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TERMINU ZODYNELIS

Fizinis aktyvumas — tai griau¢iy ir raumeny sukelti judesiai, kuriuos atliekant energijos
suvartojimas yra didesnis nei ramybés biisenoje (Sporto terminy Zodynas, 2003).

Sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas — sveikatai nerizikinga ir sveikatg bei funkcinj pajéguma
gerinanti fizinio aktyvumo forma (Brian, Kahlmeier et al., 2006).

Fiziné sveikata — optimalus Zmogaus kiino funkcionavimas (Sporto terminy Zodynas, 2003).

Vidutini$kai intensyvi fiziné veikla — tai veikla, kuriai atlikti reikia vidutiniy fiziniy pastangy, dél
kurios Siek tiek padaznéja kvépavimas.

Sveikata — visiSka fiziné, dvasiné bei socialiné gerové, o ne vien ligos ar fizinés negalios
nebuvimas.

Hipokinezeé — tai sgvoka, kuri apibiidina reiSkia sumazéjusj judéjimag (Skurvydas, 2006).

Motyvacija — tai psichofiziologinis vyksmas, reguliuojantis asmenybés veikla ir santykius su
aplinka motyvu kaitos pagrindu; visuma motyvy, lemianciy sportininky aktyvuma siekiant uzsibrézto
tikslo per pratybas ar varzybas (Stonkus, 2002)

Poziiiris — tai palankus arba nepalankus jausmas i tam tikra sgvoka, asmenj ar objekta, paprastai
jvardijamas kaip silpnesnis reiskinys nei vertybé (A Dictionary of Public Health, 2007).

Neformalus ugdymas - tai sudedamoji pozityvios socializacijos dalis, veikianti ne tik

organizuoto ugdymo sistemoje, bet ir sociokultiiringje erdvéje (Sukyté, 2007).



DARBE NAUDOJAMOS SANTRUMPOS

PSO - pasauliné sveikatos organizacija.

STZ - sporto terminy Zodynas

NFU — neformalusis fizinis ugdymas

NU — neformalusis ugdymas

SSFA — sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas

VPU (LEU) - Vilniaus pedagoginis universitetas (Lietuvos Edukologijos universitetas)
VGTU - Vilniaus Gedimino Technikos universitetas

KTU - Kauno Technikos universitetas

LZUU - Lietuvos zemés tikio universitetas

VDU - Vytauto DidZiojo universitetas

KU - Klaipédos universitetas



IVADAS

Temos aktualumas. Remiantis PSO (2003, 2010), Europos Tarybos ir Europos Bendrijos
teiginiu, kad naujosios Europos ateitis — augantis ir brestantis Zmogus, kuriam turi buti duota galimybé
augti sveikam, siekti iSsilavinimo, ugdytis sveikus jgiidZius ir atsakomybés jausma, aktuali ir Lietuvai.
Tai pagrindzia ir Lietuvos Respublikos Svietimo institucijos, kuriy vienas i§ uzdaviniy — puoseléti
asmens dvasines ir fizines galias, padéti tvirtus dorovés ir sveikos gyvensenos pagrindus, ugdyti asmens
intelekta, sudaryti saglygas asmenybeés raidai.

V. Volbekiené, G. Mikaitiené (1998) ir 1. J. Zuoziené (1998) fizinj aktyvumg apibudina kaip
kiino judesius, kuriuos atliekant sunaudojama daugiau energijos negu ramybés bisenoje. Fizinis
aktyvumas taip pat apibiidinamas kaip kiino judé¢jimas, veikiantis medziagy apykaita (The Oxford
Dictionary of Sports Science & Medicine in Medicine, 2007).

Moksliniy tyrimy duomenimis jau seniai jrodytas teigiamas fizinio aktyvumo poveikis sveikatai
(Kardelis ir kt., 2001; Adaskeviciené, 2004). Tyrimo rezultatai rodo, kad fizinis aktyvumas gali padéti
iSvengti Sirdies ir kraujagysliy susirgimy, diabeto, nutukimo, polinkio i depresija (Dencker et al., 2006).
Pastebéta, kad fiziSkai aktyvesnis zmogus yra aukStesnés savigarbos, palankesné jy su sveikata susijusi
elgsena: mityba, zalingy jproc¢iy neturéjimas (Zaborskis ir kt., 2005).

Daugelio mokslininky nuomone, Lietuvos aukstyjy mokykly studenty sveikata — prasta, o tai
susije su mazu fiziniu aktyvumu, nepakankamai motyvuotu asmens poziiiriu i fizing veikla (Potelitiniené
ir kt., 2005). Studentams jstojus ] auks$tgsias mokyklas, pasikei¢ia jy gyvenimo biidas, dienotvarke,
didéja protinés veiklos kriivis, sumaze¢ja judamoji veikla. ISlaikyti gera sveikatos lygj, reikiamo lygio
fizinj i8sivystyma ir parengtuma bei funkcinj pajéguma, darosi sudétinga (Daledo ir kt., 2008).

Analizuojant Lietuvos mokslininky (Dadelo ir kt., 2008; Potelitiniené ir kt., 2003), tyrusiy
Lietuvos aukstyjy mokykly studenty fizinj aktyvuma tyrimy rezultatus, nustatyta, kad studenty
motyvacija sportuoti, aktyviai judéti sumazeéjo. Apie 40 proc. aukstyjy mokykly studenty neturi pagrindo
fizinei saviugdai ir fiziniams pratimams beveik neskiria laiko (Potelitinien¢ ir kt., 2005). Butent Sis
studenty nusistatymas iSryskéja Vilniaus aukstyjy mokykly studenty tarpe. Taip rodo, S. Dadelo,
P. TamoSausko (2008) atlikti tyrimai, kuriuose 92 proc. merginy ir 91 proc. vaikiny, teigianéiy
nenorintys privalomy sportinés veiklos uzsiémimy, o tai reiskia, kad studentai neturi polinkio racionaliai
sportinei veiklai.

Nors tyrimai patvirtina biologiskai nulemtus ly¢iy fizinio aktyvumo skirtumus (merginos yra
fizisSkai pasyvesnés uz vaikinus) Vvisoje Zmogaus veikloje labai svarbus asmeninis nusiteikimas,

argumentuota motyvacija, tikslo siekimas. Tod¢l, labai svarbu tirti jauny zmoniy — studenty fizinio
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aktyvumo poreikius, siekius ir tuo remiantis, kurti palankig edukacing aplinka, skatinancig juos sportinei
veiklai.

Taikant papildomus sportinés veiklos uzsiémimus galimas akademinio jaunimo fizinio aktyvumo
didinimas, o tuo paciu gali buti gerinama sveikata. Nustatyta, kad sportinés veiklos uzsiémimai gerina
Sirdies ir kvépavimo sistemy veikla, fizines ypatybes: iStverme, jéga, lankstuma, vikruma, greituma
(Trinktniené; Emeljanovas, 2009). Uzsienio mokslininkai (Strong, 2005; Horst, 2007) nustaté, kad
papildoma sportiné veikla gerina medziagy apykaita, psiching sveikata bei turi jtakos protinei ir
socialinei raidai (Andersen et al., 2005; Biddle et al., 2008).

Isdeéstyti  teiginiai pagrindzia tyrimo aktualumg, kuriame formuluojami Sie probleminiai
klausimai:

1. Koks KU studenty fizinis aktyvumas?

2. Kokios yra galimybés ugdyti KU studenty fizinj aktyvuma, skatinant paZzintinj ir emocinj
veiklos komponentg?

Probleminiy klausimy formulavimas leido iskelti tokiq hipoteze - mokymas stebéti ir vertinti
savo fizinj aktyvuma, kartu jgyjant ziniy apie sveikg ir aktyvy gyvenimo biida, skatina studenty fizinj
aktyvuma.

Tyrimo objektas — KU studenty sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo didinimas.
Tyrimo tikslas — teoriskai ir empiriskai pagristi neformalyji fizinj ugdyma universitete kaip
sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo didinimo veiksnj.
Tyrimo uzdaviniai:
1. Atskleisti fizinio aktyvumo ir sveikatos sgvoky apibréztis, iSrySkinant Siy fenomeny rysj
edukologijos mokslo pozitriu.
2. ISsiaiskinti KU studenty fizinio pasyvumo priezastis ir nustatyti fizinio aktyvumo didinimo
galimybes lyties aspektu.
3. Parengti studentéms sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo didinimo programg ir
ugdomuoju projektu patikrinti jos efektyvuma.
Tyriminéje darbo dalyje taikyti tyrimo metodai:
Mokslinés — metodinés literatiiros analizé.
Dokumenty analize.
Anketine apklausa.
Standartizuotas atviras interviu.
Fizinio aktyvumo registravimas.

Fizinio aktyvumo testavimas.

N o a > w Db oe

Matematiné statistiné analizé.



8. Ugdomasis projektas.
Darba sudaro: paveiksly sarasas, lenteliy sgrasas, terminy Zodynélis, santrumpos, jvadas, 4
skyriai, diskusija, iSvados, literatiiros sgrasgs, santrauka lietuviy/angly kalbomis, priedai. Darbo apimtis

69 puslapiai.



I. SVEIKATA STIRPINANCIO FIZINIO AKTYVUMO DIDINIMO TEORINE APZVALGA

1.1. Fizinio aktyvumo ir sveikatos savoku apibréZztis

Daugelj tikstantmeciy Zmogaus egzistavimas, jo vystymasis priklausé nuo fizinio aktyvumo, nuo
fiziniy galiy, stiprybés bei iStvermés. Taciau technikos progresas apribojo fizinj aktyvuma
(Zalbaité, 2006). Spartiis ekonominiai ir socialiniai procesai turi nemazai jtakos jaunimo savijautai,
sveikatos biklei, kuri PSO (2003) duomenimis, iki 50-70 procenty priklauso nuo gyvenimo bado. Viena
i§ daugelio sveikatos gerinimo strategijos kryp¢iy, kuri reikSmingai veikia sveikatg — fizinis aktyvumas.
Tinkamai supazindinus su aktyvaus gyvenimo biido principais, skatinant jy pastovumg ir realizavima,
gerinant fizinj parengtuma, geréty ir jaunimo gyvenimo kokybé (Pyle et al., 2003).

Sporto mokslo atstovai ir medicinos darbuotojai XX a. antrojoje puséje fizinio aktyvumo
klausimus tyrin¢jo itin daug. Reikia pazyméti, kad apie fizinj aktyvuma, kaip apie sveikos gyvensenos
komponentg, ras¢ beveik visi Lietuvos sporto mokslo atstovai V. Volbekiené (2007, 2008), E.
Adaskeviciené (2004), S. Potelitiniené (2005) bei uzsienio mokslininkai E. R. Darren et al. (2006).

STZ (2002) fizinis aktyvumas aikinamas trejopai:

1. Griauciy raumeny sukelti sgmoningi judesiai, kuriuos darant labai did¢ja energijos suvartojimas.

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

3. Laiko dalis, kurig zmogus skiria fiziniams pratimams arba tikslingam fiziniam darbui (Stonkus,
2002).

Fizinis aktyvumas — tai vienas i§ pagrindiniy veiksniy, formuojan¢iy Zmogaus organizmg ir jo
funkcijas. Jis ugdo ir stiprina visas organizmo sistemas, veikia jy sudét] ir gyvybinguma (Sallis,
Prochaska ir Taylor, 2000).

Fizinio aktyvumo sgvoka mokslin¢je literatiiroje aptariama placiajame kontekste: ji apima
sporting veikla, aktyvy laisvalaikj bei fizing veikla per visa darbo dieng. Siuos argumentus patvirtina The
Oxford Dictionary of Sports Science & Medicine (2007) mokslinis zurnalas, kuriame atsispindi minéti
teiginiai: fizinio aktyvumo sgvoka tapatinama ne tik su fizine, sportine veikla, bet ir su bet kokia
judéjimo forma: laisvalaikio leidimu, namy ruoSos darby atlikimu, judé¢jimu i§ vienos vietos ] kita,
dalyvavimu jvairiuose sportiniuose renginiuose ir kt. Physical Activity, Sport & Education (2007)
iSskiriamos Sios fizinio aktyvumo formas (1 pav.):



Sportas Aktyvi gyvensena Sokiai

'\
FIZINIS AKTYVUMAS
r
Manksta Sportiniai, judrieji Zaidimai Laisvalaikio fizinis aktyvumas

1 pav. Fizinio aktyvumo formos (remiantis Physical Activity, Sport & Education, 2007)

Gausu jrodymais pagristy moksliniy tyrimy, atskleidzian¢iy fizinio aktyvumo jtaka Zmogaus
gerovei. R. Robbins ir kt. (2004) teigimu, kasdienis jaunimo fizinis aktyvumas yra biitinas normaliam jy
vystymuisi, naudingas jvairiy sveikatos sutrikimy prevencijai, fiziniam pajégumui.

Uzsiémimas tinkama sportine veikla vaikystéje, paauglystéje yra puiki prevenciné priemoné
pilnametystéje ir vyresniame amziuje iSvengti tokiy sveiktos problemy kaip Sirdies ir kraujagysliy
sistemos sutrikimai, virSsvoris ir t. t. Tai patvirtina D. Goldspink (2005) atlikti tyrimai, kuriuose
konstatuojama, kad reguliarus sportas palaiko fizines galias ir padeda jaustis Zymiai aktyvesniais bei
stipresniais senatveje.

Daznai fizinis aktyvumas siejamas su fizine sveikata. E. Adaskevicien¢ (2004) teigia, kad fizinio
aktyvumo teigiamas poveikis zmogaus sveikatai jrodytas kaip moksliné tiesa. Anot mokslininkés, nors
daugybé fakty ir rekomendacijy, kurios mus pasiekia biina ne visada vienodos, ta¢iau mokslininkai yra
tos pacios nuomonés, kad bet kokios fiziniy pratimy formos gali duoti labai teigiamag efekta, jei
lyginsime su ty asmeny, kurie apskritai nesimankstina, bukle (Adaskeviciene, 2008).

Fiziniam aktyvumui alternatyviai gali buti vartojama sgvoka ,sveikatq gerinantis fizinis
aktyvumas®, nes jis labai svarbus gerinant ir stiprinant sveikatg, mazinant rizikg susirgti létinémis
ligomis (Taylora, laconob, 2006).

Savoka ,sveikatq stiprinantis fizinis aktyvumas® apibréziama, kaip sveikatai nerizikinga ir
sveikatg bei funkcinj pajéguma gerinanti fizinio aktyvumo forma (Brian, Kahlmeier et al., 2006), taciau
pastaraisiais metais vis labiau atkreipiamas démesys ] fizinio aktyvumo lygj, psichologiniy ir socialiniy
sveikatos dimensijy rysj (Volbekiené ir kt., 2007).

Sveikata yra ,,auksc¢iausia ugdymo vertybé. Ji — ,,sielg girdanti, veiklumg zadinanti stiprybés ir
grozio versme, kurios kertiniai pamatai klojami dar vaikystéje” (Adaskeviciene, 2008, p. 18).

Ivairios kultiiros ir netgi tos pacios kultiiros skirtingos zmoniy grupés turi skirtingg poziiirj | tai,
kas kasdieniame gyvenime yra sveikata. Sveikatos sgvoka gali apimti platy reik§miy spektrg, pradedant
nuo siaurai medicininiy ir baigiant visg apimanciomis moralinémis ir filosofinémis reikSmémis
(McKinnon, et al., 2010).

Siuolaikiniame sveikatos supratime 3alia sveikata jtakojandio biologinio sveikatos segmento

esanti psichikos bei socialiné gerove, sveikatg vertinancius specialistus jpareigoja vertinant sveikatos



biikle atskirti ligos ar nejgalumo nebuvimg nuo paties asmens vertinamos gerovés. Geroveé yra tai, kg
zmogus patiria ir jaucia. Psichologinei bei socialinei gerovei vertinti objektyviy vertinimo priemoniy
néra. D¢l Sios priezasties PSO sveikatg vertinti siiilo taikant subjektyvaus sveikatos vertinimo rodiklj,
matuojant] asmens funkcionalumg bei gerove jo paties vertinimu (Vang, Kristenson, 2000).

PSO (2003) paskelbé sveikatos apibrézima, kurj priimtina vartoti ir $iy dieny visuomenéje. Taigi,
sveikata yra visiska fiziné, dvasiné bei socialiné gerové, o ne vien ligos ar fizinés negalios nebuvimas.

L. Trink@iniené ir kt. (2009); L. Kardeliené (2009); L. Dregval (2008), ir kt. nustaté, kad fizinis
aktyvumas daro teigiamg jtakg sveikatai, jis biitinas ne tik normaliam augimui ir pazintiniam vystymuisi,
kuris labai svarbus fizinés buklés, sveikatos kriterijus, bet ir labai svarbus organizmo funkciniy sistemy
subrendimui, subrendimo lygiui, bet fizinis aktyvumas taip pat naudingas ir sveikatos prevencijai bei
fiziniam pajégumui.

A. Skurvydas (2008) remdamasis kitais uzsienio mokslininky (McArdle et al., 2008; Hillman et
al., 2008; Sharkey et al., 2006) tyrimais iSskiria pagrindinius Zmogaus sveikatai teigiamos jtakos
turin€ius fizinio aktyvumo veiksnius:

v’ gerina Sirdies ir griau¢iy raumeny kraujotakg, darbo iStverme¢ bei ekonomiskumg (mazéja
nuovargio sparta);

v’ reguliuoja mityba;

v/ mazina depresija, stresa, baime ir vieniumga. Zaisdami ir sportuodami vaikai ir jaunuoliai jgauna
socialinio bendravimo ir integracijos jgudziy, didéja pasitikéjimas savimi, tobuléja saviraiska;

v" mazina tikimybe susirgti diabetu, nes geréja angliavandeniy apykaita;

v’ stiprina $irdies raumenj, didina Sio raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo greitj, dél to
padidéja sistolinis ir minutinis Sirdies turis;

v' mazina tikimybg¢ susirgti storosios Zarnos véziu,

v' mazéja Sirdies susitraukimy daznis ir kraujospudis (sistolinis bei diastolinis) ramybés sglygomis
ir submaksimalaus (beveik didZiausio) intensyvumo darbo metu;

v’ garantuoja tinkamg organizmo augima, optimizuoja senéjimo procesa;

v mazéja aterosklerozés ploksteliy kiekis arterijose;

v’ gerina fizinj bei protinj darbinguma, teikia gyvenimo dziaugsmg, gerina nuotaikg ir i$vaizda,
skatina pasitikéjimg savimi;

v’ mazina cholesterolio kiekj kraujyje;

v’ mazina riebalinio audinio kiekj kiine (nutukima) bei gliukozés kiekj kraujyje;
v’ gerina organizmo prisitaikymg prie nepageidaujamy aplinkos veiksniy;
v

mazina stresg, depresijg (didina atsparuma stresui).



