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ĮVADAS
Temos aktualumas.  Lietuvai įžengus į itin sparčios kaitos ir kupiną naujų iššūkių amžių, žmogui sunku susiorientuoti. Jis turi išsiaiškinti, kaip tokiomis aplinkybėmis siekti žmogiškojo pašaukimo – išplėtoti fizines, psichines, dvasines galias, gebėjimus savo prigimčiai ir išoriniam pasauliui pertvarkyti. Norint išlikti, pritapti ir siekti profesinės karjeros šiuolaikiniame pasaulyje -  labai svarbi yra gera sveikata. Dabar visas pasaulis vis daugiau dėmesio skiria sveikatos ugdymui: tai matyti iš sveikatos politikos krypčių pasirinkimo ir sveikatai palankios aplinkos kūrimo (Otavos Chartija, 1996).
,,Visuomenės sveikata – tai mokslas ir menas organizuotomis visuomenės pastangomis išvengti ligų, prailginti gyvenimą bei sustiprinti fizinę ir psichinę sveikatą, rūpintis aplinkos sauga, kontroliuojant infekcines ligas, mokant individualios higienos, organizuojant medicinos bei slaugos tarnybas, anksti diagnozuojant ir gydant ligas, plečiant, tobulinant socialines tarnybas, garantuojančias, kad kiekvieno individo gyvenimo standartai sudarytų jam galimybių palaikyti sveikatą ir ilgą gyvenimą‘‘ (Juškelienė V., 2007, p.7). Taigi   visuomenės, jos struktūrų bei individų atsakomybė už savo ir kitų sveikatą bei aktyvus dalyvavimas sprendžiant sveikatos problemas – išskirtiniausias šiuolaikinės sveikatos bruožas, papildantis holistinę sveikatos sampratą ir parodantis, kad žmonės turi neišsenkamų galimybių stiprinti sveikatą.

Valstybinės visuomenės sveikatos priežiūros tarnybos misija – sukurti Lietuvoje šiuolaikinę visuomenės sveikatos priežiūros sistemą, kuri užtikrintų sveiką gyvenseną, aplinką, prieinamą ir tinkamą sveikatos priežiūrą, įvairių ligų bei traumų atsiradimo ir sergamumo mažinimą (Sveikata visiems XXI amžiuje, 2000).
Vadovaujantis PSO, Europos tarybos ir Europos bendrijos išsakyta mintimi, kad vaikai yra naujos Europos ateitis ir todėl jiems turi būti sudaryta galimybė augti sveikiems, siekti išsilavinimo, ugdytis sveikos gyvensenos įgūdžius ir atsakomybės jausmą, yra aktuali ir Lietuvai. Deja sveikatai, kaip svarbiausiam faktoriui, siekiant aukštos žmonių kultūros vertybių sistemoje, tenka ne pats svarbiausias vaidmuo (Zaborskis A., 1995). Tai skatina keisti požiūrį į sveikatos ugdymą visose grandyse,  pradedant mažiausiais šalies gyventojais, permąstyti, ką ir kiek žmonės privalo žinoti apie sveiką gyvenimo būdą, stiprinti motyvaciją, saugoti ir stiprinti sveikatą ir suvokti aktualius ir ilgalaikius sveikatos ugdymo tikslus. 
Fizinis aktyvumas – vienas iš svarbiausių gyvensenos veiksnių, stiprinančių fizinį pajėgumą, sveikatą ir gerovę. Jis kinta visą žmogaus gyvenimą ir priklauso nuo amžiaus, genetinių savybių, lyties, savijautos, sveikatos būklės, įpročių (Proškuvienė R., 2006). Optimalus fizinis aktyvumas naudingas įvairaus amžiaus žmonių sveikatai (Sallis J., Patrick K., 1994). JAV sporto medicinos koledžo mokslininkai (ACSM, 1991) fizinį aktyvumą apibūdina kaip priemonę vaikų sveikatai stiprinti, mažinant ligų atsiradimo, vystymosi ir pasikartojimo riziką. N. Dilienės (1995) ir E. Adaškevičienės (1999) nuomone, optimalus fizinis aktyvumas vaikystėje yra gyvybiškai svarbus veiksnys, užtikrinantis harmoningą vaiko vystymąsi, tausoja, stiprina ir puoselėja vaiko sveikatą. N. Dailidienė ir V. Juškelienė (2000) nurodo, kad vaikui augant, fiziniam aktyvumui vis didesnę įtaką daro socialinė aplinka, tėvų, bendradarbių įtaka, vaiko savivoka, motyvacija, fizinis ugdymas ikimokyklinėse įstaigose, masinės informacijos priemonės, susiformavę įpročiai.
Sveikas, gražus, dailiai sudėtas vaikas – tai visų tėvų svajonė ir pedagogų tikslas. Ar vaikas toks užaugs, pirmiausia priklausys nuo tėvų, nuo sąlygų, kurias jie sudarys vaikui, nuo gyvenimo būdo ir įpročių, kuriuos vaikai perims iš tėvų. Daugelis autorių pažymi (Zaborskis A., 1995, Proškuvienė R. 2006, Gudžinskienė V., 2007), kad šeimai tenka tarpininko tarp vaiko ir visuomenės vaidmuo. Deja, sąlygos ne visada palankios sveikam vystymuisi. Judėjimo stoka, televizija, kompiuteriai, užteršta aplinka lemia, kad ne visi mūsų vaikai auga ir vystosi tinkamai. Būtina, kad ne tik šeimoje, bet ir ugdymo įstaigoje ir visoje visuomenėje sveikata būtų vertinama kaip esminė vertybė, kaip dvasinė išmintis ir dorinė norma. 
Švietimo įstaigos yra pagrindinės institucijos, kurios gali sėkmingai ugdyti ir stiprinti vaikų sveikatą, todėl pastaruoju metu Lietuvoje modernizuojamas ugdymo turinys ir gerinama jo kokybė. ,,Švietimo įstaigose kuriama lygių galimybių visuomenė, kurioje individas ugdytųsi aukštus gebėjimus, taip pat mokymosi visą gyvenimą galimybes, didinama visų ugdymo institucijų veiklos kokybė, socialinė integracija bei inkliuzija‘‘ (Bukmanaitė A., 2006, p. 51). Vyriausybiniai dokumentai (Lietuvos respublikos švietimo įstatymas, 2003, Lietuvos švietimo koncepcija, 1992) nurodo, kad visos ugdymo įstaigos pirmenybę teikia vaikų bei moksleivių sveikatos saugojimui, stiprinimui, ligų profilaktikai, o ugdymo procesas organizuojamas laikantis atitinkamų higienos normų ir taisyklių sudarant vaikų ugdymo, poilsio, maitinimo ir kitos veiklos plėtojimo sąlygas (Lietuvos higienos norma Nr. 21 – 2005. Bendrojo lavinimo mokyklos higienos normos bei taisyklės, 2005). Edukologinė mintis nukreipiama į žinių, informacinės intelektualiosios ir besimokančiosios visuomenės kūrimą. 
Kiekvienas vaikas yra unikali ir nepakartojama asmenybė. Visa veikla, kurioje jie dalyvauja, skirta jų asmenybės tobulėjimui bei plėtotei, yra svarbi savęs atsiskleidimui ir saviraiškai. Poreikis judėti ir veikti leidžia jiems įgyti patirties ir pasireiškia įvairiais žaidimais, išdykavimu, bėgiojimu, lenktyniavimu. Judėjimas yra svarbiausias vystymosi veiksnys, kuris leidžia vaikams tapti stipresniais ir sveikesniais. Judėdami jie pažįsta aplinką ir įgyja naujų įgūdžių. Tačiau moksliniai duomenys rodo, kad daugelis šio meto socialinių veiksnių skatina ikimokyklinio amžiaus vaikų pasyvios veikos formas ir jų fizinis aktyvumas mažėja (Adaškevičienė E., 1996). Fizinis neveiklumas, ,,įkalinimas kambaryje‘‘, kūno mankštos stoka yra vaikų sveikatos rykštė (Adaškevičienė E, 2004). Šiandien vaikams trūksta aktyvios fizinės veiklos, pasivaikščiojimų, judrių ir linksmų žaidimų gamtoje ir gryname ore. 
Vaikų  sveikatos ugdymo problema yra labai aktuali. Todėl savo magistro darbe pateiksiu tyrimo, atlikto 2008 metų sausio – kovo mėnesiais Švenčionių rajono ikimokyklinėse įstaigose duomenis.
Tyrimo problema. Vaikų fizinis aktyvumas šiame amžiuje yra gyvybiškai svarbus veiksnys, užtikrinantis harmoningą vaikų vystymąsi, stiprinantis jų sveikatą. Tačiau atlikti tyrimai (V.Juškelienė, 1997; K.Kardelis, 1998; R.Dilienė, 1999) rodo, kad vaikų fizinis aktyvumas kasmet mažėja. Tai paskatino panagrinėti šią problematiką savo rajono ikimokyklinėse įstaigose.

Tyrimo tikslas – atskleisti ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikų sveikatingumo ir  fizinio aktyvumo įstaigoje ir namuose tendencijas bei tėvų ir pedagogų požiūrį į vaikų fizinį aktyvumą. 
Tyrimo objektas – ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikų tėvų ir pedagogų požiūris į fizinį aktyvumą ir jo poveikį sveikatai.

Tyrimo uždaviniai:
· Apžvelgti sveikatingumo ir fizinio aktyvumo ugdymo pokyčius Lietuvoje.
· Nustatyti tėvų požiūrį į vaikų sveikatingumo ugdymą Švenčionių rajono ikimokyklinėse įstaigose.

· Išsiaiškinti vaikų laisvalaikio ypatumus namuose ir tėvų nuomonę apie laisvalaikio įtaką jų (vaikų) sveikatai.
· Išanalizuoti pedagogų nuomones dėl dienos režimo rajono ikimokyklinėse įstaigose ir jo įtakos sveikatingumui.

· Įvertinti rajono įstaigų vadovų ir jų pavaduotojų ugdymui požiūrį į fizinio aktyvumo skatinimą vaikų ugdymo įstaigose.

Darbo  metodai:
· Mokslinės literatūros, dokumentų ir kitų informacijos šaltinių analizė.

· Empyrinis tyrimas – Q tipo diagnostinių duomenų rinkimas (duomenys renkami pateikiant anketas su uždaro ir atviro tipo klausimais 3 – 4 metų ir 5 – 7 metų amžiaus vaikų tėvams ir ikimokyklinėse įstaigose dirbantiems pedagogams).

· L tipo diagnostinių duomenų rinkimas (struktūruotas interviu su įstaigos vadovais ir jų pavaduotojais ugdymui). 
· Matematiniai statistikos metodai: tyrimo duomenų apdorojimas atliktas naudojant ,,SPSS for Windows 12. 0‘‘ ir ,,Excel XP‘‘ programinį paketą.
Tyrimo imtis. Subjektai, apie kuriuos buvo renkama informacija:
· 3 – 4 ir 5 – 7 metų amžiaus vaikų tėvai (159);

· Ikimokyklinių įstaigų pedagogai (60);

· Ikimokyklinių įstaigų vadovai ir jų pavaduotojai (8).

Tyrimo organizavimas.  Tyrimas atliktas 2008 metų sausio – kovo mėnesiais Švenčionių rajono ikimokyklinėse įstaigose.
Darbe atskleista sveikatos ugdymo samprata, veiksniai, įtakojantys sveikatą, sveikatos ugdymo procesas, fizinio aktyvumo poveikis sveikatai, o taip tiriamas ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikų tėvų, pedagogų ir įstaigos vadovų požiūris į vaikų fizinį aktyvumą įstaigoje ir laisvalaikio metu namuose ir jo poveikis vaikų sveikatai. Gauti tyrimo duomenys padės įvertinti esamą sveikatingumo ir fizinio aktyvumo situaciją rajono ikimokyklinėse įstaigose. 
Darbo struktūra. Darbą sudaro įvadas, dvi darbo dalys: teorinė ir tiriamoji, išvados, rekomendacijos, literatūros sąrašas, darbo santrauka lietuvių ir anglų kalbomis, priedai. Darbe pateikta 28 paveikslai, 11 lentelių,  panaudotas 91 literatūros šaltinis. Darbo apimtis 105 puslapiai (kartu su priedais).
1. SVEIKATINGUMO IR FIZINIO VYSTYMOSI SAMPRATA.
1.1. SVEIKATOS SAMPRATOS APŽVALGA.
1948 metais, tuoj po Antrojo pasaulinio karo, Pasaulinės sveikatos organizacijos (PSO) pateiktas sveikatos sąvokos apibrėžimas ,,Sveikata – visiška fizinė, dvasinė ir socialinė gerovė, o ne tik ligos ar negalios nebuvimas‘‘(E.Adaškevičienė, 2004, p.16) yra plačiai vartojamas iki šiol. Sveikata yra viena didžiausių žmogaus vertybių, didžiausias jo turtas. „Būti sveikam - natūralus žmogaus troškimas. Sveikata - tai ne tik tai, kad žmogus neserga jokia liga, bet ir jo fizinė, psichinė ir socialinė palaima.“ (K. Dineika, 1984, p.5 ).Tai pamatas, ant kurio kuriama asmenybė. Tik sveikas žmogus gali jaustis laimingas, laisvas, gali įgyvendinti savo gyvenimo tikslus. Sveikata -  kasdienio gyvenimo šaltinis, kuri apima socialinius bei asmeninius išteklius, o taip pat ir fizines galimybes. Gera sveikata leidžia visiems žmonėms gyventi visavertį gyvenimą nuo gimimo iki mirties. Sveikas  ir tvirtos dvasios žmogus yra laimingas, nes jis gerai jaučiasi, sugeba rasti pasitenkinimą dirbdamas, turi galimybių tobulėti, išlaikydamas nevystančią jaunystę ir grožį.

N. Amosovas (1984, p.4) teigia, kad „sveikatai būtinos 4 sąlygos: fiziniai krūviai, neprivalgymas,  užsigrūdinimas, mokėjimas laiku ilsėtis ir dar penktoji sąlyga - laimingas gyvenimas‘‘.

L.Seiger su bendraautoriais (1995) geros sveikatos komponentus išreiškia tokia schema:

                                    Emocinis                                           Fizinis


            Intelektualinis                             Gera sveikata                        Dvasinis


                                     Socialinis                                          Profesinis

                                               1pav. Geros sveikatos komponentai (L.Seiger, 1995)

Lietuvoje sąvoka ,,sveikata‘‘ istorijos procese kito: nepriklausomoje Lietuvoje sveikata buvo traktuojama kaip viena iš esminių žmogaus vertybių; tarybiniais laikais daugiau dėmesio buvo skiriama fizinei sveikatai. Apie socialinę ir dvasinę sveikatą kalbama buvo mažai.Atgavus nepriklausomybę Lietuvoje keičiasi ir sveikatos sąvokų vartojimo pobūdis, daugiau kalbama apie dvasinę sveikatą, jos stiprinimą.

„Žmogaus sveikatą lemia ne tik jo fizinė ir dvasinė ( tarp jų ir psichinė) būsena. Daugiausia ją lemia žmogaus socialinė padėtis, socialinė erdvė. Visų šių veiksnių svarbą ir samplaiką žmogaus sveikatingumui akcentavo dar senovės graikai... Pastarieji dešimtmečiai, taip pat ir metai po Lietuvos nepriklausomybės atkūrimo buvo ir tebėra itin nepalankūs visų šių veiksnių atžvilgiu. Ypač akivaizdžiai ir esmingai tapo pažeista tradiciškai nusistovėjusi žmogaus vidinė darna, jo organiškas ryšys su gamta, darbu, nuosavybe, etnokultūra ir pan. Tenka pripažinti, kad moderni, supertechnologijomis bei demokratijos principais apsirūpinusi visuomenė toli gražu „nesisiūlo“ išspręsti esminius šiuos žmogaus ir pasaulio ryšio darnos klausimus“ (R. Grigas , 2001, p.57 ).

