Mokiniy fizinis

akltyvumas

Situacijos Lietuvoje andlize

e e

uslina LizikevicCiUte = Kurk
o . Lietuval
iedre Rutkauskaite



Anadlizes pjuviai




=

-&,. N —
T e
ST il LLill

KODEL TAI SVARBU?

2016 m.

2010 m.

1994 - 2010 m.

pav. 1. Procentas 11-15 m. vaiky Lietuvoje, aktyviai judanciy 1
val. ir daugiau. Saltinis: Pasaulio sveikatos organizacija (2016)
ir Europos Komisija (2015).

Lietuvos moksleiviy fizinis aktyvumas jau yra pasiekes
kriting ribg ir, palyginus su kity Europos saliy moksleiviy
judéjimo aktyvumu, Lietuva uzima prieSpaskuting vieta,
lenkdama tik Slovakija, o fizinis aktyvumas Lietuvoje yra
vienas maziausiy tarp ES saliy — vos 10 proc. (Fizinio
aktyvumo situacija, LR Sveikatos apsaugos ministerija).

Tokiai statistikai antrina ir Pasaulio sveikatos
organizacijos (PSO) duomenys. Maziausia mokyklinio
amziaus vaiky fizinio aktyvumo norma — viena valanda
per dieng. Lietuvoje ilgesniu nei reikalaujamas
minimumas aktyvumu gali pasigirti vos vienas i§ penkiy
11-15 mety amziaus vaiky. Sveikam vystymuisi itin
aktualus fizinio aktyvumo laikas daznu atveju
iSkei¢iamas j video zaidimus, pasyvy bent poros valandy
sédéjima prie kompiuterio.

Technologijy jtaka, fizinio aktyvumo stoka ir neisugdytas
noras sportuoti ar fiziskai judéti yra vienos i pagrindiniy
sveikatos sutrikimy ir mazos motyvacijos rinktis aktyvy
gyvenimo budg priezastys.

PSO pabrézia, jog 11-15 mety vaikai patiria didelj stresa
ir spaudimg dél auganCiy akademiniy likeséiy,
palaikomo gero socialinio statuso ir elgesio, su branda
susijusiy fiziniy ir emociniy poky¢iy.

Dél $iy priezaséiy, fizinis aktyvumas ir sveikas gyvenimo
budas formuoja jgudzius ir nuostatas, kuriomis jaunas
Zmogus ruoS$iasi vadovautis visg gyvenima.



https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/fizinis-aktyvumas-mytyba-ir-fizinis-aktyvumas/fizinio-aktyvumo-situacija
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/fizinis-aktyvumas-mytyba-ir-fizinis-aktyvumas/fizinio-aktyvumo-situacija
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0003/303438/HSBC-No.7-Growing-up-unequal-Full-Report.pdf

NEAKTYVUS

Nors teigiama fizinio aktyvumo patirtis
jaunystéje padeda sukurti pagrindus sveikam ir
produktyviam gyvenimui ateityje, Lietuvos
mokiniy fizinio aktyvumo rodikliai per du
desimtmecius zenkliai nukrito. Remiantis PSO
duomenimis, nuo 1994 mety fizinis aktyvumas
sumazgjo beveik trec¢daliu (pav. 1). Taigi,
nepaisant pagrjstai akcentuojamos fizinio
aktyvumo teikiamos naudos sveikatai, vaiky ir
jaunimo fizinis aktyvumas mazéja ir neatitinka
PSO sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo
nuorody. Tai ne tik neigiamai veikia fizing,
emocing ir psichologing savijautg, bet ir
gyvenimo kokybe apskritai. Per visa zmogaus
gyvenimo ciklg, aktyvaus judéjimo stoka
paveikia daugelj gyvenimo sri¢iy, tokiy kaip
i$silavinimas, sveikata, ekonominé buklé,
netgi mirtingumo rizika. (pav. 2). Neaktyvaus
gyvenimo budo jprociai yra ,,perduodami ir
Kitiems Seimos nariams, todél vaiky
aktyvumas zenkliai yra dar mazesnis nei jy
neaktyviy tévy.

