytojams rekomenduojama labiau dométis vaiky laisvalaikiu, kartu aptarti
per televizija stebétas sveikatos, sporto laidas paaiSkinant teigiamus FA bei sveikos gyvensenos
nauda Zmogaus organizmui.

3. Sveikatos prieziliros specialistui taip pat mokytojams kartu su tévais aptarti teigiamy
mokymosi salygy uztikrinima, kurios garantuoty moksleiviy aktyvy laisvalaiki, kurio metu augantis
ir brgstantis organizmas galéty kompensuoti judéjimo stoka. Pagrindinis biidas paskatinti moksleiviy
saviugda, aktyvinti sveikatos ugdyma ir stiprinima Seimose (tévai turéty aktyviau propaguoti sveika
gyvenseng ir FA).

4. Rekomenduojam nuolat dométis mokleiviy poreikiais FA bei sveikos gyvensenos klausimais,
atlikti jvairius tyrimus (padéty iSaiskinti mokiniy ir tévy pozitri 1 FA ir sveika gyvensena, sveikatos
ugdyma bei stiprinima, atrasti efektyvy teigiama poziiiri i aktyvy gyvenimo formavima.

5. Klasiy auklétojams kuo artimiau bendradarbiauti su mokiniy tévais. Suburti klas¢je tévus,
kurie padéty organizuoti sveikatingumo ir sporto renginius ir pan.

6. Mokykloje organizuoti popamokinés veiklos uzsiémimus moksleiviams ir tévams, kurie

paskatinty vertinti sveikata, sveikos gyvensenos Zinias.
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Melita PeikStenyte
BIRZAI CITY SCHOOL GRADES 5-9 STUDENT’S PHYSICAL ACTIVITY AND A
HEALTHY LIFESTYLE SKILLS
The Master’s Degree Thesis
Summary

The work done Birzy urban school 5-9 grade students of physical activity and healthy
lifestyle skills analysis.

The hypothesis that students' physical activity is too low, a healthy lifestyle skills are not
developed.
Questionnaire survey method was conducted with the aim - to explore students' physical activity and
healthy lifestyles. The statistical (Spearman correlation coefficient, frequency) data analysis. The
study involved 213 Birzy urban school 5-9 grade students.
The empirical part examines the students 'knowledge of physical activity and a healthy lifestyle,
students' motivation for physical activity and healthy lifestyles, school physical activity and healthy
lifestyles.

The main conclusions of the research:

First The findings revealed that students are physically active and the students love the
exportation, do physical exercises as well as physical education classes.

Second In the study students were asked to indicate whether they are trying to eat healthily.
It was found that the majority of student’s try to eat healthily, but do not always succeed. Students'
families as well as offering a healthy diet.

3rd Pupils were asked to indicate whether they have any bad habits, evaluation results
indicate that, most of the students do not have bad habits, but students tend to play computer games
and watch TV a long time.

4th The study revealed that students feel the school comfortably and pleasantly, but it turned

out that the agenda does not subjects mode, does not care about your hygiene.
Key words: students' physical activity, healthy lifestyle: students' dietary habits, bad habits of

students, students 'psychological micro-climate within the family and at school, school schedule

students' personal hygiene.
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Mielas moksleivi. Esu Melita PeikStenyte, Siauliy  universiteto,
taikomosios kiino kultiros (sveikatos edukologijos) studiju programos
magistrantiros studenté. Atlieku tyrimg tema: BirZy mieto mokyklos 5-9 klasiy
moksleiviy fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos jgiidziy ugdymas. Tavo nuomoné
yra labai svarbi, Siuo tyrimu siekiama iSsiaiSkinti apie fizinio aktyvumo ir sveikos
gyvensenos igidzius.

Atidziai perskaityk klausimus ir atsakymy variantus. ISsirink tinkamiausia
atsakyma, pazymek . Kur reikia, atsakyma jraSyk rastu. Anketa anoniminé. Tyrimo
duomenys bus pateikti baigiamajame darbe.

o)

W J
) L Anketiniai duomei-tys
Tavo lytis: ) Tavo amzius )
3. Kurioje klaséje mokaisi
Berniukas (jrasyk atsakyma) )
(jrasyk atsakyma)
Mergaite | | s
J ] e,
11 Mokiniy Zinios apie fizinj aktyvumaq ir sveikq gyvensenq
4. Ar Zinai kas yra fizinis aktyvumas?
Judesiy suma, atlikta per tam tikra laiko
vieneta, zenkliai padidinant energijos 5. Ar Zinai kas yra sveika gyvensena?
iSeikvojima: dirbant, kasdien aktyviai Sveikos mitybos principai ir taisyklés
atliekant buities ir namy ruoSos darbus, Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo
aktyviai  poilsiaujant, mankstinantis, derinimas
sportuojant Plati savoka apimanti ne vieng gyvenimo
Kino kultaros pamoka sriti (mityba, fizinj aktyvuma, Zzalingus
Sportas sporto klubuose iprocius ir pan.)
6. Ar zinai kas yra sveika mityba? 7. Ar Zinai kas yra Zalingas jprotis?
Maitinimasis vaisiais ir darzovémis Riikymas ir alkoholio vartojimas
Tokia mityba kada organizmas gauna Dienotvarkés nesilaikymas
visas jam reikalingas medziagas bresti ir Valios nekontroliavimas tam tikros
funkcionuoti medziagos vartojimas
Valgymy skaicius per dieng 8. Ar Zinai kas yra asmens higiena?

Kasdienés kiino ir veido odos, plauky,
nagy, burnos ertmés ir danty prieziiiros
procediiros, taip pat lovos, drabuziy
keitimas ir prieziiira

Riipinimasis savo i§vaizda
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Augantis organizmas ir aplinkos saveika
9. Ar Zinai, kas yra dienos reZimas?

Pamoky ir laisvalaikio tvarkara$¢io santykiuy, ju vertybiy orientacijy, interesy,

sudarymas moraliniy normy visuma.

Fiziniy pratimy komplekso sudarymas

Racionalus laisvalaikio, miego, mokslo 11. IS kur gauni informacijos apie fizinj

paskirstymas aktyvumg ir sveika gyvenseng? (galima

10. Ar zinai, kas yra psichologinis mikro- pazyméti 3 atsakymus)

makro klimatas?

Priklausymas kokiai nors grupei

Mokytoju

Seimos nariy

Tarpusiavo santykiai Seimoje, klas¢je, Televizijos

namie Spaudos

Vyraujantis grupéje emocinis Interneto

nusiteikimas, psichiné biisena, atspindinti Draugy

grupés veikla, tai poZiiris { {vykius, Kita (jrasSyk atsakyma)..........ccoveeerveennennee.

reiskinius, atspindys Zmoniy tarpusavio

12. Kokiu biidu daZniausiai suZzinai apie fizinj aktyvumg ir sveika gyvensena? (galima pazyméti 3
atsakymus)
Pamoky metu
Pokalbiy su draugais metu
Pokalbiy su tévais metu
Interneto
TV, radijo
Kita (Irasyk atsakyma)........oouinoiiinii i
13. Kokiais fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos klausimais labiausiai domiesi? (galima pazyméti 3

atsakymus)
Nesidomiu nei fiziniu aktyvumu nei sveika gyvensena
Gridinimosi
Asmens higienos ir kiino prieziiiros
Zalingy iproéiy ir jy poveikio oganizmui
Sveikos mitybos

Sporto
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Kita (iraSyk atsakyma)............ccoeeviiiiiinnnnannnn..

Uztenka, tiek kiek Zinau
Neuztenka

Noréciau Zinoti daugiau

Neaktualios temos fizinis aktyvumas ir sveika gyvensena

Kita (jrasyk atsakyma).............coooiiiiiin..