PSO (2010) teigia, jog labai svarbu, kad fizinis aktyvumas bty integruojamas | gyventojy
kasdienybe, kad mankStinimosi paslaugy kaina biity prieinama kuo didesniam vartotojy sluoksniui, kad
visuose regionuose biity kuo daugiau rekreaciniy jrenginiy, skatinan¢iy kasdienj gyventojy fizinj
aktyvuma, uz kurj nereikia papildomai mokeéti (dviraciy takai, rekreacinés aikstelés, parkai).

S. Potelitiniené (2003) teigia, kad papildomas fizinis aktyvumas, sistemingai daromi fiziniai
pratimai, reguliari manksta didina organizmo apsaugines jégas, atsparumg nepalankiam orui ir jvairioms
ligoms, o L. Trink@inienés, A. Emeljanovo ir kt. (2009) atlikti tyrimai patvirtina, kad papildomas fizinis
aktyvumas, papildomos fizinés veiklos pratybos, turéjo teigiamos jtakos sveikatai bei fiziniam
pajégumui. Buvo nustatyta teigiamos Sirdies ir kvépavimo sistemy veiklos, padidéjusios iStvermés bei
jégos ir lankstumo geréjimo tendencijos. Uzsienio mokslininky B. Strong et al. (2005) ir K. Horst et
al. (2007) tyrimai papildo prie§ tai minétus Lietuvos mokslininky tyrimus. Jie taip pat pabrézia, kad
teigiamas fizinis aktyvumas skatina Sirdies ir kraujagysliy sistemy veikla, gerina griauciy raumeny
pajéguma, taip pat nustatytas teigiamas fizinio aktyvumo poveikis medziagy apykaitai, psichinei
sveikatai bei protinei ir socialinei raidai (Andersen et al., 2005; Biddle et al., 2008).

Visuomenés sveikatos mokslo atstovai ir kiino kultiros specialistai seniai diskutuoja, kokius
fizinio aktyvumo — trukmés ir intensyvumo — normatyvus taikyti visuomenei.

1997 m. Tarptautiné eksperty grupé suformulavo pagrindines jauny zmoniy fizinio aktyvumo
rekomendacijas (Biddle et al., 1998). Jose teigiama, jog Vvisi jauni zmonés kiekvieng dieng nors valanda
turéty biiti pakankamai fiziskai aktyvis (pakankamas fizinis aktyvumas — kai pajuntamas padaznéjes
pulsas, kvépavimas, Siluma). Toks fizinio aktyvumo lygis pasiekiamas greitai einant, zaidziant krepSinj
ir pan. Be to, fiziné veikla, stiprinanti skeleto-raumeny sistema, turéty bati taikoma dvi ar daugiau dieny
per savaite.

Nepaisant nuomoniy jvairovés, remiantis naujesnémis fizinio aktyvumo intensyvumo, trukmeés
bei normy rekomendacijomis, pateiktomis PSO (2010), atskleista, kad jauniems Zzmonéms, kaip ir
suaugusiems, tinkamiausias yra vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas. Remiantis Tarptautiniame
fizinio aktyvumo klausimyne (IPAQ) pateikta vidutiniskai intensyvios fizinés veiklos apibréztimi,
galima teigti, kad vidutiniskai intensyvi fiziné veikla — tai veikla, kuriai atlikti reikia vidutiniy fiziniy
pastangy, dél kurios Siek tiek padaznéja kvépavimas. Yra moksliskai pagristy duomeny, jog biitent toks,
nuosaikus ir nuolatinis fizinis aktyvumas, tapes gyvenimo norma, yra naudingas sveikatai (Physical
activity for Health, 2010). Jaunimas turéty dalyvauti vidutinio intensyvumo fizinéje veikloje ne maziau
60 minuciy kasdien. Sio kriivio minimumas — du kartai per savaite — turi padéti padidinti ar palaikyti
raumeny jéga ir tonusg, stuburo ir sgnariy lankstumg ir tinkama kauly tankj. Dienos bégyje visa fiziné
veikla gali biiti padalyta j trumpesnius nei 60 min. periodus ir turéty biiti labiau visapusiSka, jvairesné ir

jikvepianti tolesnj nora mankstintis. Si vidutinio intensyvumo fiziné¢ veikla sumazina tikimybe sirgti
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Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Taip pat reguliarus fizinis aktyvumas gali padéti palaikyti reikiama kino
svorj ar net sumazinti vaiky nutukima.

Uzsienio mokslininkai taip pat nustaté, kad vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas stiprina
sveikata. D. Sreder (2007) i3skiria reguliaraus sveikata stiprinanéio vidutinio fizinio intensyvumo

poveiki sveikatai (2 pav.).

VIDUTINIO INTENSYVUMO REGULIARI FIZINE VEIKLA

. N

Pasitikejimas savimi h Regeneracija ir stimuliacija ”‘ Pajegumas
: . B :

Fobijy mazinimas . Atsparumas stresui
Imuninés sistemos

v stabilizavimas
Psichikos stabilizacija

2 pav. Schematikai iSreikstas teigiamas sveikata stiprinancio fizinio aktyvumo poveikis (Sreder, 2007)

R. R. Pate et al. (1995) teigia, kad suaugusiam zmogui per savait¢ reikia vidutiniSkai fiziskai
aktyviai judéti ne maziau 30 minuciy 5 kartus per savaitg, iSeikvojant apie 200 kcal energijos per dieng
(pvz., 30 minuc¢iy greito éjimo). 1000-1100 kcal energijos per savaite iSeikvojimas, stiprina Sirdies ir
kraujagysliy sistema, didina griauc¢iy raumeny pajéguma, padeda iSlaikyti normaly kiino svorj. Jei fizinio
aktyvumo lygis yra Zemesnis, Zmogaus gyvensena laikoma fiziSkai pasyvia ir Zymia dalimi padaugéja
susirgimy rizikos veiksniy.

Fizinis aktyvumas, fizinis darbas, aktyvus poilsis laiduoja ne tik gera sveikata, bet ir ilgg amziy.
Norint ilgai gyventi ir produktyviai dirbti, reikia nuolatos ir fiziskai apkrauti organizmg, apriboti norus,
saikingai maitintis, vengti zalingy jproc¢iy, grudintis fiziSkai bei psichiskai (Brown, Miller et al., 2006).
Pakankamai ilgi ir pasikartojantys cikliniai fiziniai pratimai, pavyzdZziui, ¢jimas, bégimas, Suoliai,
plaukimas, slidinéjimas, aerobika, ¢iuozimas ir t. t., padeda didinti fizinj ir intelektualinj darbinguma,
pagerina sveikata, saglygoja fiziskai ir psichiskai pilnavertés asmenybés raidg.

Apibendrinimas. Fizinis aktyvumas yra gyvybiskai svarbus veiksnys, uztikrinantis harmoningq
vystymasi, kuris padeda tausoti ir stiprinti sveikatq. Fizinis aktyvumas gerina ne tik fizing (didina fizines
galias bei lavina fizines ypatybes), bet ir psiching sveikatq (maZina stresq, nerimq, didina pasitikéjimg
savimi, socialing adaptacijq,) skatina kraujotakq, medziagy apykaitq, mazina jvairiy susirgimy tikimybe.

Sveikatos gerinimui PSO (2010) rekomenduoja jaunimui dalyvauti vidutinio intensyvumo fizinéje
veikloje ne maziau 60 minuciy kasdien. Todél, atsizvelgiant j Sias rekomendacijas, Skatinome

tirlamuosius vidutiniskai intensyvios fizinés veiklos poveikj sveikatai patirti ne maziau kaip 60 min.
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kiekvieng dieng, nes biitent tokia veikla, toks fizinio aktyvumo intensyvumas, ne tik sumazina tikimybe
sirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis, bet ir padeda palaikyti reikiamq kitno svorj ar net sumazinti

nutukimg.

1.2. Fizinio aktyvumo optimizavimo problema ir fizinio pasyvumo priezastys

TechniSkai iSsivysCiusiy Saliy vadinamojoje visuomenéje paplito pasyvus gyvenimo biidas,
netruko pasireiksti ir jo pasekmés. Pasaulyje padaugéjo gyventojy, turinCiy sveikatos problemy, tokiy
kaip padidéjes arterinis kraujospudis, padidéjusi cholesterolio koncentracija kraujyje, antsvoris, tai
sukelia fizinis pasyvumas (Buivydaité, Domarkiené ir kt., 2005).

Nepakankamo fizinio aktyvumo paplitimas tarp jvairiy Saliy jaunimo, ypac¢ tarp merginy, yra
ganétinai désningas (Armstrong, Welsman, 1997; PSO, 2003 ir kt.). Teigiama, jog nepakankamas fizinis
aktyvumas vaikystéje tampa rizikos veiksniu susirgti létinémis neinfekcinémis ligomis sulaukus
pilnametystés (Taylora, laconob, 2006). Tai jrodyta ir moksliniais tyrimais (Booth, Chakravarthy, 2002).

Nepakankamam fiziniam aktyvumui apibrézti literatiiroje daznai vartojamos hipokinezés ir
hipodinamijos savokos. Zodis hipokinezé kildinamas i§ graiky kalbos Zodziy hipo — priesdélis,
reiSkiantis buvimg po kuo nors, sumazéjima, + Kinesis — judéjimas ir reiSkia sumazéjusj judéjima.
Hipodinamijos terminas yra taip pat graikisky zodziy darinys: gr. hipo — ir dynamis — jéga. Daznai abu
terminai vartojami kaip sinonimai, abu reiSkia menkos fizinés veiklos buvimg ir jos padarinius. Taciau
labiau tikty vartoti hipokinezés terming, nes hipodinamija nusako dél hipokinezés sumaz¢jusig raumeny
jéga (Skurvydas, 2008).

P. Tamosauskas ir kt. (2003) iSskiria tokias hipokinezés riisis:

1. Adaptaciné — fiziologiné hipokinez¢. Dazniausiai ja sukelia auklé¢jimas ir fizinio poilsio jprotis.
Tam tikros reikSmés turi ir genetiniai veiksniai.

2. Jprastiné buitiné hipokinezé: ja lemia komforto ir patogumy vyravimas buityje (per daZznas
televizijos zitréjimas, kai galima vaiksciot gryname ore ir t. t. Prie tokio pasyvaus gyvenimo budo
priprantama, susiformuoja negatyvi paziiira  fizinj aktyvuma.

3. Priverstiné hipokinezé. Ja sukelia kasdieninis reglamentuotas darbas ugdymo jstaigoje ir
netinkamas laisvalaikio leidimas. Laisvalaikiu turi dominuoti aktyvi fiziné veikla.

4. Aktyvios raumeny veiklos trikumas yra tiesiogiai proporcingas mokymo informacijos kiekiui ir
atvirks¢iai proporcingas besimokanéio jaunimo laisvalaikio trukmei. Sig hipokinezés rii§j lemia ugdymo
institucijy lavinimo spragos, klaidingas harmoningos asmenybés vystymosi suvokimas, kai
akcentuojama vien intelektualinio lavinimo biitinyb¢, ignoruojant fizinio komponento svarba.

E. Adaskeviciené (2004) isskiria pagrindines priezastis, kurios skatina hipokinezg (3 pav.).
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PRIEZASTYS, SUKELIANCIOS NEPAKANKAMA JAUNIMO FIZIN] AKTYVUMA
]

A 4 v v
Nesusiformaves aktyvaus Nesusiformaves tinkamas Priverstinis sédéjimas
gyvenimo budo poreikis visuomenés poZzilris j ugdomosios veiklos metu,
aktyvy, svsi_lziq gyvenimo paskaitose
- ™
= — | = —
Pripratimas prie pasyvaus, Per mazas démesys ugdymo Neracionali dienotvarke,
gyvenimo biido istaigose fizinei veiklai ir maZai skirta laiko aktyviai
sveikatai fizinei veiklai
!
= [ — L
Pasyvus laisvalaikio leidimo Nesudarytos palankios Nepakankamas, sporto
budas (prie televizoriaus, salygos aktyviai fizinei pratyby skaicius, mazas
kompiuterio ir kt.) veiklai (sporto baziy ir motorinis glaudumas
inventoriaus stoka)

[
Mazai erdves savarankiSkai fizinei veiklai

Asmenybés lygmuo Nacionalinis lygmuo Ugdymas

3. pav. Pagrindinés priezastys skatinancios hipokineze (pagal E. Adaskevicieng, 2004)

Nepakankamas fizinis aktyvumas lemia daugelj ligy: kraujotakos sistemos ligas, onkologinius
susirgimus, nutukima, cukrinj diabeta. R. Dadelien¢ (2004); L. Sapokiené ir kt (2007) teigia, kad mazas
fizinis kravis slopina ir kvépavimo funkcijos vystymasi, o sistemingai sportuojant, stipréja raumenys,
kurie dalyvauja kvépavime, tuo padiu gerinamas kriitinés lgstos paslankumas, geréja gyvybiné plauciy
talpa. R. Nauzemys ir kt. (2000) ir A. Gailitiniené ir kt. (2001) nustaté, kad fizinis pasyvumas taip pat
neigiamai veikia metabolizmo reguliacija — hormonus, kurie atsakingi uZ vidinés organizmo terpés
pastovuma — homeostaze.

Tyrimais jrodyta, kad fiziSkai pasyvi gyvensena, netinkami mitybos jprociai gali sukelti diabeto
pasekmés, kurios pasireiSkia ankstyvu apakimu, Sirdies ligomis, insultais ir kt. (Augustiene, 2008;
Volbekiené, 2004). Taip pat atskleista, kad mazas fizinis aktyvumas, nesaikingas kaloringy maisto
produkty vartojimas, genetinis polinkis lemia medziagy apykaitos pusiausvyros sutrikimg zmogaus
organizme (Butnoriené ir kt., 2006), kuris pasireiskia nutukimu, kurio paplitimas jvairiose Salyse didéja.
Nutukimas yra vienas i§ svarbiausiy XXI amziaus problemy. Pasaulyje apie 315 mln. Zzmoniy — nutuke.
Apzvelgus Lietuvos tyrimy duomenis, iSsiaiSkinta, kad Lietuvoje daugiau motery nei vyry — nutukusiy,

taciau antsvoris labiau paplites tarp vyry nei tarp motery (Mickevi¢iené ir kt., 2006; Zuoziené, 1998).
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Apibendrinimas. Aktyvios fizinés veiklos deficito problema yra aktuali visais amziaus tarpsniais,
taciau ji bene aktualiausia, kai kalbama apie jaunimo sveikatq. Dél paplitusiy pasyvaus laisvalaikio
formy gresia hipokinezés pasekmeés.

Nepakankamas fizinis aktyvumas, lemia daugelj ligy: kraujotakos sistemos ligas, onkologinius
susirgimus, nutukimq, cukrvinj diabetq. Nustatyta, kad fizinis pasyvumas taip pat neigiamai veikia
metabolizmo reguliacijq — hormonus, kurie atsakingi uz vidinés organizmo terpés pastovumq —

homeostaze.

1.3. Lietuvos auks$tyjy mokykly studenty fizinio aktyvumo apZvalga

Studentams jstojus ] aukstgsias mokyklas, pasikeicia jy gyvenimo biidas, dienotvarke, didéja
protinés veiklos kruvis, sumazé¢ja judamoji veikla. ISlaikyti gerg sveikatos lygj, reikiamo lygio fizinj
1§sivystyma ir parengtuma bei funkcinj pajéguma, darosi sudétinga (Daledo ir kt., 2008).

Studenty fizinio aktyvumo subalansavimo problemos sprendimg reikéty pradéti spregsti nuo
pirmo kurso, ugdant studenty pozitirio j sportine veiklg (Potelitiniené ir kt., 2003).

R. Proskuviené ir kt. (1999), bei S. Potelitiniené¢ (2005) nustaté, kad i§ 713 apklaustyjy VPU
(LEU) pirmakursiy net 37 proc. turéjo vienokiy ar kitokiy sveikatos sutrikimy. Nustatyta, kad 93 proc.
studenty mano, jog riipintis sveikata turi jie patys, nors sveikai gyventi stengiasi tik pusé i§ jy. 37 proc.
merginy ir 13 proc. vaikiny, mokydamiesi universitete, nenori sportuoti jokiame sporto biirelyje.
Daugiau nei pusg studenty vaikiny (54 proc.) ir 80 proc. merginy pasisaké, kad kiino kultiiros pratyby
nori tik karta per savaitg, nors, siekiant naudos sveikatai, rekomenduojamas 60 min. vidutinio
intensyvumo fizinis aktyvumas (PSO, 2010). I$ $iy rezultaty matyti statistiSkai patikimi skirtumai tarp
ly€iy; vaikinai fizine veikla uzsiiminéja dazniau negu merginos, taciau issiaiskinta, kad dauguma jy ir
aplamai studenty, tai daro nereguliariai (Potelitiniené, Tinteris, 2003; TamoSauskas ir kt., 2003).

Analizuojant mokslininky (S. Dadelo, P. TamoSausko ir kt., 2008) mokslinius straipsnius,
kuriuose buvo tirtas VGTU studenty fizinis aktyvumas, i$siaiskinta, kad $iy studenty fizinis aktyvumas
taip pat nepakankamas. Dauguma studenty (92 proc. merginy ir 91 proc. vaikiny) nusistate pries
privalomus fizinés veiklos uZzsiémimus ir nori, kad kiino kultiiros pratybos biity kaip laisvai
pasirenkamas dalykas, o tai reiSkia, kad studentai neturi polinkio racionaliai sportinei veiklai.
I$siaiskinta, kad daugiau vaikiny (45 proc.) nei merginy (34 proc.) nori dazniau mankstintis bei
uzsiiminéti sportine veikla. Nustatyta, kad vaikiny pagrindinis motyvas sportuoti — noras biiti fiziSkai
stipriems (31 proc.), tuo tarpu §ig priezast] paminéjo tiktai 14 proc. merginy. Merginos pagrindiniu
motyvu, kuris paskatina sportuoti laiko estetinj kiino grozj (noras turéti grazy kiing), ir tai sudaré 25

proc. Be to, nemaza dalis studenty (merginy 15 proc., vaikiny 13 proc.) sportavimo pagrindine
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priezastimi laiko norg stiprinti sveikatg ir likviduoti fizinio i$sivystymo trukumus, taciau kad reguliariai
sportuoja, stiprina sveikata, grazina kiino formas bei kelia savo fizinj pajéguma pasisaké tik trecdalis
vaikiny (34 proc.) ir 21 proc. merginy.

Analizuojant Kauno (KTU, LZUU, VDU) studenty fizinj aktyvuma, lyginant ji su kity aukstyjy
mokykly (VPU (LEU), VGTU) studentais, apzvelgiant mokslininky J. Petkevicienés ir kt., (2002) bei
A. Muliar¢iko (2003) pateiktus rezultatus matome, kad Kauno auks$tyjy mokykly studenty fizinis
aktyvumas — truputj didesnis. Dauguma studenty link¢ dazniau mankstintis ir sportuoti laisvalaikiu (2—-3
kartus per savaite 65,1 proc. vaikiny ir 40,5 proc. merginy, o tre¢dalis vaikiny ir penktadalis merginy —
4-6 kartus per savaite). Daugiau negu pusé vaikiny (57,2 proc.) ir Siek tick maziau merginy (43,5 proc.)
bent tris kartus per savaite biina fiziskai aktyvuvis taip, kad padaznéja kvépavimas ir pulsas, maziausiai
20-30 min. Taciau tik beveik ketvirtadalis vaikiny (37,6 proc.) ir beveik tre¢dalis merginy (29,3 proc.)
racionaliai lanko sporto pratybas.