Pasiekti geros sveikatos būtų neįmanoma, jeigu būtų lavinamas tik kūnas. Vadinasi, sveikatos ugdymas ir fizinis ugdymas siejasi su sisteminga fizine ir dvasine saviugda, didelėmis valios pastangomis, gebėjimu nugalėti pagundas ekstremoliomis sąlygomis, mokėjimu daug ko atsisakyti.

Pastaraisiais metais, kintant požiūriui į sveikatos ugdymą, keičiasi ir sveikatos samprata. Į ją imama žiūrėti platesne (holistine) prasme. Šiuo požiūriu sveikatą  suprantame kaip visumą, susidedančią iš viena nuo kitos priklausančių sričių. Jei kas nors nutinka vienai sričiai, tai paveikiama ir kita. Kiekvieną sritį reikia suvokti visumos kontekste. Sveikatą galima pavaizduoti kaip gėlę, kurios žiedlapiai atitinka sveikatos sritis: fizinę, protinę, emocinę, socialinę, asmeninę ir dvasinę. 

                              [image: image1.png]



                     2pav. Holistinė sveikatos samprata (pagal A.Petrauskienę ir A.Zaborskį)

V.Gudžinskienė (2007) sveikatą vaizduoja kaip namą, kurio pamatai, sienos, durys, langai ir stogas atitinka sveikatos sritis: emocinę, fizinę, protinę, socialinę, asmeninę, dvasinę ir profesinę.

Fizinę sveikatą lemia geras mūsų kūno funkcionavimas ir visų organizmo sistemų sveikumas. Reikia suprasti, kaip turi funkcionuoti kūnas, nes tik tada galima bus nustatyti, ar mūsų sveikata gera, ar sutrikusi (A.Petrauskienė, A.Zaborskis, 2000). V.Gudžinskienė (2007) teigia, kad anksčiau nagrinėti žmogaus kūno sandaros, fiziologiniai ypatumai svarbūs, tačiau jų nepakako, kad būsimieji pedagogai kompetetingai ugdytų vaikų sveikatą. Ikimokykliniame amžiuje užtenka suteikti vaikams elementarių žinių apie kūno dalis ir jų paskirtį. 

Protinė sveikata susijusi su būdais, kuriais mes renkame žinias iš įvairiausių šaltinių ir kaip gebame tomis žiniomis pasinaudoti (A.Petrauskienė, A.Zaborskis, 2000). V.Gudžinskienės nuomone ,,gerą protinę sveikatą nusako gebėjimas nusistatyti tam tikro laikotarpio prioritetus, kryptingas tikslo siekimas ir jautimasis laimingu siekiant tikslo, neprarandant energijos ir gyvenimo džiaugsmo‘‘(2007, p.16). Jau ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikams svarbu padėti suprasti dienotvarkės, ypač miego, svarbą, pasirinkti šio amžiaus ypatumus atitinkančius žaidimus, konstruktorius, literatūrą. Svarbu patarti tėvams, kokius žaislus pirkti tam tikrame amžiuje, reikalui esant, paaiškinti žaidimo drauge su vaikais svarbą jų protinei raidai.

Emocinė sveikata padeda mums suprasti savo jausmus ir išmokti juos reikšti. Labai svarbu, kad suteiktume kitiems žmonėms ir iš kitų patirtume kuo daugiau gerų jausmų (A.Petrauskienė, A.Zaborskis, 2000). Labai svarbu suteikti kitiems žmonėms ir patirti iš kitų žmonių kuo daugiau gerų jausmų, nes tik taip galima užtikrinti savo ir kitų žmonių gerą emocinę sveikatą. Nuo jos priklausys, ar sugebėsime pasiekti tikslą, jaustis laimingi, energingi (V.Gudžinskienė, 2007). Jau ikimokyklinio amžiaus vaikams reikia padėti suprasti sveikatos ugdymo psichologinius aspektus, ugdyti bendravimo įgūdžius, mokyti tinkamai elgtis atitinkamose situacijose. 
Socialinė (visuomeninė) sveikata susijusi su mūsų požiūriu į save kaip visuomenės narius. Ji atspindi mūsų santykius su šeima, draugais, bendradarbiais ir kitais žmonėmis, su kuriais mes bendraujame. Reikia išsiugdyti įgūdžių, palengvinančių bendravimą (A.Petrauskienė, A.Zaborskis, 2000). Tik būdami visuomeniškai sveiki ugdytiniai galės pasinaudoti įvairiomis (mokslo, studijų) teikiamomis galimybėmis.Tad ikimokyklinio amžiaus vaikams gerą socialinę sveikatą palaikyti padės išugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo įgūdžiai (V.Gudžinskienė, 2007). 
Asmeninė sveikata priklauso nuo asmens sugebėjimo įsilieti į socialinę bei gamtinę aplinką ir prisitaikyti prie pokyčių. Ji išryškina asmenines charakteristikas. Asmeninė sveikata priklauso nuo savivokos, kaip mes suprantame asmeninę sveikatą, laimę, sėkmę (A.Petrauskienė, A.Zaborskis, 2000). V.Gudžinskienė mano, kad asmeninė sveikata daugiau priklauso nuo kiekvieno žmogaus laimės ir sėkmės supratimo. Ji priklauso nuo: gyvenimo kokybės – asmens gebėjimo prisitaikyti prie socialinių, ekonominių ir gamtinių pokyčių; sveikatos potencialo – asmens ir aplinkos, veikiančių sveikatą, galimybių: sveikatos balanso, kuris rodo sergamumo ir nedarbingumo rodiklių pokyčius bei kreipimąsi į gydymo įstaigas. 
 ,,Sveikatos name‘‘ V.Gudžinskienė išskiria profesinę sveikatą – tai įgūdžių, gebėjimų ir mokėjimų pusiausvyra, kuri susijusi su tuo, ar žmogus išmano, ką daro, ar geba pažinti save ir pasinaudoti savo asmenybės privalumais savo profesinėje veikloje. Su profesinės sveikatos stiprinimu susijęs mokymosi visą gyvenimą principas.

Dvasinė sveikata gyvybiškai svarbi bendrai mūsų sveikatai, susijusi su mūsų būties esme (A.Petrauskienė, A.Zaborskis, 2000). Tai  – egzistencijos šerdis, kuri mus palaiko ir padeda suvokti kitas sveikatos dalis (V.Gudžinskienė, 2007).  
Vydūno sveikatos filosofija žmogų labiausiai orientuoja kreiptis į patį autoritetingiausią gydytoją ir patikimiausią sveikatos saugotoją – dvasinį pradą pačiame savyje. Tik stipri dvasia tegali suteikti jėgų kūnui, tinkamai sureguliuoti gyvybinius procesus jame, pasiekti darnos psichikos reiškinių pasaulyje, sąlygoti produktyvų ir šviesų minčių darbą. Toji dvasia ir yra patsai žmogus, jo esmingasis aš, o visa kita – to esmingojo aš pasireiškimo priemonės. Dvasią, Vydūno aiškinimu, dar galima apibūdinti kaip šeimininką, o kūną, gyvybę, psichiką, mintis – kaip tarnus jo valiai vykdyti. Sveikatos sampratos pagrindan Vydūnas deda visų žmoguje veikiančių galių hierarchiją ir harmoniją. Tos hierarchijos ir harmonijos pažeidimas yra esmingiausioji nesveikatos, arba ligos, priežastis. Jo sveikatos filosofijos devizas yra ne kova su ligomis, o siekimas , kad tų ligų būtų išvengta. Liga traktuojama kaip paties žmogaus neteisingos gyvensenos padarinys, kaip anomalija, kurios priežastis – tikrųjų gyvenimo dėsnių, harmoningo ryšio tarp gamtiškųjų ir dvasios galių pažeidimas. Šių dėsnių nuoseklus laikymasis – pati geriausia ir patikimiausia profilaktika (Vydūnas, 1991). 

Kūno kultūros ir sveikatos ugdymo pedagogikoje labiausiai kreipiamas dėmesys į dvasinę būseną ir savijautą. ,,Ji yra kur kas trapesnė už kūną: dvasia greičiau, labiau pažeidžiama ir palieka gilesnį pėdsaką žmogaus sąmonėje. Nors kūnas laikomas įstabiausiu gyvybės pasireiškimu, tačiau jis be dvasios – tuščias indas, neteikiantis gyvenimo pilnatvės‘‘ (Adaškevičienė E., 2004, p.32).

Apibendrinant galima teigti, kad sveikata yra suprantama kaip visuma, kurią sudaro viena nuo kitos priklausančios sveikatos sritys. Ji yra labai svarbi visais žmogaus gyvenimo laikotarpiais, tačiau pamatai dedami  jau ikimokykliniame amžiuje.

1.2. VEIKSNIAI, ĮTAKOJANTYS SVEIKATĄ

„Daugelis ligų - tai paties žmogaus kūriniai, ligos atsiranda dėl to, kad žmogus nesilaiko dėsnių, pagal kuriuos turėtų gyventi. Taigi žmogus pats atsako už savo nelaimes, mat daugelį gyvenimo atvejų jis neteisingai galvoja ir elgiasi. Čia svarbios ir žmogaus elgesio su  gamta pasekmės, mūsų pačių susikurtos problemos. Ligos neatsiranda iš niekur, jos nėra atsitiktinumo pasekmė. Jas  visuomet  sukelia   biologinių,   psichologinių,   socialinių  veiksnių     sąveika‘‘ (I. Hobert, 2000, p.16). Žmogaus sveikata priklauso nuo daugelio veiksnių. Pasaulinė Sveikatos Organizacija (PSO) Europos regione išskiria šiuos pagrindinius sveikatos veiksnius:

· Bendros socialinės, ekonominės ir aplinkos sąlygos (20%). Labiausiai lemia prastą sveikatą žemas socialinis ekonominis statusas, mažos pajamos, prastos asmens gyve- nimo sąlygos, negalėjimas įsigyti pageidaujamą išsilavinimą. Skurdus gyvenimas susijęs su asocialiu elgesiu, smurtu, didesne rizika apsinuodyti netinkamu maistu,                           dažnu žalingų organizmui medžiagų vartojimu, depresijomis, savižudybėmis bei fiziniais    negalavimais.

· Būstas, agrarinė kultūra, maisto produkcija, išsilavinimas, darbo aplinka, nedarbas, vanduo ir sanitarija, sveikatos tarnybos (10 %). Namų aplinka – tai vieta, kur žmonės praleidžia daugiausia laiko. Ji labiausiai susijusi su sveikata.

· Gyvenimo būdo veiksniai (50 %). Didžiausią poveikį žmogaus sveikatai turi elgesys, tai yra gyvenimo būdas, kuris gali stiprinti arba žaloti sveikatą. Sveika gyvensena – kasdienio gyvenimo būdas, kuris padeda stiprinti ir tobulinti organizmo atsargas, padeda žmogui išlikti sveikam, saugoti ir gerinti savo sveikatą. Ugdymo institucijose ugdomi sveikatos ir sveikos gyvensenos pagrindai, formuojamos nuostatos, įgyjami įgūdžiai, formuojasi įpročiai apie jų ugdymąsi.

· Paveldimumas (genetinis pagrindas) (20 %). Jis lemia 10 -20 %  mūsų sveikatos būklės.

B.Janušauskienė ir L.Lukoševičius  knygoje ,,Sveika gyvensena nuo vaikystės‘‘(1999) nurodo, kad žmogaus sveikata priklauso nuo:

· Gyvensenos – paties žmogaus pastangų ir gebėjimo saugoti bei stiprinti sveikatą (40-60%);

· Ekologijos, aplinkos, apimančios fizinius, psichologinius ir socialinius veiksnius (30-40 %);

· Paveldėjimo arba biologinių organizmo ypatumų (10-15%);

· Sveikatos apsaugos priemonių (8-10%).

R.Proškuvienė (2004) pateikia šiuos pagrindinius veiksnius, lemiančius žmogaus sveikatą:

· Paveldimumas (genetika), tai yra biologiniai organizmo ypatumai. Ekspertų nuomone sveikata nuo paveldimumo priklauso 20 %. Paveldimų ligų yra daug, jos išgydomos retai.

· Aplinka – fizinė ir socialinė. Ji sudaro apie 20 % įtakos sveikatai. Tai blogos  fizinės aplinkos sąlygos (užterštas oras, vanduo, dirvožemis, maisto produktai), prastos šeimos gyvenimo sąlygos, žemas išsilavinimo lygis, menkos pajamos, nepalanki fizinė ir psichologinė aplinka įstaigoje.

· Žmogaus gyvenimo būdas. Jis daro didžiausią poveikį (50%) žmogaus sveikatai. Kiekvieno žmogaus gyvensena priklauso nuo biologinių, socialinių bei kultūrinių veiksnių ir formuojasi veikiama socialinės aplinkos, bendraujant su tėvais ir kitais šeimos nariais, aplinkiniais žmonėmis. Jau ikimokykliniame amžiuje vaikų gyvenimo būdą veikia ugdymas. Taip pat turi įtakos žiniasklaidos priemonės, reklama.

· Medicinos pagalbos lygis ir prieinamumas. Medikų pastangos, jų veikla lemia 10 % sveikatos. Pastaruoju metu vis daugiau dėmesio skiriama ligų profilaktikai ir 

sveikatos stiprinimui, į pirmą vietą iškeliant sveikos gyvensenos ugdymą.

A.Zaborskis ir A.Petrauskienė (2000) sveikatą lemiančius veiksnius grupuoja sekančiai:

· Paveldėjimas arba biologiniai organizmo ypatumai (10 – 15 %).

· Aplinka, apimanti fizinius, psichologinius ir socialinius veiksnius (30 – 40%). Šiai grupei galima priskirti sveikatos apsaugą – medicinos išsivystymo ir medicinos pagalbos lygį (8 – 10 %).

· Gyvensena – paties žmogaus pastangos ir gebėjimas saugoti bei stiprinti sveikatą (40 – 60 %).

Stepaitienė A. (1999) veiksnius, turinčius įtakos vaikų sveikatai grupuoja į tris grupes: 

· Paveldimumas (genetinis pagrindas, biologiniai organizmo ypatumai);

· Fizinė, psichologinė ir socialinė aplinka bei sveikatos apsauga (medicinos pagalbos lygis ir prieinamumas);

· Gyvenimo būdas (žmogaus įpročiai, pastangos saugoti bei stiprinti sveikatą).