Zinau

NezZinau

Kita (iraSyk atsakyma)........c.cceeevveeneenieneenieeeiene

14. Ar Tau uZtenka turimy Ziniy apie fizinj aktyvumg ir sveika gyvenseng?

15. Ar Zinai fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos svarba Zmogaus organizmui?

1I1. Mokiniy motyvacija fiziniam aktyvumui ir sveikai gyvensenai

16. Kas Tavo pozZiiiriu, turi didZiausia

reikS§me motyvacijai?
Tavo poreikiai
Tavo jsitikinimai

Tavo interesai

18. Kas Tave daZniausiai motyvuoja biti

fiziSkai aktyviu ir sveikai gyventi?
(galima pazyméti 3 atsakymus)

Seimos nariai

Tavo vertybés

17. Ar aplinkiai Zmonés jtakoja Tavo fizinj

aktyvumg ir sveikg gyvenseng?
Itakoja
Neitakoja

19. Kokiu biidu Tave motyvuoja buti

fiziSkai aktyviu ir sveikai gyventi?
Asmeniskai pasikalba su Tavimi

aktualiomis Tau temomis

Mokytojai Pravedomos pamokos fizinio aktyvumo ir

Draugai sveikos gyvensenos temomis

Treneriai Rengia susitikimus su asmenimis

Gydytojai propaguojanciais fizini aktyvuma ir sveika

Kita (iraSyk atsakyma)..........cccoeeevverivenennn. gyvensena

................................................... Kita (irasyk atsakyma)........ccovvssivvsso
V. Fizinis aktyvumas ir sveika gyvensena
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20. Ar Tau patinka sportuoti, atlikti fizinius 21. Ar turi mégstamg sporto $aka ar judry

pratimus? laisvalaikio uZsiémima?

Patinka Taip (irasyk Koki).....coooeevverierienienienieenne.

Nepatinka e e
Ne

22. Ar Tau patinka kiaino kultiiros pamokos?

Patinka 24. Kokj burelj lankai? (galima pazyméti
Nepatinka kelis atsakymus)

23. Pazymeék savo fizinio aktyvumo iSraiska Sporto (iraSyk Koki).......coeoeevoveneenieninninnne
(galima pazyméti kelis atsakymus): et
Mankstiniesi laisvalaikiu Sokiy
Sportuoji mokykloje po pamoky Muzikos
Sportuoji sporto mokykloje Informatikos
Nesportuoji Kita (irasyk atsakyma)..........ccceeeervereennnnns
Kitg (IraSyk atSakyma)......cccovvevviiviiiiiecices e

25. Kiek laiko per dieng skiri aktyviai fizinei 26. Ar daZnai mankStiniesi, sportuoji taip,

veiklai ne pamoky metu? kad padaZnéty kvépavimas ir
Iki 1 valandos suprakaituotum?

1 valanda ir daugiau Kiekviena diena
2 valandas 3-6 kartus per savaitg
Kita (jraSyk atsakyma)..........cccccoevrverernnen. 2-3 kartus per savaitg

.................................................................... Kartg per savaitg

Karta per ménesi

Reciau nei karta per ménesi

Niekada
27. Kiek valandy per diena mankstiniesi, 28. Dazniausiai fiziSkai aktyvus (-i) esi?
sportuoji  taip, kad  padaZnéty (galima pazyméti 3 atsakymus)
kvépavimas ir suprakaituotum? Per kiino kultiiros pamokas
Apie 30 minuciy Po pamoky laisvalaikiu
Apie 1 valanda Savaitgaliais
Apie 2 valandas Per atostogas
Nesimankstini, nesportuoji Dirbdamas namy ruo$os darbus
Kita (iraSyk atsakyma)..............cccoovevennnine. Kita (jraSyk atsakyma).............cccceveverenanee



29. Ar tévai Tave skatina biuti fiziSkai
aktyviu (-ia)?
Skatina

Neskatina

30. Kaip manai, ar Tavo Seimos nariai yra

pakankamai fiziSkai aktyvias?
Taip, praleidzia aktyviai laisvalaiki,
mégsta sportuoti

Ne, negalétum pavadinti fiziskai aktyviais

31. Pateiktoje lenteléje iSvardintos fizinio aktyvumo ra§ys. Nurodyk kaip dazZnai jomis uZsiiminéji. Ties

kiekviena fizinio aktyvumo rasimi pazymeék X tinkantj atsakymui langelj

Fizinio aktyvumo rasys Kiekvieng Keletg Viena Visai
dieng karty per karta per neuzsiiminéji
savaite savaite
Darai ryting ir vakaring manksta
Bégioji
Zaidi jvairius sportinius
zaidimus
Soki

PésCiomis eini | mokykla

Dalyvauji turistiniuose
zygiuose, iskilose,
sportiniuose renginiuose

Uzsiiminéji sezoniniu sportu
(vazingji dviraciu,
rieduciais, riedlente,
slidinéji, Ciauzai)

Lankai sporto kluba, sporto
mokykla

Sportuoji per kiino kulttiros
pamokas

32. Pazymék svarbiausia priezastj kodél esi
fiziskai aktyvus (-i)? (Jei nesi fiziskai aktyvus
(-1) praleisk $i klausima, bet atsakyk i sekanti
klausima)

Nori atrodyti geriau

Nori biiti sveikas (-a)

Nori sumazinti stresa

Fizinis aktyvumas pakelia nuotaika

Kita (jraSyk atsakyma)........c.ccceoveveeneennnne

33. Pazymeék svarbiausia prieZastj kodél
nesi fiziSkai aktyvus (-i)? (jei esi fiziskai
aktyvus (1) praleisk §i klausima)

Negali buti fiziskai aktyvus (-i), nes
gydytojai neleidzia

Labiau patinka dailé, muzika, nei fizinis
aktyvumas

Laisvalaikio stoka

Kita (jrasyk atsakyma).........ccccovcerereeneenne.

34. Pateiktoje lenteléje iSvardinti maisto produktai. Nurodyk kaip daZnai valgai juos. Ties kiekvienu

maisto produktu pazymék X tinkantj atsakymui langeli
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Maisto produktai Kiekvieng Keleta karty Vieng karta Nevalgai visai
dieng per per
savaite savaite

Duona, bulvés, makaronai,
griidai

Darzovés, vaisiai

Zuvis, mésa, kiauSiniai

Pieno produktai

Cukrus, saldumynai,

Aliejus

Gyvuliniai riebalai

35. Ar stengiesi sveikai maitintis?

Taip, puikiai sekasi
Taip, taciau ne visada iSeina
Ne, bet norétum

Ne, Tau nertipi

37. Kas lemia Tavo sveika mitybg?

Sveikatos sutrikimai
Kity jtaka

Tavo paties norai

Kita (irasyk atsakyma)..........

39. Ar riipiniesi savo kiino higiena?

Riipinuosi
Nesirtipinu
41. Ar turi Zalingy jprociy?
Turiu

Neturiu

36. Ar vadovaujiesi sveikos mitybos

piramidés principais?

Vadovaujuosi
Nesivadovauju

Nezinau kas yra sveikos mitybos piramidé

38. Kaip manai, ar Tavo Seima sveikai

maitinasi?

Taip
Ne

Ne visada

40. Kaip manai, kuris Zalingas jprotis

labiausiai kenkia sveikatai? (galima pazyméti

kelis atsakymus)

Rikymas

Kompiuteriniai zaidimai
Narkotiky vartojimas

Besaikis televizoriaus zitiré¢jimas
Alkoholio vartojimas

Persivalgymas

42. Pateiktoje lenteléje iSvardinti Zalingi jproc€iai. Ties kiekvienu Zzalingu jpro¢iu pazymék X.tinkantj

atsakymui langeli
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Viena kartg per Niekada

savaite

Kiekvieng diena | Keleta karty per

savaite

Riukai

Vartoji alkoholj

Vartoji narkotikus

Zaidi
kompiuterinius
zaidimus

Persivalgai

Ilgai zitri
televizoriy

43. Kaip manai, kas daro didziausig jtaka Bloga draugy kompanija

Zalingy jprociy atsiradimui? Kita (jrasyk atsakyma)..............ccceevevrvnene.