Apibendrinant galima teigti, kad Lietuvos aukStyjy mokykly studenty fizinis aktyvumas —
nepakankamas. Didelis skaicius studenty teigianciy, jog nelanko sportiniy uzsiemimy. Studentai taip pat
nelinke racionaliai mankstintis ar sportuoti.

Lietuvoje vis daugéja studenty, nenorinciy nuolatiniy kiino kultiiros ir sporto pratyby, o tai gali
dar labiau padidinti fiziskai neaktyviy, fiziskai silpny, nuolatiniy sveikatos sutikimy turinciy studenty

skaiciy.

1.4. Studenty fizinio aktyvumo skatinimas

Sovietiniu laikotarpiu sporto politika buvo orientuota j pasiekimy arba varzybinj sporta. Atkiirus
Nepriklausomybe, pradétas skatinti ,,Sporto visiems* judéjimas, taciau Lietuvoje kaip ir kitose Europos
sgjungos Salyse, §is judéjimas neiSsprendé, neuztikrino masinio gyventojy dalyvavimo ,,Sporto visiems*
renginiuose. D¢l to Salyje isliko fizinis pasyvumo problemos (Lietuvos sporto statistikos metrastis,
2006).

Remiantis pagrindiniu Salies kiino kultiiros ir sporto sritj reglamentuojanciu jstatymu (Lietuvos
Respublikos Kiino kultiiros ir sporto jstatymas 2006) atsakomybé uz gyventojy kiino kulttirg priskiriama
tik Kiino kultdiros ir sporto prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés bei Svietimo ir mokslo ministerijos
kompetencijai. [statymu numatoma, kad Kiono kultiros ir sporto departamentas prie Lietuvos
Respublikos Vyriausybés turi rengti kiino kultiiros ir sporto programas gyventojy fiziniam aktyvumui
skatinti. Numatyta Salies gyventojy fizinj aktyvumg padidinti iki 50 proc., iki 65 mety amziaus fiziSkai
pasyviy zmoniy skai¢iy sumazinti iki 30 proc. (Jankauskiené, 2008). Lietuvos Respublikos Seimo

nutarime (2010, Isak. Nr. XP-2797) dél Lietuvos gyventojy 2008-2020 mety fizinio aktyvumo
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skatinimo strategijos, minima, kad S§ia strategija bus siekiama didinti jaunimo uzimtuma, dél to mazés
tabako, alkoholio ir kvaiSaly bei priklausomybes ligy paplitimas, mazés jaunimo nusikalstamumas. Deja,
Sie skaiciai iki 2010 m. nebuvo pasiekti ir asociacijos ,,Sportas visiems* duomenimis fizinis aktyvumas
Salyje nepakankamas ir net i§ tolo nepriartéjes prie rekomenduotino aktyvumo (Lietuvos Respublikos
Seimo nutarimas, 2010).

PSO 2003 metais parengé strategija ,,Mityba, fizinis aktyvumas ir sveikata®, kurig pristaté 57
Pasaulio sveikatos asambl¢joje. Pagrindinis strategijos tikslas — sumazinti rizikg susirgti létinémis
neinfekcinémis ligomis. Dokumentas ragina S$aliy vyriausybes jgyvendinti jvairiapus¢ politikg
skatinan¢ig gyventojy fizinj aktyvumg. 2006 m. priimtoje Europos nutukimo mazinimo chartijoje,
pazymima, kad Zmonés dél neteisingos mitybos ir mazo fizinio aktyvumo praranda sveikata, todél
reikalingos auks$to lygio politiky, vyriausybiy, profesionaly ir Ziniasklaidos pastangos atitinkamiems
sektoriams mobilizuoti. 1986 m. priimta Otavos chartija pabrézia, kad sveikata labai priklauso ne tik nuo
asmens sveikos gyvensenos, bet ir nuo aplinkos salygy, kurios labiau priklauso nuo valstybés politikos ir
yra orientuotos | fizinio aktyvumo didinimg visuomenéje. ES fizinio aktyvumo pateikiamose gairése
(2008), kurios orientuotos j sveikata geriancio fizinio aktyvumo ugdyma teigiama, jog norint, kad fizinis
aktyvumas tapty nuolatine gyvensenos dalimi, biitina visoje Salyje sukurti nebrangiy sporto centry
infrastruktiira turi buti pakankamai atvira visiems visuomenés sluoksniams. PSO (2010) teigia, norint,
kad fizinio aktyvumo skatinimas tapty sveikatos politikos prioritetu, reikia placiau suvokti fizinj
aktyvumga ir vadovautis visuotiniu, visuomeniniu, visapusiSsku ir darniu pozitiriu. Darniy veiksmy
jgyvendinimg sveikatos sistemose galima palengvinti daugeliu lygmeny: veiksmingai jtraukti fizinj
aktyvumg ] pirming sveikatos profilaktika, kaupti ir dalintis informacija apie moksliniy tyrimy, susijusiy
su fiziniu aktyvumu rezultatus, taip pat sutelkti reikiamas politikos sritis, kad glaudziau biity susieti
sveikatos ir kiti sektoriai.

Lietuvos bei uzsienio mokslininky atlikti tyrimai rodo, kad fizinio aktyvumo skatinimui jtakos
turi tam tikri veiksniai. P. Jucevic¢iené (2003) nurodo, kad fizinio aktyvumo skatinimui labai svarbi
mokymo ir mokymosi aplinka — edukaciné ir socialiné aplinka. Edukaciné aplinka — tai dinamiSka
mokymo ir mokymosi erdvé, sukurta ir jtakojama edukatoriaus bei sglygota edukacinio tikslo, ji
atitinkancio turinio bei jo jsisavinima paremian¢iy metody. Sioje aplinkoje veikia studentas, kurio
mokymasi per jam suprantama mokymosi aplinkg tiesiogiai jtakoja edukacinés aplinkos veiksniai.
Edukacinés aplinkos gali buti tiek natiiralios, tiek specialiai organizuotos, taciau jos turi turéti edukacinj
poveikj individui bei edukacing verte, t. y. gebéjima edukacinémis priemonémis padéti zmogui jgyti
pasirengimg spresti jam kylancias gyvenimo ir veiklos problemas (Juceviciené, 2001). Socialiné aplinka

— tai Zmogaus su visuomene rySys (Jovaisa, 2001). Labai svarbus aplinkiniy pavyzdys, sporitniy
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uzsiémimy turinys, skaiCius, ugdytojy patirtis ir materialiné bazé (GaiZauskiené, Volbekiené,
Griciute, 2010).

A. Skurvydas (2008) teigia, kad skatinant studenty fizinj aktyvumg butina tinkamai perteikti
teorines Zinias (apie sveikg gyvenseng, apie fizinio aktyvumo poveikj sveikatai ir t. t.), kad Sios turéty
griztamajj ry$i, nepamirsti pagirti, paskatinti sportuoti, taciau skatinant sportuoti reikia galvoti ne apie
kuo didesnius pasiekimus, bet apie fizinio aktyvumo teikiama dziaugsma, sveikatos saugojima ir
stiprinimg. Taciau kaip teigia B. Cheryl et al. (2008) teigimu fizinio aktyvumo didinimui biitina kurti
jvairias programas ir strategijas, kaip bati fiziskai aktyviems, ir maZiau laiko praleisti pasyviai prie TV ir
kompiuterio. Siy mokslininky nuomone, viena i§ galimybiy — skatinti aktyvy laisvalaikio praleidima,
siekiant iSugdyti reikalingus fizinio aktyvumo jgiidzius, taip lavinama fizin¢ saviugda.

Knygoje ““Fizinis aktyvumas ir moksleiviy sveikatos stiprinimas” (Mickevi¢iené ir kt., 2006,
p. 41) pateikiama fizinio aktyvumo skatinimo programa (1 lentel¢é), kurioje pagrindinis tikslas — fizinio

aktyvumo didinimas.

1 lentelé. Fizinio aktyvumo skatinimo programa (Mickeviciené ir kt., 2006)
Trukmé | Kasdieninis vidutinio | Kasdieninis didelio Bendras Kasdieninis
(mén.) intensyvumo fizinis intensyvumo fizinis | kasdieninis fizinis neaktyvaus laiko
aktyvumas (min.) aktyvumas (min.) aktyvumas (min.) mazinimas (min.)
1 Ne maZiau kaip 20 + 10 = 30 30
2 Ne maZiau kaip 20 + 15 = 45 45
3 Ne maZiau kaip 20 + 20 = 60 60
4 Ne maZiau kaip 20 + 25 = 75 75
5 Ne maZiau kaip 20 + 30 = 90 90

Norint didinti studenty fizinj aktyvuma autorius D. Mickevicien¢ ir kt. (2006) rekomenduoja:
e ilginti aktyviai leidziama laikg. Pradéti ilginti reikéty nuo 30 min. per dieng;
e trumpinti pasyviai leidziamg laikg Zitrint televizoriy, zaidziant kompiuterinius Zaidimus, narSant
internete. Pradéti trumpinti reikéty nuo 30 min. per diena.
Apibendrinimas. Norint, kad fizinis aktyvumas tapty nuolatine gyvensenos dalimi, biitina visoje
Salyje sukurti nebrangiy sporto centry sistemq, veiksmingai jtraukti fizinj aktyvumgq j pirming sveikatos
profilaktikq, kaupti ir dalintis informacija apie atliktus, su fiziniu aktyvumu susijusius mokslinius
tyrimus, taip pat sutelkti reikiamas politikos sritis, kad glaudZiau biity susieti sveikatos ir kiti sektoriai.

Taip pat, norint didinti studenty fizinj aktyvumgq reikéty ilginti jy aktyviai leidziamgq laikg.

1.5. Motyvacija — esminis veiksnys ugdant studenty teigiama poZiirij i fizinj aktyvuma

Neabejojama sporto, fizinio aktyvumo nauda jaunimo asmenybei, sveikatai, fiziniy gebéjimy

vystymuisi. Visgi daugéja tiesioginiy bei netiesioginiy jrodymy, kad jaunimo fizinis aktyvumas mazéja

17



(Dollman et al., 2007; Anderssen et al., 2005; Hallal et al, 2006). Aktualiais darosi tokie moksliniai
tyrimai, kuriais atskleidziami veiksniali, turintys jtakos sportinés veiklos ir fizinio aktyvumo motyvacijai.

Motyvacijos stiprinimas — svarbi sportinio rengimo dalis (Malinauskas, 1998, 2003 a, 2003 b;
Hardy et al, 2003; Ryan et al., 2007; Vallerand, 2007). Motyvai — veiklos stimulai, susij¢ su individo
poreikiy tenkinimu, individo aktyvuma skatinantys ir jo veiklos kryptj lemiantys aplinkos arba vidaus
veiksniai, materialiis arba idealiis individo tikslai, individo veiksmy ir poelgiy pasirinkimo prieZastys,
kurias pats individas suvokia. Jie yra visuomenei budingos objektyvios vertybés, interesai, idealai. Kai
individui jie tampa savi, jgyja skatinamgj; pobud] ir tampa realiais motyvais (Karoblis, 2005).
Analizuojant kiekvieng motyva, galima klausti: kaip stumia jgimti biologiniai poreikiai ir traukia
aplinkos paskatos.

Motyvacijos savoky galime aptikti ne viena. STZ (2002) motyvacija apibiidinama Kaip
psichofiziologinis vyksmas, reguliuojantis asmenybés veiklg ir santykius su aplinka motyvu kaitos
pagrindu; visuma motyvy, lemianciy sportuojanciy aktyvuma siekiant uzsibrézto tikslo per pratybas ar
varzybas (Stonkus, 2002). O psichologijos bei edukologijos specialistai (Jovaisa, 1993; Gucas, 1990;
Gage ir Berliner, 1994; Butkiené¢ ir Kepalaite, 1996) motyvacijos sagvoka apibrézia nevienodai, taciau
neprieStarauja vienas kitam, akcentuodami jos reguliuojancigjg reik8me. Pavyzdziui. L. JovaiSa (2007)
motyvacijg aiSkina kaip psichofizinj procesa, reguliuojant] asmenybés veiklg ir santykius su aplinka
motyvy kaitos pagrindu, o A. Gucas (1990) teigia, kad motyvacija — tai visos vidings ir iSorinés salygos,
skatinancios individo aktyvuma, lemiancios jo pastangy intensyvuma ir pastovuma.

Vis dazniau mokslininkai kelia klausimus: kokia ntdienos sportinés veiklos motyvacijos
struktiira, esant naujoms socialinéms ir ekonominéms sglygoms; kaip skatinti studenty ir studenciy
motyvacija. Sportinés veiklos motyvacija jvairiose teorijose apibiidinama i§ skirtingy perspektyvy
(Flood, Hellstedt, 2002; Malinauskas, 2003).

Per pastaruosius deSimtmecius jsitvirtino dvi teorijos, kuriomis aiSkinama jaunuoliy sportinés
veiklos motyvacija — sékmés (laiméjimy) tiksly ir apsisprendimo (kognityvinio vertinimo) teorijos.
Sékmes tiksly teorijoje teigiama, kad asmens motyvacija priklauso nuo to, kokio tikslo jis siekia.
Siekiami tikslai skirstomi i dvi kategorijas. Pirma kategorija — tai tikslai, susij¢ su geru uzduoties
atlikimu, tai asmens orientacija j uzduotj, kai individas pasirenka jgiidziy tobulinimo ir kompetencijos
augimo tikslus, ¢ia asmeninio meistriSkumo lygis vertinamas, lyginant su tuo, kg Zmogus mokéjo ir
galéjo ankscCiau — taip vertinamas ir uzduoties sunkumo laipsnis. Antra kategorija — tai tikslai, susij¢ su
laiméjimu prie$ kitus, rungtyniavimu su Kitais, tai orientacija j save (j ego), kai asmuo uzsibrézia tikslus
jrodyti savo kompetencijg, palyginti savo lygj su kity asmeny (Duda, Hall, 2001). Apsisprendimo
teorijoje asmens motyvacija aiSkinama pagal Saltinj, i$ kur elgesys yra valdomas, reguliuojamas, kas jj

lemia (Deci, Ryan, 2000). Kadangi yra du Saltiniai (vidinis ir iSorinis), tai galima skirti ir dvi
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motyvacijos risis — viding ir iSoring. Vidiné motyvacija — tai noras biiti veiksmingam ir veikti dél pacios
veiklos. Tuomet sportuojantysis yra skatinamas vidinio pasididziavimo, kuris ir yra tas uzvedantis
variklis, suteikiantis sportininkui norg siekti geriausio rezultato net ir tuomet, kai niekas to nevertina ar
net nemato (Malinauskas, 2003). ISoriné motyvacija — tai iSorinio atlygio siekis arba noras iSvengti
bausmés. Sia motyvacijos atmaina, prie§ingai nei viding, lemia iSoriniai veiksniai — kity Zmoniy
neigiamas ar teigiamas poziiiris, palaikymas.

Mokslininkai (Chen, Ennis, 2004; Alderman et al., 2006; Sarkauskiené, Adaskevi&iene, 2008)
nustato ry$j tarp jvairiy ugdymo veiksniy ir ugdytiniy motyvacijos bei fizinio aktyvumo poreikio.
Pazymima, kad tokie veiksniai kaip ugdymo turinys ir ugdytojo elgsena labai svarbiis lemiant
motyvacijg. Tai patvirtina ir P. TamoSauskas (2000) laikydamas motyvacija laiko produktyviu kiino
kultiros vertybiy internalizavimo veiksniu, teigdamas, kad sportingje veikloje tinkamai sudarytas
ugdymo turinys sudaro sglygas motyvacijos formavimui (-uisi) (4 pav.). Taciau, sportinio ugdymo
turinio jvairovés ir jaunimo motyvacijos sportuoti ry$io problema yra nepakankamai atskleista. Si
problema dazniau nagriné¢jama formaliojo Svietimo pozilriu, o neformalusis S$vietimas dazniau

nusakomas teoriskai (Gilbertson et al., 2006).

Fizinio aktyvumo Kryptinga veikla Nauji fizinio
motyvai aktyvumo motyvai

4 pav. Motyvy schema (pagal. P. TamoSauskas, 2000)

Motyvacijos sgsaja su pofiariu. Zinoma, jog motyvacija glaudZiai siejama su pozidriu. Tai
patvirtina L. J. Zuozienés (2007) teiginys, jog poziiiris néra jgimtas, jis formuojamas ugdant motyvacija.
Teigiama, kad pozitirj lemia ugdytojai, kurie turi ugdyti sgmoningg bei teigiama mastyma. Ugdytojas,
pateikdamas informacija, turi taip pateikti zinias, kad jos biity nukreiptos j samprotavimus, ir kad biity
galima susikurti atitinkamg poziiir] ] nagrinéjamg reisSkinj bei pasirinkty tinkamg elgesj. Svarbu, kad
pozitirio susidarymas ar pasikeitimas buty samoningas. Vienas i§ svarbiausiy ugdytojo uzdaviniy yra
garantuoti, kad ugdytiniai zinoty savo pasikeitusiy nuostaty, pozitrio kartu ir elgesio pakitimo priezastj.

Anot V. Rajecko (1997) poziiiris — tai asmenybés santykis su jvairiais tam tikrais objektais bei
nuomon¢ apie juos. Autoriaus teigimu, poziiiris yra glaudziai susijes su asmenybés interesais, jos
individualia patirtimi, jis priklauso nuo visuomenés gyvenimo salygy ir pacios asmenybés.

Dabartiniame lietuviy kalbos (2000) ir sociologijos zodynuose (Leonavicius, 1993) poziiiris dar

Kitaip gali bati jvardijamas kaip zvilgsnis, atzvilgis, pozvilgis, konkreti paziiira, nusistatymas, pozicija.

19



Verslo ir vadybos zodyne (A Dictionary of Business and Management, 2009) pozidris
apibiidinamas kaip budas, kuriuo asmuo vertina tam tikrus dalykus. Pozitiris parodo, kokius dalykus

zmogus meégsta ar nemégsta ir priklausomai nuo to, jo santykj su tam tikru reiskiniu, dalyku.

POZITURIS
|
A 4 v 4
Pazintinis komponentas Pojtc¢iy komponentai Elgesio komponentai
[ [ [
mintys/zinios motyvai/elgsenos jausmai/emocijos
tendencijos

5 pav. Pozitrio komponentai (A Dictionary of Business and Management, 2009)

Poziiiris gali buti suskirstytas | pazintinius, pojuciy ir elgesio ir komponentus (5 pav.), tatiau
svarbiausia yra tai, kokig jtaka pozitiriui turi asmens jausmai j objekta.