Daugelyje Europos saliy fizinis aktyvumas
smunka ties paauglystés amziumi — 11-18m.
Nors skirtingi tyrimai pateikia vis Kkitokias
Ssumazéjusio judrumo priezastis, vis délto,
viena i§ daZniausiai minimy yra jvardijama
kaip pakitgs Siuolaikinés visuomenés pozitris
] judrumg ir fizinj aktyvuma besikeicianciy
ekonominiy, socialiniy ir kultiiriniy veiksniy
procese.
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NEAKTYVIY tévy vaikai
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Moksleiviams vis daugiau laiko praleidziant prie
kompiuteriy ir kity technologijy, kyla grésmé jy
emocinei ir fizinei sveikatai, taip pat mazéja
elementarus susidoméjimas sportu ir aktyvaus
laisvalaikio leidimo biido galimybémis. Nors 84 %
apklausty moksleiviy teigé (,,Kurk Lietuvai®
tyrimas/apklausa), jog ,,mégaujasi fizine veikla®, net
1 i§ 3 mokiniy yra nepatenkintas savo fiziniu
aktyvumu ir sveikatos bikle.

Mazg¢jantys Lietuvos judrumo ir zenkliai prastéjantys
sveikatos rodikliai iliustruoja, jog fizinis aktyvumas
ir jo svarba néra pakankamai akcentuojama.

Siekiant iSsiaiskinti veiksnius, kurie daro jtaka
mazéjanciam paaugliy fiziniam aktyvumui ir norint
skatinti sveiko gyvenimo biido jprociy taikyma,
reikéty detaliau paanalizuoti motyvacinius veiksnius,
geruosius pavyzdzius ir patirtis, kurie veikia paaugl;.
Taip pat kaip stipriai ir ar pakankamai fizinio
aktyvumo svarba yra akcentuojama Seimoje,
mokykloje, visuomeng¢je ir kitose aplinkose. Sioje
analizéje apzvelgiami mokinio fizinj aktyvuma
formuojantys ir jam jtaka darantys aplinkos veiksniali,
bei pasekmés, kurios pasireisSkia sveikatos ir kity
negalavimy biidu.

Zemesni
pazymiai

Mazesnis

uidarbis Didesnés islaidos

sveikatos
prieziurai Daugiau sirgimo
dieny

Ankstyvos
mirties rizika

pav. 2. Veiksniai, kuriems daro jtakq neaktyvus gyvenimo bidas. (Saltinis: Design to Move: A physical activity action agenda.)
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Motyvacija

»Mokiniy fizinio aktyvumo ir sveiko
gyvenimo budo skatinimo* projekto metu
vykdyta mokiniy focus grupés diskusija apie
fizin] aktyvuma ir jo motyvacijg. Diskusija
atskleidé, jog mokinius motyvuoja fizinio
aktyvumo suteikiama verté. Ji mokiniy yra
vertinama skirtingai, priklausomai nuo to,
kokig didziausig verte jie tuo metu mato.
Remiantis jy skirstymu paaiskéjo, jog
mokinius sportuoti motyvuoja kelios esminés
vertes:

e aplinka;
pomeégiai;
sporto rezultatais
sveikata;
jvaizdis.

Aplinka. Tai aplink esanti palanki sportui
infrastruktiira, visuomenés pozitris ir
pomégiai, artimieji zmonés ir jy skatinimas,
kt.

Pomégiai motyvuoja, nes tai suteikia
teigiamy emocijy. Mégstantis sporta, aktyvia
fizing veikla ~mokinys sportuoja  dél
pasitenkinimo jausmo, kurj jam $i veikla
suteikia. Fizinis aktyvumas tampa jo geros
emocinés, psichologinés ir fizinés biisenos
dalis ir iniciatorius.

Sporto rezultatai kaip apdovanojimai, saves
ar priesininky jveikimas, laiméjimai ir Kiti
aiSkiai iSmatuoti ir matomi pasiekimai
padeda aiskiai jvertinti save ir savo jégas kity
Zmoniy atzvilgiu. Tai nattraliai motyvuoja ir
mokinius, skatina juos daugiau judéti.

Sveikata daugumai vaiky ir paaugliy taip pat
yra viena i§ svarbiausiy motyvacijy sportuli,
fiziniam aktyvumui ar sveiko gyvenimo bado
propagavimui. Ypatingai tam tikry sveikatos
sutrikimy turintys, ar per fizinj aktyvuma
sveikatg gerinantys mokiniai yra
motyvuojami judéti butent dél geresnés
jausenos ir sveikatos.

