Anketiné apklausa apie sveikos gyvensenos jprocius ir jgiidzius tarp gimnazisty

Kazly Riidos Kazio Griniaus gimnazijoje vykdomas projektas ,,Gyvenk sveikai 3°.
Igyvendinat §j projekta per visus mokslo metus turé¢jome daug ir jvairiy veikly, skatinanciy ir ugdanciy
sveiko gyvenimo jgiidzius ir nuostatas: paskaitos apie sveikg mitybg, tabako, alkoholio zalg, lyting
sveikatg ir kt. Organizavome sul€iy dienas, sveikos gyvensenos vakarong, Sokiy Svent¢. Vyko daug
sportiniy varzybiy.Visa vykdoma veikla siekéme ugdyti harmoningg, tausojancig savo ir kity sveikata
asmenybe, kuriancig ir siekiancig gyventi sveikoje, saugioje aplinkoje.

Projektinés veiklos pabaigoje kartu su Kazly Riidos visuomenés sveikatos prieziiiros
specialistémis vykdéme anketing apklausg tarp 1 — 3 Klasiy gimnazisty. Apklausoje dalyvavo 145
gimnazistai. Respondentams buvo pateikta 19 klausimy.

Apklausos tikslas — issiaiskinti sveikos gyvensenos jprocius ir jgtidzius tarp mokiniy.

Gauti rezultatai parodé, kad daugiau nei trec¢dalis (36,5 proc.) i§ visy tyrime dalyvavusiy
mokiniy darbo dienomis ruoSia pamokas apie 1 valanda, i§ kuriy — pirmy klasiy mokiniai sudare
43,5 proc., antry — 30,95 proc., tre¢iy — 35,93 proc., savaitgaliais pirmy ir antry klasiy mokiniai, kurie
jprastai pamokas ruoSia apie 1 valanda sudaré beveik trec¢dalj (32,0 proc.), o treCiokiy didesné
dauguma (23,4 proc.) savaitgaliais pamoky ruoSimui skiria 2 valandas.

Apie 3 valandas ir daugiau darbo dienomis laisvalaikj laike praleidzia 33,3 proc. pirmoky,
tuo tarpu antroky ir trecioky didesné dauguma lauke praleidzia apie 2 val. (II - 47,6 proc.; I11- 32,8
proc.). Savaitgaliais, visi tyrime dalyvave mokiniai, gryname lauke praleidzia apie 3 valandas ir
daugiau( pirmokai 82,0 proc., antrokai 78,6 proc., tre¢iokai 84,4 proc.).

Lyginant kiek valandy darbo dienomis laisvalaikiu jprastai praleidZiama prie
kompiuterio, antry klasiy mokiniai, kurie prie kompiuterio praleidzia apie 3 valandas ir daugiau
sudare trecdalj (33,3 %), beveik puse (48,4 %) trecioky prie kompiuterio praleidzia apie 2 valandas,
tuo tarpu maziausiai — apie puse valandos arba 1 valandg praleidzia pirmokai (25,6 %).

Savaitgaliais apie 2 valandas prie kompiuterio praleidzia pirmokai (38,5%) ir treciokai
(39,1 %), daugiau nei trecdalis (34,7 %) antroky prie kompiuterio praleidzia apie 3 valandas ir
daugiau.

Trecdalis antroky (33,3 proc.) darbo dienomis televizoriu Ziiiri apie 2 valandas, didesné
dauguma pirmoky (30,8 proc.) ir trecioky (21,9 proc.) televizoriy ziiiri apie 1 valanda.

Savaitgaliais apie 3 valandas ir daugiau televizoriy zitiri pirmokai (28,2 proc.) ir tre¢dalis
(33,3) antroky, tuo tarpu treciokai televizoriumi pasilepina apie 1 valanda (25,0 proc.).

Lyginant, kurios klasés daugiau lanko sporto arba Sokiy uZsiémimus, pastebimas rySkus
skirtumas, maziausiai aktyvis yra pirmokai (35,9 proc.), tuo tarpu daugiau aktyvesni — antrokai (52,4
proc.) ir tre¢iokai (54,7 proc.).