Tévyabejingumas e
Kylantys konfliktai Seimoje
Neturéjimas ka veikti laisvalaikiu

Noras viska iSbandyti kuo greiciau

44. Nurodyk kaip jautiesi mokykloje? (galima pazyméti 3 atsakymus)

Mokykloje jauku ir malonu

Nepervargsti ir visada esi darbingas (-a)

Patiri sékme ir bendradarbiavimo dziaugsma

Patenkinami visi poreikiai

Nepatinka mokytis mokykloje

Jautiesi diskriminuojamas (-a)

Namy darby gausa — laiko stoka atlikti viska kokybiskai

Neidomios pamokos taip pat mokytojai

Kitg (1raSyK atSAKYINA).....ccverieriiiriieiieiie ettt eeieeiesttestestaesteesteeste e beesseesseessesssesssesssesssesseesseenseenseensesssenssennes
45, Pateiktoje lenteléje iSvardinta dienotvarké. Nurodyk, kaip daZnai laikaisi jos. Ties kickviena veikla

pazymeék tinkantj X atsakymui langeli

Niekada

Dienotvarke

Kiekviena dieng

Keleta karty per
savaite

Vieng kartg per
savaite
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Keliesi ir eini
miegoti tuo
paciu laiku

Darai namy darbus
tuo paciu laiku

Valgai tuo paciu
laiku

Ilsiesi tuo paciu
laiku

UZzsiimi mégstama
veikla tuo
paciu laiku

Mielas moksleivi, Tavo atsakymai labai padéjo atlieckamam tyrimui. Dékoju uzZ i§samius atsakymus.
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Mokiniy Ziniy apie fizinj aktyvuma ir sveika gyvensena rezultatai

Tyrime dalyvavusiy moksleiviy buvo praSoma atsakyti, ar jie zino, kas yra fizinis
aktyvumas. [vertinus Zemiau esancCiame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta, kad didzioji
dauguma moksleiviy (77 proc.) mano, kad fizinis aktyvumas — tai judesiy suma, atlikta per tam tikra
laiko vieneta, Zenkliai padidinant energijos iSeikvojima: dirbant, kasdien aktyviai atliekant buities ir
namy ruoSos darbus, aktyviai poilsiaujant, mankstinantis, sportuojant. Tuo tarpu moksleiviy,
mananciy, kad fizinis aktyvumas — tik kiino kultiiros pamokos, tebuvo 16,4 proc.m o mananciy, kad

tau tik sportas sporto klubuose — tebuvo 6,6 proc.
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Zenklia padidinant
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ruodos darbus, altyvial

poilsiawjant, mank$tmantis,
sportuejant

0%

zinujimﬂs, kas yra fizinis aktyvumas

1 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal fizinio aktyvumo Zinojima

Be to, tyrime dalyvavusiy moksleiviy buvo praSoma nurodyti, ar jie zino, kas yra sveika
gyvensena. Nustatyta, kad 39,4 proc. moksleiviy sveika gyvensena laiko sveikos mitybos ir fizinio
aktyvumo derinima, o dar 39 proc. mano, kad sveika gyvensena yra plati sritis, apimanti mityba,
fizini aktyvuma, Zalingus jprocius ir pan. Ir tik 21,6 proc. tyrime dalyvavusiy moksleiviy teigeé, kad

sveika gyvensena — tai sveikos mitybos principai ir taisykleés.
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Proc.

Svelkos mitybos ir fizimio  Plati savola apimant ne  Sveikos mitybos principat
altyvime dernimas Vieng gyverumo sri ir tatsylkles

ii.nujimas, kas yra sveika gyvensena

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal sveikos gyvensenos Zinojima

Moksleiviy buvo prasoma nurodyti, ar jie zZino, kas yra zalingas iprotis. [vertinus Zemiau
esanCiame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta, kad apie pusé¢ moksleiviu (52,6 proc.) zalingu
ipro¢iu laiko tik riikyma ir alkoholio vartojima, o 40,4 proc. — valios nekontroliavimg vartojant tam
tikras medziagas. Ir tik 7 proc. tyrime apklausty moksleiviy teigé, kad zalingas iprotis yra

dienotvarkeés nesilaikymas.

60%n

Proc.

Eiloymas i alloholio Valios nekontroliavimas  Dienotvarkés nesialoymas
vartojumas tam tikros medfiagos
vartojimas

Ne

iji kas yra zalingas iprotis

3 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal Zalingo jprocio Zinojimq
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Moksleiviy paprasius atsakyti, ar jie zino, kas yra asmens higiena, didzioji dauguma (82,6
proc.) teigé, kad asmens higiena yra Kasdienés kiino ir veido odos, plauky, nagy, burnos ertmés ir
danty priezitiros procediros, taip pat lovos, drabuziy keitimas ir priezitira. Dar 16 proc. moksleiviy
nurod¢, kad asmens higiena yra riipinimasis savo iSvaizda, o 1,4 proc. moksleiviy asmens higiena

asocijavosi tik su augancio organizmo ir aplinkos saveika.
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Kasdienes kiino ir veido  Efipmumasis savo 1ivazda  Augantis orgamzmas i
odos, plauky, nagy, burnos aplinlkos savetla

ertmés ir danty priefiiiros
procediiros, taip pat lovos,
drabuiny kettimas i
prieiira

.

kas yra

4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal asmens higienos Zinojima

Tyrime dalyvavusiy moksleiviy buvo praSoma nurodyti, ar jie Zino, kas yra dienos reZimas.
Ivertinus gautus rezultatus nustatyta, kad 49,8 proc. dienos rezimu laiko racionaly laisvalaikio,
miego ir mokslo paskirstyma, o dar 39 proc. — pamoky ir laisvalaikio tvarkaras¢io sudaryma. Tuo
tarpu tik 11,3 proc. tyrime dalyvavusiy moksleiviy nurodé¢, kad dienos rezimas jiems asocijuojasi su

fiziniy pratimy komplekso sudarymu.
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5 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal dienos rezimo zinojima

Zemiau esaniame paveiksle pateikiami moksleiviu pasiskirstymo pagal psichologinio
mikro—makro klimato zZinojima. Ivertinus gautus rezultatus nustatyta, kad dauguma moksleiviy (62
proc.) psichologiniu mikro—makro klimatu laiko vyraujanti grupéje emocinis nusiteikima, psiching
biisena, atspindincia grupés veikla, poziiiris { jvykius, reiSkinius, atspindys Zmoniy tarpusavio
santykiy, ju vertybiy orientacijy, interesy, moraliniy normy visuma. Tuo tarpu likusieji 22,5 proc.
teigé, kad jiems psichologinis mikro—makro klimatas asocijuojasi su tarpusavio santykiais Seimoje,

klas¢je ir namuose, o 15,5 proc. — su priklausymu kokiai nors grupei.

60%%

0%

15,5%
0=
Vyrawjantis grupéie emocinis Tarpusiavo santyldai fetimoje,  Priklausymas kokiai nors
nusiteikimas, psiching biisena, klaseje, namie grupel
atspindnti grupes veikla, tai

poAns i fvylkius, reifkiniug,
atspindys Zmomy tarpusavio
santylay, ju vertybmy
orientacijy, interesy, moralinny
normy vismng

£

kas yra psicheloginis mikro-makro klimatas

6 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal psichologinio mikro—makro klimato zinojima
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Toliau tarp atskiry fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos veiksniy zinojimo ir moksleiviy
demografiniy charakteristiky apskai¢iuojame Spearmano koreliacijos koeficientus. Nustatyta, kad
statistiSkai reikSmingas rySys buvo tik tarp moksleiviy lyties ir Zinojimo, kas yra fizinis aktyvumas
(p<0,05). Tai leidzia teigti, kad berniukai ir mergaités fizini aktyvuma supranta skirtingai, o
berniukai statistiSkai dazniau nei mergaités fizinj aktyvuma supranta tik kaip kiino kultiros pamokas

ar sporta sporto klubuose.