Nors daugelis mokiniy jvaizdZio nevertina
kaip esminiy motyvatoriy, didZiausi Sporto
prekiy  Zenklai, sporto ambasadoriai,
komercija ir renginiai kuria madingo ir
stilingo zmogaus jvaizdj, kuris, daugeliu
atveju, yra sportiskas ir sveikas.
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Motyvacinés aplinkos L Mmoo
e Edukacija
Tam, kad mokinys ryztysi fiziniam aktyvumui ir e KK pamokos
integruoty sveiko gyvenimo budo principus j savo e Neformalus ugdymas

kasdiening ruting, ji pirmiausia Si veikla turi
motyvuoti. Jau iki Siol iSvardinti motyvacijos
aspektai gali buiti skatinami 3 pagrindiniy aplinky,
kuriose jis praleidzia daugiausiai laiko. Tai, (1)

Artima aplinka
e Tévy ir draugy judéjimo jprociai, pozitris

ISorés veiksniai

mokykKla, (2) seima ir draugai bei jj supantys kiti e Technologijy jtaka
(3) iSoriniai veiksniai. Sios trys aplinkos, e Visuomenés nuomoné
formuoja mokinio motyvacijg ir daro didziausig e Aktyviy veikly pasitla (NVO)
jtakg jo fizinio aktyvumo ir sveiko gyvenimo e Renginiai
budo pasirinkimui, sveikos gyvensenos jgudziy e Komercija
formavimui. e Infrastruktara mieste
Mokykla / Edukacija e Zymiis zmonés, autoritetai

e Mokyklos infrastruktiira e Socialinés medijos

e Valdymas e Ziniasklaida

Motyvacija Aplinka Veiksmas

Visi $ie paminéti veiksniai padeda
mokiniui  priimti  sprendima:

aktyvig, sveikg gyvenimo buda
skatinan¢ig  veikla, kuri gali

aktyvaus gyvenimo budo
propagavimas — nejvyks arba

fiziskai aktyviai judéti ar buti
pasyviam. Kitaip tariant, mokinys,
turédamas tam tikra motyvacija
sportui, fiziniam aktyvumui ir
sveikam gyvenimo budui taip pat
yra veikiamas jj supanciy aplinky
ir ten esanc¢iy veiksniy. Visi Sie
komponentai, jy jtakos svoriai
padeda mokiniui imtis veiksmo ir
vietoj pasyvios veiklos rinktis

pasireiksti aktyvaus laisvalaikio
pasirinkimu, aktyviu dalyvavimu
kino kultiros pamokose ar
neformalioje veikloje, taip pat,
sportiniy rezultaty siekimu.

Nepatenkinus vieno is
komponento — asmeninés mokinio
motyvacijos (1), kurig sukuria jj
supanti aplinka (2), jo paties
daromas veiksmas (3) — sporto ir

neturés tgstinumo.

Vilniaus visuomenés sveikatos
centro atliktoje mokykly
apklausoje paaiskéjo, jog mokiniy
aktyvumas ir jo skatinimas
priklauso nuo mokyklos kaip
institucijos aktyvumo ir
jsitraukimo.



Vilniaus miesto savivaldybé, Kkartu su
Visuomenés sveikatos biuru ir kitomis
organizacijomis nuolat matuoja mokiniy

judrumg. Taciau iki S$iol mokiniy fizinis
aktyvumas daugiausiai buvo vertinamas per
sveikatos ir sporto pasiekimo faktus.

,Kurk Lietuvai“ projekty dalyvés atliko
mokiniy motyvacijos fiziskai aktyviai judéti
apklausg — Mano fizinis aktyvumas — Vilniaus
mokyklose.

Pagrindinis sios anketos tikslas — issiaiSkinti,
kaip savo aktyvuma jvertina patys mokiniali,
kas jiems svarbiausia, ir kokio skatinimo jie
noréty.

Apklausoje iki 2017 m. geguzés 1 d., dalyvavo
336 mokiniai, kuriy amzius svyruoja nuo 11 iki
18 mety. Anketavimas tesiamas, kol bus
pasiekta reprezentatyvi imtis.

Siekiant jsigilinti j mokiniy problemas, isgirsti
nuomong, surengta focus grupés diskusija,
kurioje mokiniai diskutavo apie visy trijy
aplinky daromg jtaka jy fiziniam aktyvumui ir
pateike keleta jiems patraukliy sprendimy. Cia
juy nuomoné pateikta citatose.