Mokiniy, kurie atsaké, kad lanko sporto ar Sokiy uzsi€émimus, buvo prasoma atsakyti, kelis
kartus per savaite uzsiima sportine veikla? Rezultatai parodé, kad didesné dauguma pirmoky lanko
sporto ar Sokiy uzsiémimus 4 kartus per savaite (10,3 proc.). Antrokai - 3 dienas per savaite ir tai
sudaro 21,4 proc. sportuojanciyjy. TreCioky didesné dauguma sportuoja 2 dienas per savaite (21,9
proc.).

Apklausiant mokinius, kiek laiko per parg jprastai miega darbo dienomis, gauti rezultatai
parodé, kad pirmoky ir antroky didesné dauguma miega 8 valandas (pirmokai — 38,5 proc., antrokai —
33,3 proc.). Trecioky didesné dauguma mokiniy miega 7 valandas (42,2 proc.).

Savaitgaliais pirmoky ir treCioky tarpe didesné dauguma mokiniy miega 10 valandy: 28,2
proc. pirmoky ir daugiau nei pusé (53,1 proc.) tre¢ioky.

Daugiau nei du trecdaliai (69,0 proc.) antroky savaitgaliais miega 8 valandas.

Rytinge manksta kartais daro daugiau nei pusé (56,4 proc.) pirmoky, antroky (54,8 proc.) ir
48,4 proc. trecioky tarpe.



Pirmoky ir antroky meégstamiausia laisvalaikio forma — ,,sportuoti ir tai sudaré 48,7
pirmoky, daugiau nei pusé (56,2 proc.) tre¢ioky. Antrokai mieliau renkasi pasivaiksciojimg (40,5
proc.).

Dauguma pirmoku (38,5 proc.) ir trecioku (28,1 proc.) valgo 3 kartus per diena. Antroky
didesné dalis valgo 4 kartus per dieng (30,9 proc.).

30,8 proc. pirmoky vakarieniauja 19 valanda, didesné dalis antroky (21,4 proc.) ir trecioky
(26,6) tarpe vakarieniauja 20 valanda.

IS visy tyrime dalyvavusiy gimnazisty, 59 proc. jy pusry¢iauja kiekvieng ryta.

Daugiau nei pusé pirmoky (51,3 proc.) ir treioky (51,6 proc) cukrumi saldina arbatg/kava
dviem Sauksteliais, antroky tarpe 38,0 proc.

Apklausiant, kaip mokiniai vertina dabarting savo sveikatg, rezultatai parodé, kad pusé
mokiniy (50,3 proc.) savo sveikatg vertina gerai (1 — kai - 41,0 %; 2 - kai- 69,0 %; 3 - kai- 43,7%).

IS visy tyrime dalyvavusiy mokiniy, 60 proc. jy kartais nervinasi, jaucia psichologing jtampa,

stresa.

1. Kiek valandy per dieng Jus jprastai ruoSiate pamokas?

1-Kkai 2- kali 3 -kai
Visai neruoSiu 2,6 % 4.8 % 4,7 %
MaZiau nei 1 val. 20,5% 30,9 % 14,1 %
Darbo dienomis Apie 1 val. 43,6 % | 30,9% 35,9 %
Apie 2 val. 154% | 238% 23,4 %
Apie 3 val. ir daugiau| 17,9 % 9,5 % 234 %
Visai neruosiu 7,7% 19,0 % 17,2 %
Maziau nei 1 val. 25,6% 23,8 % 21,9%
Savaitgaliais Apie 1 val. 33,3% | 30,9% 20,3 %
Apie 2 val. 17,9 % 19,0 % 23,4 %
Apie 3 val. ir daugiau 15,4 % 7,1% 17,2 %