Taip pat tyrimo metu moksleiviy buvo praSoma nurodyti, kurie i§ galimy trijy veiksniy jiems
asocijuojasi su sveika mityba. Nustatyta, kad mityba, kada organizmas gauna visas jam reikalingas
medziagas bresti ir funkcionuoti, sveika mityba asocijuojasi 71,4 proc. moksleiviy, su vaisiy ir
darzoviy valgymu — 26,3 proc. moksleiviy, o su valgymy skaiiumi per diena sveika mityba

asocijuojasi tik 3,8 proc. moksleiviy.

30%—

0%

Proc.

40%m

20%

Tolia mityba kada Maitiimasis vaisiais Valgymy skaiéus per
Organizmas gauna visas jam darfovemis dieng
reikalingas medAagas
brest ir fimkciomuot

7 pav. Respondenty nurodyti sveikos mitybos veiksniai

Tarp nurodyty sveikos mitybos veiksniy ir moksleiviy demografiniy charakteristiky
apskai¢iuojame Spearmano koreliacijos koeficientus. [vertinus Zemiau esancioje lenteléje pateiktus
rezultatus nustatyta, kad moksleiviu amzius ir klasé, kurioje mokosi, statistiSkai reikSmingai
koreliuoja su supratimu, kad sveika mityba — tai maitinimasis vaisiai ir darZzovémis (neigiama
koreliacija) ir kad tai tokia mityba, kai kada organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas

bresti ir funkcionuoti (p<0,05). Tai leidzia teigti, kad sveika gyvensena, kaip maitinimasis tik vaisiai
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ir darzovemis, statistiSkai dazniau asocijuojasi jaunesniems moksleiviams, o vyresniams — kaip

mityba, kada organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas brgsti ir funkcionuoti.

Toliau §io tyrimo metu moksleiviy buvo praSoma nurodyti, i$ ko jie dazniausiai gauna Ziniy
apie sveika gyvensena ir fizinj aktyvuma. Nustatyta, kad daugiau nei pusé moksleiviy $iy Ziniy
gauna i§ mokytoju (63,4 proc.), Seimos nariy (62,9 proc.) ir interneto (55,4 proc.), tuo tarpu is
televizijos $iy ziniy gauna tik 41,8 proc. moksleiviy, draugy — tik 31,9 proc., spaudos — 10,3 proc.

tyrime dalyvavusiy moksleiviy.

Molkyton éein_los Interneto  Telewimjos Draugy  Spaudos Kita
nariy

8 pav. Subjektai, i$ kuriy moksleiviai dazniausiai gauna informacijos apie fizinj aktyvuma ir sveika

gyvenseng

Apskaic¢iavus Spearmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviy demografiniy
charakteristiky ir subjekty, 1§ kuriy moksleiviai daZniausiai gauna informacijos apie fizini aktyvuma
ir sveika gyvensena, nustatyta, statistiSkai reikSmingai dazniau informacijos apie sveika gyvensena
ir fizinj aktyvuma i§ Seimos nariy gauna mergaités ir jaunesni moksleiviai, i§ mokytojy. Be to,
jaunesni moksleivaoi statistiSkai reikSmingai dazniau informacijos gauna i§ mokytojy, taciau

statistiSkai reikSmingai reciau i§ spaudos ir interneto.

Moksleiviy buvo praSoma ivardinti budus, kuriais jie dazniausiai suzino apie fizini
aktyvuma ir sveika gyvensena. [vertinus Zemiau esanciame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta,

kad daugiau nei pus¢ moksleiviy apie sveika gyvensena ir fizini aktyvuma suzino i§ interneto (64,3
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proc.), pamoky metu (59,2 proc.). Tuo tarpu pokalbiy su tévais metu (46 proc.), pokalbiy su
draugais metu (41,3 proc.), TV ir radijo (40,4 proc.) apie sveika gyvenseng suzino tik maziau nei

pusé tyrime dalyvavusiy moksleiviy.

60%~

40%H
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20%

0%

Interneto  Pamoloy metn  Pokalbiy su Pokalbiy su TV, radyo
tevals metu  dravgals metu

9 pav. Budai, kuriais dazniausiai moksleiviai suzino apie fizini aktyvuma ir sveika gyvensena

Apskai¢iavus Spearmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviy demografiniuy
charakteristiky ir biidy, kuriais dazniausiai moksleiviai suzino apie fizini aktyvuma ir sveika
gyvensena, nustatyta, mergaités informacijos apie fizini aktyvuma ir sveika gyvensena statistiskai
reikSmingai dazniau nei berniukai gauna pokalbiy su tévais metu, taCiau berniukai statistiskai
reikSmingai dazniau nei mergaités Sios informacijos statistiSkai reikSmingai dazniau nei mergaités
gauna pokalbiy su draugais metu (p<0,05). Be to, nustatyta, kad pamoky mety ir pokalbiy su tévais
metu $ios informacijos statistiSkai dazniau gauna jaunesni moksleiviai, tuo tarpu vyresni moksleiviai

informacijos apie fizini aktyvuma statistiSkai reikSmingai dazniau randa internete.

Tyrimo metu moksleiviy buvo praSoma jvardinti klausimus, kuriais labiausiai domisi
moksleiviai. Nustatyta, kad moksleiviai dazniausiai domisi tokiais klausimais kaip sportas (69,5
proc.) ir sveika mityba (51,6 proc.), kiek maziau — ir asmens higiena ir kiino priezitra (41,8 proc.).
Tuo tarpu gridinimusi domisi tik 20,2 proc., zZalingy iproc¢iy poveikiu — 19,7 proc., o 8,5 proc.

moksleiviu nurod¢, kad fiziniu aktyvumu ir sveika gyvensena i§ viso nesidomi.
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10 pav. Fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos klausimai, kuriais labiausiai domimasi

ApskaiCiavus Spearmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviy demografiniuy
charakteristiky ir fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos klausimy, kuriais labiausiai domimasi,
nustatyta, kad mergaités statistiSkai reikSmingai rec¢iau domisi gridinimu, taciau statistiSkai
reikSmingai dazniau nei berniukai domisi asmens higiena ir kiino priezilira bei sveika mityba
(p<0,05). Be to, nustatyta, kad asmens higiena ir kiino prieziiira bei sveika mityba yra statistiSkai

populiaresné tarp Zemesnése klasése studijuojanciy moksleiviy, nei tarp vyresniy moksleiviy.

Moksleiviy buvo prasoma nurodyti, ar jiems pakanka ziniy apie fizini aktyvuma ir sveika
gyvensena. [vertinus zemiau esanCiame paveiksle pateiktus duomenis nustatyta, kad 44,1 proc.
moksleiviy Siy Ziniy visiSkai pakanka, o dar 42,3 proc. Siy Ziniy noréty daugiau. Tuo tarpu

moksleiviy, teigianciy, kad $iy Ziniy neuztenka, tebuvo 10,8 proc.
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kel Zinau daugiau

Nuomoné, ar uztenka turimu Ziniu apie fizinj aktyvuma i sveika gyvensena

1 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal Ziniy apie fizinj aktyvuma ir sveikg gyvensena

pakankamumg

Be to, moksleiviy buvo prasoma nurodyti, ar jie zino fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos

svarba zmogaus organizmui. [vertinus zemiau esan¢iame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta,

kad didzioji dauguma moksleiviy (72,3 proc.) zino sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo svarba,

tuo tarpu Sios svarbos nezinojo tik 22,1 proc. moksleiviy.