Pasitenkinimas fiziniu aktyvumu
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pav. 3. Mokiniy pasitenkinimas fiziniu aktyvumu. Saltinis: ,, Kurk Lietuvai “
tyrimas, 2017.

Aktyvumo ir sveikatos sgsajos
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pav. 4. Mokiniy aktyvumo ir sveikatos sgsajos. Saltinis: ,, Kurk Lietuvai*“
tyrimas, 2017.

Pasitenkinimas.

e Daugiau nei 8 i§ 10
atsakiusiyjy meégsta aktyvy
gyvenimo biida, jiems patinka
sportuoti tiek mokykloje, tiek
laisvalaikiu.

e 18 3 mokiniy néra patenkinti
savo aktyvumu ir sveikatos
bukle.

e Du trecdaliai mokiniy tvirtina
norintys  fiziskai  aktyviai
judéti daugiau, apie 2-3 val.
per diena.

Informacijos sklaida.
Informacija apie fizinj aktyvuma
mokiniai pripazino daugiausiai
gaunantys i§ vieSyjy informacijos
teikimo priemoniy, tokiy kaip
socialiniy medijy bei Ziniasklaidos
— televizijos, naujieny portaly,
spaudos. Tai pripazino 5-6 i§ 10
mokiniy. Atitinkamai mazéjancia
jtakos tvarka issidésté draugali
(35,7%), Seima (33.9%), uzklasiné
veikla (32.1%) ir mokytojai
mokykloje (28%).

Informacijos apie fizinj aktyvuma saltiniai

WSl 10,10%

eI/} 57,70%
Ziniasklaidos YA

Seimos ir artimyjuy EEREEA
£ 35,70%
£32,10%
-28%
0 01 02 03 04 05 06 07

pav. 5. Informacijos apie fizinj aktyvumq Saltiniai. Saltinis: ,, Kurk Lietuvai“ tyrimas, 2017.

Aktyvumo priezastys.
Paklausti apie tai, kas judéti ir

sportuoti mokinius motyvuoja
labiausiai ~ sporto  teikiamas
malonumas (67.9%), sveikata
(67.7%) bei noras turéti sportiska
figiira (67%).

10.1% mokiniy pripazino

nesantys fiziskai aktyvus, 0 9.2%
mokiniy tai daro skatinami

pareigos jausmo sau, tévams ar
mokytojams.



https://goo.gl/forms/ZZRGnfJ3cuTWHVww1




Aktyvumas

Mokiniy fizinis iSsivystymas, emocinés savybés,
sveikatos stiprinimas ir tinkamos gyvenimo kokybés
uztikrinimas  Zenkliai priklauso nuo vieno S
svarbiausiy sveikos gyvensenos komponenty — fizinio
aktyvumo ir judéjimo. Reguliarus fizinis aktyvumas
gali padéti ne tik sumazinti jvairiy sveikatos sutrikimy
(nutukimo, kaklo ir juosmens skausmy, stuburo
problemy ir kt.), alkoholio ir tabako vartojimo,
ankstyvos  mirties rizikg, bet ir padidinti
produktyvuma, darbo kokybe, taip pat daryti jtaka
daugeliui tiek profesinio tiek asmeninio gyvenimo
srityse (pav. 6). Todél aktyvi fiziné veikla turi tiek
teigiamg trumpalaikj (démesio koncentracija,
teigiama nuotaika ir kt.), tiek teigiama ilgalaikj
poveikj fizinei ir psichikos sveikatai bei gyvenimo
kokybei. Paaugliy aktyvumui jtakos turi jvairls
veiksniai, tokie kaip individualis pomeégiai,
socialiniai ir ekonominiai padariniai, pavyzdziui
gyvenamoji vieta, infrastruktira ir Kiti. Ypac
pastebima seimos svarba aktyvumo skatinime: vaikai,
kuriy tévai su jais kartu uzsiima fiziskai aktyvia
veikla, yra judresni nei vaikai, kuriy tévai su jais
fiziskai aktyvia veikla neuzsiima. Sveikatg gerinancio
fizinio aktyvumo svarbg pabrézia ir Pasaulio
sveikatos organizacija (psl. 2): fizinis aktyvumas,
derinamas su sveika mityba, padeda stiprinti emocing
ir fizing sveikata, turi tapti kasdienés kulttiros dalimi,
0 aktyvaus laisvalaikio leidimo formos -
neatskiriamais gyvenimo jprociais.