Pozitirio ir motyvacijos sgveika atskleidzia autoriai V. Blauzdys ir L. Bagdoniené (2007).
Autoriai iSskiria pagrindinius teigiamo pozitrio formavimosi veiksnius, kuriose vienu i§ komponenty

laikoma motyvacija (6 pav.).

PAGRINDINIAI TEIGIAMO POZITRIO FORMAVIMO VEIKSNIAI

I
v v

Motyvacija Asmeniné patirtis

|
v v

ISorine Vidineé

6 pav. Pagrindiniai teigiamo pozitrio formavimo veiksniai (Blauzdys, Bagdoniené, 2007)

Teigiama, kad sportinés veiklos metu tinkamai integruotos Zinios apie fizinj ugdymasi bei
poreikiy tenkinimas gali skatinti teigiamg pozitrj j fizinj aktyvumg ir fizing saviugda (Bagdoniené,
2005; Trost et. al., 2008). Autoriai papildo pries tai minétus autorius teigdami, kad pozitriui j sporting
veikla jtakos turi socialiniai veiksniai (Maciulevi¢iené; Kardelis, 2009), taip pat motyvacija (Gao,
Lodewyk et al., 2009).

E. Adaskevicien¢ (2004) isskyré pagrindinius, jos nuomone, veiksnius teigiamai ir neigiamai

veikiancius poziirj (2 lentelé).
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2 lentelé. Veiksniai turintys jtakos pozitriui ] fizing veikla (pagal E. Adaskevicieng, 2004).

Veiksniai teigiamai veikiantys poZiirj

Fizinés veiklos pasirinkimo laisvé

Pratyby emocionalumas ir jdomumas

Fizinis kruvis, atitinkantis realias vaiko galimybes | Gerai jrengta sporto salé, kokybiskas ir
ir sveikatos biuikle patrauklius inventorius

Sveikos gyvensenos Zinios Treniruokliy jvairové

Ugdytojas savybés: demokratiSkumas, pagarba | Individualus  pri¢jimas  prie  ugdytinio,

ugdytinio asmenybei, gera sportiné forma ir t. t.

atsizvelgiant | jo charakterio ypatumus ir fizing
prigimtj

Muzikinis fonas

Dziugi ir geranoriska atmosfera

Tvarka ir Svara

]’eigiamas ugdytojo pastiprinimas

Tenkinami kiekvieno poreikiai ir interesai

Seimos supratimas ir pagalba

Veiksniai neigiamai veikiantys poZiirj

Silpnas ktino kultiros sveikos

reikSmés suvokimas

gyvensenos

Netvarkingas ir nekokybiSkas inventorius ir jo
trakumas

GrieZti ugdytojo reikalavimai

Ziema §altos patalpos

Kategoriski draudimai, prastas mikroklimatas

grupé¢je

Netinkama sportiné apranga ir avalyné

Sporto pratyby monotoniSkumas

Ugdytojo kompetencijos stoka, riboti fiziniai
gebéjimai

Blogos higienos salygos, ypac Silto vandens stoka

Nesistemingai organizuojamos pratybos

Nesvari ir netvarkinga aplinka

Neigiama sportavimo patirtis

Pratyby trikumai

Ugdytojo ir ugdytiniy bendravimo problemos

Vertinimo pazymio problemos

Destruktyvus ugdytiniy elgesys

Sveikatos sutrikimai

Per sunkios uzduotys

Nors fiksuojamos nepakankamos zinios apie

sveikg mityba, fizinj aktyvuma, gyvensenos jtaka

sveikatai, taciau kiirybiniai mokymo ir mokymosi metodai gali padéti pakeisti pozitrj j fizinj aktyvumag

v —

Apibendrinant galima teigti, kad motyvacija yra psichofiziologinis vyksmas, reguliuojantis

asmenybés veiklg ir santykius su aplinka motyvu kaitos pagrindu; visuma motyvy, lemianciy

sportuojanciy aktyvumgq siekiant uzsibrézto tikslo per pratybas ar varzybas. Jos déka stimuliuojamos

visos vidinés ir iSorinés sqlygos, kurios skatina individo aktyvumq, lemia jo pastangy intensyvumg ir

pastovumq. Atskleista, jog motyvacija glaudzZiai siejasi su poziitiriu, nes poZiiiris néra jgimtas, jis

formuojamas ugdant motyvacijq. Nustatyta, kad motyvacijq lemia tokie veiksniai kaip ugdymo turinys ir

ugdytojo elgsena, biitent pastarieji padeda uztikrinti sékmingq bei sistemingq ugdymo (—0Si) eigq.
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1.6. Studenty neformalusis fizinis ugdymas

Siame darbe siekiama didinti KU studen¢iy sveikata stiprinantj fizinj aktyvuma, kuris vykdomas
neformaliuoju budu t. y. neformalaus fizinio ugdymo sporto pratybose. Todél atskleisime neformaliojo
fizinio ugdymo sampratg.

NFU yra vienas i§ neformaliojo ugdymo komponenty, todél siekdami atskleisti studenty fizinio
ugdymo esmg, pirmiausia reikty iSsiaiskinti, kaip apibiidinamas neformalusis ugdymas.

NU - tai sudedamoji pozityvios socializacijos dalis, veikianti ne tik organizuoto ugdymo
sistemoje, bet ir sociokultiiringje erdvéje (Sukyté, 2007). Dokumente (Council of Europe, 1999; doc.
8595) skelbiama, kad neformalusis ugdymas yra neatsiejama mokymosi visa gyvenimg dalis, kuriuos
siekiama, kad jaunimas jgyty jgiidziy, geb¢jimy ir nuostaty, reikalingy prisitaikyt prie nuolat kintancios
aplinkos (pagal A. Sarkauskieng, 2011). NU samprata papildo Unesco (1997) Tarptautinés
standartizuotos Svietimo klasifikacijos teiginys, kad neformalusis ugdymas yra organizuotas ir ilgalaikis
ugdymas, kuris gali buti vykdomas ir ugdymo institucijoje ir uz jos riby.

Nors Europos Salyse neformaliojo ugdymo tikslai ir uzdaviniai turi daug panaSumy
(Clair, 2008), taciau Europos $aliy neformaliojo ugdymo sistemos turi daugybe skirtumy. Kiekvienoje
Europos Salyje neformalusis ugdymas turi savo sistema, egzistuoja tam tikros tradicijos (Jankauskas,
2008): skiriasi oficiali valstybiy pozicija neformalioji ugdymo atzvilgiu, teisinis reguliavimas bei
vykdymas, mokslinis, materialinis apriipinimas ir t. t. A. Sarkauskien¢ (2011) remdamasi Europos
tarybos (Councin of Europe, 2007) nutarimais, iSskiriami pagrindiniai reikalavimai, skirti neformaliam
ugdymui:

e NU veikla turi buti savanoriska;

NU turi bti visiems prieinamas;

NU turi turéti ugdomaji poveiki;

NU svarbiausi dalyviy poreikiai;

NU turi vyrauti holistinis poziris, orientuotas j ugdymo procesa.
Kiino kulttiros ir sporto plétra (2005) pateikia Svietimo programas, kuriose vykdoma NFU plétoté

(7 pav.).

NEFORMALIOJO SVIETIMO PROGRAMOS PLETOTE
[

v v
Sporto klubai, Ugdymo institucijos Sporto federacijos, Sporto mokyklos
sveikatos centrai asociacijos

7 pav. Neformalaus Svietimo sklaida
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Papildomas ugdymas ugdymo institucijoje yra viena i§ neformaliojo Svietimo formy. Tai
neprivaloma popaskaitiné veikla, skirta studenty jvairiy gebéjimy ugdymui, Sikart didesnis démesys
skirtas sportinei veiklai, t. y. fizinio aktyvumo didinimui (Physical Activity, Sport & Education. 2007).

Apibendrinimas. Galima teigti, kad neformalusis ugdymas yra tik sudedamoji pozityvios
socializacijos dalis, veikianti ne tik organizuoto ugdymo sistemoje, bet ir sociokultiirinéje erdvéje,
kurios tikslas yra per kompetencijy ugdymq formuoti asmenybe, sugebanciq tapti aktyviu visuomenés

nariu, sékmingai veikti visuomenéje, padéti tenkinti pazinimo, lavinimosi ir saviraiskos poreiKius.
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I1. STUDENTU SVEIKATA STIPRINANCIO FIZINIO AKTYVUMO TYRIMO
METODOLOGIJA

2.1. Tyrimo metodologinés nuostatos

Tyrimo metodologinj pagrinda sudaro:

o Idealistine ugdymo koncepcija. Idealizmo ugdymo koncepcija padeda orientuoti individg j
absoliucias ir amzinas vertybes, grindZiamas objektyviais désniais, giluminémis, vidinémis ir iSorinémis
doros, intelekto, kritinio mgstymo bei dvasinémis vertybémis. Pagrindiné individo vertybé — sveikata
(Salkauskis, 1992), todél labai svarbu proporcingai jtvirtinti zmonése socialinius, kultfirinius, fizinius
bei kt. veiklos pradus. Sios ugdymo koncepcijos déka, ugdomojo projekto metu ugdysime studeniy
fizines galias.

e Holistine ugdymo kryptis. Si kryptis pabrézia visybinj asmenybés ugdyma, t. y. asmenybés
intelektualumo, emocionalumo, socialumo, fizinio tobulumo (Blauzdys, 2001; Dumciené, Bajoriinas,
2006). Laikantis Sios ugdymo krypties, empiriniame tyrime interpretuojami nesportuojantys studentai,
taip pat jvertintas ugdomojo projekto poveikis.

o Humanistinés filosofija ir psichologijos idéjos. Remiamasi humanistine filosofija ir psichologija
akcentuojancia asmenybés laisve ir pasirinkimo teis¢, saviraiSkos ir savirealizacijos siekj, jgimty
gabumy plétojima bei vertybines orientacijas, kurios skatina tobuléti, t. y. tobulinti ne tik savo protinius,
bet ir fizinius gebé¢jimus. Kad zmogus galéty realizuoti savo galimybes, visy pirma jis turi gerai paZinti
save, atrasti bei tobulinti savo identiSkumg, gebéjimus ir potencines galias (Maslow, 1969).
Humanistinio ugdymo principai: siekti nuoSirdaus bendravimo su ugdytiniu, nuolat teigiamai vertinti,
skatinti intelektinio, emocinio bei valios potencialo plétra, padéti ugdytiniui suvokti save, savo
problemas, saviraidos tikslus ir transformuoti juos i veiklos motyvus.

e Sveikatos ugdymo teorijos. Si sveikatos ugdymo — tai Vydiino sveikatos filosofija, B. B. Jenseno
(2005) pedagoginé nuostata, kuri akcentuoja Ziniy svarba siekiant stiprinti sveikata. Siame tyrime

sveikatos ugdymo teorijos leidzia pagrjsti studenty sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo biitinuma.

2.2. Tyrimo metodai

2.2.1. Teoriniai metodai

Darbe naudoti teoriniai metodai, apimantys mokslinés—metodinés literatiros Saltiniy analize.

Pirmojoje baigiamojo darbo dalyje atlieckama mokslinés—metodinés literatiiros analizé, kurios metu
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nagrin¢jama moksliné—metodin¢ literatlira apie sveikata stiprinantj fizinj aktyvuma: atskleistos fizinio
aktyvumo ir sveikatos sgvokos, nustatyta Siy sgvoky saveika, apzvelgtas Lietuvos auksStyjy mokykly

fizinio aktyvumo lygmuo bei iSsiaiskinti fizin] aktyvuma skatinantys veiksniai.

2.2.2. Empiriniai metodai

Darbe naudoti empiriniai metodai: anketiné apklausa, standartizuotas atviras interviu,
ugdomasis projektas, fizinio aktyvumo registravimas, fizinio aktyvumo testavimas.

Anketinés apklausa. Anketiné apklausa — tai standartizuotas respondenty apklausos raStu
(pasitelkiant klausimynus) metodas, kuris priskirtas kiekybiniams tyrimams atlikti (Skernevicius,
Raslanas, Dadelien¢, 2004).

Anketinés apklausos tikslas — iSsiaiSkinti KU nesportuojanciy studenty nuomone¢ apie savo
sveikatg bei fizin] aktyvuma.

Anketiné apklausa organizuojama 2 etapais (8 pav.).

Anketos rengimas

¥

Diagnostinis tyrimas
(parengti diagniostiniai klausimai)

2

Rezultaty analizé

8 pav. Anketines apklausos organizavimo struktiira

| tyrimo etapai:
e 2011 m. 09-10 mén. buvo parengta anketa;
e 2011 m. 11 mén. atliktas diagnostinis (kiekybinis) tyrimas.

Diagnostinio (kiekybinio) tyrimo pagrindimas. Diagnostiniame (kiekybiniame) tyrime naudota
anketa, kuri sudaryta remiantis Tarptautiniu fizinio aktyvumo klausimynu (International Physical
Activity Questionare). Sis klausimynas $iuo metu pripaZintas vienu i§ geriausiy klausimyny, jvertinanéiy
15— 69 mety zmoniy fizinj aktyvuma (1 priedas).

Klausimyna, parengtg 1§ 23 uzdaro tipo klausimy sudaré 3 struktiiriniai dariniai:

e instrukcija: pristatomas tyrimo tikslas, paaiSkinama, kaip pildyti anketa, padékojama;
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e demografiniai klausimai: pateikiami Kklausimai norint iSsiaiskinti studenc¢iy lytj, amziy,
mokymosi vietg (3 klausimai);

¢ diagnostiniai klausimai buvo sudaryti i§ 4 klausimy daliy:

| dalis (6 klausimai) — sveikata;

Il dalis (6 klausimai) — fizinis aktyvumas;

I11 dalis (6 klausimai) — rekreacija, sportas ir laisvalaikis;

IV dalis (2 klausimai) — laikas praleistas sédint.

Standartizuotas atviras interviu. Standartizuotas atviras interviu — tai duomeny rinkimo
metodas, apimantis studenciy klausingjimg ir aktyvy jy atsakymy klausymasi, siekiant suvokti jy patirtj
ir suzinoti nuomones tiriamu klausimu. R. Tidikio (2003) nuomone, interviu yra vienas labai geras
priartéjimas prie zmoniy, reidkiniy, situacijy apibrézimo ir realybés aiskinimo budas. Sis metodas
priskiriamas prie kokybiniuose tyrimuose taikomy individualiyjy interviu tipy ir vykdomas pagal i$
anksto parengtus standartizuotus klausimynus, naudojamas tik kokybiniams tyrimams atlikti.

Standartizuoto atviro interviu metodo tikslas — nustatyti KU nesportuojanciy studenciy
savarankisko fizinio aktyvumo ypatumus, jvertinti ir nustatyti fizinio aktyvumo susijusio su sveikata
zinias, iSsiaiskinti informanty poziiirj i fizinj aktyvuma bei patikrinti ugdomojo projekto efektyvuma.

Standartizuoto atviro interviu metodo tyrimo imtis parinkta patogiosios imties budu, kuri
sudaryta i$ 16 Klaipédos universitete nesportuojan¢iy studenciy, kurios mokosi PF, HMMF, SMF
fakultetuose. Tyrime buvo laikomasi $iy etikos reikalavimy:

¢ visi informantai tyrime dalyvavo laisvanoriskai;
e tyréjas juos supazindino su tyrimo tikslais;
e buvo uztikrintas tiriamyjy bei i8 jy gautos informacijos anonimiskumas.

Sudarant standartizuoto atviro interviu klausimyno klausimus buvo remtasi metodology (Bitino,
Rupsienés, Zydzitinienés, 2008) nurodymais bei rekomendacijomis.

Parengti du interviu klausimynai:

e pirmas klausimynas sudarytas i$ 5 daliy ir pateiktas prie§ ugdomajj projekta (2 priedas).

I dalis. Informaciniai Saltiniai. Siekiama iSsiaiskinti pagrindinius ziniy Saltinius, kuriais
dazniausiai naudojamasi zinioms, apie fizinj aktyvuma ir sveika gyvensena, igyti.

Il dalis. Sveikatq stiprinancio fizinio aktyvumo trukmeé ir daznis. Siekiama issiaiskinti, kiek laiko
skiriama fiziniam aktyvumui, t. y. kokia fizinio aktyvumo trukmé per savaite ir koks fizinio aktyvumo

daznis.
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Il dalis. Fizinio pasyvumo priezastys. Siekiama iSsiaiSkinti pagrindines fizinio pasyvumo
priezastis.
IV dalis. Poreikiai. Siekiama iSsiaisSkinti pagrindinius pageidavimus NFU uzsiémimuose.
e antras klausimynas sudarytas 1S 5 klausimy, kurie padéjo atskleisti ugdomojo projekto

efektyvuma (3 priedas).

Ugdomasis projektas. Ugdomasis projektas parengtas KU nesportuojanciy studenciy fizinio
aktyvumo didinimui (6 priedas). Kadangi, diagnostinio tyrimo rezultatai parodé¢, jog studenciy fizinis
aktyvumas yra mazesnis nei studenty, todél ugdomojo projekto vykdymo procediira buvo pritaikyta tik
KU nesportuojanc¢ioms studentéms. Ugdomasis projektas vykdytas 3 mén. (2011-12 — 2012-03)
neformaliuoju biidu.

Ugdomojo projekto tikslas — didinti KU nesportuojanéiy studenciy fizinj aktyvuma.

Ugdomojo projekto uzdaviniai:

1. Teikti zinias apie fizinj aktyvuma ir jo jtakg sveikatai.
2. Skatinti ir didinti studenciy fizinj aktyvuma, ugdyti motorinius gebéjimus neformaliuoju biidu.
3. Ugdyti motyvacija mankstintis visg gyvenima.

KU nesportuojanciy studenciy fizinio aktyvumo didinimui ugdomojo projekto turinys sudarytas
remiantis Siais principais:

Nuoseklumo ir sistemingumo. Teoriniy uzsiémimy metu sistemingai, laipsniSkai perteikiamos
Zinios susijusios su fiziniu aktyvumu bei sveikata, kurios siejamos su vertybiniy nuostaty formavimu.
Praktiniy uzsiémimy metu sistemingai mokoma fiziniy pratimy, kurie gerina sveikatg: stiprina visas
pagrindines raumeny grupes, stiprina Sirdies bei kraujagysliy sistemg, didina griau¢iy raumeny
pajéguma, padeda palaikyti normaly kiino svorj ir kt. Taip pat siekiama, kad studentés sagmoningai
atlikty judesius, tobulinty judesiy koordinacinius mechanizmus.

Humaniskumo. Siekiama, kad kiekviena studenté sportiniy pratyby metu veikty individualiai,
atsizvelgiant ] savo galias (fizinés veiklos interesus, lavéjimo tempus), ] individualias asmenybés
savybes (tobuléti, veikti savarankiSkai bei biiti atsakingu uz savo fizing sveikatg). Taip pat ugdomas
pasitikéjimas savimi, draugiSkumas, bendravimas ir bendradarbiavimas.