Fizinio aktyvumo ir sveikos
gyvensenos svarbos
Zmogaus organizii

Zinojimas
Oxita
B Nezino
M Zino

12 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos svarbos zmogaus

organizmui Zinojima
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Apskaiciavus Spearmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviy demografiniy
charakteristiky ir ziniy apie sveika gyvensena ir fizini aktyvuma, nustatyta, kad statistiskai
reikSmingy rySiy tarp moksleiviy lyties, amZiaus ir klasés bei Ziniy apie sveika gyvensena

pakankamumo bei sveikos gyvensenos svarbos zmogaus organizmui néra (p>0,05).
Mokiniy motyvacijos fiziniam aktyvumui ir sveikai gyvensenai tyrimo rezultatai

Vertinant mokiniy motyvacija fiziniam aktyvumui ir sveikai gyvensenai, buvo praSoma
pateikti savo nuomong, kas turi didziausia reikSme ju motyvacijai. Nustatyta, kad rezultatai
pasiskirsté gana tolygiai — 36,6 proc. didZiausia jtaka motyvacijai daro poreikiai, 31,9 proc. —

isitikinimai, 17,4 proc. — interesai ir 14,1 proc. — vertybes.

Nuomoné, kas turl
didziausia reilcéme
motyvacijai

CPoreikiai
M rsitikinimai
Ml Interesai
Clvertybes

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal nuomong, kas turi didziausia reikSmg motyvacijai

Be to, moksleiviu buvo praSoma nurodyti, ar aplinkiniai Zzmonés jtakoja ju fizini aktyvuma ir
sveika gyvensena. Ivertinus Zzemiau esanciame paveiksle pateiktus rezultatus nustatyta, kad
aplinkiniai Zmonés jtakoja daugiau nei pusés moksleiviy (52,6 proc.) fizinj aktyvuma, o nejtakoja

47,4 proc. moksleiviy.
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Nuomoné, ar aplinkiniai
zmones jtakoja fizinj aktyvuma
ir sveika gyvensena
[[INeitakoja

M takoja

14 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal nuomong, ar aplinkiniai zmonés jtakoja fizini aktyvuma ir sveika

gyvenseng

ApskaiCiavus Spearmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviy demografiniy
charakteristiky ir motyvacijos veiksniy bei aplinkiniy jtakos, nustatyta, kad statistiSkai reikSmingy
ry$iy tarp moksleiviy lyties, amziaus ir klasés bei veiksniy, daranciy itaka motyvacijai bei aplinkiniy

itakos néra (p>0,05).

Tyrimo metu moksleiviy buvo prasoma nurodyti, kas juos daZniausiai motyvuoja biiti
fiziSkai aktyviu ir sveikai gyventi. Nustatyta, kad labiausiai biiti fiziSkai aktyviu motyvuoja Seimos
nariai (68,1 proc.), tuo tarpu treneriai (39 proc.), draugai (37,6 proc.), mokytojai (34,7 proc.) ir

gydytojai (28,2 proc.) motyvuoja maziau nei pusé moksleiviy.
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15 pav. Veiksniai, dazniausiai motyvuojantys biiti fiziskai aktyviu ir sveikai gyventi

Apskaiciavus Spearmano koreliacijos koeficientus tarp moksleiviy demografiniy
charakteristiky ir veiksniy, dazniausiai motyvuojanciy biuti fiziskai aktyviu ir sveikai gyventi,
nustatyta, kad mergaites statistiSkai reikSmingai daZniau nei berniukus sveikai gyventi motyvuoja
gydytojai (p<0,05). Be to, nustatyta, kad jaunesnius ir Zemesniy klasiy moksleivius statistiSkai
reik§mingai dazniau nei vyresnius biti fiziSkai aktyviais ir sveikai gyventi motyvuoja Seimos nariai,

mokytojai ir gydytojai, taciau vyresnius statistiskai reikSmingai dazniau motyvuoja draugai.

Taip pat tyrime metu moksleiviy buvo praSoma nurodyti, kokiu biidu juos motyvuoja biiti
fiziskai aktyviu ir sveikai gyventi. Nustatyta, kad daZniausiai moksleiviai yra motyvuojami
asmeniskai pasikalbant aktualiomis problemomis (41,5 proc.) ir pravedant pamokas fizinio
aktyvumo ir sveikos gyvensenos temomis (37,7 proc.). Tuo tarpu 9,9 proc. moksleiviy nurodé, kad
juos motyvuoja rengiami susitikimai su asmenimis, propaguojanciais fizinj aktyvuma ir sveika

gyvensena.
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Bidai, kuriais motyvuoja biiti fiziskai aktyviu ir sveikai gyventi

16 pav. Budai, kurie dazniausiai motyvuoja biti fiziskai aktyviu ir sveikai gyventi

Apskaiciavus Spearmano koreliacijos koeficientus taro moksleiviy demografiniy
charakteristiky ir bidy, kurie kuriais juos dazniausiai motyvuoja buti fiziSkai aktyviu ir sveikai
gyventi, nustatyta, kad statistiSkai reikSmingy rysiy tarp motyvuojanciy biidu ir moksleiviy lyties,

amziaus ir klasés néra (p>0,05).
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Atsakymy pasiskirstymas pagal moksleiviy lytj