Taciau Lietuvoje paaugliai neretai renkasi pasyvesnj
gyvenimo buda ir vis daugiau laiko praleidzia prie
kompiuterio, laisvalaikiu sportui skirdami vis maziau

Tévy aktyvumas
tiesiogiai daro jtaka

vaiky aktyvumui AKTYVIY mamy vaikai

yra dvigubai dazniau
linke bati aktyvis

=, .
.1
= eb\

=

laiko.

Pastaraisiais deSimtmeciais paaugliy laisvalaikio
pobudis ir gyvenimo jprociai labai pasikeité ir tapo
zymiai pasyvesni. Paaugliai, kurie praleidzia daug
laiko prie televizoriaus, skaitydami, besimokydami ar
zaisdami  kompiuterinius  Zaidimus, patenka
padidéjusios rizikos grupe (nutukimas, kaklo ir
juosmens skausmai, nuotaiky Kaita ir kt.), palyginti su
tais, kurie eina j lauka ar sporto sale aktyviai zaisti,
aktyviai sportuoja mokykloje ar uz mokyklos riby,
pasirenka kitas fizinio aktyvumo formas.

2011-2020 mety Valstybinéje sporto plétros
strategijoje teigiama (psl. 1), jog teisingas jtraukimas
] sporto veiklg galéty padéti spresti itin svarbius
visuomenés  sanglaudos, gyvenimo  kokybés
gerinimo, gyventojy sveikatos, didesnio darbingumo
ir laisvalaikio uzimtumo ir Kitus svarbius uzdavinius.
Vienas i§ pagrindiniy strategijos tiksly siekia
sistemingai didinti visuomenés supratima, kad fizinis
aktyvumas, sportavimas yra darnios asmenybés
prielaida ir visuotiné vertybé. 17 — 0sios Vyriausybés
programos jgyvendinimo plane (punktas 1.4.1) taip
pat akcentuojamas gyventojy sveikos gyvensenos
ugdymo sistemos keitimas, orientuojantis |
sveikatinimg ,,nuo darzelio”. Lietuvos pazangos
strategijoje ,,Lietuva 2030 taip pat akcentuojama
(psl. 11) veiklios visuomengés svarba, kurios viena is
priclaidy yra jvardijamas Sveikos gyvensenos
ugdymas.

Nors strateginiuose dokumentuose yra skiriamas
démesys tiek fiziniam aktyvumui ir jo skatinimui, tiek
sveikos gyvensenos stiprinimui, Siuolaikiniy mokiniy
fizinis aktyvumas mazéja. O mokslininkai kaip vieng
i§ sveikatos silpninimo priezaséiy nurodo aktyvumo ir
judéjimo stoka.

P

Sumazéjusi
Sirdies, diabeto,
- vézio ligy
U ®  susirgimo rizika
.o u
OfD ‘ Mazesnés islaidos
sveikatos
QJ Iki 8% didesnis | iovic o

metinis

MazZesné ... ISauges

; . 15% didéja 3 .
Tik 1/10 1ki 40% uzdarbis
. ° tabako, studjavimo produktyvu
g (T alkoholio limybe  Mas

. tukimas nasvmia; - galimybé

Fiziskai L pazymiai  yartojimo

AKTYVOS vaikai JESLELEH rizika

pav. 6. Veiksniai, kuriems daro jtakg aktyvus gyvenimo bidas. Saltinis: Design to Move: A physical activity action agenda.
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Paaugliy sportavimo intensyvumag

atskleidzianti statistika prastéja. Remiantis < o

PSO duomenimis, 11 — 15 mety paaugliy o6 Vaikinai sportuoja bent 60 min. per dieng
sportavimo jpro¢iai ir jy daznumas su metais ofo Merginos

vis mazéja (pav.7 ). Vos 27% vienuolikmeciy

vaikiny sportuoja bent 60 min., ty.

rekomenduotinos minimalaus laiko per diena, o &

o &
0 jiems sulaukus 15 mety, minétas rodiklis So Fo
nukrinta. 4% (psl. 136-137). Maz¢janti g
sportavimo tendencija isrySkéja ne tik tarp
skirtingy amziaus grupiy, bet ir lyciy.