2. Kiek valandy laisvalaikiu jprastai Jus praleidZiate lauke?

1 -kai 2 --kai 3 -kai
Visai neinu 0% 9,5% 6,2 %
Apie pusg valandos 15.4 % 11.9 % 18,7 %
per dieng
Darbo dienomis Apie 1 val. per dieng 205% | 16,6 % 18,7 %
Apie 2 val. per dieng 30,8% | 47,6 % 32,8 %
Apie 3 val. per dieng 33.3% | 143% 23,4 %
Visai neinu 2,6 % 2,3% 0%
Savaitgaliais Apie pusg valandos 0% 2,3% 0%
per dieng
Apie 1 val. per dieng 51% 2,3% 9,4 %




Apie 2 val. per dieng 10,2 % 14,3 % 6,2 %
Apie 3 val. per dieng 82,0% | 78,6 % 84,4 %
3. Kiek valanduy laisvalaikiu iprastai Jiis praleidziate prie
kompiuterio?
1 - Kkai 2-kai |3-Kkai
Visai nepraleidZiu 15,4 % 7,1 % 0%
Apie puse valandos 256% | 119% 47 %
Darbo dienomis Apie 1 val. 25,6 % 21,4 % 25,0 %
Apie 2 val. 23,1% | 26,2% 48,4 %
Apie 3 val. ir daugiau| 10,2% | 33,3% 21,9%
Visai nepraleidZiu 17,9 % 95% 0%
Apie puse valandos 23, 1% 23,8 % 9,4 %
Savaitgaliais Apie 1 val. 12,8% | 9,5% 14,1 %
Apie 2 val. 38,5% | 214 % 39,1 %
Apie 3 val. ir daugiau 7,7% 34,7 % 37,5%

4. Kiek valandy per diena Jus jprastai Ziiirite televizoriu

(iskaitant v

ideo)?

1-kai 2-kai | Ill-okai
Visai nezitiriu 154 % 95 % 219 %
Apie pusg valandos 12,8 % | 238% 21,9 %
Darbo dienomis Apie 1 val. 30,8 % 23,8 % 21,9 %
Apie 2 val. 205 % | 33,3% 18,7 %
Apie 3 val. ir daugiau| 20,5 % 9,5 % 15,6 %
Visai nezitriu 12,8 % 7,1 % 15,6%
Apie puse valandos | 20,5 % | 21,4% | 141%
Savaitgaliais Apie 1 val. 205 % | 23,8% | 25,0%
Apie 2 val. 17,9 % 142 % 21,9 %
Apie 3 val. ir daugiau| 28,2 % | 33,3% 23,4 %
Kaip vertinate dabartine savo sveikata?
I-okai Il-okai | Ill1-okai
Puikiai 33,3% 21, 4% 29,7 %
Gerai 41,0% | 69,0% 43,7%
Vidutiniskai 23,1 % 9,5% 26,5 %




Blogai 2,6 % 0% 0%

Ar daZnai nervinatés, jauciate psichologine jtampa, stresa?
I-okai | Il-okai | Ill-okai

Niekada 17,9 % 2,4 % 4,7 %
Kartais 56,4% | 64,3% | 59,4%
DaZnai 17,9 % 33,3% 29,7 %
Kiekvieng dieng 7,7 % 0% 6,2 %

Analizuojant kaip daznai mokinai valgo ir geria tam tikrus maisto produktus ir gérimus
per jprasting savaite, rezultatai parode¢, kad Sviezius vaisius kasdien valgo 43,6 proc. pirmoky, 4-6
dienas per savaite 34,1 proc. antroky ir 1-3 dienas 39,1 proc. trecioky.

SvieZias (nevirtas) darzoves 4-6 dienas per savaite valgo pirmokai (25,6 proc.), 1-3 dienas —
antrokai (36,6 proc.) ir treciokai (60,9 proc.).

Virtas darzoves (iSskyrus bulves) 1- 3 dienas per savaite valgo 48,6 proc. pirmoky, 41,5 proc.
antroky ir 32,8 proc. trecioky.

KoSes arba dribsnius 4-6 dienas pervalgo 29,7 proc. treCioky, 1-3 dienas per savait¢ valgo pusé
(50 proc.) antroky, reciau — kartg ar kelis kartus per ménesj antrokai (39,5 proc.).