Įvairių autorių pateikti duomenys apie paveldimumo poveikį skiriasi. Vieni teigia, kad paveldėjimas nulemia 10 – 15 % (Zaborskis A., Petrauskienė A., 2000; Janušauskienė B., Lukoševičius L.,1999), kiti (Proškuvienė R., 2004; PSO; Stepaitienė A., 1999) nurodo net iki 20 %. Galima teigti, kad paveldimumas lemia 10 – 20 % visos sveikatos būklės. Taip pat skiriasi autorių pateikti procentiniai duomenys dėl aplinkos poveikio sveikatai.Vieni teigia, kad aplinkos įtaka sveikatai sudaro apie 20 % (Proškuvienė R.,2004; PSO), kiti (Zaborskis A, Petrauskienė A., 2000; Janušauskienė B., Lukoševičius L.,19990) – 30 - 40%. Tačiau neginčiajmai sutariama, kad labiausiai sveikatą nulemia žmogaus gyvensena. 
 PSO vaikų aplinkos sveikatos politikos lyderiai 1999 m. Londone vykusioje Trečioje ministrų konferencijoje aplinkos apsaugos ir sveikatos klausimais akcentavo vaikų sveikatos svarbą. Vaikai – pažeidžiamiausia ir pati savęs negalinti apsaugoti visuomenės dalis – kenčia nuo užteršto oro, dirvožemio ir vandens, chemikalų, netinkamo maisto, radiacijos pavojaus, nesveikos gyvenamosios ir darbo aplinkos, triukšmo, transporto ir nelaimingų atsitikimų. 2004 m. Budapešte vykusios Ketvirtosios ministrų konferencijos metu patvirtintas visoms PSO Europos regiono šalims bendras Europos vaikų aplinkos ir sveikatos veiksmų planas, kurio tikslas – užkirsti kelią ir žymiai sumažinti vaikų sergamumą bei mirtingumą, kylantį dėl virškinamojo trakto sutrikimų, dėl nelaimingų atsitikimų ir traumų, fizinio aktyvumo stokos ar nepalankios gyvenamosios bei darbo aplinkos, dėl lauko ir vidaus oro taršos, dėl pavojingų chemikalų (www.sam.lt). 

Apibendrinant įvairių autorių mintis apie veiksnius, įtakojančius sveikatą galima teigti, kad sveikata yra pačių žmonių rankose, nes nuo sveikatos apsaugos priemonių priklauso tik nedidelė jos dalis. Labai svarbu vaikystėje išsiugdyti palankius sveikataiįgūdžius ir įpročius, sugebėti adaptuotis prie besikeičiančių gyvenimo sąlygų. 
1. 3.   SVEIKATOS IR VAIKŲ FIZINIO UGDYMO  ISTORIJOS BRUOŽAI

 Nuo  seno sakoma, kad sveikame kūne yra sveika dvasia. Todėl jaunosios kartos lavinimu domimasi nuo senų laikų. Ypač daug dėmesio fiziniam jaunimo grūdinimui buvo skiriama senojoje Graikijoje antikos laikais.                   

Žymiausi žmonijos mąstytojai fizinį ugdymą laikė būtina visapusiškos asmenybės sąlyga (Antikos pedagogai, 1991). Kad tobulėtų siela, kūną miklino jau senovės graikai. Jie suprato, kad sveiką, stiprų, gražų žmogų galima išugdyti sutartinai ugdant žmogaus kūną ir sielą. Jų supratimu, judesys užgrūdina kūną, kuria jo harmoniją ir judesių grožį, taip pat savotiškai nuteikia sielą, ugdo charakterį.

Platonas, Aristotelis ir kiti graikų filosofai gynė visapusiškos asmenybės ugdymo idėją. Pagal Platoną gimnastika turi tarnauti ne vien sveikatai, o lavinti grožį ir jėgą,  vesti žmogų prie aukščiausio fizinio ir protinio tobulumo. ,,Dailiųjų menų paprastumas sukuria dvasios pusiausvyrą, o gimnastika – kūno sveikatą‘‘ (Antikos pedagogai, 1991, p. 81). ). Gimnastinį lavinimą  jis sieja su muzikiniu .

Vokiečių klasikinės filosofijos pradininkas, pedagogikos klsikas Imanuelis Kantas fiziniu ugdymu laiko individo fizinės prigimties plėtojimą, kurį sudaro ne tik kūnas, bet ir siela. Fizinis ugdymas yra auginimas, priežiūra, maitinimas, grūdinimas. ,,Kietas guolis yra daug sveikesnis, negu minkštas. Apskritai griežtas auklėjimas labai naudingas grūdinimui‘‘ (Kantas I., 1990, p. 30).  Fiziškai ugdant reikia kreipti dėmesį į valingus judesius ir į pojūčių lavinimą. Kantas teigia, kad geriausi yra tie žaidimai, kuriuose treniruojamas ne tik vikrumas, bet ir pojūčiai. Kaip ir kiti pedagogai, taip ir I.Kantas judesius pripažįsta kaip reikšmingą fizinio ugdymo priemonę: ,,Bėgiojimas – sveikas judėjimas, stiprina kūną. Labai tinka šokinėjimas, kilnojimas, nešiojimas, sviedimas, mėtymas į taikinį, imtynės, rungtyniavimas ir visi panašūs pratimai‘‘( Kantas I., 1990, p. 33).

Janas Amosas Komenskis remdamasis praeities įžymiųjų žmonių pavyzdžiais parodė, kad žmogui duotas pakankamai ilgas gyvenimas, tik reikia mokėti juo tinkamai naudotis. Tam tikslui pasiekti jis nurodė du būdus: ,,1. kūną saugoti nuo ligų ir mirties, 2. protą naudoti visa ko išmintingam tvarkymui‘‘(J.A.Komenskis, 1986, p.159). Fizinį lavinimą laikė svarbiausia šeimyninio ugdymo ir pedagoginio proceso dalimi, todėl ,,Motinos mokykloje‘‘, ,,Pansofinėje mokykloje‘‘ ir kituose veikaluose siūlo organizuoti vaikams tinkamą režimą, duoda patarimų apie jų maitinimą, miegą, buvimą gryname ore. J.A.Komenskis cituoja garsų posakį, kad sveika siela tegali būti sveikame kūne.,,Sveikas kūnas ir fizinis išsivystymas būtini protiniam tobulėjimui. Kūno sveikatai labai svarbu mankšta ir buvimas gryname ore“ (J.A.Komenskis, 1986, p.31). 

J.A.Komenskis nurodė, kad žmogaus kūnui ,,būtinai reikia judėjimo ir darbo, rimtų pratimų ir žaidimų‘‘ (Komenskis J. A.1975, p. 280).

Daug reikšmės skyrė žaidimų organizavimui: nurodė siūlytinus ir draustinus žaidimus, pabrėždamas, kad žaidimą puošia žvalumas, smagumas, tvarkingumas, saikingumas, taisyklių paisymas ir laimėjimas šaunumu, o ne klastingumu, pasisakė prieš nugalėtojų apdovanojimą pinigais, knygomis ir pan.

Šveicarų pedagogas J.H.Pestalocis (J.H.Pestalocis, 1989) teigia, kad natūrali vaiko prigimtis verčia jį judėti, todėl autorius pabrėžia fizinio auklėjimo svarbą ir jo tikslą – ugdyti įgimtas fizines jėgas. Tačiau tai reikia daryti planingai, vengti žalingo vienpusiškumo. Fizinis auklėjimas prasideda šeimoje, kai motina pratina vaiką stotis, žengti pirmuosius žingsnius, atlieka su vaiku natūralią gimnastiką. Pestalocis siūlė buitinėje veikloje atliekamą elementarią gimnastiką tęsti darbinėje veikloje ir mokykloje. Jis kritikavo to meto mokyklą, kuri nelavina fizinių vaiko galių, bet luošina jas, nes vaikai ilgai laikomi tvankiose klasėse, žalojama jų sveikata. Jis reikalavo visapusiško, harmoningo žmogaus duomenų ir galių vystymo, atitinkančio prigimtį.

Ž.Ž.Ruso akcentavo fizinio lavinimo reikšmę protiniam lavinimui ir darbiniam ugdymui. Rusų pedagogas P.Lesgaftas XIXa. sukūrė originalią fizinio ugdymo sistemą, kurioje svarbią vietą užima judrieji žaidimai. Žaidimą jis apibūdina kaip pratimą, kuriam padedant vaikas ruošiasi gyvenimui. Pedagogas teigia, kad jau pirmuosiuose žaidimuose vaikas pakartoja tai, ką mato aplinkoje, nurodo tokio pamėgdžiojimo svarbą vaikui, jo vystymuisi. Jis sukūrė judriųjų žaidimų metodiką, pagrindė harmoningos asmenybės ugdymo būtinumą (pagal E. Adaškevičienę, 1993).

P.Lesgafto idėjas toliau plėtojo V.Gorinevskis ir E.Arkinas. Jie vertino žaidimus kaip pagrindinę kūno kultūros priemonę, pabrėžė visapusiško vaikų ugdymo idėją. Kaip gydytojai higienistai, jie pirmieji atkreipė pedagogų dėmesį į vaikų anatominius ir fiziologinius ypatumus, pateikė daug vertingų minčių fizinių pratimų, ypač žaidimų klausimais.

A.Anufrijeva ir O.Mitiukova (cituota pagal Gorkij, 1970) teigia, kad vaikus lavinti reikia nuo pirmųjų jų gyvenimo dienų, nes nuo to priklausys fizinis ir psichinis vaikų vystymasis. Mažyliai didžiąją laiko dalį žaidžia. Taip vystosi jų judesiai, kalba, pažinimas. Žaidimas vaikui – pagrindinė vystymosi priemonė. 

Apie vaikų fizinį ugdymą, sveikatos stiprinimą rašė ir Lietuvos filosofai, psichologai ir pedagogai. 1805m. Vilniaus universiteto profesorius Andrius Sniadeckis parašė darbą ,,Pastabos apie vaikų fizinį auklėjimą‘‘. Pagal jį, ,,kad žmogus būtų tobulas, reikia, jog jis taptų tuo, kuo gali sau ir kitiems būti naudingas; taigi reikia gebėti išgauti, išplėtoti ir gerai išlavinti visas tas galias, kurias gamta yra jau davusi‘‘ (Adaškevičienė E. 1993,  p.12). Žmogus pats yra tobulas, jei stiprus, sveikas ir gero kūno sudėjimo. Savo darbe mokslininkas teigia, kad nuo vienerių iki septynerių metų reikia skirti didžiulį dėmesį vaikų fiziniam ugdymui. Vaikai turi augti laisvi, nelepinami. Jie turi nuolatos judėti, dirbti fizinį darbą.

Vienas iš įžymiausių sveikatos saugojimo ir stiprinimo, sveiko gyvenimo būdo propoguotojų Lietuvoje – Vydūnas. Sveikatos filosofija yra viena iš reikšmingiausių jo kūrybinio palikimo dalių. Ji gimė kaip apibendrinimas to patyrimo, kurį Vydūnas įgijo rūpindamasis savo sveikatos pataisymu. ,,Parodau šiuo veikalu maždaug tai, kaip aš pats stengiaus iš mažų dienų silpną savo sveikatą stiprinti‘‘ (Vydūnas, 1991, p.17).  Pačią sveikatą mąstytojas traktavo ne kaip privatų buitinį reikalą, o kaip reikšmingą kultūros dalį, kaip vieną iš esminių žmogaus būties vertybių.

Vydūno įsitikinimu ,,sveikatą ypač griauna tie hedonistiniai pomėgiai, kuriuos žmonės sukūrė ne gyvybiškai svarbiems poreikiams tenkinti, o tik susidirginimui, svaiginimuisi, vien malonumams sukelti – rūkymas, alkoholio vartojimas, dažni, ne gimdymo tikslams skirti lytiniai santykiai ir pan‘‘ (Vydūnas, 1991, p. 11). Sveikatos filosofijos devizas yra ne kova su ligomis, o siekimas, kad jų būtų išvengta. Liga Vydūno traktuojama kaip paties žmogaus neteisingos gyvensenos padarinys, kaip anomalija, kurios priežastis – gyvenimo dėsnių, harmoningo ryšio tarp gamtiškųjų ir dvasios galių pažeidimas. Ypač akcentuojama kvėpavimo reikšmė, kuri grindžiama jogos filosofija ir praktika.

Labai svarbi praktiškų patarimų dalis, liečianti mitybą. Daug dėmesio skiriama įvairių produktų maistinėms ir gydomosioms savybėms. Ypatinga reikšmė skiriama vegetariniam maitinimosi būdui. Didžiulis vaidmuo tenka odos priežiūrai, higienai, aprangai, žmogų supančiai aplinkai, namų sutvarkymui, santykiams su gamta.

Karolis Dineika, žymiausias kūno kultūros puoselėtojas ir Vydūno pasekėjas, toliau plėtojo sveikatos saugojimo ir stiprinimo, sveiko gyvenimo būdo idėjas, dėjo pamatus XXa. lietuvių kūno kultūros teorijai ir metodikai. Jo nuomone, sveikiems žmonėms, net ir ligoniams, saikingai judant, organizmo resursai ne tik eikvojami, bet ir atgaunami – sustiprėja fizinės jėgos bei protiniai sugebėjimai (Dineika K., Labanauskas K.,1959). Jis atskleidė kūno kultūros kaip gydymo metodo reikšmę, parengė pratimų kompleksus po įvairių ligų, akcentavo vaikų gydymą kūno kultūra.

Jau prieškarinėje Lietuvoje buvo leidžiami metodiniai leidiniai, kurie atspindėjo lietuviškos mokyklos ir besiformuojančio lietuviško darželio dėmesį vaikų sveikatai, fiziniam ugdymui.

Marija Pečkauskaitė (Šatrijos Ragana) svarbiausiu auklėjimo tikslu laikė rūpinimąsi žmogaus siela, krikščioniškos moralės ugdymą. Šio idealo pasiekimui reikalinga įgyvendinti du pagrindinius auklėjimo uždavinius: rūpintis kūnu (sveikata ir tvirtumu) bei siela (dorovingumu). Pedagogė nevengė praktinių patarimų motinoms, kaip pirmaisiais gyvenimo metais stiprinti vaikų galias, užtikrinančias intensyvų fizinį augimą ir bendrą organizmo stiprėjimą. Vaikų maitinimas, jų rengimas, grūdinimas, higienos procedūros turi būti paremtos gamtos dėsniais ir natūraliu vaiko vystymusi. Tinkama dienotvarkė stiprina ne tik vaikų sveikatą, bet ir normalų jų fizinį ir nervinį psichinį bendravimą. Knygoje ,,Motina – auklėtoja‘‘ (1923) Marija Pečkauskaitė rašė, kad mūsų kūnas būtų tvirtas, turime dažnai jį mankštinti: norėdami turėti stiprias kojas, turime daug vaikščioti, norėdami turėti stiprias rankas, turime daug dirbti jomis, kilnoti sunkumus. Taip pat yra ir su valia. Kad ji stiprėtų, reikia dažnai ją varyti prie darbo.
Didelį vaidmenį pripažino vaikų žaidybinei ir darbinei viklai. Žaidimai turi skatinti vaiko veiklumą, savarankiškumą ir kūrybiškumą.

Gabrielė Petkevičaitė – Bitė (Bukauskienė T.,1998) kritikavo carinę mokyklą, nes joje varginamas vaikų protas ir užmirštamas kūno jėgų lavinimas. Propogavo fizinį darbą, nes jis yra svarbiausias būdas mokiniams fiziškai lavėti, pagrindinė mokinių fizinio lavinimo priemonė. Kursuose Bitė pasakojo apie žmogaus sandarą, jo organizmą, apie ląsteles ir kraujo pulsavimą, apie sveikatos ir ligos priežastis. Dėmesys higienos dėstymui susijęs su H.Spenserio požiūriu į mokymo turinį. H.Spenseris teigė, kad ,,sveikata – pagrindinė laimės sąlyga‘‘, todėl mokslas apie sveikatos saugojimą turi būti svarbiausias.

1939m. Šv. Kazimiero draugija išleido O.Narušytės knygą ,,Priešmokykliniai metai‘‘. Joje autorė teigia, kad darželių auklėtojai daug dėmesio kreipia į mažų vaikų fizinę sveikatą, nes sveikata šiame amžiuje gali būti lengvai pakertama arba jai gali būti padedami tvirti pamatai. Autorės nuomone, darželyje daug dėmesio skiriama vaiko kūno stiprinimui, miklinimui, grūdinimui, tačiau tas kūno mankštinimas turi būti pakankamas, nei per mažas, nei per didelis. Autorė aprašo, kaip reikia organizuoti kūno kultūros pamokėles kambaryje, lauke, miške. Nagrinėjant šią knygą galima teigti, kad lietuviškame darželyje kūno mankšta siejama su kitomis veiklos rūšimis: ,,Daina, ritmas ir kūno mankšta vaikų daržely labai dažnai susijungia, susipina į vieną žaidimą. Labai dažnai šių elementų visiškai išskirti negalima‘‘ (Narušytė O., 1939, p.129).