Demokratiskumo. Ugdymo aplinkoje stengiamasi uztikrinti Siltus santykius tarp ugdytojo ir
ugdytiniy, ugdomas bendravimas ir bendradarbiavimas.

Integracijos. Siekiama, kad studentés jgyty poreikj judéti, kad kaupty fizinio aktyvumo patirtj,
kurig galéty integruoti  savo kasdiening veikla.

Ugdomojo projekto vykdymo loginé seka pateikiama 9 paveiksle.
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KUSTUDENCV'IUSSFA DIDINIMAS NEFORMALIUOJU BUDU
(trukmé — 18 val.)

Bendrieji fiziniai
gebéjimai
-

Teorinés Zinios
e

Ugdytojas
[ ]

Taikyti metodai

(atletiné  veikla,  judesiy
lavinimas, aerobika, sportiniai
Zaidimai, mankstos pratimai,
pratimai su jrankiais).

1. Sveika gyvensena.
2. Fizinis aktyvumas.

Zinios teikiamos pasitelkiant informacinius
metodus:

e pasakojimas (nuoseklus ziniy susijusiy
su fiziniu aktyvumu perteikimas
ugdomajame procese studentams aktyviai
klausant);

e pokalbis (ziniy perteikimas apie fizinj
aktyvuma pokalbiu — dialogu).

4 teorinés

paskaitos
(6 val.)

8 sportinés
pratybos
(12 val.)

Bendrieji _ fiziniai  gebéjimai  ugdomi
pasitelkiant praktinius metodus:

e pratybos (organizuotos sportinés
pratybos, kuriy metu jtvirtinami ir lavinami
fiziniai gebéjimai.

9 pav. Ugdomojo projekto loginé seka

Fizinio aktyvumo registravimas. Fizinis aktyvumas registruojamas pasitelkiant ,,Beurer AS 50
fizinio aktyvumo sensoriy, kuris gali objektyviai jvertinti ir uzregistruoti dienos fizinj aktyvuma einant
ar bégant (t. y. priklausomai nuo Zingsniy kiekio per minute, sensoriaus ekrane atitinkamai keiciasi
simbolis — einancio (jei zmogaus zingsniy kiekis < 90 Zingsniy per minute) ar béganc¢io Zmogaus ikona
(jei zmogaus zingsniy kiekis > 90 Zingsniy per minut¢). Fizinis aktyvumas buvo registruojamas du
kartus po 7 dienas (pirmadienis—sekmadienis) prieS ugdomojo projekto vykdymg 2011-12 mén. ir
ugdomojo projekto eigoje 2012 m. 02 mén. ne tik sportin¢je (NFU uzsiémimuose), bet ir kasdieninéje
veikloje (vaik$¢iojimas pés¢iomis, namy ruos$a, buities darbai ir t. t.) (5 priedas). Prie§ atliekant tyrima
testuojamosios buvo supazindintos su sensoriaus naudojimo instrukcijomis:

e fteikiama informacija apie privalomus duomeny jvedimus j sensoriy. PaaisSkinta, kad sensorius
reikalauja jvesti S§iuos duomenis apie testuojamaji: kino mase (Kg), zingsnio ilg; einant (cm). Studenciy
kino masé (kg), pasitelkiant svirtines svarstykles, nustatyta PF ,Zmogaus motorikos tyrimy
laboratorijoje®, zingsnio ilgis (cm), pazZymint avalyne, nustatytas PF sporto sal¢je.

Fizinio aktyvumo sensoriaus jvertinimo sistema. Sensoriuje jdiegta programa - ,Atlygio
sistema®, kurios pagalba fizinis aktyvumas vertinamas, pagal ekrane rodomg simbolj, kuris atspindi

zmogaus judéjimo norma per dieng (3 lentelé).
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3 lentelé. Fizinio aktyvumo vertinimas

Fizinio aktyvumo Fizinio Intensyvumo
lygis aktyvumo vertinimo
apimtis simboliai
F|Z|r1|s akt)'/vu'mas 33336665
mazos apimties
F'lszs gkty\{umgs 6666-9998
vidutinés apimties
F|z_|n|o aktyvumo UG 9999
dienos norma

Fizinio aktyvumo testavimas. Fizinis aktyvumas testuojamas pagal Lietuvos Respublikos
sveikatos ministerijos (2009) pasiilyta testa ,,Kiek judi per dieng“. Sis testas sudarytas remiantis

Vokietijos mokykly ir sporto fondo ,.Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo ugdymas mokykloje*
metodinémis rekomendacijomis, kurios skirtos bendrojo lavinimo mokykly mokytojams mokiniy
fiziniam aktyvumui jvertinti (Bappert; Osterkamp—Baerens, 2004). Atsizvelgiant | Sias metodines
rekomendacijas, fizinio aktyvumo testas pritaikytas KU nesportuojanciy studenciy fiziniam aktyvumui
vertinti. Studentés visg savaite (nuo pirmadienio iki sekmadienio) specialioje lenteléje (6 priedas) zyméjo
kasdiene savo veiklg, kuri trunka ne maziau 15 min. Gautas rezultatas buvo paskaiciuotas pagal formule:

rezultatas (vienetais*)x15 min.

60 min.

* 1 vienetas = 15 min. judéjimo.

2.2.3. Statistiniai metodai

Darbe naudojama duomeny apraSomoji statistika. Matematiné statistiné analizé. Statistinés
analizés metodas leido atlikti kiekybiniy duomeny apraSomaja analize. Statistiniai skaifiavimai buvo
atlikti ir apdoroti matematine statistine programa SPSS 17.0 (Statistical Program for Social Sciences), o
histogramos padarytos pasitelkiant Microsoft EXEL 2003 programa. Statistiniy duomeny patikimumo
lygiy interpretacijoms taikyti Sie statistikos testai:

1. Chi—kvadrato (XZ) testas naudotas tikrinti neparametriniy kriterijy hipotezéms apie kintamojo
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skirstinj populiacijoje, t. y., ar empirinio ir teorinio skirstiniy skirtumas yra reikSmingas, pagal Pirsono
(Pearson) formule.

2. Mann‘o Whitney U testu buvo tikrinamas dviejy nepriklausomy im¢iy skirtumy reikSmingumas
pagal ranginius atsakymy variantus.

Patikimumo reikSmés remiantis B. Bitino (2006) rekomendacijomis interpretavimas:

p > 0,05 — skirtumas laikomas statistiSkai nepatikimu,

p < 0,05 — skirtumas laikomas statistiSkai patikimu,

p < 0,01 - skirtumas laikomas statistiSkai labai patikimu,

p < 0,001 - skirtumas laikomas ypac statistiSkai patikimu.

2.3. Tyrimo etapy loginé seka

Siekiant nustatyti KU nesportuojan¢iy studenty savarankiSko fizinio aktyvumo ypatumus,
jvertinti ir nustatyti fizinio aktyvumo susijusio su sveikata zinias, iSsiaiskinti jy pozitrj j fizinj

aktyvuma, parengta tyrimy etapy loginé schema (10 pav.).

| etapas
2010-10 - 2011-10

v v v v
Probleminiy klausimy Literataros Saltiniy Tyrimy metodikos Rengimasis ugdomajam
formulavimas analizé rengimas projektui
Diagnostinis tyrimas
Pl (kiekybinis tyrimas) n=203 studentai |
Il etapas
v 2011-12 - 2012-03 v

I tyrimas (2011-12)

Il tyrimas (2012-03)

(kokyhbinis tyrimas, fizinio
aktyvumo registravimas,
testavimas)

E grupé )

Ugdomasis projektas

n=16 (studentés)

(kokybinis tyrimas, fizinio
aktyvumo registravimas,
testavimas)

E grupé

= =

N=16 (studentés)

Tyrimy rezultaty apdorojimas,
analizé ir apibendrinimas

111 etapas
2012-04 — 2012-05

_’

Magistro darbo iSvady
formulavimas

10 pav. Tyrimo etapy loginé seka
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Pirmasis tyrimo etapas. Pirmajame tyrimo etape (2010 m. 10 mén. iki 2011 m. 10 mén.) buvo
renkama, analizuojama ir apibendrinama moksliné-metodiné literatiira, formuluojami probleminiai
klausimai, iSkeliamas tyrimo tikslas bei konkretinami tyrimo uZdaviniai.

Pirmojo etapo eigoje 2011 m. 09 mén. rengiamasi diagnostiniam tyrimui, kurio trukmé (1 mén.).
Parengtas klausimynas 1§ 23 klausimy, kuriy tikslas buvo — istirti nesportuojanciy studenty nuomong
apie savo sveikatg bei fizinj aktyvuma.

Tyrimo rezultaty imties reikSmingam patikimumui atskleisti, biitina pasirinkti tinkamga tiriamyjy
imtj. Kiekybinio tyrimo imties sudarymo ypatumai remiantis L. RupSienés (2007) rekomendacijomis

pateikti 12 pav.

Tyrimo generaliné aibé

. =

Atrinktoji generalinés aibés dalis atsizvelgiant j imties patikimumo lygmenj
KU studentai
n=203

N

Respondenty imties patikimumo lygmuo — 95 proc.

11 pav. Diagnostinio tyrimo imties sudarymo schema

Diagnostinio tyrimo vykdymas. Diagnostinis tyrimas pradétas vykdyti 2011 m. 10 mén. Tyrimo
imtj sudaré 203 KU nesportuojantys studentai: 51,2 proc. vaikiny ir 48,8 proc. merginy (12 pav.), kuriy
daugumos (97,5 proc.) amzius 19-21 m. (13 pav.).

(%) (%)
48,8 m19-21
O Merginos | 22-25
| Vaikinai 0 26-30
51,2
12 pav. Studenty pasiskirstymas pagal lytj 13 pav. Studenty pasiskirstymas pagal amziy
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Apklausa vyko 7 KU fakultetuose. Apklaustyjy pasiskirstymas pagal fakultetus pateikiamas
14 paveiksle.

(%)

OPF

B SMF
OJTF
OMF

B GMMF
ol

B HMF

14 pav. Studenty pasiskirstymas pagal fakultetus

14 pav. pateikti duomenys atskleidzia, jog tyrimo metu daugiausia apklausta studenty
(22,4 proc.), kurie studijuoja JTF. 21,4 proc. sudaré¢ SMF studenty ir 19,4 proc. studijuojantys PF.

Antrasis tyrimo etapas. Antrajame tyrimo etape galutinai parengtas ugdomasis projektas, kurio
tikslas — didinti nesportuojanciy studenciy fizinj aktyvumg. Ugdomojo projekto trukmé 3 mén. (2011 m.
12 mén. iki 2012 m. 04 mén.).

PrieS ugdomojo projekto vykdyma (2011 m. 12 mén.), buvo atliktas | kokybinis tyrimas, t. y.
pirmoji interviu apklausa, kurios pagalba renkama informacija, susijusi su sveikatg stiprinanéiu fiziniu
aktyvumu: jvertintas tirilamyjy poziiris ] fizinj aktyvumg, nustatyti savarankisko fizinio aktyvumo
ypatumai, jvertintos ir nustatytos Zinios susijusios su fiziniu aktyvumu ir sveika gyvensena. Pritaikytas
atsitiktinis tirilamosios imties parinkimo biidas, kurio atrankos vienetas - 16 KU nesportuojanciy
studenciy, kurios mokose PF, HMF, SMF fakultetuose. Taip pat Siame etape pasitelkiant fizinio
aktyvumo registravimo Sensoriy, registruojamas tiriamyjy fizinis aktyvumas.

2012 m. 03 mén. vykdytas Il kokybinis tyrimas. Taikant papildoma interviu klausimyna, sickta
atskleisti studen¢iy nuomong apie ugdomojo projekto efektyvuma.

Treciasis tyrimo etapas (2012 m. 04 mén. - 2012 m. 05 mén.). Apdoroti, iSanalizuoti ir

apibendrinti atlikty tyrimy rezultatai bei galutinai suformuluotos magistro darbo iSvados.
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I11. DIAGNOSTINIO TYRIMO REZULTATU ANALIZE

Akademinio jaunimo gyvenimo budas kelia susirtipinimg. Amerikie¢iy mokslininkai (Chapman,
Laird et al., 2010) teigia, kad per pastaruosius 30 mety daugiau negu du kartus iSaugo nepakankamai
fiziskai aktyviy studenty (19-21 m.) skaicius. Tai rodo ir misy atlikti tyrimo rezultatai, kurie pateikiami
16 paveiksle.

Laikas skirtas savarankiSkai mankstai, sportui. 1S 15 pav. nustatyta, kad beveik 15 proc.
nesportuojanciy studenty (7,1 proc. merginy ir 7,8 proc. vaikiny) sportinei veiklai visiSkai neskiria laiko.
Paaiskéjo, kad per savaite daugiausia (28,6 proc. merginy ir 25,2 proc. vaikiny) studenty mankstai ir
sportui skiria tik 1-2 valandas.

Analizuojant laiko, skirto mankstai ir sportui trukme (5 val. ir daugiau), labiausiai isrySkéjo
statistiskai patikimi skirtumai tarp ly&iy. Taikant neparametrinj Chi—kvadrato (5°) kriterijy nustatyta, jog
vaikinai (11,7 proc.) dazniau nei merginos (4,1 proc.) sportuoja ir mankstinasi po 5-6 val. bei daugiau
vaikiny (18,4 proc.) nei merginy (6,1 proc.) daZniau sportuoja, mankstinasi 7 val. (x*=7,353; p=0,007).

30+
25
201 @ 7 h ir daugiau
H6-5h
(%) 15+ O04-3 h
O2-1h
10- mikilh
O Niekada
5,

Merginos Vaikinai

15 pav. Studenty skiriamas laikas (per savaite) savarankiskai mankstai ir sportui

ISsiaiSkinta, kad KU nesportuojanc¢iy studenty savarankiSko sporto ir mankstos trukmé sutampa
su kity autoriy (Dadelo, TamoSauskas ir kt., 2008) tyrimy duomenimis, kurie rodo, kad ir kity aukstyjy
mokykly studentai (vaikiny 46 proc. ir merginy 41 proc.) labiau linke savarankiskai sportuoti bei
mankstintis taip pat tik iki 2 val. per savaite.

Minéty rezultaty apZzvalga patvirtina, jog studentai savarankiskam sportui bei mankstai skiria ne
itin daug laiko, tod¢l buvo bandyta issiaiskinti kiek dieny per savait¢ studentai skiria vidutiniskai

intensyviai sportinei veiklai (zr. 16 pav.).
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35+ PN
30.6
30+ O 7 dienos
25- B 6 dienos
18.4 19.4 O 5 dienos
201 17.3 16.5 18.4 .
% O 4 dienos
) 13.6
15 : 11.7 m 3 dienos
10.2 .
101 171 9.2 37 107 B 2 dienos
5.1 B 1 diena
5] 21 0 O Niekada
0,
Merginos Vaikinai

16 pav. Studenty vidutiniSkai intensyvi sportin¢ veikla per paskutines 7 dienas

Analizuojant tyrimo metu gautus duomenis nustatyta, kad kasdien vidutiniSkai intensyvios
sportinés veiklos poveikj sveikatai patiria mazas procentas merginy (7,1 proc.) ir vaikiny (9,7 proc.).
30,6 proc. merginy ir 19,4 proc. vaikiny dazniausiai min€jo, kad sportuoja 1 kartg per savaite. Taciau
vaikinai daugiau dieny skiria savarankiskam sportavimui, t. y. 4-7 dienas per savaite. Sie rodikliai,
pasitelkiant neparametrinj Chi-kvadrato (%) kriterijy, rodo, kad vaikinai fiziskai aktyvesni uz merginas
(x*=28,544; p=0,000).

S. Poteliuniené, N. Kapustinskiené ir kt. (2005) patvirtina biologiskai nulemtus lyciy fizinio
aktyvumo skirtumus, kuriais nustatytas didesnis merginy nei vaikiny fizinis pasyvumas. Nors tyrimo
metu nustatyta, jog vaikinai fizisSkai aktyvesni uz merginas, taciau jy vidutiniskai intensyvaus fizinio
aktyvumo rodikliai neatitinka PSO (2010), kuriose teigiama, jog jaunimas kasdien ne maZiau kaip 60
min. turi patirti vidutiniskai intensyvaus fizinio aktyvumo poveikj sveikatai.

Laikas praleistas sédint. Tyrimo rezultatai parodé, jog studentai nemazai laiko kasdien

praleidzia sédédami (17 pav.).

30,1

24,3 O 2-3 val. (kasdien)
M 4-5 val.

00 6-7 val.

0 8-9 val.

W 10-11 val.

011-12 val.

W 13 val. (ir daugiau)

20,4

(%9

9,7

6,8 5.8
2,9

Merginos Vaikinai

17 pav. Studenty laikas (kasdien) praleistas sédint

34



Nustatyta, kad mazdaug kas tre¢ia mergina (30,6 proc.) kasdien po 6-7 val. praleidzia sédint, o
kas trecias vaikinas (30,1 proc.) 4-5 val. Buvo ir tokiy studenty, kurie praleido 13 ir daugiau val. per
vieng dieng sédédami (6,7 proc. merginy ir 9,7 proc. vaikiny).

Tyrimo metu gauti rezultatai sutampa su mokslininky Z. Gao, K. Lodewyk et al. (2009),
nagrinéjusiy studenty fizinj aktyvumq tyrimy rezultatais, kuriy metu taip pat nustatyta, jog studentai
kasdien linke daug laiko praleisti sédédami (5-7 val.).

Pagrindinés studenty nesportavimo priezastys. Tyrimas rodo, jog studentai nenori sportuoti dél

jvairiy priezasCiy. Pagrindinés priezastys pateikiamos 18 paveiksle.

35+
31,1I 30,7I @ Traksta sglygy nusiprausti
30
26,2 27,7 _ L . -
B Traksta jvairesnio sportinio
257 inventoriaus
19.6 20,5 _ .
201 ’ O Traksta modernesniy sporto
(%) | 16,5] baziy
15+ O Truksta sporto pratyby
107 B Nieko netriksta
5,6
5
1,0 = Kita
o-
Merginos Vaikinai

18 pav. Pagrindinés studenty nesportavimo priezastys

Nemazas skaicius respondenty (31,1 proc. merginy ir 30,7 proc. vaikiny) pamingjo Sporto
pratyby trilkuma. Beveik tre¢dalis merginy (26,2 proc.) jvardijo higienos salygy netenkinima — ,,tritksta
sglygy nusiprausti, o vaikinai noréty daugiau jvairesnio sportinio inventoriaus (27,7 proc.).

Fizinis aktyvumas susijes su sveikata. Fizinio aktyvumo sgsajas su sveikata pagrindZia
mokslininky atilikti tyrimai, kuriais nustatytas teigiamas fizinio aktyvumo poveikis sveikatai
(Trinktniené ir kt., 2009; Armoniené, 2007). Tyrimo metu bandyta issiaiskinti kaip KU nesportuojantys

studentai jsivertina savo sveikatg. Savo sveikatos vertinimas pateiktas 19 paveiksle.