100 proc. vaisiy sultis geria kartg ar kelis kartus per ménesj 38,5 proc. pirmoky, 37,5 proc.
trecioky ir 35,0 proc. antroky.

1-3 dienas per savaite gaiviuosius gérimus su cukrumi (limonadg) geria trec¢dalis (33,3 proc.)
pirmoky, re¢iau — kartg ar kelis kartus per ménesj geria 46,3 proc. antroky ir 35, 9 proc. trecioky.

Mazo kaloringumo
gérimai (,,light* Pirmokai Antrokai Treciokai
coca-cola)
Kartg ar kelis
Kartus per ménesj 36,8 proc. 45 proc. 45,3 proc.
Niekada 36,8 proc. 35,0 proc. 28,1 proc.

Natiraly pieng 4-6 dienas geria 38,1 proc. antroky, 32,8 proc. trecioky, 1-3 dienas geria 28,2
proc. pirmoky.

Aromatizuotg pieno gérimg (pvz., Sokoladinj) 1-3 dienas geria treciokai (39,1 proc.), kartg ar
kelis kartus per ménesj geria antrokai (51,2 proc.), niekada negeria pirmokai (31,6 proc.)

Fermentinj stirj 1-3 dienas per savait¢ valgo pirmokai (35,1 proc.) ir treciokai (34,4 proc.),
antroky didesné dauguma fermentinj strj valgo 4-6 dienas (39,0 proc.)

Jogurta, varske, balta siirj ir kitus pieno produktus 4-6 dienas per savait¢ valgo 46,2 proc.
pirmoky, 1-3 dienas per savait¢ valgo daugiau nei pus¢ antroky (51,2 proc.) ir daugiau nei trecdalis
trecioky (35,9 proc.)

Paukstieng 1-3 dienas per savaitg valgo antrokai (52,4 proc.), pirmokai (48,7 proc.) ir treciokai
(43,8 proc.).

Mésa (jautienag, kiaulieng) 4-6 dienas per savait¢ valgo pirmokai (38,5 proc.), 1-3 dienas
treciokai (39,7 proc.) ir antrokai (38,1 proc.).

Meésos produktus (desra, desreles, riikkytus produktus) kasdien valgo pirmokai (43,6 proc.) ir
antrokai (36,6 proc.), 4-6 dienas per savaitg valgo treCioky (42,2 proc.).

Zuvj (taip pat silke) karta ar kelis kartus per ménesj valgo visi tyrime dalyvave mokiniai:
treciokai (50,8 proc.), pirmokai (45,9 proc.), antrokai (43,9 proc.).



Bulviy traskucius, kukurtizy lazdeles, skrudintus kukurtizus, stirius Zemés rieSutus kartg ar kelis
kartus per ménesj valgo antrokai (58,5 proc.), tre¢iokai (56,2 proc.) ir pirmokai (47,4 proc.).

Saldainius, Sokoladg 4-6 dienas per savaite valgo pirmokai (30,8 proc.), 1-3 dienas — treciokai
(46,0 proc.) ir antrokai (43,9 proc.).

Sausainius, pyragaicius, spurgas ar tortus 1-3 dienas per jprasting savaite valgo antrokai (51,2
proc.) ir treciokai (42,2 proc.), kartg ar kelis kartus per ménesj valgo pirmokai (46,2 proc.).

Picas, bulvytes ,,fri“, skrudintas bulves, mésainius, pyragélius su mésa ar desrele didesné
dauguma mokiniy valgo kartg ar kelis kartus per ménesj: pirmoky sudaré¢ 64,1 proc, antroky 56,1 proc.,
trecioky 46,9 proc.

Rekomendacijos

Mokinio dienos rezimas turi didel¢ jtaka jo psichologinés ir fizinés sveikatos stiprinimui bei
valios ugdymui. Darbo ir poilsio rezimas turi bati atitinkamai suplanuotas visas 24 valandas. Sis
planas, kaip ir visi planai, prasmingas yra tik tada, kai yra jo laikomasi.