V.Rajeckas knygoje ,,Ugdymo tikslas ir uždaviniai‘‘ (2002) akcentuoja, kad St.Šalkauskis, kalbėdamas apie visapusišką asmenybę, pirmuoju tokios asmenybės ugdymo uždaviniu įvardijo fizinį lavinimą. Ugdymas - tai sąmoningas ir tikslingas veikimas į nesuaugusį tikslu vesti jį į fizinį bei dvasinį subrendimą, reikalingą gyvenimo tikslams pasiekti (Šalkauskis St., 1992). 

1928 m. profesorius išleido knygą ,,Fizinis lavinimas ir jo tikslai‘‘, kurioje atskleidė fizinio lavinimo esmę, tikslus ir uždavinius. Juos realizuoti siūlo prisilaikant sveiko gyvenimo būdo, tinkamai maitinantis, kvėpuojant, judant (žaidimai, fizinis darbas, gimnastika, sportas, šokis, kelionės), laikantis higienos ir medicinos intervencijos. Fizinis lavinimas prasideda dar žmogui negimus. Nuo kūdikio atsiradimo motinos įsčiose galimas ir net privalomas tėvų susirūpinimas būsimąja jo sveikata ir fiziniu stiprumu. Kvėpavimas, kraujotaka, mityba, kūno apranga, fiziniai judesiai, miegas gali būti normuojami pagal fizinio lavinimo principus ir taisykles. Todėl ,,fizinis lavinimas yra fizinės auklėjimo prigimties ruošimas ugdomojo veikimo priemonėmis‘‘- teigė profesorius (Šalkauskis St., 1991, p. 461).

St.Šalkauskis pritarė Alfred Binet‘o prieitai išvadai, ,,kad sveikatos stovis gaunamas tada, kai yra suvedamos į krūvą keturios pagrindinės kokybės, būtent: a) nebuvimas ligūstų polinkių, pvz. palinkimo į tuberkuliozę, b) nebuvimas aktualių ligų, c) lengvas organizmo prisitaikymas prie nukrypimų nuo įprastos normalios gyvenimo tvarkos ir d) organizmo nusiteikimas ilgai gyventi‘‘ (Šalkauskis St. 1991, p. 470).

Fizinė kūno sveikata – pirmiausia higienos objektas, o fiziniam lavinimui kaip pedagoginiam poveikiui svsrbiausia yra jutimo organų lavinimas., nes jutiminis suvokimas – mąstymo pagrindas. Knygoje profesorius išskiria fizinį išsivystymą ir fizinį pajėgumą. Pabrėžia, kad fizinę energiją reikia palenkti dorovinei ir valios sferai. Profesorius atskirai kalba apie fizinį moterų ir vyrų lavinimą, nes vyrų ir moterų fizinio aktyvumo bruožai turi skirtumų. Jis stoja už saikingą mergaičių gimnastiką ir sportą, už fizinį moterų grūdinimą, vikrumo, patvarumo lavinimą. Fizinį lavinimą sieja su estetika. Vidinį grožį profesorius vertina labiau, pabrėždamas, kad tarp kūno ir sielos turi būti ryšys. Atkreipia dėmesį į ritmiką, nes dvasios lavinimą reikia sieti su kūno lavinimu. Ritmika tobulina plastiškąsias kūno ypatybes, judėjimas įgauna meniškumo, kurį paryškina jį lydinti muzika. Ritmika žmogus išreiškia savo dvasią. Kūno grožį profesorius glaudžiai sieja su apranga ir kosmetika. Drabužiai turi patenkinti natūralumo poreikius – saugoti kūną nuo atmosferos pokyčių ir apsaugoti įgimtą gėdos jausmą. Kosmetika neturi nusidėti natūralumui, švarai ir nekenkti sveikatai. S. Šalkauskio mintys apie fizinį lavinimą ypač reikšmingos atkuriant ir tobulinant tautinę mokyklą, kurios koncepcijoje žmogaus sveikata ir dvasingumas ypač akcentuojami.

1934m. Kaune buvo išleista V.Petronio knyga ,,Fiziško lavinimo metodika‘‘. Joje autorius išskiria judesį, kuris yra sveikatos, grožio ir jėgos pamatas, o vaiko kūno normali plėtra yra tiek pat svarbi ir reikalauja tokios pat stropios priežiūros ir rūpesčio, kaip ir dvasios plėtra.

1934m. pasirodė K.Dineikos ir B.Montvydo, o 1942m. V.Saudargienės – Simniškaitės judriųjų žaidimų rinkiniai lietuviškai mokyklai. Šiose knygose autoriai atskleidė judriųjų žaidimų reikšmę vaikų visapusiškam ugdymui.

Antanas Maceina, apibūdindamas žmogų kaip tampančią būtybę, akcentavo tris jo vidinio vystymosi sferas: fizinę, psichinę ir dvasinę. Fizinis žmogaus pradas yra gimimo padarinys.

Dvasinis žmogaus pradas skiriasi nuo fizinio. Jį sąlygoja tiesioginė dieviškoji kūryba. Psichinė sfera savo ruožtu yra fizinio ir dvasinio pradų sąveikos rezultatas. Joje glūdi duotų potencijų aktualizavimas, kūryba iš nebūties. Tačiau psichinės galios merdi tol, kol fizinis pradas nepasiekia tam tikro išsivystymo lygio ir neįneša savo dalies į dvasios ir kūno sąveiką. ,,Kūnas yra tik materialinė atrama sielos veikimui ir todėl jis neišvengiamai turi su ja santykių. Šiuose santykiuose taip pat apsireiškia savotiškas kūno nusiteikimas. Siela gali pažinti pasaulį tik kūno padedama. Kaip kūnas jai tarnauja, teikdamas pažinimui medžiagos, taip ji pasaulį ir pažįsta‘‘ (Maceina A.,  1990, p. 176).

A. Maceina, kaip tautinės švietimo sistemos šalininkas pabrėžė, kad , fizinis tautiškumas gali būti vertybė tik tada, jei jis yra kuriuo nors būdu surištas su dvasiniu žmogaus gyvenimu. Svarbų vaidmenį skyrė šeimai, nes žmogaus kūno gyvenimas yra susijęs su šeimos gyvenimu ir likimu. Tautiškumui ugdyti pedagogas rekomendavo panaudoti gimtosios kalbos, tautinės literatūros, paišybos, muzikos ir gimnastikos išgalias.

J.Laužikas žmogų nagrinėjo kaip individą – asmenybės, veiklos subjekto, individualybės vienovę. Asmenybės vystymasis daugiausia priklauso nuo individo sveikatos, psichinių ypatybių, tikslingo ugdymo ir socialinės aplinkos bei santykių (Laužikas J., 1981). Remdamasis požiūriu, kad vaiko psichinis, ypač valios ugdymas yra glaudžiai susijęs su motorika, ypač vertino fizinį lavinimą. Mokykloje fizinis lavinimas svarbus todėl, kad mokymasis labai varžo ir riboja mokinių motorikos aktyvumą. Visą dieną mokiniai priversti sėdėti ramiai, o tai svetima vaikų prigimčiai ir pagaliau ikimokyklinuko gyvenimo būdui, todėl J.Laužikas tvirtina, jog įstojusio į mokyklą vaiko fizinis vystymasis labai sulėtėja, o tai turi neigiamos įtakos visam vaiko lavėjimui, ypač proto ir valios. Judėjimas – gyvybės pagrindas. Fiziškai silpnas vaikas dažniausiai būna pasyvus. Profesorius siūlo daugiau dėmesio skirti skatinant mokinių submotorinį aktyvumą, organizuojant jų praktinę veiklą, žaidimus. Pagal J.Laužiką, valios akto pagrindą sudaro judesys ir raumenų veikla.

1940m.Ciuriche apgynė filosofijos mokslų daktaro disertaciją ,,Judesio vaidmuo ugdymo procese‘‘, o 1967m. Vilniuje apgynė daktaro disertaciją ,,Mokinių valios ugdymo bruožai‘‘.

Šiais darbais J.Laužikas pabrėžė išvadas apie judesio reikšmę dirbant su atsilikusiais ir sunkiai auklėjamais vaikais. ,,Judesys yra toks reiškinys, kuris parodo, kas yra psichika ir kartu išreiškia žmogaus esmę‘‘ (Laužikas J., 1993, p.17). Fiziniai vaiko judesiai atskleidžia protinius sugebėjimus, juos lavina, kartu ugdo valią, ypač kai tenka įveikti įvairias kliūtis. Pateikė įdomių metodų vaikų psichikai tirti, sukūrė vaikų fizinio aktyvumo skatinimo, jų valios ugdymo metodiką ir turinį: žaidimus, mankštos, gimnastikos pratimus, vaidinimus, pasivaikščiojimus, fizinį darbą, judrų mokymą, kuriais gali naudotis tėvai ir pradinių klasių mokytojai. Viena iš pirmųjų mokinio pažinimo sričių laikė jo fizinį išsivystymą. ,,Iki šių laikų vaikas laikomas, tiek kūno, tiek sielos struktūros atžvilgiu, suaugėlio miniatiūra, manoma, kad vaikas turįs tas pačias suaugėlio kūno ir sielos savybes, visas jų funkcijas, tik proporcingai mažesnes, vadinas, vaikas skiriąsis nuo suaugėlio ne kokiu, bet kiekiu. O jei taip, tai vaikas ir mąstąs, ir galvojąs, ir veikiąs, kaip ir suaugėliai, tik pagal tam tikrą proporciją‘‘ (J.Laužikas, 1997, p. 249-250). Todėl tiriama mokinių sveikata ir daromi antropometriniai matavimai: matuojamas ūgis, svoris, krūtinės ląstos apimtis, galvos apimtis, raumenų jėga. Pedagogai turi gerai žinoti ateinančių į ugdymo įstaigą vaikų fizinį išsivystymą ir atidžiai stebėti jų sveikatos būklę.

Profesorė V.Stakionienė daktarinėje disertacijoje ,,Moksleivių fizinio tobulumo pedagoginiai pagrindai‘‘ (1969) išskyrė šiuos svarbiausius ugdytinių fizinio tobulumo požymius: fizinį išsivystymą, fizinį parengimą ir sveikatą. Fizinį išsilavinimą autorė traktavo kaip morfologinę struktūrą ir augančio organizmo funkcinius ypatumus. Čia svarbiausia yra harmonija. Fizinį parengimą apibūdino kaip funkcinių organizmo gebėjimų, pasireiškiančių mokėjimu atlikti įvairius fizinius pratimus ir tobulai išugdytų fizinių ypatybių (greitumo, ištvermės, jėgos, vikrumo ir kt.) sankaupą. Geras fizinis parengimas sudaro galimybes pasireikšti kitiems vaikų fizinio tobulumo požymiams – sveikatai, fiziniam išsivystymui. Pagrindiniu fizinio tobulumo požymiu mokykliniame amžiuje V.Stakionienė laiko fizinį parengimą. Fizinis aktyvumas yra svarbus fizinio tobulumo pasireiškimo požymis, kurį apibūdina moksleivių judamojo režimo apimtis, intensyvumas ir iniciatyvos bei kūrybos elementai. Jis atveria galimybes pasireikšti poreikiui ir įpročiui mankštintis, sportuoti.

Ikimokyklinio amžiaus vaikų kūno kultūros klausimus gvildeno J.Rauckis, išleidęs knygą ,,Fizinio auklėjimo vaikų darželyje metodika‘‘ (1981), kuri yra pirmoji fizinio lavinimo metodinė knyga lietuvių kalba; D.Deksnytė, parašiusi knygą ,,Mankštinkime vaikus: metodinės rekomendacijos vaikų darželių auklėtojoms‘‘ (1978). 

Ikimokyklinukų visapusišką fizinį išsivystymą nulemia judrieji žaidimai, pravedami įvairiomis sąlygomis: grupės kambaryje, sporto salėje bei lauke. Apie jų reikšmę daug rašė profesorius J.Rauckis. Žaidžiant tobulėja pagrindiniai judesiai: bėgimo, šuolių, mėtymo, pusiausvyros ir kt. Kiekvienas žaidimas ugdo vaikų fizinį sugebėjimą, tai yra greitumą, vikrumą, lankstumą, ištvermę, vysto ir grūdina organizmą, reguliuoja atskirų organų funkcinę veiklą, stiprina nervų sistemą.

Didžiulį indėlį į ikimokyklinukų fizinį ugdymą deda E.Adaškevičienė, išleidusi šiuos veikalus: ,, Mažųjų sporto abėcėlė‘‘(1990);  ,,Lietuvos ikimokyklinukų fizinis ugdymas‘‘(1993);  ,,Vaikų fizinės sveikatos ir kūno kultūros ugdymas‘‘ (2004). 1994m. profesorė parengė ir apgynė habilitacinį darbą ir išleido monografiją ,,Vaikų fizinio ugdymo pedagogika‘‘ (1994). Ji apibendrino vaikų fizinio išsivystymo masinio tyrimo duomenis ir tuo pagrindu atskleidė jų fizinio ugdymo turinį bei procesą. Pateiktąją fizinio ugdymo koncepciją toliau gilina profesorės ir jos bendradarbių bei doktorantų tyrimai.

Apžvelgus žymiausių pasaulio mąstytojų, užsienio ir Lietuvos pedagogų darbus galima teigti, kad viena iš aktualiausių praeities ir dabarties pedagoginių problemų yra visapusiškas asmenybės ugdymas, fizinio ir dvasinio ugdymo harmonija. Jie reikšmingu ugdymo komponentu laikė fizinį tobulumą, pabrėžė jo svarbą ir socialinę reikšmę, būtinumą iš mažų dienų stiprinti sveikatą, plėtoti fizinę prigimtį ir galias.
1.4. SVEIKOS GYVENSENOS UGDYMAS LIETUVOJE ATKŪRUS NEPRIKLAUSOMYBĘ
Sveikatos stiprinimas yra procesas, suteikiantis žmonėms daugiau galimybių rūpintis savo sveikata ir ją gerinti. Šią idėją pasiūlė Pasaulinė sveikatos organizacija (1986m.). Sveikatos stiprinimas turi būti suprantamas kaip persipynęs sveikatos ugdymo, ligų profilaktikos ir sveikatos saugos veiksmų derinys. Jos veiklos sferą sudaro:

· kuriama visuomenės politika, padedanti stiprinti sveikatą;

· kuriama aplinka, padedanti gerinti sveikatą;

· įtraukiama į sveikatos stiprinimą bendruomenė;

· tobulinamos individualios sveikatos stiprinimo žinios bei įgūdžiai;

· orientuojamos sveikatos priežiūros tarnybos į ligų profilaktiką ir sveikatos stiprinimą (A.Petrauskienė,A.Zaborskis, 2000).

Sveikatos stiprinimo veiklą jungia trys sritys: sveikatos ugdymas; ligų profilaktika; sveikatos sauga (politika ir įstatymai, padedantys stiprinti sveikatą). Sveikatos stiprinimo pagrindas yra sveikatos ugdymas.

Sveikatos ugdymas – kryptingos ir sąmoningos pastangos gilinti žinias apie sveikatos saugojimo ir stiprinimo būdus, įtvirtinti teigiamą požiūrį į sveikatą ir ją stiprinančius veiksnius, formuoti sveiko elgesio įgūdžius bei įpročius. Jis labiausiai siejasi su ligų profilaktika (V.Gudžinskienė, 2007). A.Zaborskis ir A.Petrauskienė (2000) nurodo, kad sveikatos ugdymas yra procesas, trunkantis visą gyvenimą. Jis ypač prasmingas vaikystėje ir paauglystėje, kai žmogus auga, bręsta, įgyja gebėjimą rūpintis savimi, savo sveikata.