Lytis
Klausimas Atsakymy variantai ?grnlukal lvVIe rgaites
Daznis Daznis
vnt. Proc. vnt. Proc.
Zinojimas, kas yra fizinis Judesiy suma, atlikta per
aktyvumas tam tikrg laiko vieneta,
zenkliai padidinant
energijos iSeikvojima:
dirbant, kasdien aktyviai 95 84,1% 69 69,0%
atliekant buities ir namy
ruoSos darbus, aktyviai
poilsiaujant, mankstinantis,
sportuojant
Kino kultiiros pamoka 13 11,5% 22 22,0%
Sportas sporto klubuose 5 4,4% 9 9,0%
Zinojimas, kas yra sveika Syelk0§ mitybos principai ir 75 22.1% 1 21.0%
gyvensena taisyklés
Sveikos m1tybp§ ir fizinio 48 42.5% 36 36.0%
aktyvumo derinimas
Plati savoka apimanti ne 40 | 354% | 43 | 43.0%
viena gyvenimo sriti
Ar Zinai kas yra sveika mityba 113 100,0% 100 100,0%
Maitinimasis vaisiais ir Ne 77 68,1% 80 80,0%
darzovémis Taip 36 31,9% 20 20,0%
Tokia mityba kada Ne 37 32,7% 24 24.,0%
organizmas gauna visas jam | Taip
reikalingas medziagas bresti 76 67,3% 76 76,0%
ir funkcionuoti
Valgymuy skaicius per diena | Ne 109 96,5% 96 96,0%
Taip 4 3,5% 4 4,0%
'Zmo_]' imas, kas yra zalingas Ruky'mas ir alkoholio 59 52.2% 53 53.0%
1protis vartojimas
Dienotvarkés nesilaikymas 9 8,0% 6 6,0%
Valios nekontroliavimas
tam tikros medziagos 45 39,8% 41 41,0%
vartojimas
Zinojimas, kas yra asmens | Kasdienés kiino ir veido
higiena odos, plauky, nagy, burnos
ertmés ir danty prieziiiros
procediros, taipppat lovos, 92 81.4% 84 84,0%
drabuziy keitimas ir
priezitira
Riipinimasis savo iSvaizda 19 16,8% 15 15,0%
Augantis organizmas ir
apltignkos sa;;eika 2 1.8% ! 1,0%
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Daznis Daznis
ont Proc. ont Proc.
Zlng imas, kas yra dienos Pamokqvlvr.lalsvalmkm 43 38.1% 40 40.0%
rezimas tvarkarascio sudarymas
Fiziniy pratimy komplekso 13 15.9% 6 6.0%
sudarymas
Rgcmnalus lalsvalaﬂ.(lo, 59 46.0% 54 54.0%
miego, mokslo paskirstymas
leOJlmag, l.<as yra Prlkla}lsymas kokiai nors 19 16.8% 14 14,0%
psichologinis mikro-makro | grupei
klimatas :qupuslavo sa}ptyklal . 18 15.9% 30 30.0%
Seimoje, klaséje, namie
Vyraujantis grupéje
emocinis nusiteikimas,
psichiné biisena, atspindinti
grupés veikla, tai pozilris i
tvykius, reiSkinius, 76 | 673% | 56 | 56,0%
atspindys Zzmoniy
tarpusavio santykiu, ju
vertybiy orientaciju,
interesy, moraliniy normy
visuma
Ar Zinai, kas yra psichologinis mikro-makro klimatas? 113 100,0% 100 100,0%
Mokytoju Ne 47 41,6% 31 31,0%
Taip 66 58,4% 69 69,0%
Seimos nariy Ne 51 45.1% 28 28,0%
Taip 62 54,9% 72 72,0%
Televizijos Ne 69 61,1% 55 55,0%
Taip 44 38,9% 45 45,0%
Spaudos Ne 102 90,3% 89 89,0%
Taip 11 9,7% 11 11,0%
Interneto Ne 52 46,0% 43 43,0%
Taip 61 54,0% 57 57,0%
Drauguy Ne 68 60,2% 77 77,0%
Taip 45 39,8% 23 23,0%
Kita Ne 105 92,9% 94 94,0%
Taip 8 7,1% 6 6,0%
Kol.(lu buidu dazniausiai suZinai apie fizinj aktyvuma ir 113 100,0% 100 100,0%
sveika gyvenseng?
Pamoky metu Ne 45 39,8% 42 42,0%
Taip 68 60,2% 58 58,0%
Pokalbiy su draugais metu Ne 55 48.7% 70 70,0%
Taip 58 51,3% 30 30,0%
Pokalbiy su tevais metu Ne 69 61,1% 46 46,0%
Taip 44 38,9% 54 54,0%
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Proc. Proc.
, vnt. , vnt.
Interneto Ne 47 41,6% 29 29,0%
Taip 66 58,4% 71 71,0%
TV, radijo Ne 73 64,6% 54 54,0%
Taip 40 35,4% 46 46,0%
Kita Ne 106 93,8% 90 90,0%
Taip 7 6,2% 10 10,0%
Kokia}is i"{zinio.aktyvoumo i.r s.veikos gyvensenos 113 100,0% 100 100,0%
klausimais labiausiai domiesi?
Nesidomi nei fiziniu Ne 103 91,2% 92 92,0%
aktyvumu, nei sveika Taip 10 8.8% ] 8.0%
gyvensena
Gridinimosi Ne 82 72,6% 88 88,0%
Taip 31 27,4% 12 12,0%
Asmens higienos ir kiino Ne 73 64,6% 51 51,0%
prieziuros Taip 40 35,4% 49 49,0%
Zalingy iproéiy ir ju Ne 90 79,6% 81 81,0%
poveikio organizmui Taip 23 20,4% 19 19,0%
Sveikos mitybos Ne 72 63,7% 31 31,0%
Taip 41 36,3% 69 69,0%
Sporto Ne 37 32,7% 28 28,0%
Taip 76 67,3% 72 72,0%
Kita Ne 112 99,1% 98 98,0%
Taip 1 ,9% 2 2,0%
Nuomoné, ar uztenka Kita 1 ,9% 2 2,0%
turimy ziniy apie fizing Neaktualios temos fizinis
aktyvuma ir sveika aktyvumas ir sveika 1 ,9% 2 2,0%
gyvensena gyvensena
Neuztenka 15 13,3% 8 8,0%
Noréc¢iau zZinoti daugiau 38 33,6% 52 52,0%
Uztenka, tiek kiek zinau 58 51,3% 36 36,0%
Fizinio aktyvumo ir sveikos | Kita 5 4,4% 7 7,0%
gyvensenos svarbos Nezino 27 23,9% 20 20,0%
ZmOgaus organizmui Zino 81 | 71,7% | 73| 73.0%
Zinojimas
Nuomong¢, kas turi Poreikiai 45 39,8% 33 33,0%
didziausig reikSme Isitikinimai 30 26,5% 38 38,0%
motyvacijai Interesai 25 22,1% 12 12,0%
Vertybes 13 11,5% 17 17,0%
Nuomong, ar aplinkiai Neijtakoja 53 46,9% 48 48,0%
zmonés jtakoja Tavo fizini | [takoja
aktyvuma ir sveika 60 53.1% 57 52.0%
gyvensena
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Ka§ Tz.lve dailfiausiai motyvuoja biti fiziSkai aktyviu ir 113 100,0% 100 100,0%
sveikai gyventi?
Seimos nariai Ne 42 37.2% 26 26,0%
Taip 71 62,8% 74 74,0%
Mokytojai Ne 74 65,5% 65 65,0%
Taip 39 34,5% 35 35,0%
Draugai Ne 65 57,5% 68 68,0%
Taip 48 42,5% 32 32,0%
Treneriai Ne 66 58,4% 64 64,0%
Taip 47 41,6% 36 36,0%
Gydytojai Ne 90 79,6% 63 63,0%
Taip 23 20,4% 37 37,0%
Kita Ne 101 89,4% 86 86,0%
Taip 12 10,6% 14 14,0%
Biidai, kuriais motyvuoja Asmeniskai pasikalba su 51 45,1% 37 37,4%
biiti fiziskai aktyviu ir Tavimi aktualiomis
sveikai gyvent temomis
Pravedomos pamokos 42 37,2% 38 38,4%
fizinio aktyvumo ir sveikos
gyvensenos temomis
Rengia susitikimus su
asmenimis propaguojanciais 12 10.6% 9 9.1%
fizini aktyvuma ir sveika ’ ’
gyvenseng
Kita 8 7,1% 15 15,2%
Sportavimo ir fiziniy Nepatinka 5 4,4% 10 10,0%
pratimy atlikimo patikimas | Patinka 108 95,6% 90 90,0%
Mégstamos sporto Sakos ar | Neturi 17 15,0% 14 14,0%
judraus laisvalaikio Turi 9% | 850% | 86 | 86,0%
uzsiemimo turejimas
Kino kultiros pamoky Nepatinka 10 8,8% 21 21,0%
patikimas Patinka 103 91,2% 79 79,0%
PaZymék savo fizinio aktyvumo iSraiSka 113 100,0% 100 100,0%
Mankstinasi laisvalaikiu Ne 55 48.7% 37 37,0%
Taip 58 51,3% 63 63,0%
Sportuoja mokykloje po Ne 80 70,8% 81 81,0%
pamoky Taip 33 29,2% 19 19,0%
Sportuoja sporto mokykloje | Ne 63 55,8% 79 79,0%
Taip 50 44,2% 21 21,0%
Nesportuoja Ne 105 92,9% 95 95,0%
Taip 8 7,1% 5 5,0%
Kita Ne 103 91,2% 79 79,0%
Taip 10 8,8% 21 21,0%
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Kokij burelj lankai? 113 100,0% 100 100,0%
Sporto Ne 54 47.8% 73 73,0%
Taip 59 52,2% 27 27,0%
Sokiy Ne 111 98,2% 86 86,0%
Taip 2 1,8% 14 14,0%
Muzikos Ne 101 89,4% 72 72,0%
Taip 12 10,6% 28 28,0%
Informatikos Ne 95 84,1% 95 95,0%
Taip 18 15,9% 5 5,0%
Kita Ne 74 65,5% 49 49,0%
Taip 39 34.5% 51 51,0%
Per diena aktyviai fizinei Iki 1 valandos 30 26,5% 25 25,0%
veiklai skiriamas laikas 1 valandg ir daugiau 48 42,5% 46 46,0%
2 valandas 19 16,8% 13 13,0%
Kita 16 14,2% 16 16,0%
Mankstinimosi ir Kickvieng dieng 31 27.4% 28 28.,0%
sportavimo taip, kad 3-6 kartus per savaite 29 25,7% 22 22,0%
padaznéty kvépavimas ir 2-3 kartus per savaite 30 26,5% 28 28,0%
suprakaituoty, daZznumas Kartg per savaite 12 10,6% 13 13,0%
Karta per ménesi 5 4,4% 5 5,0%
Reciau nei karta per ménesi 2 1,8% 4 4,0%
Niekada 4 3,5% 0 ,0%
Mankstinimosi ir Apie 30 minuciy 44 38,9% 34 34,0%
sportavimo taip, kad Apie 1 valanda 37 32,7% 37 37,0%
padaznéty kvépavimas ir Apie 2 valandas 21 18,6% 12 12,0%
suprakaituoty, daznumas Nesimankstini, nesportuoji 4 3,5% 7 7,0%
per dieng Kita 7 6,2% 10 10,0%
DazZniausiai fiziSkai aktyvus (-i) esi? 113 100,0% 100 100,0%
Per kiino kulttiros pamokas | Ne 29 25,7% 39 39,0%
Taip 84 74,3% 61 61,0%
Po pamoky laisvalaikiu Ne 64 56,6% 61 61,0%
Taip 49 43,4% 39 39,0%
Savaitgaliais Ne 76 67,3% 61 61,0%
Taip 37 32.7% 39 39,0%
Per atostogas Ne 63 55,8% 43 43,0%
Taip 50 44.2% 57 57,0%
Dirbdamas namy ruo$os Ne 102 90,3% 86 86,0%
darbus Taip 11 9,7% 14 14,0%
Kita Ne 106 93,8% 90 90,0%
Taip 7 6,2% 10 10,0%
Tévy skatinimas biiti Neskatina 29 25,7% 19 19,0%
fiziskai aktyviu Skatina 84 74.,3% 81 81,0%
Nuomong¢, ar Seimos nariai | Ne, negalétum pavadinti 49 43,4% 33 33,0%