Mityba — tai veiksnys, sglygojantis gerg vaiko vystymasi, organizmo apripinimg maistinémis
medziagomis, vitaminais, mineralais ir energija. Labai svarbu, kad wvaikas iSeity j mokykla
papusrycCiaves, pavalgyty ar biity sudaryta galimybé pavalgyti karStus pietus mokykloje. Maitinimosi
rezimas vaikams rekomenduotinas kas 3,5-4 valandas per diena.

Patiriant jtampa, stresg organizme maz¢ja vitaminy ir mineraliniy medziagy, tad antioksidatoriy
— vaisiy ir darzoviy — reikia daugiau, negu normaliomis saglygomis.

Fizinis aktyvumas — tai bet kokie kiino judesiai, kuriuos sukelia raumeny susitraukimai. Kad
raumenys galéty susitraukti ir atlikti tam tikrg darba, reikalinga energija ir deguonis. Fizinis aktyvumas
yra vienas svarbiausiy organizmo energijos sunaudojimo veiksniy ir todél yra svarbus organizmo
energijos balansui palaikyti.

Mokyklinio amZiaus vaikai ir paaugliai per dieng turi sukaupti ne maziau 60 minuéiy vidutinio
ar didelio intensyvumo fizinés veiklos kasdien.

Namy uzduotis mokiniai turéty atlikti pavalgg ir pails¢j¢ lauke apie 1,5 — 2 val. Rengiant namy
uzduotis jaunesniems mokiniams kas 20 — 25 min. darbo, o vyresniems kas 35 — 40 min. reikia daryti
trumpas pertraukas. Pertraukéliy metu bty tikslinga pajudéti, pazvelgti pro langa i tolj.

Rekomenduojama pradéti rengti pamokas ne nuo sunkiausios uzduoties, o nuo vidutinio
sunkumo ir trukmes.

Daug mokiniy mégsta ilsétis ziurédami televizijg ir galvoja, kad taip pakankamai gerai pailsés,
taciau yra Zinoma, kad tam reikia labai sukaupti démesj. Taip padidéja kriivis centrinei nervy sistemai,
regos ir klausos organams. D¢l to vaikams biitina riboti televizijos laidy zitréjimo laikg. Vyresniyjy
klasiy mokiniams rekomenduojama zitréti televizijos laidas ne ilgiau kaip 2 valandas per para.
Televizijos laidas rekomenduojama zitréti ne dazniau kaip 2—3 kartus per savait¢. Mokyklinio amziaus
vaikams prie kompiuterio rekomenduojama dirbti 1-2 valandas per savaitg.

Dirbant namuose su kompiuteriu, darbg biitina baigti ne véliau kaip valandg iki miego ir gerai
iSvédinti patalpg.

Poilsio dienomis ir per atostogas mokiniai turi kuo ilgiau bati gryname ore aktyviai judédami.
Dienos rezimas poilsio dienomis ir atostogy metu i§ esmés neturi skirtis nuo rezimo jprasta darbo
dieng. Netikslinga lauzyti jau susidariusio dinaminio stereotipo. Taciau tuo metu kai kuriy dienos
rezimo elementy trukmé gali keistis. Pavyzdziui, mokinys gali véliau eiti miegoti ir véliau keltis ryte.
D¢l to galima véliau pusryc€iauti.

Miegas — tai reikalingiausias ir geriausias pasyvus poilsis, apsaugantis nervines lasteles nuo
pervargimo ir iSsekimo. Tik gerai iSsimiegojes vaikas yra budrus, Zvalus, darbingas. Gerai jis iSsimiega
tada, kai greitai uzmiega, miega giliai ir ramiai tiek, kiek rekomenduojama jo amziui: 15-17 mety — 8-
9 valandas. NeiSsimiegoj¢ mokiniai btina labai dirgliis, neadekvaciai reaguoja j pastabas, negali
susikaupti darbui. Daznas neiSsimiegojimas gali buiti neuroziy ir kity psichiniy ligy priezastis.



Uztikrinant tinkamg dienos rezima, sukuriama salyginiy refleksy sistema. Racionalus energijos
panaudojimas apsaugo mokinio organizma nuo persitempimo.
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