Žmogaus sveikata kinta visą gyvenimą. Gyvensenos pagrindai susiformuoja vaikystėje ir vėliau reikia pakankamai didelių pastangų jiems pakeisti. Vaikystėje sveikata labiausiai priklauso nuo šeimos funkcionavimo, kuris susijęs su jos narių charakteristikomis: gabumais, kasdienine veikla, įsitikinimais, vertybėmis, patirtimi. Šeima veikia kaip tarpininkas tarp vaiko ir visuomenės. Tėvų nesugebėjimas materialiai ir psichologiškai rūpintis vaikais yra pagrindinis sveikatą žalojantis veiksnys. Savo pavyzdžiu šeima moko vaikus, kaip reaguoti į stresą, nesėkmes, formuoja požiūrį į sveikatai kenksmingus veiksnius, kaip rūkymą, alkoholio vartojimą, neracionalią mitybą. Šeima yra ta artimiausia aplinka, kurioje prasideda vaiko gyvybė, kurioje jis gimsta ir užauga. Ji apsaugo vaiką nuo žalingo aplinkos poveikio (3 pav.) .
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Mokyti vaikus sveikai gyventi – svarbus atgimstančios Lietuvos uždavinys (Zaborskis A., Černiuvienė V., Šumskas L. ir kiti.,1995). Daugelio šalių patirtis rodo, kad ugdant sveikos gyvensenos sampratą, geriausių rezultatų galima pasiekti suvienijus visuomenės pastangas. Sveikatinimo daigelius, kurie buvo pradėję tvirtėti tarpukario Lietuvoje, sunaikino totalitarinė tarybinės mokyklos sistema. Nors ankstesnis sveikatos apsaugos modelis deklaravo ligų profilaktikos principus, tačiau gyvenime jie virto lozungais. Tai buvo ne ligų profilaktikos, o ,,kovos‘‘ su ligomis sistema.

 Egzistavusi daugelį metų Lietuvoje švietimo ir sveikatos apsaugos sistema buvo labiau linkusi gydyti ligas, o ne taikyti jų profilaktikos priemones (Adaškevičienė E. Vaikų fizinės sveikatos ir kūno kultūros ugdymas. Klaipėda, 2004). Sveikos gyvensenos mokymas ir vaikų sveikatos ugdymas buvo silpnai vykdomi mokyklose ir ikimokyklinėse įstaigose. Buvo akcentuojama, kad daug vaikų serga, yra silpni ir neatsparūs išoriniams veiksniams, dėl to sunkiai adaptuojasi mokykloje, praleidžia daug pamokų. Įgyvendinant ikimokyklinių įstaigų ir mokyklų reformą, moksleivių sveikatos ugdymas tapo aktualia ir nelengvai sprendžiama problema.

1993m.  Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos bei Švietimo ir mokslo ministerijos patvirtinos ,,Sveikos gyvensenos įtvirtinimo ugdymo institucijose programa‘‘  pagrindinis tikslas – išsaugoti ir stiprinti vaikų, paauglių ir jaunimo sveikatą, sukurti sveiką ir saugią aplinką. Joje numatyta pedagogų rengimo institucijose suteikti studentams žinių apie sveikatą, išmokyti rūpinimosi sveikata pagrindų, sveikatos mokymo ir ugdymo principų bei metodikos; pedagogų kvalifikacijos kėlimo institucijose į visų kursų teminius planus įtraukti sveikatos ugdymo klausimus; siekti, kad mokykla taptų sveikatos žinių šaltiniu ir sveiko gyvenimo būdo mokymo institucija.

Remiantis bendrojo lavinimo mokyklų higienos norma Nr.21 – 2005 mokyklose turi būti sudaromos saugios ir sveikos ugdymo sąlygos, nekeliančios pavojaus mokinių sveikatai.  Vaikų ir moksleivių ugdymo įstaigose kasdieną turi būti laikomasi racionalios ir subalansuotos mitybos, optimalaus fizinio aktyvumo, reguliaraus miego, švaros, higienos, pedagoginių sąlygų bei kitų elementarių reikalavimų. 

Siekiant geresnės visuomenės sveikatos, skatinamas įvairių sektorių bendradarbiavimas (ypač glaudus medicinos ir švietimo bendradarbiavimas). Šiame procese privalo dalyvauti visa visuomenė, pasirinkdama sveiką gyvenseną, šalindama sveikatai žalingus aplinkos veiksnius, tobulindama sveikatos politiką (Visuomenės sveikatos ugdymo ir mokymo prioritetinės krytys 1999 – 2002). Jose keliamas tikslas – iki 2003m. įgyvendinti integruotą ikimokyklinio ir mokyklinio amžiaus vaikų ugdymo sistemą, siekiant, kad sveikatos mokymas taptų privaloma švietimo programų dalimi vaikų ir jaunimo ugdymo įstaigose. 

Sveikatos ugdymas neatsiejamas nuo sveikatos mokymo, kuris suteikia žinių apie sveikatą, o ugdymas siekia keisti požiūrį į sveikatos dalykus, įtvirtinti sveikatai palankius elgesio įpročius. Lietuvoje sveikatos ugdymas įgyvendinamas remiantis A.G.Davidavičienės (1992, 1994) 2000 m. ŠMM parengta ,,Sveikatos ugdymo programa‘‘, kurios tikslas – diegti holistinį sveikatos supratimą ir teikti žinių bei įgūdžių, padedančių ugdyti, stiprinti, gerinti savo ir kitų sveikatą, padėti susiformuoti vaikams sveiko gyvenimo būdo nuostatas.                                                                                                                                                                                                                                                                               

Šalyje kasmet gausėjant nelaimingų atsitikimų, traumų, kurias patiria vaikai, didėjant fizinio ir psichinio smurto atvejų, 1997 metais Lietuvos Respublikos švietimo ir mokslo ministerijos  buvo parengta ,,Ikimokyklinio amžiaus vaikų saugios gyvensenos įgūdžių ugdymo programa‘‘, kurios tikslas – ugdyti vaiko amžių ir jo psichofizinio išsivystymo lygį atitinkančius gyvybės apsaugos ir sveikatos išsaugojimo įgūdžius. Svarbiausios programos struktūrinės dalys aprėpė socialinį, psichologinį ir fizinį vaikų saugumą, nustatyti gyvybei pavojingi ir sveikatai kenksmingi veiksniai, tykojantys vaikus namuose, kieme, gatvėje, naudojantis techninėmis priemonėmis ir kt.

Lietuvos Švietimo ir mokslo ministerijos Pedagogikos instituto parengta Universalioji sveikatos ugdymo programa (aut.A.G.Davidavičienė, 1992) nuo ikimokyklinio amžiaus iki jaunystės periodo. Jos turinys įsisavinamas vykdant formalųjį ir neformalųjį ugdymą. Programoje  labiau pabrėžta sveikatos vertybė, sveikos gyvensenos nuo mažens svarba. Parengtos sveikatos ugdymo rekomendacijos praplečia ir papildo bendrąsias ikimokyklinio amžiaus vaikų ugdymo nuostatas. Parengtas ugdymo turinys įvairiapusiškas ir išsamiai atskleidžia visą sveikatos ugdymo klausimų spektrą, kuris apima šias sritis: žinios apie save; kūno higiena ir apsauga; maistas ir mityba; darbo ir poilsio ritmas; grūdinimas ir aplinka; savisauga ir ligų prevencija; vaikas, šeima, visuomenė. Skiepijant sveikus gyvenimo įpročius vaikams, būtina pradėti nuo savęs: laikytis sveikos gyvensenos nuostatų ir rodyti pavyzdį savo auklėtiniams bei jų tėvams.

Visuomenės Sveikatos ugdymo ir mokymo prioritetinėse (strateginėse) kryptyse 1999 – 2002m. artimiausiu tikslu iki 2003 metų siekta įgyvendinti integruotą ikimokyklinio ir mokyklinio amžiaus vaikų sveikatos ugdymo sistemą. Tuo tikslu 2000 metais išleidžiamos ,,Universali sveikatos ugdymo‘‘ bei ,,Rengimo šeimai ir lytiškumo ugdymo‘‘ universalios programos. Pirmojoje programoje jau ikimokykliniame amžiuje siekiama suteikti vaikams žinių apie žmogaus kūno sandarą; mokyti prižiūrėti savo kūną; ugdyti bendravimo įgūdžius; supažindinti su maisto ir mitybos poveikiu sveikatai, ugdyti tinkamus mitybos įgūdžius; supažindinti su dienotvarkės svarba organizmui; suteikti žinių apie traumas ir jų profilaktiką; supažindinti su aplinkos poveikiu sveikatai; suteikti elementarių žinių apie vaistus ir narkotines medžiagas; supažindinti su ligonio sąvoka, suteikti žinių apie ligas ir kaip jų išvengti; supažindinti su šeima ir jos vaidmeniu.

Rengimo šeimai ir lytiškumo ugdymo programa yra universali. Ji apima visus mokyklinio amžiaus tarpsnius, įskaitant ir pedagoginės taktikos ikimokyklinio ir mokyklinio amžiaus vaikams aptarimą su tėvais. Ikimokykliniame amžiuje siekiama tenkinti vaikų pažintinius poreikius apie gyvybės atsiradimą, lyčių skirtumus, padėti vaikams suvokti savosios lyties tapatumą, kurti aplinkos sąlygas, skatinančias vyriškumo ir moteriškumo pasireiškimą.

Vykdant Jungtinių Tautų narkotikų kontrolės programos projektą ,,Ugdymo medžiagos rengimas ir panaudojimas narkotikų prevencijai Baltijos šalių mokyklose‘‘ parengta knyga ,,Mokykla be narkotikų‘‘. Joje  pateikta ,,Narkotinių medžiagų vartojimo prevencijos programa ir standartas‘‘.  Programa apima ne vien specifines žinias apie narkotines ir psichotropines medžiagas, bet ir bendruosius gebėjimus, gyvenimo įgūdžius bei nuostatas, kurios ugdo tam tikrą vaikų socializacijos laipsnį, formuoja psichosocialinę kompetenciją. Ji sudaryta spiralės principu: pagrindinės temos tam tikrais intervalais kartojasi nuo ikimokyklinio amžiaus per visą mokymosi laiką, anksčiau išmoktos sąvokos, suformuoti įgūdžiai toliau plėtojami ir tvirtinami mokykloje. Programa siekiama suteikti vaikams ir moksleiviams reikiamų žinių, formuoti brandžias vertybines nuostatas, formuoti gyvenimo (asmeninius ir socialinius) įgūdžius bei sveikos gyvensenos poreikį. Ikimokyklinio amžiaus vaikai reikalingų socialinių įgūdžių gauna bendraudami su bendraamžiais, suaugusiais. Iš aplinkos jie gauna daug naujų žinių ir įspūdžių, o žaisdami – įgyja patirties. Jie labai smalsūs, viskuo domisi. Šiame amžiuje yra dedami sveiko gyvenimo pamatai (nuo teisingo maitinimosi iki asmens higienos įpročių). Tai yra tinkamiausias laikas pradėti pokalbius apie gyvenimą be narkotikų. Reikia kalbėtis su vaikais apie sveiko gyvenimo džiaugsmus, ugdyti teisingo sprendimo priėmimo įgūdžius. Jau šiame amžiuje reikia pabrėžti asmeninę vaiko atsakomybę už savo sveikatą, ugdyti savipagalbos įgūdžius. Reikia suteikti vaikams žinių apie vaistus, kurie skirti gydytojo ir padės pasveikti, o kiti – gali pakenkti. Taip pat pradedamas formuoti neigiamas požiūris į alkoholį ir tabaką.

A.Davidavičienės leidinys ,,Tėvams apie narkotikus. Kaip apsaugoti vaikus?‘‘ (2002) skiriamas tėvams ir kitiems bendruomenės nariams, siekiant padėti išvengti vaikams vartoti alkoholį ir kitas narkotines medžiagas. Tėvai yra artimiausi žmonės, kurie privalo kurti tinkamą aplinką, rodyti gerą pavyzdį vaikams, ugdyti tuos gyvenimo įgūdžius, kurie padėtų vaikams atsispirti pagundoms ir nepiktnaudžiauti alkoholiu ir narkotikais. Apie narkotinių medžiagų vartojimo pavojus reikia pradėti aiškinti jau vaikystėje. Ikimokyklinio amžiaus vaiko psichinis vystymasis iš esmės priklauso nuo to, kiek dėmesio skiria jam tėvai. Siekiant užtikrinti asmeninę vaiko atsakomybę už savo sveikatą, būtina ugdyti savipagalbos įgūdžius, formuoti neigiamą požiūrį į alkoholį ir tabaką. Autorė pateikia žinių apie narkotines medžiagas, jų poveikį jaunam organizmui, vartojimo padarinius ir galimus pavojus.

 Įgyvendinant Europos sveikatą stiprinančių mokyklų projektą, koordinuojamą Pasaulio sveikatos organizacijos Europos regiono biuro, Europos Tarybos bei Europos Komisijos, bendradarbiaujant su Jungtinių Tautų Vaikų fondu parengta ,,Gyvenimo įgūdžių ugdymo programa‘‘(2004). Autoriai atrinko, pritaikė ir parengė šią medžiagą atsižvelgdami į Lietuvos poreikius, įvairias bendrojo lavinimo mokyklose taikomas programas. Parengtas skyrius ikimokyklinio amžiaus vaikams, nes ikimokyklinio ugdymo įstaigos aktyviai įsitraukė į sveikatą stiprinančių mokyklų tinklą. Šios programos tikslas – parengti vaikus ir jaunuolius gyvenimui už mokyklos ribų bei suaugusiųjų gyvenimui greitai besikeičiančioje visuomenėje. Programoje pabrėžiamas  ne vien žinių suteikimas, išmokymas, bet pagarba ir dėmesys asmeniui, jo individualumui, poreikiams, problemoms, jo galimybių ir gebėjimų atskleidimas. Didžiulis dėmesys yra skiriamas šeimai, nes ji yra neatskiriama bet kurios ugdymo įstaigos bendruomenės dalis. Programoje išskirtos penkios vaikų ir jaunuolių vystymosi sritys: savimonė (savęs pažinimas, mokėjimas reikšti savo jausmus ir bendrauti, darbas grupėje ir kt.); priklausymas grupei (bendraamžių grupės įtaka, buvimas grupėje, draugystė, atstūmimas ir praradimai, negalė, etniniai skirtumai ir kt.); poreikiai, teisės ir atsakomybė (mūsų elgesio pasekmės, poreikių išsiaiškinimas, gyvenimas šeimoje, rūpinimasis kitais, sveikatos ugdymas ir kt.); kasdieninės situacijos (konfliktų sprendimas, prievarta, rūkymas, alkoholis, savisauga, pirmoji pagalba, reklamos įtaka ir kt.); rizikos situacijos (rizikos supratimas, išgyvenimas, narkotikai ir sportas, ŽIV, seksualinis elgesys ir kt.). Pagal kiekvieną šių vystymosi sričių ugdomi gyvenimo įgūdžiai, kurie programoje suskirstyti į: savęs pažinimo, bendravimo, bendradarbiavimo, sprendimų priėmimo, gyvenimo sunkumų įveikimo.