109




Lytis

Klausimas Atsakymy variantai Fgrnlukal 1}4e rgaites
Daznis Daznis
Proc. Proc.
, vnt. , vnt.
yra pakankamai fiziSkai fiziskai aktyviais
aktyvis Tglp, pr'al.eldz'la aktyviai . 64 56.6% 67 67.0%
laisvalaiki, mégsta sportuoti
Pateiktoje le.ntelé! e ié'v_ard.intovs .i."lzifli(.).flktyvumo rasys. 13 100,0% 100 100,0%
Nurodyk kaip daznai jomis uzsiimingéji
Darai ryting ir vakaring Visai neuzsiiminéja 56 49,6% 35 35,0%
manksta Viena karta per savaite 13 11,5% 12 12,0%
Keleta kary per savaite 26 23,0% 33 33,0%
Kiekviena diena 18 15,9% 20 20,0%
Bégioji Visai neuzsiiminéja 26 23,0% 15 15,0%
Viena karta per savaite 21 18,6% 25 25,0%
Keleta kary per savaite 42 37,2% 38 38,0%
Kiekvieng dieng 24 21,2% 22 22,0%
Zaidi jvairius sportinius Visai neuzsiiming¢ja 14 12,4% 14 14,0%
zaidimus Viena karta per savaite 18 15,9% 18 18,0%
Keleta kary per savaite 49 43,4% 48 48,0%
Kiekviena dieng 32 28,3% 20 20,0%
Soki Visai neuzsiiminéja 93 82,3% 34 34,0%
Viena karta per savaite 9 8,0% 21 21,0%
Keleta kary per savaite 2 1,8% 22 22,0%
Kiekviena diena 9 8,0% 23 23,0%
PésCiomis eini | mokykla Visai neuzsiiminéja 19 16,8% 11 11,0%
Viena karta per savaite 10 8,8% 14 14,0%
Keleta kary per savaite 24 21,2% 17 17,0%
Kiekvieng diena 60 53,1% 58 58,0%
Dalyvauji turistiniuose Visai neuzsiiming¢ja 64 56,6% 55 55,0%
zygiuose, iskilose, Viena karta per savaitg 25 22,1% 25 25,0%
sportiniuose renginiuose Keleta kary per savaite 10 8,8% 10 10,0%
Kiekvieng dieng 14 12,4% 10 10,0%
Uzsiimingji sezoniniu Visai neuzsiimingja 19 16,8% 9 9,0%
sportu (vazingji dviraciu, Viena karta per savaite 28 24,8% 20 20,0%
rieduciais, riedlente, Keleta kary per savaite 31 27,4% 41 41,0%
slidinéji, Ciauzai) Kiekviena dieng 35 31,0% 30 30,0%
Lankai sporto kluba, sporto | Visai neuZsiiminé¢ja 63 55,8% 66 66,0%
mokykla Viena karta per savaite 6 5,3% 9 9,0%
Keleta kary per savaite 18 15,9% 10 10,0%
Kiekvieng dieng 26 23,0% 15 15,0%
Sportuoji per kiino kultiros | Visai neuZsiiming¢ja 5 4,4% 4 4,0%
pamokas Viena karta per savaite 6 5,3% 8 8,0%
Keleta kary per savaite 58 51,3% 51 51,0%
Kiekviena diena
44 38,9% 37 37,0%
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Pazymék s-varblauswl prieZzastj kodél esi fiziSkai 113 100,0% 100 100,0%
aktyvus (-i)?
Nori atrodyti geriau Ne 52 46,0% 55 55,0%
Taip 61 54,0% 45 45,0%
Nori biti sveiki Ne 65 58,0% 59 59,6%
Taip 47 42,0% 40 40,4%
Nori sumazinti stresa Ne 110 98.,2% 94 94,9%
Taip 2 1,8% 5 5,1%
Fizinis aktyvumas pakelia Ne 98 87,5% 81 81,8%
nuotaika Taip 14 12,5% 18 18,2%
Kita Ne 104 92.9% 94 94,9%
Taip 8 7,1% 5 5,1%
Svarbiausios ﬁ;lrvuo Negah buti ﬁz1§k§11 aktyvvgs 5 20.0% 0 0%
neaktyvumo priezastys (-1), nes gydytojai neleidzia
Labiau patinka dailé,
muzika, nei fizinis 4 40,0% 15 78,9%
aktyvumas
Laisvalaikio stoka 4 40,0% 2 10,5%
Kita 0 ,0% 2 10,5%
Pateiktoje le.ntele! e 1s‘Vardn3t.1 maisto produktai. 113 100,0% 100 100,0%
Nurodyk kaip daznai valgai juos
Duona, bulvés, makaronai, | Nevalgo visai 2 1,8% 2 2,0%
griidai Viena karta per savaite 8 7,1% 15 15,0%
Keleta karty per savaitg 57 50,4% 50 50,0%
Kiekviena diena 46 40,7% 33 33,0%
Darzovés, vaisiai Nevalgo visai 1 ,9% 1 1,0%
Viena karta per savaite 16 14,2% 6 6,0%
Keleta karty per savaite 49 43,4% 32 32,0%
Kiekvieng dieng 47 41,6% 61 61,0%
Zuvis, mésa, kiauSiniai Nevalgo visai 5 4.4% 2 2,0%
Viena karta per savaite 25 22,1% 22 22,0%
Keleta karty per savaitg 55 48,7% 49 49,0%
Kiekviena dieng 28 24.8% 27 27,0%
Pieno produktai Nevalgo visai 7 6,2% 2 2,0%
Viena karta per savaite 10 8,8% 11 11,0%
Keleta karty per savaitg 46 40,7% 39 39,0%
Kiekviena diena 50 44,2% 48 48,0%
Cukrus, saldumynai, Nevalgo visai 5 4.4% 3 3,0%
Viena karta per savaite 27 23,9% 21 21,0%
Keleta karty per savaite 41 36,3% 36 36,0%
Kiekvieng dieng 40 35,4% 40 40,0%
Aliejus Nevalgo visai 23 20,4% 14 14,0%
Viena karta per savaite 29 25,7% 22 22,0%
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Keleta karty per savaitg 36 31,9% 37 37,0%
Kiekviena diena 25 22,1% 27 27,0%
Gyvuliniai riebalai Nevalgo visai 40 35,4% 48 48,0%
Viena karta per savaite 31 27,4% 25 25,0%
Keleta karty per savaite 28 24.8% 19 19,0%
Kiekvieng dieng 14 12,4% 8 8,0%
Stengimasis sveikai Taip, puikiai sekasi 12 10,6% 9 9,0%
maitintis Taip, taciau ne visada iSeina 8 7,1% 8 8,0%
Ne, bet noréty 58 51,3% 59 59,0%
Ne ir neripi 35 31,0% 24 24.0%
Vadovavimasis sveikos Vadovaujasi 5 4,4% 5 5,0%
mitybos piramidgs Nesivadovauja 63 55,8% 57 57,0%