O Nelabai sweikas

(20 B Pakankamai sweikas

O VisiSkai sweikas

Merginos Vaikinai

19 pav. Studenty nuomoné¢ apie savo sveikatos vertinimg
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Paaiskéjo, kad visiSkai sveikais save laiko 48,5 proc. vaikiny ir Zymiai maziau 23,1 proc.
merginy. Kad pakankamai sveiki mano beveik pusé vaikiny (45,6 proc.) ir 46,1 proc. merginy. Taciau
daugiau merginy (30,8 proc.) nei vaikiny (5,9 proc.) mano, kad jy sveikata néra gera.

Mokslininky R. Proskuvienés ir kt. (1999), J. Petkevicienés ir kt. (2002), S. Poteliiinienés ir
kt. (2003) tyrimuose teigiama, kad dazniausiai sveikais save linke laikyti fiziSkai aktyvesni studentai, tai
pagrindzia ir musy tyrimy rezultatai, kuriais nustatyta, kad vaikinai linke dazniau sportuoti nei
merginos, todél didesnis jy skaicius mano, kad yra visiskai sveiki.

Pagrindiniai studenty nusiskundimai sveikata. Respondenty buvo papraSyta jvardinti
pagrindinius sveikatos sutrikimus, jtakotus fizinio pasyvumo, kuriuos jauté per paskutinius 6 mén. Sia
problema nagrinéja ir kiti autoriai (Mickevicien¢ ir kt., 2006; Adaskeviciené, 2004; ir kt.). Pagrindiniai

merginy sveikatos sutrikimai pateikti 20 paveiksle, o vaikiny 21 paveiksle.
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20 pav. Studenty (merginy) nusiskundimai sveikata

IS 20 pav. matyti, kad nesportuojanéios merginos dazniausiai skundési galvos skausmais (19,4
proc.), galvos svaigimu (16,3 proc.), nervine jtampa (23,5 proc.), bloga nuotaika (15,3 proc.). Daug
studenciy (70,4 proc.) kartais jauté galvos skausma, pilvo skausmus (70,4 proc.), bloga nuotaikg (72,4
proc.), nervine itampg (58,3 proc.).

Panasiis nusiskundimai savo sveikata buvo ir studenty vaikiny (21 pav.). 9,7 proc. daznai jaute
nerving jtampa, galvos skausmus (9,7 proc.) nemiga (12,6 proc.), 13,6 proc. buvo blogos nuotaikos. Taip
pat, Siek tiek maziau kaip pusé (41,7 proc.) apklaustyjy vaikiny, kartais jauté pilvo skausmus, nerving

itampa (55,3 proc.), nemiga (39,8 proc.).
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21 pav. Studenty (vaikiny) nusiskundimai sveikata

Taikant neparametrinj Chi—kvadrato (x?) kriterijy, nustatyta, kad merginos (23,5 proc.) daZniau
nei vaikinai (12,6 proc.) patiria nervine jtampa (x’=7,033; p=0,008). Dvigubai daugiau merginy
(19,4 proc.) nei vaikiny (9,7 proc.) dazniau jaudia galvos skausmus (x*=26,433; p=0,000), skundZiasi
bloga nuotaika (15,3 proc. merginy ir 13,6 proc. vaikiny). Taéiau nustatyta, jog vaikinai (5,8 proc.)
daZniau nei merginos (5,1 proc.) jau¢ia pilvo skausmus (x°=13,154; p=0,001).

Mokslininky (Booth, Chakravarthy, 2002) rezultatai atskleidé, kad nepakankamas fizinis
aktyvumas vaikysteje tampa rizikos veiksniu susirgti létinemis neinfekcinemis ligomis sulaukus
pilnametystes. J. Taylora, W. G. laconob (2006) papildo pries tai minétus mokslininkus, teigia, jog
nepakankamas fizinis aktyvumas gali biiti vienu is faktoriy jaustis prasciau.

Zinios susijusios su fiziniu aktyvumu, sveikata. Pozityviam bei kryptingam fiziniam aktyvumui
yra bitinos zinios, mokéjimai, jgudziai, motyvacija (Dadelo, Tamosauskas, Morkiiniené ir kt., 2008).
Manoma, kad tinkamai perteiktos Zinios gali formuoti teigiamg pozitrj ] fizinj aktyvuma bei skatinti
jaunimg labiau sportuoti, buti fiziskai aktyviais. Tyrimo metu aiSkinomés ar respondentai turi
pakankamai ziniy apie sveikg gyvenseng ir fizinio aktyvumo daromg jtaka sveikatai. Rezultatai pateikti
22-23 pav.

Daznai Daznai
troksta troksta /0.9
Kartais Kartais
triksta B Vaikinai troksta B Vaikinai
O Merginos O Merginos
Ziniy Ziniy !
pakanka - pakanka I 2,9
o 10 20 30 4 50 60 0 20 20 60 80
©9 ©6
22 pav. Studenty zinios apie 23 pav. Studenty zinios apie
sveika gyvenseng fizinj aktyvuma
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Tyrimo metu isaiskéjo, jog merginos labiau nei vaikinai jauéia ziniy trikumg ir sveikos
gyvensenos (54,4 proc. merginy, 48,0 proc. vaikiny) (x2:6,527; p=0,0450) ir fizinio aktyvumo susijusio
su sveikata temomis (70,9 proc. merginy, 49,0 proc. vaikiny) (x*=12,007; p=0,001). Nustatyta, jog labai
maza dalis nesportuojanciy studenty (26,2 proc. vaikiny 9,2 proc. merginy) turintys pakankamai ziniy
apie sveika gyvenseng bei (6,1 proc. merginy ir 2,9 proc. vaikiny) koks fizinio aktyvumo poveikis
sveikatai.

S. Dadelo, P. TamosSausko ir kt. (2008) duomenys rodo, jog pakankamai fizinio aktyvumo Ziniy
turi tiktai trecdalis apklaustyjy studenty, taciau nustatyta, kad merginos Zingeidesnés nei vaikinai.

Tyrimo metu respondenty buvo praSyta jvardinti pagrindinius, informacijos Saltinius
suteikianCius daugiausiai ziniy apie fizinj aktyvuma ir sveikg gyvensena. Rezultatai pateikti 24 ir 25

paveiksluose.

Kita Kita
Draugai Draugai
Vadoweliai Vadowéliai
B Vaikinai Destvtoiai M Vaikinai
Destytojai E Merginos vl @ Merginos
Tévai Tevai
Medikai
Medikai ——
Ziniasklaida J
Ziniasklaida 42,2 ! == 33,7
T T T |32’ ! 0 10 20 30 40
10 20 30 40 50 (%)
(%9
24 pav. Pagrindiniai informacijos 25 pav. Pagrindiniai informacijos
Saltiniai suteikiantys studentams Ziniy Saltiniai suteikiantys studentams ziniy
apie sveikg gyvenseng apie fizinj aktyvuma

Nesportuojantys studentai daugiausiai suzino apie sveika gyvensena (42,2 proc. vaikiny ir
32,7 proc. merginy) ir fizinj aktyvuma i$ Ziniasklaidos (35,0 proc. vaikiny ir 33,7 proc. merginy).
Merginoms, Zinias apie sveikg gyvenseng teikia tévai (27,6 proc.), o informacijg apie fizinj aktyvumg
papildo vadovéliai (15,3 proc.). Vaikiny antrinis $altinis, apie sveikg gyvenseng bei apie fizinj aktyvuma
— medikai (26,2 proc.).

Atsizvelgiant j gautus tyrimy rezultatus, rekomenduotina déstytojams atkreipti démesj, jog
nesportuojantiems studentams triksta issamesnés informacijos Sveikos gyvensenos tematika.

Pagrindiniai motyvai, skatinantys studentus sportuoti, mankstintis. Tyrimo metu gauti

rezultatai pateikiami 26 paveiksle.
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26 pav. Pagrindiniai veiksniai turintys jtakos studenty sportavimui

Nustatyta, kad vaikinams (29,1 proc.) labiau budingas motyvas — fizinio pajégumo gerinimas
(x*=20,406; p=0,001), 0 merginoms (38,8 proc.) — svorio metimas (x*=21,501; p=0,000). NemaZai daliai
(merginy 30,6 %, vaikiny 19,4 %) studenty vienas i§ pagrindiniy motyvy sportuoti — ,,noras turéti
grazias kiino formas*‘.

S. Dadelo, P. TamoSauskas ir kt. (2008) pastebi, kad motyvali, skatinantys merginas ir vaikinus
sportuoti, reikSmingai skiriasi, ir tai, ko gero, lemia prigimtinés jy savybés. Autoriai nustaté, kad
Vaikinai nori biiti fiziskai stipriis, o merginos turéti grazy kiing.

ISanalizavus pries tai minéty autoriy tyrimus, lyginant juos su miisy tyrimo rezultatais, galima
daryti prielaidg, kad merginy tarpe vis labiau jsigali grazaus kiino kulto tendencija. Trecdaliui miisy
respondenty, svarbiau yra turéti grazias kiino formas nei geresne sveikatq, o vaikinams svarbiausias —
fizinio pajégumo didinimas.

Apibendrinant:

Tyrimo rezultatai atskleide, kad-

e nesportuojancios merginos yra pasyvesnés nei vaikinai. Siek tiek maZiau nei trecdalis merginy
ir vaikiny sportinei veiklai skiria tik 1-2 val., vieng dieng per savaite kino jvaizdziui palaikyti ar
fiziniam pajégumui gerinti. Maza dalis studenty teigianciy, jog sportuoja dél to, nes nori biiti fiziskai
sveikais.

e trecdalis studenty nenori sportuoti, nes tritksta sporto biireliy, sqlygy nusiprausti, Sportinio
inventoriaus;

e daugiau merginy nei vaikiny savo sveikatq vertina blogiau;

e nesportuojantys studentai daznai jaucia jvairius negalavimus. Merginos dazniau nei vaikinai
patiria nerving jtampq, jaucia galvos skausmus bei skundziasi bloga nuotaika. Didesné dalis vaikiny nei

merginy dazniau skundziasi pilvo skausmais;
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o didesnis skaicius merginy nei vaikiny jaucia Ziniy tritkumg Sveikos gyvensenos ir fizinio

aktyvumo susijusio su sveikata temomis.
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IV. UGDOMOJO PROJEKTO REZULTATAI

4.1. Studenéiy fizinio aktyvumo rezultaty analizé

Kokybinio tyrimo antrajame etape (prieS ugdomojo projekto vykdymg), naudotas interviu
metodas (2012 m. 01 mén.) Jo tikslas — nustatyti pagrindinius informacijos Saltinius i§ kuriy studentés
igyja ziniy apie sveikg gyvenseng bei fizinj aktyvuma.

Informacijos Saltiniai suteikiantys Ziniy studentéms. Sveikatos ugdymo teorijos (Dadelo,
TamoSauskas ir kt., 2008; Adaskevi¢iené, 2004; Jensen et al., 2006) atstovai akcentuoja ziniy svarbg
gebéjimui rinktis tinkamg gyvenseng, ripinimuisi savo sveikata. Todél, tyrimo metu bandyta iSsiaiskinti,

ar studentés turi ziniy sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo temomis (27 pav.).

Kategorijos zinioms vertinti

Sveika gyvensena <

Fizinis aktyvumas

\ 4

A
PAGRINDINIAI INFORMACINIAI
—> SALTINIAI ’
(kategorijas detalizuojancios subkategorijos)

|
A 2 A 2 A 2 A 2 A 4

Medijos (n=7) Draugai (n=4) Tévai (n=3) Déstytojai (n=1) | Medikai (n=1)

27 pav. Pagrindiniai informacijos $altiniai (n — informanty skai¢ius)

Kategorijas detalizuoja subkategorijos: medijos, draugai, tévai, déstytojai, medikai.

Medijos. Isryskéjo, jog didzioji dalis studenciy (n=7) daugiausia ziniy jgyja i§ medijy t. y. i$
internetiniy Saltiniy <narSau internetinius puslapius, pasitelkiu www.google.lt paieskqg>, IS spaudos
<skaitau naujieny portaluose straipsnius susijusius su sveikata bei sveika gyvensena>, iS vadovéliy
<skaitau vadovélius apie fizinj aktyvumg, apie jo jtakq sveikatai bei televizijos <ziiriu jvairias laidas
per televizijg — ,,Sveikatos ABC*, ,,Sportuok su Zvaigzde*>.

Draugai. Antrasis pagal informatyvumg ziniy $altinis — draugai (n=4). Konstatuota, jog diskusija
su draugais fizinio aktyvumo bei sveikos gyvensenos temomis papildo Zinias <diskutuojame, koks fizinio

aktyvumo poveikis sveikatai, biitent, kad sportiné veikla, stiprina Zmogaus fizines galias, padeda geriau
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Jaustis, atsipalaiduoti po protinés veiklos>, <dalijamés turimomis Ziniomis sveikos gyvensenos
klausimais, pvz. apie sveikg mitybg, ir t. t.>.

Tévai. Studenciy atsakymai atskleidé, jog tévai taip pat laikomi vieni i§ pagrindiniy, Zinias
suteikian¢iy informacijos $altiniy (n=3) <mama pasakoja apie sveikq gyvenseng, t. y. apie Zalingus
jprocius, jy neigiamq poveikj organizmui>.

Vieng i$ refiausiy ziniy S$altiniy studentés nurodo déstytojus ir medikus. Jy teigimu (n=3)
déstytojai ziniy suteikia nedaug: <déstytojai ziniy apie fizinj aktyvumo susijusj su sveikata neteikia>.
Dalis merginy (n=2) nurodé¢, jog déstytojai ir medikai Zinias teikia, bet jos neinformatyvios <déstytoja
kaZkada pasakojo, kas tai yra fizinis aktyvumas, pateiké fizinio aktyvumo apibréztj, taciau as jos
neprisimenu>, <gydytoja teigé, kad fizinis aktyvumas reguliuoja mitybq, taciau kiek kasdien reikia
sportuoti, kad biity gerinama sveikata nejvardijo>.

Ripinimuisi savo sveikata perteikiamy Ziniy sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo temomis
neuztenka, tam biitina ir aktyvi sportiné veikla.

Sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo daZnis, apimtis. A. Skurvydas (2008) iSskiria fizinio
aktyvumo trukmés ir daznumo rekomendacijas, kuriose teigiama, kad suauges zmogus 3-5 kartus per
savaite turi uzsiiminéti sportine veikla, kurios trukmé 20-40 min. Sio daZnio ir trukmés sportiné veikla
stiprina sveikata, gerina kraujotaka, reguliuoja mityba, mazina depresija, stresa, gerina fizinj bei protinj
darbingumg. Remiantis autoriaus teiginiais, tyrimo metu bandyta i$siaiskinti, koks studenciy fizinio
aktyvumo daznis, trukmé ir apimtis per savaite. Siam klausimui atskleisti i3skirta kategorija ,fizinio

aktyvumo trukmé ir daznumas per savaite”, kurig detalizuoja keturios subkategorijos (4 lentel¢).

4 lentelé. Fizinio aktyvumo trukmé ir daznis per savaite

Kategorija

Fizinio aktyvumo trukmeé ir
daZznumas per savaite

Subkategorija Jrodantys teiginiai (iStraukos is interviu)

Niekada nesportuoju <beveik niekada nesportuoju>, <sportuoju
(n=5) labai, labai retai>.

Sportuoju 1-2 kartus per <sportuoju daZniausiai savaitgalio dienomis,

savaite apie valandg: vazinéju dviraciu>,<sportuoju

(n=8) maziausiai valandg 1-2 kartus per savaite:

bégu krosq, vazinéjuosi dviraciu>.

Sportuoju 3-4 kartus per <sportuoju 3-4 kartus po pus¢ valandos: su

savaite draugem: vazinéjame dviraciais, kartais

(n=2) bégiojame>, <sportuoju, daZniausiai

savaitgalio dienomis (kazkur po 1 valandg)
bei laisvesne darbo dieng>.

Sportuoju 5-6 kartus per

savaite
(n=1)

<sportuoju beveik  kasdien iSskyrus
sekmadienj: bégioju Salia namy esanciame
mokyklos  stadione bei darau mankstg,
maziausiai po 30 min., savaitgaliais vazinéju
dviraciu>.
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Dazniausiai studentés (n=8) teigé, kad savarankiskai sportuoja 1-2 kartus per savaitg <sportuoju
maziausiai valandq, 1-2 kartus per savaite: bégu krosq, vazinéju dviraciu>. Nemazai merginy (n=5)
teigé, jog beveik niekada nesportuoja <sportuoju labai, labai retai>. Pastebéta, kad mazai tiriamyjy
(n=3) sportuoja tris ir daugiau karty per savaite: <sportuoju 3—4 kartus po puse valandos: su draugém:
vazinéjame dviraciais, kartais bégiojame>, 0 5-6 kartus per savait¢ Sportuoja tik viena mergina
<sportuoti beveik kasdien isskyrus sekmadienj: bégioju Salia namy esanciame mokyklos stadione bei
darau mankstq, maZiausiai po 30 min., savaitgaliais vazinéju dviraciu>.

Daugumos studenciy fizinio aktyvumo trukmé ir daznis per savaite — nepakankami, nes retai ir
nesistemingai sportuoja.

Aktyvios sportinés veiklos trilkumo problema Siuo kompiuterizacijos ir technizacijos laikotarpiu
labai aktuali, ypac¢ kai kalbama apie sveikata. Dél paplitusiy pasyvaus laiko leidimo formy, akademinio
jaunimo fizinio aktyvumo apimtis turi tendencijg mazéti. Tai atspindi musy atlikto tyrimo rezultatai
pateikti 5 lenteléje.

5 lentelé. Fizinio aktyvumo registravimas

Savaités dienos Tiriamosios
(I fizinio aktyvumo registravimas sensoriumi 2012—01)
X1 (X2) (X3) (X4) (X5) (X6) (X7
Pirmadienis 5624 8147 6002 5229 5818 5012 6015
Antradienis 5452 8223 5215 5286 5012 5890 6001
Trediadienis 5724 8564 5896 5680 7107 5078 5960
Ketvirtadienis 5987 7892 6409 5987 6756 6574 6345
Penktadienis 5989 9252 5987 7990 7450 5589 5890
Sestadienis 6623 9322 6201 6680 9989 7198 6698
Sekmadienis 6035 9039 5962 6670 8982 6676 7079
Apimtis per 41434 62019 41672 43522 51114 42017 43988
savaite
] — maZza fizinio aktyvumo apimtis [ - vidutiné fizinio aktyvumo apimtis

Pastaba: lenteléje pateikti tiriamyjy kodai (X1, X2 ir t. t.).