,,Gyvenimo įgūdžių ugdymas. Ikimokyklinis amžius‘‘ (2004) leidinyje parengti pratimai, ugdantys įvairius gebėjimus, atitinkančius šio amžiaus tarpsnio vaikų gyvenimo ypatumus. Pratimai suskirstyti pagal vystymosi sritis. Prie kiekvieno pratimo nurodomi ugdomi įgūdžiai.

2006m. Lietuvos Respublikos švietimo ir mokslo ministro patvirtinta ,,Alkoholio, tabako ir kitų psichiką veikiančių medžiagų vartojimo prevencijos programa‘‘ (2006), kurios tikslas – ugdyti asmenį, motyvuotą sveikai gyventi, nevartoti alkoholio, tabako ir kitų psichiką veikiančių medžiagų. Ši programa yra sudedamoji ugdymo turinio dalis, kuri glaudžiai susijusi su Bendrosiomis programomis ir Išsilavinimo standartais, Gyvenimo įgūdžių ugdymo programa. Programos turinys konkretinamas atsižvelgiant į įstaigos ir bendruomenės poreikius. Apie konkrečių temų parinkimą ikimokyklinei ar priešmokyklinei grupei sprendžia grupės auklėtojos, atsižvelgdamos į vaikų amžių, patirtį, individualius ar grupės poreikius, ugdomosios veiklos pobūdį. Ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikams reikia padėti suprasti, kaip augti sveikais ir saugiais, išvengti pavojingų medžiagų ir rizikingo elgesio. Ugdyti gebėjimus suprasti sveikatos būklę, atsargiai elgtis su vaistais, buitinėmis ir cheminėmis medžiagomis, vengti rizikos, susijusios su rūkymu ir alkoholinių gėrimų vartojimu. Skatinti nuostatas: tausoti ir stiprinti sveikatą, laikytis saugos buityje, vengti kenksmingų medžiagų ir rizikingo elgesio.

Ligų profilaktika – tai priemonių kompleksas, mažinantis riziką susirgti. Pirminės profilaktikos tikslas – neleisti išsivystyti kuriai nors ligai ar sveikatos sutrikimui. Šios profilaktikos objektas – sveikas žmogus. Antrinės profilaktikos tikslas – sustabdyti jau progresuojančią ligą ir atsirandančias komplikacijas.

Remiantis Lietuvos sveikatos informacijos centro duomenimis (2004m.) kiekvienas vaikas vidutiniškai per metus suserga dviem, dažniausiai ūmiomis peršalimo ligomis. Visiškai sveikų vaikų per dešimtmetį sumažėjo nuo 56,8 iki 42%. Profilaktiniai tyrimai rodo, kad daugėja vaikų, turinčių regos, klausos, laikysenos sutrikimų, daugėja stuburo iškrypimų turinčių vaikų, sergančių sunkiomis ligomis: epilepsija, cukrinis diabetas, astma, psichikos sutrikimai. Regos sutrikimų padaugėjo nuo 25% pradinėse klasėse iki 50% dvyliktose klasėse.

Sveikatos sauga ugdymo įstaigose – tai saugios aplinkos ugdytiniams sukūrimas, ugdymo proceso organizavimas laikantis higienos normų bei Švietimo įstatymo.

Sveikatos stiprinimas yra procesas, kuris leidžia kontroliuoti sveikatą lemiančias sąlygas ir iš es-

mės pagerinti sveikatą (E.Adaškevičienė, 2004). Jis apima visos visuomenės rūpestį, sistemingą ir nuolatinį darbą. Už sveikatos stiprinimą atsakingi medicinos darbuotojai, auklėtojai, mokytojai, tėvai.

A.Jociutės (1999) teigimu, 1993m. vasario 13 – oji laikoma nacionalinio sveikatą stiprinančių ugdymo institucijų tinklo kūrimo pradžia. Šios institucijos tikslas – stiprinti mokinių sveikatą, gilinti žinias, įgūdžius bendromis mokytojų, medikų, šeimos ir visuomenės pastangomis kurti integruotą, visa apimančią sveikatos stiprinimo ugdymo sistemą per vaikų ugdymo institucijas.

V.Gudžinskienė (2007) nurodo, kad kiekviena ugdymo institucija, planuodama sveikatos stiprinimo veiklą, turi numatyti konkrečius veiksmus šiomis kryptimis:

· saugios ir sveikos ugdymo institucijos aplinkos kūrimas,

· ilgalaikių sveikatos ugdymo programų kūrimas,

· veiklos su tėvais ir bendruomene organizavimas.

Dirbant pagal šias kryptis būtų plėtojamos nuoseklios, ilgalaikės ir progresyvios sveikatos saugojimo ir stiprinimo programos.

Apibendrinant galima teigti, kad sveikatos stiprinimas ikimokyklinėse įstaigose ir mokyklose reiškia, jog ugdytiniai, ugdytojai, tėvai vadovaujasi sveikos gyvensenos principais, ugdymo institucijose ir už jų ribų kuria sveikatai palankias darbo, mokymosi, poilsio, žaidimų sąlygas, tobulina ugdymo įstaigų darbo tvarką. Organizuojamos sveikatos ugdymo valandėlės, pamokos, steigiami sveikos gyvensenos būreliai, vedamos sveikatos dienos, šventės, vakaronės, pramogos.

1.5. SVEIKA GYVENSENA  - GYVENIMO BŪDAS NUO MAŽENS. 
Sveikas gyvenimo būdas Lietuvoje turi senas tradicijas. Jau Vydūnas, St. Šalkauskis, A. Maceina, K. Dineika sveiko darnaus žmogaus sampratą laikė  savo filosofinių sistemų pagrindu.

Sveikatos elgesys yra žmogaus kasdienio elgesio ar veiklos išraiška, daranti įtaką asmeninei ir aplinkinių asmenų sveikatos būsenai (Zaborskis, Černiuvienė, Šumskas ir kt., 1995). Mokslinėje literatūroje individo gyvensena nusakoma kaip palyginti pastovus jo elgesio ir įpročių kompleksas ir atspindi individo gyvenimo ypatumus. Sąvoka glaudžiai siejama su požiūriu į sveikatą, elgesiu, gyvenimo vertybėmis ir socialinėmis normomis. Pozityvi nuostata skatina pozityvų elgesį. Gyvensena formuojasi bendraujant su tėvais ir artimaisiais, draugais ir aplinkiniais. Įtakos jai turi ugdymo institucija, visuomenės informavimo priemonės. Ją galima keisti, įgyvendinant sveikatos programą. V.Gudžinskienės teigimu ,,gyvensena nėra fiksuota, o kintanti, kaip ir ją veikianti socialinė aplinka‘‘ (2007, p.18). Gyvensena formuojasi konkrečioje gyvenimo aplinkoje, kuri skirtingai veikia šį procesą. Ikimokyklinio ir jaunesniojo mokyklinio amžiaus vaikai daug laiko praleidžia šeimoje, todėl tėvų įtaka vaikų sveikatai yra labai didelė. G.Žmuidienė (1999) įvertino tėvų požiūrį į savo vaikų sveikatą. Iš 100 apklaustų 5 – 6 m. amžiaus vaikų tėvų, savo vaikų sveikatą gerai įvertino 73%, patenkinamai - 16%, ir tik 11 % - labai gerai. 66% tėvų dažniausiai su vaikais aptaria švaros ir saugos klausimus, 51% - tarpusavio santykius ir moko bendravimo kultūros, apie sveikatą žalojančius veiksnius  kalba 31% tėvų. Dauguma tėvų nurodo, kad žalingi įpročiai netoleruojami, tačiau jie egzistuoja. I.Leliūgienė (1997 ) nurodo, kad aplinka, kurioje auga, vystosi ir bręsta vaikai ir paaugliai, turi didelės įtakos jų sveikatą lemiančiam elgesiui, kaip rūkymui, alkoholio vartojimui, mitybos įpročiams, fiziniam aktyvumui.

           “Alkoholizmas, tapęs įpročiu, paverčia gyvenimą nenormaliu ir individualios ir visuomenės egzistencijos prasme. Šiandien prie to prisideda ir taip jaunimo tarpe vos ne masiškai paplitęs  narkotikų vartojimas, iš pašaknų kertantis tos jaunimo dalies socialumą, sveikatą, ateitį...“-  teigia R. Grigas (2001, p.57).

Pasaulio sveikatos organizacijos atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad pagal ankstyvoje vaikystėje mėginusių rūkyti skaičių Lietuva yra gėdingai aukštoje trečiojoje vietoje. 46 proc. vienuolikmečių mūsų berniukų ir 19 proc. mergaičių jau yra mėginę nors kartą rūkyti. Tik vos trys procentai Lietuvos penkiolikmečių nė karto nesisvaigino alkoholiu (www.sveikata.lt, 2006). E.Adaškevičienė (2004) nurodo, kad ugdymo įstaigų pareiga – padėti suvokti sveiko gyvenimo procesą, kurio metu susiformuoja individo elgesys ir įpročiai, įgyjama žinių, įsitikinimų, požiūrių, siekių, gyvenimo vertybių visuma, būdinga visuomenės grupės kultūrai. Gyvenimo socializacija gali būti nagrinėjama kaip gyvenimo būdo ir mokymosi procesas, kurio metu ugdytiniai įgyja žinių, formuojasi mokėjimai ir įgūdžiai. Bendravimas su tėvais, santykiai su pedagogais, tarpasmeniniai vaikų santykiai, mokslo pasiekimai, integracija į kolektyvą veikia vaikų sveikatą. Neigiamą įtaką vaikų sveikatai daro blogas mikroklimatas ugdymo įstaigoje. Klaipėdos l/d ,,Želmenėliai‘‘atliktas tyrimas parodė, kad blogi santykiai su kolegomis ir administracija sukelia pedagogui stresinę būseną, atsiranda įtampa, nuovargis, nenoras dirbti. Visa tai neigiamai veikia vaikus (konferencijos medž.,2000). Komplikuota sąveika su tėvais, pedagogais, draugais, todėl vaikai jaučiasi vieniši ir nelaimingi. Jie patiria liūdesio ir prislėgtumo būseną, jaučia psichosomatinius negalavimus. I.Leliūgienės teigimu ,,vienišumo jausmas, bendravimo su bendraamžiais stygius – viena iš bandymo nusižudyti priežasčių. Tėvų ir draugų abejingumas, nesantaika šeimoje, sunkumai mokykloje, psichologinis nepasirengimas ankstyvam lytiniam brendimui gali sukelti mintis apie savižudybę, kaip vienintelį būdą atsikratyti nuo jį slegiančių problemų‘‘(1997, p.82). Moksliniai tyrimai rodo, kad nemaža dalis vaikų dar patiria smurtą, nepasitiki savimi, nejaučia vidinės darnos ir kartais pozityviai žiūri į savižudybę (N.Ž.emaitienė, 2000).

· Sveika gyvensena – individo ar socialinės grupės gyvensenos forma, padedanti išsaugoti ir stiprinti sveikatą. Išskiriami šie sveikos gyvensenos elementai:

· fizinis aktyvumas;

· racionali mityba;

· grūdinimasis;

· tinkamas poilsis;

· savitvarda, ramus dvasinis pasaulis;

· sveikatai žalingų įpročių atsisakymas.

Sveikas darželis – tai ugdymo institucuja, kurią noriai lanko vaikai, nes joje geras psihologinis klimatas: šilti ir draugiški ugdytojų ir ugdytinių , tėvų ir pedagogų santykiai.

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO), Europos Taryba ir Europos bendrija daug dėmesio skiria vaikų sveikatos ugdymo projektams, kurie įgyvendinami mokyklose. Į 1993m. prasidėjusį ,,Sveikų mokyklų‘‘ judėjimą Lietuvoje įsitraukė ir ikimokyklinės įstaigos. Sveikos gyvensenos darželių judėjimas atsirado kaip savanoriška iniciatyva gerinti vaikų fizinę ir dvasinę sveikatą (Dailidienė N., Juškelienė V., 2000). Tradicinės vaikų ugdymo programos nebepatenkino pedagogų ir tėvų: didelis ikimokyklinukų sergamumas, paplitę funkciniai įvairių organizmo sistemų sutrikimai, negalavimai, galvos, pilvo skausmai, nuovargis, irzlumas ir kt. Yra įprastos ikimokyklines įstaigas lankančių vaikų sveikatos problemos. Pačių pedagogų iniciatyva buvo koreguojamos programos, daug dėmesio skiriant vaikų sveikatos stiprinimo priemonėms – fiziniam aktyvumui skatinti, grūdinimui, sveikos mitybos, higienos įgūdžių ugdymui, sveikos ir saugios fizinės bei psichoemocinės aplinkos sudarymui.

Kai kurių ikimokyklinių įstaigų pedagogai , suprasdami vaikų sveikatos gerinimo svarbą, pradėjo kurti individualias sveikatos ugdymo programas, kuriose akcentuojama viena ar kita vaikų sveikatos puoselėjimo kryptis. Vėliau šios įstaigos įsitraukė į Sveikos gyvensenos lopšelių ir darželių sambūrio veiklą, kurios tikslas – pasidalyti sveikatos ugdymo veiklos patirtimi. Šio sambūrio nariai yra pedagogai, dalyvaujantys sveikos gyvensenos įtvirtinimo judėjime, visuomenės sveikatos ir pirminės sveikatos priežiūros specialistai, slaugos darbuotojai, suinteresuotų visuomeninių organizacijų atstovai, mokslo darbuotojai.

Šalies ikimokyklinių įstaigų dienotvarkėje numatytos šios fizinio aktyvumo skatinimo priemonės: kasdieninė rytmetinė mankšta, kūno kultūros valandėlės (2-3 kartus per savaitę), judri vaikų veikla gryname ore, savaiminis judėjimas (2 kartus per dieną), sportinės pramogos (2 kartus per mėnesį), sporto šventės (2 kartus per metus). Ugdomąja veikla dažniausiai užsiima grupės auklėtoja.

Sveikos gyvensenos darželiai, be to, kas vykdoma įprastuose darželiuose, siekdami optimizuoti vaikų judėjimo aktyvumą, kasdien organizuoja kūno kultūros valandėles, pagal vaikų ir jų tėvų pageidavimus organizuoja papildomus užsiėmimus: krepšinio, choreografijos, plaukimo, gimnastikos, futbolo grupes bei būrelius, laisvo muzikinio judesio, pantomimos pratybas ir kt. Šiuose darželiuose ugdomąja veikla užsiima pedagogų komanda: kūno kultūros instruktorė (įvestas papildomas etatas sveikatos ugdymo procesui tobulinti), grupės auklėtoja, slaugos darbuotoja, darželio vadovai, tėvai ir kiti šeimos nariai.

Jų veikla remiasi ne tik kolektyvo narių, bet ir šeimos bei visuomenės bendradarbiavimo principais. Čia daug dėmesio skiriama fiziniam aktyvumui optimizuoti, racionaliai dienotvarkei (aktyvaus poilsio, fizinės veiklos, pasyvaus poilsio ir fiziškai pasyvios veiklos kaitaliojimui), natūraliam grūdinimui, sveikai mitybai, palankiam bendradarbiavimui, gerai psichologinei atmosferai, saugiai ir sveikai aplinkai grupėje ir visoje įstaigoje.

1998 m. Sveikatos apsaugos ministerijos Higienos instituto Vaikų higienos skyriuje buvo parengtas mokslinis projektas, o 1998-1999m. atliktas mokslinis tyrimas, kurio tikslas – įvertinti fizinio aktyvumo skatinimo veiklos įtaką vaikų sveikatai sveikos gyvensenos darželiuose. Atliktas tyrimas parodė, kad sveikatos stiprinimo priemonių taikymas, skiriant daugiau dėmesio vaikų judėjimo aktyvumui, grūdinimui, racionaliai mitybai, sveikos ir saugios fizinės bei psichoemocinės aplinkos sudarymui, tėvų švietimui, tapo daugelio ikimokyklinių įstaigų gyvenimo būdo dalimi. 