Nustatyta, jog vaikinai yra aktyvesni uz
merginas tiek 11-os, tiek 13-0s ir 15-0s mety

amziaus grupése. 11mety 13mety 15mety

pav.7. Kiek vaiky pasiekia PSO rekomenduojamq 1 val. trukmeés sportavimo
ribq per dieng? (Saltinis: Pasaulio sveikatos organizacija, 2016)

#d vaikinai | ZaidZia kompiuterinius Zaidimus

& Merginos| 2val. ir daugiau per dieng Paaugliy fiziniam pasyvumui pakankamai
didel¢ jtakg daro technologijos ir neretai
aktyviam judéjimui ir sportui skirtas laikas

[ [N Ad il
g Py o . o A AL daznai yra iSmainomas | laika, praleista prie
ofo o kompiuterio. Statistiskai, beveik dvigubai
& a daugiau paaugliy leidzia laika Zaisdami
g % § kompiuterinius zaidimus nei sportuodami
(pav. 8). Net 52% vienuolikmeciy vaikiny

praleidzia bent dvi valandas per dieng

11mety 13mety 15mety zaisdami kompiuterinius zaidimus, pasiekus
trylikos mety riba, Sis rodiklis pakyla 11%, o

4 g
pav. 8. Judéjimo ir laiko, praleisto ZaidZiant kompiuterinius Zaidimus, penkiolikos — nukrenta vos 3% Merginos

santykis. (Saltinis: Pasaulio sveikatos organizacija, 2016)

linkusios maziau zaisti kompiuterinius
zaidimus lyginant su vaikinais, taciau zaidimy
laikas yra ilgesnis uz jy sportavimo laika, 0 su
amziumi  laikas, praleistas  Zaidziant
kompiuterinius zaidimus vis ilgéja: 11-0s
mety grupéje 2 val. ir daugiau zaidzia 27%
merginy, 13-0s — 40%, 0 15-0s — 34%.

Technologijos daro jtaka gyvenimo jpro¢iams
ir tempui, dauguma paaugliy aktyvy judéjima
iSkeicCia j pasyvias veiklas prie ekrano. Taciau
jauny Zmoniy nesportiSkumas gali daryti jtaka
ju fizinei, emocinei ir psichologinei savijautai:
judrumo rodikliai mazéja, tuo tarpu vis
daugiau vaiky skundziasi jvairiais sveikatos
sutrikimais, blogéjancia nuotaika ir silpna
emocine savijauta.

VILNIAUS MIESTO ATVEJIS*
e Vidutiniskai mokiniai sportuoja apie 1 val. ilgiau
ne mokykloje nei mokykloje:
- Pagrindiniy ir pradiniy mokykly mokiniai 23-
32 min. ilgiau.
- Gimnazijy ir progimnazijy mokiniai — 1:28-
1:37 val. ilgiau.

e Mokiniams sportas mokykloje ir savarankiskai
vidutiniskai trunka tiek pat laiko.

* Vilniaus visuomenés sveikatos biuro apklausa, 2017 m.

Mokiniy noras eiti | mokykla, laikas sportui, sveikatos buklé.
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Mokiniy nuomoné¢

,,Mano tévai yra visiskai
nesusije Su sportu. Bet as
pati aktyviau leidziu
laisva laikg.” — Kristina

,.Seimoje niekas
ypatingai nesportuoja,
arba jeigu sportuoja, tai

sportuoja atskirai ir as to
nematau beveik. Seima
yra labiau menininky,
todél nesusije su sportu
kaip profesija. Man
paciai labai patinka
sportuoti ir nesenai
supratau, jog man sporto
labia reikia, nes as
Zymiai geriau dél to
jauciuosi. Pries
pradedant sportuoti
turéjau problemy su
nuotaikomis, sportas
man padeda.” - Ula

,,Neseniai leidausi j zygj,
mazdaug virs 60 km su
dviraciu, netycia taip
gavosl.” - Gabija

VILNIAUS MIESTO ATVEJIS

Per savaite skiriamas laikas sportui (valandomis).
Vilniaus miesto savivaldybés i Visuomenés sveikatos biuro apklausa,

2017 m.

Mokykloje Ne mokykloje

Pamokose Bureliuose

Savaran 1S
kiskai viso:

Bureliuose

visi 1:59

duomenys

0:40

1:45 2:02 6:28

Su >10
proc. 1.57

slenksciu

0:32

4 AKTYVUMO SAVAITES

Siekiant kuo labiau jsigilinti j
mokiniy motyvacija Ir suzinoti jy
fizinio aktyvumo ar neaktyvumo
priezastis, 2017 m. geguzés-
birzelio ménesiais 3 Vilniaus
miesto  mokyklose atliekamas
mokiniy aktyvinimo projektas ,.4
aktyvumo savaités®.