Pasitelkiant fizinio aktyvumo sensoriy, atsizvelgiant j PSO (2010), C. Tudor—Locke et al., (2008)
rekomenduojamus fizinio aktyvumo apimties per vieng darbo dieng vertinimo kriterijus (3333-6665 —
mazos apimties; 6666—-9998 — vidutinés apimties;, 9999< — fizinis aktyvumo dienos norma) nustatyta,
kad studenciy fizinio aktyvumo apimtis darbo dienomis — maza. Ypa¢ mazai judéjo merginos X1, X3,
kuriy nueity zingsniy kiekis per 5 darbo dienas né karto nevirSijo vidutinés (6666 zingsniy) fizinio
aktyvumo normos. Tik dviejy merginy fizinio aktyvumo apimtis penkias (X2) ir tris (X5) darbo dienas —
vidutinio lygio.

Studentés savaitgalio dienomis aktyvesnés, nes 5 merginy nueity zingsniy kiekis pasieké

viduting dienos norma (6666 Zingsniy).
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Fizinio aktyvumo registravimo metodo pagalba iSsiaiSkinta, kad daugumos studenciy fizinio
aktyvumo trukmé darbo dienomis — maza, o savaitgaliais yra vidutinio lygio, todél galime teigti, kad
merginos néra fiziskai aktyvios.

Pagrindinéms fizinio pasyvumo priezastims atskleisti, buvo iSskirtos 4 subkategorijos, kurios
pateikiamos 6 lenteléje.

6 lentelé. Studenciy fizinio pasyvumo priezastys

Kategorija Subkategorija Irodantys teiginiai (iStraukos is interviu)
Laiko stoka <tritksta laisvo laiko, nes daug laiko
(n=5) skiriu mokslams>.
. L Sportuoti tingiu <sportuoti  paprasciausiai  tingiu>,
I.Bendr.osms prlezas.tys (n=6) <Sportuoti niekaip neprisiverciu>.
del kuriy nesportuojama Nemegstu sportuoti <nemégstu sportuoti>.
(n=2)
NFU uzsiemimy trikumas | <tritksta aerobikos uzsiemimy>, <triksta
(n=4) lengvosios atletikos uzsiemimy>.

Pagrindinés fizinio pasyvumo priezastys. DidZioji dalis (n=8) studenciy nesportuoja, nes tingi
<sportuoti paprasciausiai tingiu, niekaip neprisiruosiu>. Penkios merginos pamingjo laiko trikuma
<tritksta laisvo laiko, nes daug laiko skiriu mokslams>. Kita dalis merginy (n=4) nesportuoja dél NFU
uzsiémimy trikumo <tritksta aerobikos uzsiémimy>.

Studen¢iy buvo papra$yta jvardinti, kokiy sportiniy uzsimémy jos labiausiai pageidauja. Siam

klausimui atskleisti iSskirta kategorija — pagrindiniai pageidavimai (28 pav.).

PAGRINDINIAI PAGEIDAVIMAI
kategorija
Subkategorijos
v v v v v
Aerobika Bendrieji fiziniai Manksta Sportiniai Pratimai su
(n=6) pratimai (n=3) Zaidimai jrankiais
(n?4) (n=2) (n=1)

28 pav. Pagrindiniai studenc¢iy pageidavimai

Konstatuota, jog NFU uzsiémimuose studentés labiausiai noréty: aerobikos (n=6) <noriu
aerobikos treniruociy, nes jos grqzina kiino linijas>, bendrojo lavinimo pratimy (n=4) <noriu

iSryskinti pilvo presq>, mankstos pratimy (n=3) <man uztekty tik pasimankstinti>, sportiniy Zaidimy
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(n=2) <noriu zaisti krepsinj> bei pratimy su jrankiais (n=1) <noriu pratimy su svarmenimis, nes jie
padeda ryskinti raumenis>.

Apibendrinimas. Kokybinio tyrimo metu atskleista, jog dauguma informanciy Ziniy apie fizinj
aktyvumgq ir sveikq gyvemsenq jgyja is medijy, nes déstytojai ir medikai nesuteikia pakankamai
informacijos. ISsiaiskinta, kad studentes — fiziSkai neaktyvios, savarankiskai sportuoja tik 1-2 kartus per
savaite apie 1 val., nors PSO (2010) jaunimui rekomenduoja kasdien dalyvauti vidutinio intensyvumo
sportinéje veikloje ne maziau 60 min.

Atskleistos pagrindinés priezastys, dél kuriy tiriamosios nesportuoja: sportuoti tingi, triksta

laisvo laiko, pasigenda jvairesniy NFU uzsiéemimy.
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4.2. Ugdomojo projekto efektyvuma patvirtinantys rezultatai

Atlikus 1-gjj kokybinj tyrima, atsizvelgiant j tiriamyjy pageidavimus, buvo vykdomi 8 NFU
uzsiémimai (12 val.) fizinio aktyvumo didinimui bei 4 teorinés paskaitos (6 val.), kuriose teikiamos

zinios Siomis temomis: apie fizinj aktyvuma bei sveika gyvensena.
4.2.1. Ugdomojo projekto efektyvuma patvirtinantys teiginiai
Ugdomojo projekto pabaigoje, bandyta issiaiSkinti, ar jgyta teotiniy bei fiziniy gebéjimy

ugdomojo projekto pabaigoje. Siam klausimui atskleisti i3skirtos dvi kategorijos, kurias detalizuoja

subkategorijos (29 pav.).

Kategorijos Zinioms ir praktiniams gebéjimams nustatyti

Zinios Fiziniai gebé&jimai

A
A 4

Detalizuojancios subkategorijos

NI

I8siugdziau IS dalies Nepakankamai
Igyty Ziniy Igyty Ziniy i$ Igyty Ziniy visiSkai iSsiugdZiau iSsiugdZiau
visidkai dalies pakanka nepakanka pakankamai fiziniy fiziniy
pakanka (n=4) (n=1) fiziniy gebeéjimy gebeéjimy
(n=11) gebéjimy (n=5) (n=1)
(n=10)

29 pav. Studenciy teoriniy ziniy ir praktiniy fizinj aktyvuma skatinan¢iy geb¢jimy jsisavinimas

Daugumos studenciy teigimu, teoriniy ziniy (N=11) bei fiziniy gebéjimy (n=10) ugdomajame
projekte jgyta visiSkai pakankamai, tai patvirtina studenciy pateikti argumentai: <jgijau visiSkai
pakankamai zZiniy>, <jgijau visiskai naujy ziniy, kai kuriomis sveikos gyvensenos temomis>, <jgijau
visiskal naujy Ziniy susijusiy su mityba>, <iSmokau daugiau pratimy, skirty pilvo presui bei nugarai
stiprinti>, <iSmokau taisyklingy tempimo pratimy, kuriuos pritaikau rytinei mankstai>, <iSmokau naujy

pratimy, kuriais stiprinamos pagrindinés raumeny grupés>.
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Kokybinio tyrimo metu studentéms buvo pateiktas klausimas — ar jiis esate patenkinti ugdomojo

projekto metu pasiektais rezultatais?. Siam klausimui atskleisti isskirta kategorija ,,ugdomojo projekto

efektyvumo vertinimas* (7 lentelé).

7 lentelé. Studenc¢iy ugdomojo projekto efektyvumo vertinimas

Kategorija

Subkategorija

------

Ugdomojo projekto
efektyvumo vertinimas

(n=11)

Labai naudingas

<esu labai patenkinta sklandziu ugdomojo
projekto vykdymu bei ugdytoju, Kkuris
iSmané savo darbg>, <esu patenkinta
ugdomuoju projektu, nes turéjau galimybe
nemokai sportuoti>.

(n=2)

IS dalies naudingas

<esu i$ dalies patenkinta ugdomuoju
projektu, man asmeniskai tritko daugiau
sportiniy uzsiemimy>.

(n=3)

Nezinau ar naudingas

<esu i$ dalies nepatenkinta ugdomuoju
projektu, nes sportinés pratybos vyko
skirtingose  vietose,  reikéjo  daug
vazinetis>

<neZinau ar a$ patenkinta, ar
nepatenkinta ugdomuoju projektu, jj
vertinu vidutiniskai>.

Pateikta kategorija detalizuoja keturios subkategorijos: labai naudingas, iS dalies naudingas,

nezinau ar naudingas. Nustatyta, kad daugiausia merginy (n=11) ugdomojo projekto efektyvumg vertina

kaip labai naudinga <esu patenkinta ugdomuoju projektu, nes turéjau galimybe nemokai sportuoti>,

<esu labai patenkinta sklandziu ugdomojo projekto vykdymu bei ugdytoju, kuris ismané savo darbg>.

Studentés pateiké argumentuotus teiginius apie ugdomojo projekto efektyvuma (8 lentelé).

8 lentelé. Studenciy argumentai patvirtinantys ugdomojo projekto efektyvuma

Kategorija Subkategorija Trodantys teiginiai (iStraukos i$ interviu)

Pageréjo kiino iSvaizda | <pageréjo kiino isvaizda: pavyko atsikratyti keliy

(n=7) kilogramy>, <gal truputj sustangréjo raumenys>.
Pageréjo savijauta <pastebéjau, kad ugdomojo projekto metu mano
(n=3) nuotaika buvo geresné, buvau maziau irzli, todél
. stengiuos bent keletq karty darbo dienomis

) Argumental . sportuoti>.

patvirtinantys ugdomojo Atsirado motyvacija <pradéjau dazniau savarankiskai sportuoti: bégioti,
projekto efektyvumgq dazniau sportuoti vazinétis  dviraciu>, <uZsiraSiau | aerobikos
(n=6) treniruotes>,  <laisvalaikj  stengiuos  praleisti

aktyviai: vazinéjuos dviraciais, rieduciais>,<rytais
pradéjau  daryt mankstas>,<kas antrq dieng
stengiuos bégiot krosus, o po jy daryt pilvo presq
stiprinancius pratimus>.
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Studenciy argumentai atskleidé, ugdomasis projektas turéjo jtakos jy motyvacijai dazniau
sportuoti (n=6) <pradéjau dazniau savarankiskai sportuoti: bégioti, vazinétis dviraciu>, <uZzsiraSiau j
aerobikos treniruotes>, <laisvalaikj stengiuos praleisti aktyviai: vazinéju dviraciu, rieduciais>, <rytais
pradéjau daryt mankstas>, <kas antrq dieng stengiuos bégioti krosus, o po jy daryt pilvo presq
stiprinancius pratimus>. Taip pat atskleista, jog sportiné veikla ugdomojo projekto metu pagerino kiino
i8vaizdg (N=7) <pageréjo kiino iSvaizda — pavyko atsikratyti keliy kilogramy>.

Apibendrinimas. Tyrimo rezultatai atskleidé, kad studentéms taikyta SSFA didinimo programa,
kurios turinio pagrindg sudaré teorinés Zinios ir fizinial gebéjimai, buvo efektyvi:

o jgyta visiSkai naujy Ziniy fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos temomis;

e iSsiugdyti fiziniai gebéjimai: ismokta daugiau pratimy, Kurie lavina pagrindines raumeny

grupes ir kt.

4.2.2. Fizinio aktyvumo apimties pokyciai

Nesportuojan¢iy merginy fizinis aktyvumas registruotas du kartus po 7 dienas (vieng savaitg)
pries ugdomajj projekta 2011-12 mén. ir ugdomojo projekto eigoje 2012-02.

Studenciy fizinis aktyvumas buvo nustatomas naudojant fizinio aktyvumo sensoriy. Fizinis
aktyvumas vertinamas pagal j PSO (2010), C. Tudor-Locke et al. (2008) rekomenduojamus fizinio
aktyvumo apimties per vieng darbo dieng vertinimo kriterijus (3333-6665 — mazos apimties; 6666-9998
— vidutinés apimties; 9999 < — fizinio aktyvumo dienos norma). 9 lentel¢je pateiktas studenciy fizinis
aktyvumas darbo dienomis.

9 lentelé. Studenciy fizinio aktyvumo apimtis darbo dienomis (Zingsniai)

Sav. dienos | fizinio aktyvumo registravimas 11 fizinio aktyvumo registravimas

X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7

Pirmadienis 5624 8147 6002 5229 5818 5012 6015 6678 8520 6789 7023 6921 6750 | 6689

Antradienis 5452 8223 5215 5286 5012 5890 6001 6668 8832 | 6962 | 6786 | 6782 | 7321 | 6901

Treciadienis 5724 8564 5896 5680 7107 5078 5960 10528 12786 | 10492 | 9876 | 10200 | 12345 | 11978

Ketvirtadienis 5987 7892 6409 5987 6756 6574 6345 6632 9962 | 5989 | 6921 | 6750 | 6668 | 6632

Penktadienis 5989 9252 5987 7990 7450 5589 5890 6963 9930 6600 | 8654 7630 5960 | 6023

18 viso 28776 | 42078 | 29509 | 30172 | 32143 | 28143 | 30211 37469 50030 | 36832 | 39260 | 38283 | 39044 | 38223
Zingsniy:

[1 — maza fizinio aktyvumo apimtis [ — vidutinés apimties fizinis aktyvumas [ — fizinio aktyvumo
dienos norma

Pastaba: lenteléje pateikti tiriamyjy kodai (X1, X2 irt. t.).

30 paveiksle grafiSkai pavaizduoti studenéiy fizinio aktyvumo pokyc¢iai darbo dienomis.
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30 pav. Studenciy fizinio aktyvumo pokyciai darbo dienomis (Zingsniai)
Pastaba: paveiksle pateikti tiriamyjy kodai (X1, X2 ir t. t.).

| —0jo tyrimo rezultatai atskleidé nesportuojanéiy merginy fizinio aktyvumo apimtj darbo
dienomis. Nustatyta, kad studenciy X6 (28143 Zingsniy) ir X1 (28776 zingsniy), zingsniy skaicius per
vieng darbo dieng nevirsijo vidutinés 6666 zingsniy normos. Analizuojant jy kasdieninés fizinés veiklos
duomenis, atskleistos priezastys, kurios atspindi mazg fizinj aktyvuma. ISsiaisSkinta, jog Sios studentés
didZiaja dienos dalj (apie 4—7 val.) praleidzia pasyviai — sédédamos paskaitose, o grjzusios i$ paskaity j
namus (kelioné namo vieSuoju transportu trunka apie 1 val.) nemazai laiko (apie 2-3 val.) skiria
mokymuisi. Jsigilinus j I —0jo tyrimo rezultatus, isryskéjo, jog studentés X2 fizinis aktyvumas, lyginant
su kitomis tiriamosiomis — didZiausias (42078 zingsniy). Studenté 2-3 kartus per savaite (apie 1 val.)
patiria vidutinés apimties fizinj aktyvuma, t. y. savarankiSkai sportuoja: vazinéja dviraiu, bégioja
krosus ir kt. Be to studenté linkusi daznai vaikscioti (apie 2-3 val.) pésCiomis (pvz. eina pésc¢iomis |
paskaitas j parduotuve ir kt.), todél jos fizinis aktyvumas per vieng darbo dieng buvo apie 2700-2800
zingsniy didesnis nei kity merginy.

Atlikus Il —gji tyrima, kuriame buvo taikyti neformalaus fizinio ugdymo uzsiémimai, nustatyti
teigiami fizinio aktyvumo poky¢iai. Visy studenciy fizinis aktyvumas per vieng darbo dieng padidéjo
nuo 1228 iki 2180 zingsniy (t= —3,588; p=0,001).

Tyrimy metu bandyta iSsiaiskinti studenéiy fizinio aktyvumo apimtj savaitgalio dienomis, t. y.

SeStadien] ir sekmadienj (10 lentelé).
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10 lentelé. Studenciy fizinio aktyvumo apimtis savaitgalio dienomis (zingsniai)

Sav. dienos | fizinio aktyvumo registravimas 11 fizinio aktyvumo registravimas
X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7
Sestadienis 6623 | 9322 | 6201 6680 | 9989 | 7198 | 6698 10489 | 11902 | 9786 | 9876 | 9601 | 6787 | 7302
Sekmadienis 6035 | 9039 | 5962 | 6670 8982 | 6676 | 7079 6578 | 11039 | 7651 | 6238 | 8980 | 6389 | 7286
13 viso 12658 | 18363 | 12163 | 13350 | 18971 | 13874 | 13777 | 17067 | 22941 | 17437 | 16114 | 18581 | 13176 | 14588
fingsniy:

] - maZa fizinio aktyvumo apimtis [ — vidutinés apimties fizinis aktyvumas [ - fizinio aktyvumo
dienos norma

Pastaba: lenteléje pateikti tiriamyjy kodai (X1, X2 ir t. t.).

10 lenteléje pateikti rezultatai rodo, kad savaitgalio dienomis studenciy fizinio aktyvumo apimtis
Zingsniais po I-o0jo ir ll-ojo tyrimo metu didéjo neZenkliai (t=1,436; p=0,074). Poky¢iai pateikiami

grafiniu biidu 31 pav.
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31 pav. Studenciy fizinio aktyvumo apimties poky¢iai savaitgalio dienomis (Zingsniai)
Pastaba: paveiksle pateikti tiriamyjy kodai (X1, X2 ir t. t.).

Apzvelgus 31 pav. pateiktus duomenis matyti, jog studentés savaitgaliais, t. y. SeStadienj ir
sekmadienj, aktyvesnés nei darbo dienomis (t=-3,572; p=0,002).

| -0jo tyrimo metu nustatyta, jog aktyviausios studentés — X2 (18363 zingsniy) ir X5 (18581
zingsniy). Jos savaitgaliais daug vaikséiojo pésc¢iomis — apie 2-3 val., 1-3 val. patyré vidutinés apimties
fizinj aktyvumg t. y. vazinéjosi dviradiais, bégiojo, tvarké namus ir t. t. Taciau fizinio aktyvumo
trikumas jzvelgiamas studentei X3, kurios nueity zingsniy kiekis per abi savaitgalio dienas — 12163
(zingsniy vidurkis per vieng dieng — 6082). Paaiskéjo, kad $i studenté visg savaitgalj buvo fiziskai

neaktyvi, daug laiko praleido namie: zitréjo filmus, nar$é¢ internetinius puslapius, mokési, miegojo
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dienos metu ir t. t. (visa $i veikla uzémé apie 5-6 val.). Taciau atlikus Il —aji tyrima nustatyta, kad jos
fizinis aktyvumas buvo didesnis (nuo 12163 iki 17437) — 5274 zZingsniy (t= —3,460; p=0,004), nes ji
buvo zymiai aktyvesné: 2-3 val. vaik$c¢iojo pés€iomis, mazdaug 1-2 valandas vazingjosi rieduciais ir t.
t. Pastebéta, jog trijy merginy (X11, X5, X4) fizinio aktyvumo apimtis po I —0jo ir po Il-0jo tyrimy
beveik nekito arba kito nezenkliai.

Apibendrinant galime teigti, kad nesportuojanciy studenciy fizinio aktyvumo apimtis darbo
dienomis lyginant I-ojo ir 11-0jo tyrimo duomenis, turéjo tendencijg didéti (p=0,001), keitési is mazg
apimtj turincio fizinio aktyvumo lygio j vidutinés apimties fizinj aktyvumq. Analizuojant merginy
savaitgalio fizinio aktyvumo duomenis matyti, jog kai kuriy merginy fizinio aktyvumo apimtis didéjo,
taciau nereiksmingai (p=0,074).