V.Juškelienės, N.Dilienės, D.Jakučiūnienės 2001m. atlikto tyrimo tikslas – nustatyti sveikatos stiprinimo priemonių įtaką ikimokyklinio amžiaus vaikų fiziniam parengtumui. Sveikatos stiprinimo priemonių efektyvumas vertinamas lyginant sveikos gyvensenos ir bendrojo tipo lankančių vaikų fizinio parengtumo rodiklius bei jų pokyčius  per metus. Sveikos gyvensenos darželiuose buvo taikomos ne tik įprastinės fizinės veiklos formos, bet ir kitos judėjimo aktyvinimo ir grūdinimo priemonės. Lyginamasis tyrimas parodė, kad sveikos gyvensenos darželius lankančių vaikų didesni teigiami rezultatų poslinkiai per metus, lyginant su bendrojo tipo darželius lankančių vaikų.

Apibendrinant galima teigti, kad  sveikos gyvensenos darželiuose siūlomas sveikatos stiprinimo modelis yra efektyvesnis nei tradicinės ugdymo sistemos, todėl yra propoguotinas ir skleistinas visoje Lietuvoje bei sudaro mokslinį pagrindą sveikos gyvensenos darželių veiklai plėstis visoje Lietuvoje.

1.6. SVEIKATOS UGDYMO YPATUMAI IKIMOKYKLINIAME IR PRIEŠMOKYKLINIAME AMŽIUJE
Sveikatos mokymas – tai kryptinga, planinga ir sisteminga veikla, kuriai vadovauja pedagogas ar gydytojas. Jos tikslas – suteikti visuomenei žinių, kaip stiprinti sveikatą ir apsisaugoti nuo ligų. Sveikatos mokymas yra būtina ligų profilaktikos, sveikatos ugdymo ir sveikatos stiprinimo sudedamoji dalis (Zaborskis, Černiuvienė, Šumskas ir kt, 1995). Sveikatos mokymas – tai sveiko gyvenimo būdo, sveikatos stiprinimo žinių planingas teikimas, sveikatos mokėjimų ir įgūdžių  formavimas, saviugdos skatinimas, siekiant optimalių sveikatos rezultatų. Pagrindinė termino mokymas reikšmė yra sveikatos palaikymo, įtvirtinimo ir stiprinimo žinių, žmonijos išminties perteikimas, sveiko, aktyvaus ir saugaus gyvenimo būdo mokėjimų ir įgūdžių ugdymas. Jis priklauso nuo visos sistemos ir aplinkos.
Sveikatos ugdymas vaikų darželyje – kompetetinga sveikatos ugdymo, pradėto šeimoje,                             tąsa, kurio pagrindinis tikslas – padėti vaikams ugdyti atsakomybę už savo ir kitų sveikatą, formuoti nuostatas sveikai gyventi, įtvirtinti sveikos gyvensenos įgūdžius, teikti būtinas žinias apie sveikatos saugojimą ir stiprinimą. 
Bendrosiose ugdymo programose sveikata įvardijama kaip visapusiška dvasinė ir socialinė gerovė, kaip visuomeninė ir ekonominė vertybė. Reformuotos mokyklos uždavinys – padėti vaikui išmokti kritiškai mąstyti, gebėti prisitaikyti prie nuolatinės kaitos, augti sveiku žmogumi. Pedagogai negali likti abejingi ugdytinių sveikai gyvensenai. Būtina remtis tuo, kas pažangiausia visuomenėje, ugdant tinkamas vaikų nuostatas, sveikos gyvensenos įgūdžius, prisiminti pavyzdžio įtaką. Reikia prisilaikyti Universalių sveikatos ugdymo programų autorių teiginio: ,,...Ugdydami asmenybę ir jos nuostatas, galime sąmoningai tobulinti sveikatą‘‘.
Sveikatos ugdymo tikslas – skatinti žmogų tobulėti fiziniu, psichiniu, socialiniu požiūriais, tai yra kurti savo asmenybę, savo sveikatą. Siekdami įgyvendinti šį tikslą, įvairių šalių pedagogai ir medikai kuria ir įgyvendina mokyklose, ikimokyklinėse įstaigose ir kitose vaikų bei jaunimo ugdymo institucijose valstybines sveikatos ugdymo programas . 

Lietuvos švietimo koncepcijoje (1992) teigiama, kad ikimokyklinis ugdymas patenkina pagrindinius vaiko saugumo, aktyvumo, saviraiškos poreikius. Jo uždavinys – skatinti vaiko savarankiškumą, iniciatyvą, kūrybiškumą bei saugoti ir stiprinti vaiko sveikatą.

Ikimokyklinis (3-5m.) ir priešmokyklinis (5-7m.) amžius – tai svarbus asmenybės formavimosi, psichikos ir fizinių galių intensyvios plėtotės laikotarpis. Šio amžiaus vaikai labai smalsūs, imlūs gaunamai informacijai, nori veikti, tyrinėti juos supančius reiškinius. Ikimokyklinė įstaiga yra pradinė ugdymo įstaiga, kurioje pradedamos formuoti saugios ir sveikos gyvensenos nuostatos ir įgūdžiai. Ypatingas dėmesys skiriamas vaiko socialinei adaptacijai, psichologiniam saugumui bei gyvybei ir sveikatai išsaugoti.

Atsakomybė už higieninių įgūdžių, maitinimosi įpročių formavimą visų pirma tenka tėvams, šeimai. Pedagogai, turėdami žinių, gali padėti įgyvendinti įvairių specialistų (pediatrų, stomotologų, higienistų, psichologų, kūno kultūros metodininkų) patarimus, skatinti vaikus džiaugtis ir toliau rūpintis savo gera sveikata, tvirtais ir sveikais dantimis, gražia išvaizda, geru regėjimu.

PSO rekomenduoja dešimt sveikatos ugdymo temų, kurios nagrinėjamos ,,spiralės‘‘ principu: visi pagrindiniai klausimai tam tikrais intervalais kartojami per visą mokymosi laiką, kad idėjos ir sąvokos, išmoktos anksčiau (ikimokykliniame amžiuje), toliau būtų gilinamos. Ikimokyklinėse įstaigose vaikai kaupia patirtį per veiklą, bandymus. Sveikatos ugdymą sudaro artimiausios aplinkos stebėjimas, konkrečių sveikatos dalykų suvokimas. Sveikatos mokoma ne tik įstaigose, kur vaikai ugdomi, bet ir per spaudą (žurnalus, laikraščius, knygas), radiją, televiziją, seminarus ir paskaitas. Sveikatos žinios skatina teigiamą požiūrį į sveikatą, formuoja palankias nuostatas apie ją, lemia palankų sveikatai elgesį. Mokykloje susisteminamos ir apibendrinamos praktiškai įgytos vaikų žinios.

Ilgą laiką Lietuvoje medikų, pedagogų, tėvų didžiulis dėmesys buvo skiriamas fizinei sveikatai, nekreipiant dėmesio į vaikų emocinę būseną, todėl padaugėjo savižudybių, vaikai dažnai skundžiasi psichosomatiniais negalavimais, daug vaikų geria vaistus. Dažni negalavimų požymiai yra vienišumas, depresiškumas, stresas. Padėtis siejama ir su ekonomine šalies padėtimi. Tačiau pasaulio patirtis byloja, kad sveikata, gyvenimo trukmė priklauso nuo to, kiek dėmesio skiriama sveikatos ugdymui (V.Gudžinskienė, 2006). Pirmiausia patiems pedagogams reikia išsiugdyti sveikos gyvensenos kompetenciją. Kad sveikatos ugdymo programa būtų įgyvendinta, pedagogams reikia žinių apie sveikatos saugojimo bei stiprinimo būdus, įgūdžių, kaip ją ugdyti, išmanyti, kokią metodiką taikyti skirtingoms amžiaus grupėms, o taip pat saugoti ir stiprinti savo sveikatą, laikytis sveikos gyvensenos principų, būti pavyzdžiu ugdytiniams, integruoti ugdymą į visą ugdymo procesą. 
Ikimokyklinio bei priešmokyklinio ugdymo bendrosiose programose į pirmą vietą iškeliama sveikatos saugojimo kompetencija – tai gebėjimas sveikai gyventi, saugiai judėti ir veikti. Akcentuojami šie uždaviniai: saugoti ir puoselėti psichinę vaiko sveikatą; didinti socialinį saugumą, tobulinant orientavimąsi naujoje socialinėje aplinkoje, ugdant saugaus elgesio įpročius; saugoti ir stiprinti vaiko sveikatą. Visų pirma, pedagogai turi užtikrinti, kad kiekvienas vaikas šioje grupėje jaustųsi saugus, būtų sudaromos kuo geresnės ir saugesnės sąlygos vaikams judėti. Ugdytojai turi atsižvelgti į kiekvieno ugdytinio individualumą, skirti berniukų ir mergaičių fizinius ypatumus, jų poreikius, bendravimo ir žaidimų skirtumus. Grupėje turi būti siekiama sveikatos ir kūno kultūros ugdymo formų natūralumo, sukuriant vaikams judėti gyvenimiškas situacijas ir nesiorientuojama į sportinius rezultatus. Fiziškai pasyviems, silpnesniems, dažnai sergantiems ar specialiųjų poreikių turintiems vaikams turi būti taikomas aktyvinantis, stimuliuojantis, korekcinis, realibitacinis ugdymas.

Galime prieiti prie išvados, kad  pedagogai, patys išsiugdę sveikos gyvensenos kompetenciją, glaudžiai bendradarbiaudami su ugdytiniais, jų tėvais, gali prisidėti ugdydami vaikų ir jų šeimos narių teigiamą požiūrį į sveikatą kaip vertybę.

1.7.   FIZINIS AKTYVUMAS IR JO POVEIKIS SVEIKATAI
V.Volbekienė, A.Volbekas, I.J.Zuozienė, A.Girdauskienė, O.Gasparkienė, G.Mikaitienė (1998) fizinį aktyvumą apibūdina kaip kūno judesius, kuriuos atliekant sunaudojama daugiau energijos negu ramybės būsenoje. Žmogaus fizinis aktyvumas reiškiasi poilsiaujant, mankštinantis, dirbant namų ruošos darbus, buityje ir kitoje veikloje, susijusioje su energijos sunaudojimu. Vaikai turi stiprų iš prigimties poreikį judėti, kuris yra pagrindinis judėjimo skatulys. Ugdytiniams reikia tik padėti atskleisti savo fizines galias ir palenkti jas aukštesnėms galioms bei kūrybai.

Judėjimas yra gyvybės, veiklumo ir aktyvumo požymis. Kūno kultūra yra vaiko sveikatos stiprinimo, valios, fizinės stiprybės ir kūno grožio ugdymo priemonė. Judri fizinė veikla stimuliuoja normalų fizinį ir psichinį vaiko vystymąsi, gerina fizinį parengtumą ir funkcinį organizmo pajėgumą, atveria galimybes pažinti sveiko, stipraus, išlavinto kūno gerovę, fizinį ir psichinį komfortą, sudaro prielaidas vaiko saviraiškai, savirealizacijai ir aktyvios gyvenimo pozicijos formavimuisi. Judesiais vaikai pažįsta savo kūno dalis, pratinasi pajusti pavienių kūno dalių judėjimo kryptį, kūno judėjimo greitį, derinti rankų ir kojų judesius, orientuotis erdvėje, pažinti daiktus ir jų savybes.

Fizinis aktyvumas – vienas iš svarbiausių gyvensenos veiksnių, stiprinančių fizinį pajėgumą, sveikatą ir gerovę. Jis kinta visą žmogaus gyvenimą ir priklauso nuo amžiaus, genetinių savybių, lyties, savijautos, sveikatos būklės, įpročių (R. Proškuvienė, 2006). Vaikui augant, fiziniam aktyvumui vis didesnę įtaką daro socialinė aplinka, tėvų, bendraamžių įtaka, vaiko savivoka, motyvacija, fizinis ugdymas ikimokyklinėse įstaigose, mokyklose, masinės informacijos priemonės, susiformavę įpročiai. Taip pat reikšmės turi ir sezoniškumas (vasarą fizinis aktyvumas yra didesnis negu vėlyvą rudenį ar žiemą).

Profesorius S.Stonkus išskyrė šias fizinio aktyvumo reikšmes:

· Griaučių raumenų sukelti sąmoningi judesiai, kuriuos darant labai padidėja energijos sunaudojimas. Jo išraiška yra mankšta, kūno kultūros pamokos, sporto pratybos, namų ruoša, aktyvus poilsis ir kita veikla.

· Visuma aktyvių judesių, veiksmų, kuriuos per tam tikrą laiką ir tam tikru intensyvumu padaro raumenys bei sąnariai.

· Laiko dalis (para, savaitė, mėnuo, metai), kurią žmogus skiria fiziniams pratimams arba tikslingam darbui.    

E.Adaškevičienės nuomone (2004), fizinis aktyvumas, kaip visapusiška pasaulio, savęs pažinimo, fizinio ir psichinio tobulinimosi vertybė, yra biologinė vaiko reikmė. Veiksmai ir judesiai atveria galimybę patirti judėjimo džiaugsmą, sveiko, stipraus, išlavinto kūno gerovę, fizinį ir psichinį komfortą, kuria prielaidas vaiko saviraiškai ir aktyvios gyvenimo pozicijos formavimuisi. Tik per judesius ir veiksmus vaikai pažįsta savo kūno galias, jo judėjimo principus, atskirų kūno dalių koordinaciją. Judri fizinė veikla stimuliuoja normalų fizinį ir psichinį vystymąsi, didina pajėgumą, sudaro sąlygas pašalinti fizinio vystymosi sutrikimus.

Fizinis aktyvumas – tai veiksnys, kuris formuoja žmogaus organizmą ir jo funkcijas (S.Owczarek, 2001). Jis ugdo ir stiprina visas organizmo sistemas, veikia jų sudėtį ir gyvybingumą. Organizuota judėjimo veikla, t,y. sportas ir fizinis lavinimas ikimokyklinėse įstaigose bei mokyklose, greta geresnės mitybos ir palankesnių buities sąlygų yra laikoma spartesnio vaikų ir jaunimo vystymosi (akceleracijos) priežastimi. Fizinis aktyvumas atliks savo paskirtį, bus veiksmingas tik optimaliai dozuojamas. Judėjimo veikla turi šią paskirtį: 

· Skatinamąją – skatina organizmo vystymąsi ir yra pagrindinis žmogaus raidos veiksnys. Judant gerėja žmogaus motorika ir fiziniai gebėjimai. Judėdami vaikai susipažįsta su aplinka, praturtina savo patyrimą, lavina atmintį, dėmesį. Judėjimas ugdo vaikų savarankiškumą. Žaidimai ir grupiniai pratimai moko socialaus elgesio.

· Adaptyvinę – išugdo vaiko organizmo gebėjimą adaptuotis prie kintančių gyvenimo sąlygų: klimato, temperatūros, drėgmės, atmosferos slėgio, socialinių ir materialinių sąlygų ir kt.

· Kompensacinę – kompensuoja arba atsveria organizmą veikiančius dirgiklius (grąžina tinkamam vaiko organizmo vystymuisi būtiną naudingų ir žalingų veiksnių pusiausvyrą).

· Korekcinę – ji yra terapinė, gydomoji.

M.Antropova (1981) pabrėžia, kad nepakankamas fizinis aktyvumas stabdo vaikų motorikos vystymąsi, yra nepalankus sveikatai, lėtina organizmo augimą ir vystymąsi, mažina protinį darbingumą, funkcinį organizmo pajėgumą.

Vaikų fizinį aktyvumą lemia gamtiniai, biologiniai ir socialiniai veiksniai.