Projekte dalyvaujancios Vilniaus

miesto mokyklos-partnerés ir Kitos
Lietuvos mokyklos ménesj vykdo
jdomig fizinj aktyvuma skatinancig
veikla. Projektas siekia surinkti
empiriniy duomeny apie mokiniy
fizinj aktyvuma, sveikos
gyvensenos jpro¢ius, nustatyti
pagrindinius jy motyvacijos bidus.
taip pat per patrauklia,
suzaidybintg veikla moksleiviams
jdiegti aktyvios veiklos jprocius.

Mokyklos dalyvés:

+ Antakalnio progimnazija.

* Vilniaus Taikos progimnazija.
+ J. Basanaviciaus gimnazija.

Projekte taip pat kvie¢iamos
dalyvauti visos Lietuvos
mokyklos.

AKTYVACIJOS
MOKYKLOSE:

1. Apklausa.

ISankstiné anketiné mokiniy
apklausa apie fizinj aktyvuma,
pomégius, motyvacija.

2. Aktyvumo valiuta.
Savait¢ mokiniai zymi savo

1:40 1.59 6:08

aktyvumg: skaiCiuoja sudeginta
kalorijas, maistg, sportine veiklg ir
t.t. Jy aktyvumas gali bati iskeistas
j tam tikra verte, pvz., nuolaidas
mokyklos valgykloje, pazym;j,
réméjy dovanas.

3. Aktyvumo ambasadorius.
Zymiy zmoniy apsilankymas
mokykloje, diskusijos, pokalbiai
su jais.

4. Kitokia kiino kultiiros
pamoka.
ISeinamoji
pamoka.
Sialomos veiklos:

* LARP aktyvacija;

» Kiino sudéties analizé,
e Zumba;

arba sveciy KK

5. Video reportazai.

Aktualtis, graziis video pokalbiai
su mokiniais apie fizinj aktyvuma,
sveika gyvenimo buda, mityba,
jtraukiancios uzduotys ir t.t.

6. Infrastruktiiros dizaino
auditas.

Mokyklose proceso dizaineriai
apzitri mokyklas ir pasitilo keleta
efektyviy sprendimy. Pasitilomi
paprasti ir lengvi sprendimai
aktyvumui gerinti.

7. Mokytoju ir administracijos
apklausa/ aptarimas.

Viso projekto vertinimas,
pasiiilymai.







Mokiniy sveikatos situacija Lietuvoje,
remiantis jvairiais rodikliais, blogéja. Netaisyklinga laikysena Lietuvos iki 17 m. (1000-iui vaiky)
Higienos instituto Sveikatos informacijos
centro duomenimis, per 10 mety, nuo 2004
m. iki 2014 m., vaiky iki 17 m. laikysena 27,7 28,1
pablogéjo per 15,8 proc. (pav. 9). 25,8

PSO tyrimai parodé, kad Lietuvos vaiky
sveikata, kuriai teigiama jtaka gali daryti
fizinis aktyvumas, yra blogesné uz Europos
vidurkj (psl. 71). Bent sutrikimais
skundziasi beveik kas ketvirtas 11-15 m.
vaikinas.  Merginy  situacija  Kiek
sudétingesné, nes su amziumi
nusiskundimy sveikata tik daugéja. Jei bent
karta per savaitg Sveikatos sutrikimais
skundési kas tre¢ia 11-meté, sulaukusios 2004 2005 2006 2007 2008 2009 20102011 20122013 2014

15-ikos tai darée jau daugiau nei kas antra pav. 9. Lietuvos mokiniy (iki 17m.) netaisyklinga laikysena. Saltinis: Higienos
paauglé (pav. 10). instituto Sveikatos informacijos centras,

33,1 34,1 35
29.7 30,4 31,9

Skundziasi sveikatos sutrikimais bent kartg per Ligos, kuriy mazinimui jtakos turi

savaite (%) aktyvumas ir taisyklingi sveiko

60 gyvenimo jprociai, dazniausiai
41 jvardijamos Kaip skeleto — raumeny

32 ligos. Statist_iékai kas trecias iki 6
23 23 23 m. vaikas Jau skundZziasi $iomis

problemomis. Pasiek¢ mokyklinj

20 amziy, vaikai Siomis problemomis
skundziasi dar dazniau ir statistiskai

apibréziama, kad stuburo

40

o " 13 s " problemomis skundziasi jau 8 i§ 10
"\ m- m. FLom. vaiky (pav.11).

pav. 10. Mokyklinio amZiaus vaiky sveikatos tyrimo rezultatai, 2013-2014 m. Saltinis: Pasaulio
sveikatos organizacija, 2016.