Remiantis tyrimo duomenimis nustatyta, kad merginos savaitgaliais aktyvesnés nei darbo
dienomis (p=0,002).
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DISKUSIJA

Dauguma akademinio jaunimo studijas pradeda su jau savaip suformuotais gyvensenos jprociais,
poziuriu ] sveikata ir ripinimusi ja. Pakitusi socialiné aplinka, studijy specifika, padidéjusios
savarankiSkumo galimybés, susijusios su naujais iSbandymais, galimybémis keisti poziiirj, elgsena,
gyvenimo biida.

Empiriniai tyrimai rodo, kad Lietuvos auk$tyjy mokykly studenty fizinis aktyvumas yra
nepakankamas (Potelitiniené ir kt., 2003; Dadelo, TamoSauskas ir kt., 2008). Apie 40 proc. studenty
neturi pagrindo fizinei saviugdai, savarankiskai sportinei veiklai skiria mazai laiko (Potelitinien¢ ir kt.,
2003). S. Dadelo, P. TamosSauskas ir kt. (2008) nustaté, kad studentai dazniausiai sportuoja ir
mankstinasi iki 2 val. per savaite. Tai atspindi ir masy diagnostinio tyrimo rezultatai. Dauguma KU
studenty savarankiskai mankstai, sportui skiria tik 1-2 valandas, vieng kartg per savait¢. Taciau PSO
(2010) rekomendacijose teigiama, jog norint gerinti sveikatg, biitina 5 kartus savaitéje patirti 60 min.
vidutinio intensyvumo ir 3 kartus savaitéje 20 min. didelio intensyvumo fizinio aktyvumo poveikj
organizmui.

Mokslininky (Grinienés, 2006; ProSkuvienés ir kt., 1999; Potelitinienés ir kt., 2003; Potelitinienés
ir kt., 2005) tyrimai rodo, kad dauguma Lietuvos studenty mano, jog jie yra visiSkai ar pakankamai
sveiki. Musy diagnostinio tyrimo rezultatai prieStarauja Siems argumentams. Nemaza dalis 36,7 proc.
(30,8 proc. merginy ir 5,9 prov. vaikiny) KU nesportuojan¢iy studenty savo sveikatg jsivertino nelabai
gerai. Merginos ir vaikinai minéjo, kad daznai jaucia jvairius negalavimus: daznai patiriama nerviné
jtampa, jauc¢iami galvos, pilvo, nugaros skausmai ir kt.

Fiziniam aktyvumui turi jtakos zinios, mokéjimai, jgiidziai (Dadelo, TamoSauskas ir kt., 2008).
Tinkamai perteiktos zinios padeda geriau suvokti sportinés veiklos ugdomaja, sveikatinamaja, taikomaja
funkcija (Skurvydas, 2008; Cheryl, 2008; Potelitinienés ir kt., 2003; Poteliinienés ir kt., 2005;
Proskuvienés ir kt., 1999). Taciau diagnostinio tyrimo rezultatai atskleidé, kad KU studentai stokoja
ziniy sveikos gyvensenos (48,0 proc. vaikiny ir 54,4 proc. merginy) ir fizinio aktyvumo klausimais (49,0
proc. vaikiny ir 70,9 proc. merginy). Dazniau pasikliaujama televizija, internetu, spauda nei medikais ar
déstytojais.

Aukstojo mokslo institucijoje, turi buti sudaromos studenty visapusisko lavinimo (-si) galimybeés
(TamosSauskas, 2007). KU studenc¢iy SSFA buvo didintas neformaliuoju bidy, ugdomojo projekto metu.
NFU — vienas i$§ neformaliojo ugdymo komponenty, kurio metu pasitelkiant teorines Zinias bei fizinius
gebéjimus, gerinama sveikata, fiziné buklé, ugdoma motyvacija sportinei veiklai ir t. t. (Physical

Activity, Sport & Education, 2007). Studentéms buvo teikiamos teorinés zinios ir ugdomi bendrieji
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fiziniai gebéjimai. Rengdami ugdomaja SSFA didinimo programg rémémés nuoseklumo, sistemingumo,
humaniskumo, demokratiSkumo bei integracijos principais. Nuoseklumo ir sistemingumo principai
padéjo sistemingai, laipsniSkai perteikti Zinias susijusias su fiziniu aktyvumu bei sveika gyvensena
uzsiémimy metu. HumaniSkumo principu siekta, kad sportiniy pratyby metu studentés veikty
individualiai, atsizvelgiant | savo individualias galias ir | individualias savybes. Remtasi
demokratiSkumo principu remtasi formuluojant teoriniy ir pratyby per neformaliojo ugdymo programos
tikslus uvo remtasi demokratiSkumo pricipu bei Integracijos principu, siekiama, kad studentai jgyty
poreikj judéti, kad kaupty fizinio aktyvumo patirtj, ir kad Sig patirtj bei perteiktas Zinias integruoty j savo
kasdienine veikla.

Taikant SSFA didinimo programa, kurios turinio pagrinda sudaré teorinés Zinios ir fiziniai
gebéjimai, i8aiskéjo, kad jgyta naujy ziniy fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos temomis, iSsiugdyti
fiziniai gebéjimai: iSmokta daugiau pratimy, kurie reikalingi savarankiSkam mankstinimuisi ir aktyviam
gyvenimo budui. Nustatyta, kad KU nesportuojanciy studenéiy fizinio aktyvumo apimtis darbo dienomis
lyginant 1-0jo ir 11-0jo tyrimo duomenis, turéjo tendencijg didéti (p=0,001). Tai rodo, jog studenciy
fizinio aktyvumo apimtis keitési i§ mazo lygio i vidutiniSkos apimties fizinj aktyvuma. Tod¢l, galima

teigti, kad parengta ir vykdyta ugdomoji SSFA didinimo programa buvo veiksminga.
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ISVADOS

1. Mokslinés literatiiros analizé bei atlikti tyrimai apie studenty fizinj aktyvumg leidZia daryti Sias
iSvadas:

e iSsiaiSkinta, kad fizinis aktyvumas — tai visuma aktyviy judesiy, veiksmy, kuriuos per tam tikrg
laikg ir tam tikru intensyvumu padaro raumenys ir sgnariai. Fizinis aktyvumas gerina fizing ir psiching
sveikata, skatina kraujotaka, medziagy apykaita, maZzina jvairiy susirgimy tikimybg;

o atskleista, kad daugumos Lietuvos auk$tyjy mokykly studenty fizinis aktyvumas yra
nepakankamas. Empirinai tyrimai rodo, kad jy fizinio aktyvumo daznis ir trukmé neatitinka PSO (2010)

sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo rekomendacijy.

2. Tyrimo metu iSsiaiSkintos studenty fizinio pasyvumo priezastys ir fizinio aktyvumo didinimo
galimybés:

e isaiSkéjo, kad merginos savo sveikatg jsivertina prasCiau nei vaikinai, nes dazniau skundziasi
jvairiais sveikatos negalavimais — galvos skausmais (p=0,000), dazniau patiria nerving jtampa
(p=0,008), skundziasi bloga nuotaika;

o atskleistos pagrindinés nedalyvavimo sportingje veikloje priezastys: 31,1 proc. merginy ir 30,7
proc. vaikiny nurodé sporto pratyby triikuma. Beveik trecdal] merginy (26,2 proc.) netenkina higieninés
salygos, 0 27,7 proc. vaikiny pasigenda jvairesnio sportinio inventoriaus;

e nustatyta, kad studenty fizinis aktyvumas — mazas, ta¢iau vaikinai fiziskai aktyvesni uz merginas
(p=0,007). Siek tiek daugiau vaikiny (9,7 proc.) nei merginy (7,1 proc. merginy) dazniau kasdien patiria
SSFA poveikj;

e iSsiaiSkinta, jog merginoms labiau nei vaikinams triiksta Ziniy sveikos gyvensenos ir fizinio
aktyvumo tematika (p=0,002);

e nustatyta, kad studenty dalyvavimui sportin¢je veikloje jtakos turi motyvaciniai veiksniai.
Vaikinams labiau btidingas motyvas — fizinio pajégumo gerinimas (p=0,001), o merginoms — SVOrio

metimas (p=0,000).

3. Nustatyta, kad tinkamai parengtas ir tikslingai pritaikytas NFU priemoniy kompleksas, turéjo
teigiamos jtakos KU nesportuojanciy studenciy fiziniam aktyvumui. Tai rodo, kad ugdomojo projekto
metu taikyta SSFA didinimo programa yra efektyvi, kuri studentéms padéjo:

e jgyti Ziniy apie sveikg gyvenseng ir fizinj aktyvuma,
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e iSsiugdyti bendruosius fizinius gebé&jimus, reikalingus savarankiskam mankstinimuisi ir aktyviam
gyvenimo bidui;

e padidino fizinj aktyvumag darbo dienomis (p=0,001).
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SANTRAUKA

Janauskas A. Studenty sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo didinimas Kiino kultiiros pedagogikos
magistro studijy programos baigiamasis darbas. Darbo vadovas: prof. habil. dr. E. Adaskevicien¢,
Klaipédos universitetas, 2012. — 69 p.

RaktaZodZiai: fizinis aktyvumas, sveikata.

Moksliniy tyrimy duomenimis jau seniai jrodytas teigiamas fizinio aktyvumo poveikis sveikatai
(Kardelis ir kt., 2001; Adaskevic¢ien¢, 2004). Tyrimo rezultatai rodo, kad fizinis aktyvumas gali padéti
1Svengti Sirdies ir kraujagysliy susirgimy, diabeto, nutukimo, polinkio j depresijg (Dencker et al., 2006).
Pastebéta, kad fiziskai aktyvesnis zmogus yra aukstesnés savigarbos, palankesné jy su sveikata susijusi
elgsena: mityba, zalingy jproc¢iy netur¢jimas (Zaborskis ir kt., 2005).

Temos problema. Analizuojant Lietuvos mokslininky (Dadelo ir kt., 2008, Potelitiniené ir kt.
2003 ir kt.) tyrusiy Lietuvos auks$tyjy mokykly studenty fizinj aktyvuma tyrimy rezultatus, nustatyta
sumazgjusi studenty motyvacija sportuoti, aktyviai judéti. Dél to Lietuvos aukstyjy mokykly studenty
sveikata prastéja. Todél, labai svarbu tirti jauny zmoniy — studenty fizinio aktyvumo poreikius, siekius ir
tuo remiantis, kurti palankiag edukacine aplinka, skatinancig juos sportinei veiklai.

Tyrimo objektas — KU studenty sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo didinimas.
Tyrimo tikslas — teoriskai ir empiriskai pagristi neformalyji fizinj ugdyma universitete kaip
sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo didinimo veiksnj.
Tyrimo uzdaviniai:
1. Atskleisti fizinio aktyvumo ir sveikatos savoky apibréztis, iSrySkinant Siy fenomeny rysj
edukologijos mokslo pozitriu.
2. I8siaiskinti KU studenty fizinio pasyvumo priezastis ir nustatyti fizinio aktyvumo didinimo
galimybes lyties aspektu.
3. Parengti studentéms sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo didinimo programa ir ugdomuoju
projektu patikrinti jos efektyvuma.
Tyriminéje darbo dalyje taikyti tyrimo metodai:
Mokslinés — metodinés literatiiros analizé.
Dokumenty analize.
Anketine apklausa.
Standartizuotas atviras interviu.

Fizinio aktyvumo registravimas.

o o w b E

Fizinio aktyvumo testavimas.
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7. Matematiné statistiné analize.
8. Ugdomasis projektas.

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad nesportuojan¢ios merginos pasyvesnés nei vaikinai (p=0,007).
Maziau nei trec¢dalis merginy ir vaikiny sportinei veiklai skiria nepakankamai laiko tik 1-2 val., vieng
dieng per savait¢ kiino jvaizdziui palaikyti ar fiziniam pajégumui gerinti. Maza dalis studenty teigianciy,
jog sportuoja dél to, nes nori buti fiziskai sveikais. Paaiskéjo, jog studentai nesportuoja dél Siy
priezasCiy: triksta salygy nusiprausti, pasigenda sportiniy uzsiémimy bei jvairesnio sportinio
inventoriaus.

Atskleista, jog merginos savo sveikatg vertina pras¢iau nei vaikinai. Merginos dazniau skudZiasi
jvairiais sveikatos sutrikimais: patiria nerving jtampa (p=0,008), dazniau jaucia galvos skausmus bei
skundziasi bloga nuotaika.

Nustatyta, kad tinkamai parengtas ugdomasis projektas, kurio turinio pagrindg sudaré teorinés
zinios ir fiziniai geb¢jimai, turéjo teigiamos jtakos KU nesportuojanciy studen¢iy SSFA didinimui.
Atskleista, kad jgyta naujy ziniy fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos temomis, i$siugdyti fiziniai
gebéjimai: iSmokta daugiau pratimy, kurie reikalingi savarankiSkam mankStinimuisi ir aktyviam
gyvenimo budui. Nustatyta, kad studenciy fizinio aktyvumo apimtis darbo dienomis, lyginant I-0jo ir
II-0jo tyrimo duomenis, padidéjo (p=0,001). Tai rodo, jog studenciy fizinis aktyvumas keitési i§ mazo

lygio j vidutinés apimties fizinj aktyvuma.
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SUMMARY

Janauskas A. Promotion of physical activity among students in order to improve health. Master of
Physical Culture in Pedagogic study final work. Research supervisor Assoc.. prof. habil. dr.
E. Adaskevicien¢, Klaipéda University, 2012. — 69 p.

Keywords: physical activity, health.

It has been shown that physical activity has positive effects on health. Scientific data shows
that physical activity can help prevent heart and coronary disease, diabetes, obesity, and depression. It
has been found that physicaly active people have higher self-esteam, they also exhibit heathier dietary
behaviors, and have less hormful addictions.

Research problem. Lithuanian research data examining physical activity behavior among
college students, shows that students motivation to exercise is getting lower. That is why Lithuanian
college studets health is getting worse. That is why it‘s very important to examine physical activity
needs of college students and based on that data an effective educational atmosphere that promotes
physical activity.

The object of the research — physical activity promotion among KU students.

The goal of the research — determine the amount of physical activity in other to improve
health among KU students.

The tasks of the research:

1. Determine physical activity recommendations needed to improve health. To study and generalize

scientific, methodical, psychological literature by the selected theme.
2. Determine reasons of physical inactivity among KU students and examine gender differences.
3. Create a program that promotes physical activity among students and exam its effectiveness.
The methods of research:

. Literature research.

. Document analysis.

. Survey.

. Standardized open-ended interview.

. Physical activity questionnaire.

. Physical activity testing.

. Statistical analysis.

0o N oo OB~ W N P

. Promotional project.
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Experimental results show that women are move inactive that man. Almost one third of men and
women devote only 1-2 hours per day one day a week for moderate and high — intensity physical
activity. The data shows that one third of students who are not physically active; don’t exercise because
there is a lack of shower and exercise equipment. Based on student’s health evaluations, move women
rate their health worse that men. Women express move various health that men: they experience
nervousness, head-aches, and bad mood.

During the promotional program created in order to increase physical activity among female
students it was found that NFU activity provided atmosphere that successfully improved physical
activity among female students. It was found, that it is very important to provide information about
different forms of exercise, its effects on human health, and also give physical activity recommendations
that are proven to improve health.

Results of this study showed that compared to the first experimental data, inactive female
students increased their daily physical activity during the second experimental period. While examining
weekend physical activity habits of female students, it was found that physical activity increased among
most of the female students, but the results were insignificant.
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	Laikas praleistas sėdint. Tyrimo rezultatai parodė, jog studentai nemažai laiko kasdien praleidžia sėdėdami (17 pav.).
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	20 pav. Studentų (merginų) nusiskundimai sveikata
	Iš 20 pav. matyti, kad nesportuojančios merginos dažniausiai skundėsi galvos skausmais (19,4 proc.), galvos svaigimu (16,3 proc.), nervine įtampa (23,5 proc.), bloga nuotaika (15,3 proc.). Daug studenčių (70,4 proc.) kartais jautė galvos skausmą, pilv...
	Panašūs nusiskundimai savo sveikata buvo ir studentų vaikinų (21 pav.). 9,7 proc. dažnai jautė nervinę įtampą, galvos skausmus (9,7 proc.) nemigą (12,6 proc.), 13,6 proc. buvo blogos nuotaikos. Taip pat, šiek tiek mažiau kaip pusė (41,7 proc.) apklaus...
	Taikant neparametrinį Chi–kvadrato (χP2P) kriterijų, nustatyta, kad merginos (23,5 proc.) dažniau nei vaikinai (12,6 proc.) patiria nervinę įtampą (χP2P=7,033; p=0,008). Dvigubai daugiau merginų (19,4 proc.) nei vaikinų (9,7 proc.) dažniau jaučia galv...
	Žinios susijusios su fiziniu aktyvumu, sveikata. Pozityviam bei kryptingam fiziniam aktyvumui yra būtinos žinios, mokėjimai, įgūdžiai, motyvacija (Dadelo, Tamošauskas, Morkūnienė ir kt., 2008). Manoma, kad tinkamai perteiktos žinios gali formuoti teig...
	Apibendrinant:
	Tyrimo rezultatai atskleidė, kad:
	 nesportuojančios merginos yra pasyvesnės nei vaikinai. Šiek tiek mažiau nei trečdalis merginų ir vaikinų sportinei veiklai skiria tik 1–2 val., vieną dieną per savaitę kūno įvaizdžiui palaikyti ar fiziniam pajėgumui gerinti. Maža dalis studentų teig...
	 trečdalis studentų nenori sportuoti, nes trūksta sporto būrelių, sąlygų nusiprausti, sportinio inventoriaus;
	 daugiau merginų nei vaikinų savo sveikatą vertina blogiau;
	 nesportuojantys studentai dažnai jaučia įvairius negalavimus. Merginos dažniau nei vaikinai patiria nervinę įtampą, jaučia galvos skausmus bei skundžiasi bloga nuotaika. Didesnė dalis vaikinų nei merginų dažniau skundžiasi pilvo skausmais;
	 didesnis skaičius merginų nei vaikinų jaučia žinių trūkumą sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo susijusio su sveikata temomis.
	Tyrimo rezultatai atskleidė, kad nesportuojančios merginos pasyvesnės nei vaikinai (p=0,007). Mažiau nei trečdalis merginų ir vaikinų sportinei veiklai skiria nepakankamai laiko tik 1–2 val., vieną dieną per savaitę kūno įvaizdžiui palaikyti ar fizini...
	Atskleista, jog merginos savo sveikatą vertina praščiau nei vaikinai. Merginos dažniau skudžiasi įvairiais sveikatos sutrikimais: patiria nervinę įtampą (p=0,008), dažniau jaučia galvos skausmus bei skundžiasi bloga nuotaika.