principais Nezino, kas yra sveikos 45 | 398% | 38 | 380%
mitybos piramidé
Veiksniai, lemiantys sveika | Sveikatos sutrikimai 11 9,7% 9 9,0%
mityba Kity jtaka 20 17,7% 17 17,0%
Paties norai 77 68,1% 72 72,0%
Kita 5 4,4% 2 2,0%
Nuomong, ar Seima sveikai | Taip 52 46,0% 57 57,0%
maitinasi Ne 12 10,6% 8 8,0%
Ne visada 49 43,4% 35 35,0%
Riipinimasis savo kiino Riipinasi 8 7,1% 8 8,0%
higiena Nesiriipina 105 92,9% 92 92,0%
Kai.p ma.nai, kuris Zalingas jprotis labiausiai kenkia 113 100,0% 100 100,0%
sveikatai?
Riikymas Ne 22 19,5% 20 20,0%
Taip 91 80,5% 80 80,0%
Kompiuteriniai Zaidimai Ne 92 81,4% 75 75,0%
Taip 21 18,6% 25 25,0%
Narkotiky vartojimas Ne 32 28.3% 18 18,0%
Taip 81 71,7% 82 82,0%
Besaikis televizoriaus Ne 96 85,0% 81 81,0%
zi0rejimas Taip 17 15,0% 19 19,0%
Alkoholio vartojimas Ne 44 38,9% 26 26,0%
Taip 69 61,1% 74 74,0%
Persivalgymas Ne 92 81,4% 69 69,7%
Taip 21 18,6% 30 30,3%
Zalingy jpro¢iy turéjimas Neturi 73 64,6% 80 80,0%
Turi 40 35,4% 20 20,0%
Pateiktoje lenteléje iSvardinti Zalingi jprociai 113 100,0% 100 100,0%
Rukymas Niekada 85 75,2% 84 84,0%
Viena karta per savaite 8 7,1% 4 4,0%
Keleta karty per savaite 1 ,9% 5 5,0%
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Kiekvieng dieng 19 16,8% 7 7,0%
Alkoholio vartojimas Niekada 82 72,6% 79 79,0%
Viena karta per savaite 19 16,8% 14 14,0%
Keleta karty per savaitg 6 5,3% 4 4,0%
Kiekviena diena 6 5,3% 3 3,0%
Narkotiky vartojimas Niekada 103 91,2% 92 92,0%
Viena karta per savaite 2 1,8% 3 3,0%
Keleta karty per savaite 2 1,8% 1 1,0%
Kiekviena diena 6 5,3% 4 4,0%
Kompiuteriniy zaidimy Niekada 4 3,5% 8 8,0%
zaidimas Viena karta per savaite 8 7,1% 13 13,0%
Keleta karty per savaite 30 26,5% 38 38,0%
Kiekvieng dieng 71 62,8% 41 41,0%
Persivalgymas Niekada 41 36,3% 32 32,0%
Viena karta per savaite 41 36,3% 44 44,0%
Keleta karty per savaitg 18 15,9% 17 17,0%
Kiekviena diena 13 11,5% 7 7,0%
Ilgas televizoriaus Niekada 20 17,7% 11 11,0%
ziurejimas Viena karta per savaite 32 28,3% 27 27,0%
Keleta karty per savaite 37 32,7% 34 34,0%
Kiekviena diena 24 21,2% 28 28,0%
Ka.ip m.ana.i, kas daro didziausia jtaka Zalingy jprociy 113 100,0% 100 100,0%
atsiradimui?
Tévy abejingumas Ne 83 73,5% 79 79,0%
Taip 30 26,5% 21 21,0%
Kylantys konfliktai Seimoje | Ne 92 81,4% 71 71,0%
Taip 21 18,6% 29 29,0%
Neturejimas ka veikti Ne 55 48.7% 58 58,0%
laisvalaikiu Taip 58 51,3% 42 42,0%
Noras viska iSbandyti kuo Ne 90 79,6% 74 74,0%
greifiau Taip 23 20,4% 26 26,0%
Bloga draugy kompanija Ne 74 65,5% 65 65,0%
Taip 39 34,5% 35 35,0%
Kita Ne 106 93,8% 96 96,0%
Taip 7 6,2% 4 4,0%
Nurodyk kaip jautiesi mokykloje? 113 100,0% 100 100,0%
Mokykloje jauku ir malonu | Ne 59 52,2% 53 53,0%
Taip 54 47,8% 47 47,0%
Nepervargsta ir visada yra Ne 93 82,3% 88 88,0%
darbingi Taip 20 17,7% 12 12,0%
Patiria sékme ir Ne 79 69,9% 71 71,0%
b?pdradrablawmo Taip 34 30,1% 29 29.0%
dziaugsma
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Patenkinami visi poreikiai Ne 90 79,6% 83 83,0%
Taip 23 20,4% 17 17,0%
Nepatinka mokytis Ne 89 78,8% 81 81,0%
mokykloje Taip 24 21,2% 19 19,0%
Jauciasi diskriminuojami Ne 101 89,4% 95 95,0%
Taip 12 10,6% 5 5,0%
Namu darby gausa - laiko Ne 90 79,6% 63 63,0%
stoka atlikti viska Tai
Kokybigkai p 23 | 204% | 37 | 37.0%
Neidomios pamokos ir Ne 85 75,2% 75 75,0%
mokytojai Taip 28 24.,8% 25 25,0%
Kita Ne 108 95,6% 87 87,0%
taip 5 4,4% 13 13,0%
Pa.teikt(zj e l.ent.eléj e i.§vardinta dienotvarké. Nurodyk, 113 100,0% 100 100,0%
kaip daznai laikaisi jos
Keliasi ir eina miegoti tuo Niekada 38 33,6% 27 27,0%
paciu laiku Viena karta per savaite 13 11,5% 14 14,0%
Keleta karty per savaitg 35 31,0% 36 36,0%
Kiekviena dieng 27 23,9% 23 23,0%
Daro namy darbus tuo paciu | Niekada 42 37.2% 29 29,0%
laiku Viena karta per savaite 17 15,0% 15 15,0%
Keleta karty per savaitg 26 23,0% 30 30,0%
Kiekviena diena 28 24,8% 26 26,0%
Valgo tuo paciu laiku Niekada 35 31,0% 29 29,0%
Viena karta per savaite 24 21,2% 20 20,0%
Keleta karty per savaite 32 28.3% 37 37,0%
Kiekvieng dieng 22 19,5% 14 14,0%
[lsisi tuo paciu laiku Niekada 38 33,6% 43 43,0%
Viena karta per savaite 25 22,1% 23 23,0%
Keleta karty per savaitg 29 25,7% 17 17,0%
Kiekviena dieng 21 18,6% 17 17,0%
Uzsiimi mégstama veikla Niekada 30 26,5% 35 35,0%
tuo paciu laiku Viena karta per savaite 16 14,2% 12 12,0%
Keleta karty per savaitg 23 20,4% 21 21,0%
Kiekviena diena 44 38,9% 32 32,0%
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