VILNIAUS MIESTO ATVEJIS

Vilniaus miesto savivaldybé, drauge su Visuomenés
. sveikatos biuru, atliko keletg apklausy.
Skeleto - raumeny sistemos Apklaustos 110 jvairaus tipo mokykly Vilniaus mieste.

sutrikimai (2015 - 2016m.) Apklausoje dalyvavo 14 021 dalyvis — t.y. mokiniai,
.. ) mokytojai ir mokiniy tévai.
Vieni metai (2015/16)

Vilniaus miesto mokiniy fizinis aktyvumas —

... Zemiau PSO rekomenduojamos normos (<1
18 337 mokiniai val. per diena).

1 i§ 3 mokyklinio amziaus vaiky sirgo bent vieng
kartg per 2016-17 m. | semestra, vidutiniskai 1.7
dienas.

1 iS 4 sveikatos sutrikimy(skeleto-raumeny) gali
atstatyti fizinis aktyvumas.

V- Viil klasé: IX - XII klasé: 18 337 mokiniy Vilniaus mieste skundési
5809 6324 skeleto-raumeny sutrikimais 2015-16 m. m.

pav. 11. Mokiniy skeleto — raumeny sistemos sutrikimai. Saltinis: Vilniaus
visuomeneés sveikatos biuras, 2017.
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Apklausos ir tyrimy rezultatai parodé, jog
mokykla kaip institucija, mokiniy nuomone,
jiems suteikia maziausiai informacijos apie
fizinio aktyvumo nauda.

Norint  kompleksinio  mokiniy  aktyvumo
skatinimo, mokykla, jtraukdama mokinius ne tik
per kiino kulttiros pamokas, bet ir visg jy buvimo
mokykloje laika, sutelkdama bendruomeng ir
jtraukdama mokiniy tévus, galéty sudaryti
tinkamg terp¢ mokiniy fizinio aktyvumo
skatinimui.

Mokyklose vaikams nesuteikiama pakankamai
ziniy apie fizinj aktyvuma ir jo svarbg. D¢l Sios
priezasties reikia stiprinti mokyklos, kaip :
edukacijos institucijos role. I :

AKTYVUMAS .0

Lietuvoje jvairiy formy fizinis aktyvumas nesiekia
Pasaulio  sveikatos  organizacijos  nustatyto
minimumo — 7 val. judéjimo per savaitg.

Per 22 mety laikotarpj (nuo 1994 iki 2016 mety)
mokiniy fizinio aktyvumo rodikliai ne tik
nepageréjo, bet nukrito beveik trecdaliu.

Paauglystés  laikotarpiu  statistiSkai  vaikiny
aktyvumo rodikliai yra aukStesni uz merginy
aktyvumo rodiklius.

Mokiniy fiziniam aktyvumui jtakg daro asmeninés
priezastys, socialiniai - ekonominiai veiksniali,
infrastruktira. Siekiant pagerinti mokiniy fizinj
aktyvuma, kompleksiskai turéty biti stiprinama jy
motyvacija judéti tiek mokykloje, tiek artimoje
aplinkoje.

sVEIKATA .03

Mokyklinio amziaus vaiky sveikatos rodikliai
Lietuvoje atsilicka nuo kity Europos Saliy
vidurkio.

Norint kompleksinio mokiniy aktyvumo skatinimo,
mokykla, jtraukdama mokinius ne tik per kiino kultiiros
pamokas, bet ir visa jy buvimo mokykloje laika,
Vienas 1§ veiksniy, lemiantis prastéjancia sutelkdama bendruomeng ir jtraukdama mokiniy tévus,
mokiniy sveikata, yra mazas fizinis aktyvumas. galéty sudaryti tinkamg terp¢ mokiniy fizinio

: . . - aktyvumo skatinimui.
Kas ketvirtas mokiniy sveikatos sutrikimas yra Y

skeleto — raumeny sutrikimas. Siekiant detaliau panagrinéti mokiniy motyvacijg dél
aktyvaus judéjimo, reikia atlikti empirinius tyrimus
mokyklose.
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