Gyvenimas reikalauja sparčiau diegti šiuolaikinius sveikatos ugdymo ir stiprinimo būdus vaikų

ugdymo institucijose, nes sergančiųjų vaikų skaičius kiekvienais metais vis didėja. Lietuvos                  sveikatos informacijos tyrimų duomenimis (1998) pagausėjo nervų sistemos, kvėpavimo ligų, virškinimo organų ligomis sergančių vaikų. Ikimokyklinėse įstaigose ir pradinėse mokyklose vis daugiau vaikų turi skoliozę, plokščiapėdystę, regos sutrikimų. Nepakankamas fizinis aktyvumas vaikystėje yra rizikos sirgti lėtinėmis neinfekcinėmis ligomis vyresniame amžiuje veiksnys (Blair ir kt.,1996). Ikimokykliniame amžiuje nustatoma įvairių sveikatos sutrikimų, kurių pagrindinė priežastis – nepakankamas judėjimo aktyvumas (V.Juškelienė, 1997). Nuo 3 iki 6 metų vaikų organizme vyksta intensyvus įvairių organizmo sistemų persitvarkymas. Nepalankūs aplinkos veiksniai gali sutrikdyti vaiko vystymosi raidą ir sveikatą. Norint užtikrinti harmoningą psichofizinę vaiko raidą, reikia išsiaiškinti nepakankamo fizinio aktyvumo priežastis :

· nesusiformavęs aktyvaus gyvenimo būdo poreikis,

· pripratimas prie pasyvaus, kambarinio, komfortiško gyvenimo būdo,

· pasyvus laisvalaikio leidimo būdas (prie televizoriaus, kompiuterio),

· nesusiformavęs tinkamas visuomenės požiūris į aktyvų, sveiką gyvenimo būdą),

· per mažas dėmesys ugdymo įstaigoje, šeimoje vaikų fizinei veiklai ir sveikatai,

· nesudarytos palankios sąlygos sktyviai fizinei veiklai (sporto bazių ir sporto inventoriaus stoka),

· priverstinis sėdėjimas ugdomosios veiklos metu,

· neracionali dienotvarkė, mažai skirta laiko aktyviai fizinei veiklai,

· nepakankamas kūno kultūros pamokų, pratybų skaičius, mažas jų motorinis glaudumas,

· mažai erdvės vaikų savarankiškai fizinei veiklai prie gyvenamųjų namų, sugriautos žaidimų aikštelės.

J.Sallis ir kt. (1993) tyrimai parodė, kad namų aplinkoje vaikai savarankiškai energingai juda tik apie 11% laiko, o apie 60% laiko užsiima sėdima veikla, todėl jų aktyvumas turėtų būti didinamas.

K.Kardelio (1998) atlikto tyrimo duomenys parodo, kad 42,5% berniukų ir 71,9% mergaičių yra nepakankamai fiziškai aktyvūs. 6 – 17 metų berniukų fizinis aktyvumas 15 - 25% didesnis negu mergaičių.

Pasaulio sveikatos organizacijos atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad Lietuvos  trylikamečiai ir penkiolikmečiai yra spoksojimo į televizorių Europos "čempionai". Net 48 proc. mergaičių ir 56 proc. šio amžiaus berniukų per parą prakiurkso prieš televizorių daugiau negu ketvertą valandų.  Ketvirtadalis mokinių iki dešimties metų visai nežino, ką reiškia mankštintis. Jie savaitgalius leidžia pasyviai, nedalyvauja jokiuose sporto užsiėmimuose. Iki trečdalio visų amžiaus grupių vaikų turi ydingą laikyseną, 4 procentams deformuota pėda (www.sveikata.lt, 2006).
 V.Juškelienės (1997) atliktų tyrimų rezultatai rodo, kad kuo mažesnis vaikų fizinis aktyvumas, tuo didesnė tikimybė įgyti asimetrinę kūno laikyseną (p<0,01). Mažiausiai judantys ikimokyklinukai 2,44 karto labiau rizikuoja įgyti asimetrinę laikyseną už daugiausia judančius bendraamžius.                                                                                                                                         1999m. R.Dilienės atliktų tyrimų duomenys parodo, kad ikimokyklinio amžiaus vaikai yra labai judrūs, gyvena hipokinezės sąlygomis, dėl to įgyja visokių sveikatos sutrikimų. Kuo dažniau vaikai serga, tuo mažesnis jų fizinis aktyvumas (p<0,001).

Apibendrinant autorių mintis galima teigti, kad nuo judėjimo priklauso: tinkamas organizmo ir jo sistemų ir organų vystymasis, organizmo funkcijų ir jų galių vystymasis, taisyklinga laikysena ir geras kūno sudėjimas, prisitaikymas gyventi tam tikroje gamtinėje ir socialinėje aplinkoje, ligų profilaktika, psichinis ir socialinis vystymasis, daugelio ligų ir negalavimų gydymas.

1.8. RACIONALIOS MITYBOS REIKŠMĖ SVEIKATAI
„Gera  sveikata – svarbiausias faktorius pasiekti laimę. Sveikame kūne - sveika siela“, rašo P. Bregas (1994, p.33). Sveikata - neįkainojama dovana, kurią žmogui  dovanoja gamta. Sakoma, kad  „jei ligos tėvas nežinomas, tai jos motina visada mityba“. Deja, šiandieniniame gyvenime į sveikatą dėmesį atkreipiame tik tada, kai pajuntame kokios nors ligos simptomus.  J. Nikolajevo (1987) teigimu,  jeigu  žmogus  elgtųsi   protingai, laikytųsi  gamtos  nurodytų  taisyklių, tai  būtų  visiškai sveikas ir gyventų ilgai .
K. Vaištarienės nuomone, sveikata yra žmogaus fizinis ir dvasinis matas. „Kultūringas žmogus neturi sirgti, tačiau mūsų užterštoje  planetoje beveik visi žmonės yra ligoniai. Užterštas oras, maistas, vanduo  negali teikti žmogui reikalingų medžiagų. Jei jūs valgote pačios gamtos pagamintą maistą, tai jūsų širdis bus sveika ir stipri, protas gyvas ir darbingas. Tai pridės jūsų metams ir metus jūsų gyvenimui‘‘ (1996, p.14).

Mityba – vienas pagrindinių aplinkos veiksnių, turinčių įtakos žmogaus sveikatai. Mityba ir sveikata – tampriai tarpusavyje susiję dalykai. Mitybos specialistai teigia, kad žmonės turėtų valgyti įvairų maistą, turintį daug daržovių ir vaisių, mažiau vartoti riebalų, cukraus, druskos. Mitybos pobūdis priklauso nuo šeimos tradicijų, gyvenimo būdo, sveikatos, ekonominių sąlygų, įpročių ir kitų faktorių. Nemažą įtaką  mitybos pobūdžiui turi informacija apie maistą, kurią individas gauna ikimokyklinėje įstaigoje, mokykloje, namie, per masines informavimo priemones.

Tačiau dažnai šiuolaikinio žmogaus maistas neatitinka biologinių jo organizmo poreikių. Esminis šiuolaikinės mitybos trūkumas - per daug vartojama mėsos, riebalų, cukraus, druskos, dirginančių prieskonių. Neprideda sveikatos ir daugelyje produktų esantys konservantai, saldikliai, dažai, gyvulių ir paukščių mėsoje – augimo stimuliatoriai bei antibiotikai, vaisiuose ir daržovėse esantys nitratai ar kitos cheminės medžiagos, panaudotos juos auginant ar sandėliuojant. Dažniausiai nekreipiamas dėmesys į medikų siūlymus maistą valgyti šviežią, tik pagamintą, neruošti maisto mikrobangų krosnelėse. Susimąstome tik tada, kai  pradeda kamuoti ligos, įvairios alergijos, nusilpęs imunitetas.

D.Mikalauskaitė (Mityba.,1986) teigia, kad racionali mityba yra sveikatos pagrindas. Ji turi įtakos fiziniam ir protiniam žmogaus vystymuisi, darbingumui, gyvenimo trukmei. Atitinkama mityba gali veikti kaip vaistas, gali būti profilaktinė priemonė nuo daugelio ligų, bet gali sudaryti ir foną neigiamam pašalinių medžiagų veikimui. Dėl neracionalios mitybos, trūkstant įvairių maisto medžiagų, sumažėja organizmo apsauginės savybės, žmogaus atsparumas, greičiau susergama.

Yra įrodyta, kad nutukimas vaikystėje yra svarbus nutukimui suaugus atsirasti (Kiess ir 

kt., 2004). Jei nutukęs yra 6m. vaikas, tikimybė, kad jis toks liks yra 25 - 30%, jei 12m.  – tikimybė 75%. Nutukimo priežastys gali būti įgimtas (genetinis) polinkis tukti, endokrininės sistemos ligos (susilpnėjusi skydliaukės veikla, cukrinis diabetas), tačiau 70 - 90% atvejų nutunkama dėl netinkamos mitybos (gausios, nereguliarios, perkrautos riebalais) ir mažo fizinio aktyvumo.

Racionali mityba yra tokia, kai organizmas iš maisto gauna tiek energijos, kiek išeikvoja. Energijos poreikis priklauso nuo vaiko amžiaus, lyties, kūno sudėjimo, metų laiko, klimatinių sąlygų ir ypač nuo vaikų fizinio aktyvumo ir protinės veikos. Augančiam vaikui maistas yra ne tik energetinė, bet ir statybinė medžiaga. Norint visiškai patenkinti organizmo poreikius, žmogus kasdien su maistu turi gauti apie 50 įvairių medžiagų, kurios skirstomos į 6 grupes: angliavandenius, baltymus, riebalus, mineralines medžiagas, vitaminus ir vandenį.

Angliavandeniai – pagrindinis energijos šaltinis. Jų gausu augaliniame maiste: vaisiuose, uogose, daržovėse, kruopose, bulvėse. 

Baltymai - svarbiausia ląstelių sudedamoji dalis, visų organų statybinė medžiaga. Daugiausia baltymų yra kiaušiniuose, vištienoje, kepenyse, jautienoje, triušienoje, sūryje, varškėje, piene. Augalinės kilmės baltymų daugiausia sojose, pupose, grybuose, žirniuose.

Riebalai - būtini centrinės nervų sistemos veiklai, reguliariai temperatūrai palaikyti. Riebaluose yra vitaminų (A, D, E, F, K) kurių stoka neigiamai veikia organizmą. Vaikams ypač svarbūs visaverčiai pieno riebalai. Labai naudingi augaliniai aliejai ir juose  esantys vitaminai. Jeigu maiste trūksta riebalų, organizmas tampa neatsparus šalčiui, infekcijoms.

Mineralinės medžiagos  būtinos normaliems  organizmo fiziologiniams procesams.

Vitaminai  būtini žmogaus organizmui. Jie dalyvauja organizmo medžiagų apykaitos procesuose, pvz. perdirbant angliavandenius į riebalus ir šilumos energiją, padeda žmogui augti, atsinaujinti ląstelėms. Vitaminai -  svarbi apsauginė medžiaga prieš ligų sukėlėjus.

Vanduo dalyvauja visuose fiziologiniuose procesuose.Jo reikia gerti pakankamai, nes vandens stoka kelia grėsmę gyvybei.

E. Žilinskienės ir V.Gudžinskienės (2003) teigimu sveika ir pilnavertė mityba yra, kai:

· valgomas kuo įvairesnis maistas, kuriame taisyklingai suderintos svarbiausios maisto medžiagos;

· nestokojama ir nėra pertekliaus vitaminų, mineralų ir mikroelementų;

· su maistu gaunamas energijos kiekis atitinka išeikvojamos energijos kiekį.

Ikimokyklinukams pakaktų žinoti, kad maistas aprūpina mus energija ir įvairiomis medžiagomis, kurios valdo organizme vykstančius procesus bei reikalingos, kad vaikas augtų ir vystytųsi. Pirmaisiais vaiko gyvenimo metais mitybos įpročiai ugdomi šeimoje ir todėl svarbu nuo mažens juos pratinti sveikai maitintis. A.Petrauskienė ir A.Zaborskis (2000) aiškina, kad mitybos įpročiai yra daugiau nei apsirūpinimas maisto medžiagomis, nes jie parodo, kas mes esame, kaip jaučiamės, bendraujame. Sveika mityba sąlygoja harmoningą vaikų augimą, fizinį ir protinį brendimą, sugebėjimą mokytis, darbingumą, o nepakankama ar netinkama mityba sutrikdo kaulų vystymąsi, normalią skydliaukės veiklą, mažina atsparumą ligoms.

Nuo pat vaikystės reikia mokyti vaikus sveikos mitybos ir gyvenimo būdo, nes pirmaisiais metais susiformavę mitybos įgūdžiai išliks visam gyvenimui. Kad gautų reikiamos energijos ir maistinių medžiagų, angliavandenių, baltymų, riebalų, vitaminų ir mineralų,  svarbu vaikus nuo mažens įpratinti:

· vartoti daug įvairių daržovių ir vaisių, uogų;

· valgyti 4-5 kartus per dieną, tuo pačiu laiku;

· gerai neskubant sukramtyti maistą;

· nepersivalgyti.

 Darželis yra reikšminga įstaiga, ugdanti vaikų mitybos įpročius, tačiau reklama turi neabejotinos įtakos jų pomėgiams.

Mitybos specialistai dar prieš 30 metų sukūrė sveikos mitybos piramidę (Sveikos mitybos abėcėlė visai šeimai, 2007), kuri nuolat buvo papildoma ir tobulinama, remiantis naujausiomis mokslo žiniomis:

              6 lygmuo – riebaus pieno produktai, balta duona, makaronai, ryžiai, saldumynai (kuo rečiau, tuo geriau).

              5 lygmuo – pieno produktai (1 -2 kartai per dieną).

              4 lygmuo – žuvis, liesa paukštiena, kiaušiniai (1 -2 kartus per dieną).

              3 lygmuo – riešutai ir kiti ankštiniai augalai (nuo 1 iki 3 kartų per dieną).

              2 lygmuo – daržovės (jas rekomenduojama valgyti be apribojimų) ir vaisiai (2 -3 kartai per dieną).

              1 lygmuo – grūdiniai ir rupių miltų produktai drauge su augaliniais aliejais.

              0 lygmuo – fiziniai pratimai ir kasdieninė mankšta (jie yra nepaprastai svarbūs ir laikomi piramidės pagrindu).

2007m. gruodžio 18d. Vilniaus apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centre vykusioje konferencijoje ,,Sveikos gyvensenos ugdymas ikimokyklinėse įstaigose‘‘ VŠĮ Vilniaus miesto universitetinės ligoninės gydytoja – dietologė Jūratė Dobrovolskienė supažindino su nauja sveikos mitybos piramide:

· svorio kontrolė – fizinis apkrovimas, kasdieniai pratimai;

· nerafinuotas aliejus (linų, sojų, alyvuogių), grūdiniai produktai;

· daržovės (ankštinės kultūros), vaisiai;

· riešutai, sėklos;

· žuvis, paukštiena;

· pieno produktai;

· raudona mėsa.

Siūloma bent kartą per savaitę atsisakyti baltyminio maisto, rečiau naudoti batoną, saldumynus.

Tačiau vaikai dažnai linkę rinktis nelabai sveiką maistą – bulvių traškučius, saldainius, saldžius gėrimus. Šiame maiste yra daug nereikalingų riebalų, cukraus, druskos. Besaikis tokių produktų vartojimas gali pakenkti jų sveikatai. Lietuvos vienuolikmečiai  pagal  Pasaulio sveikatos organizacijos atliktą tyrimą tarp 27 žemyno valstybių yra traškučių triauškimo lyderiai, nes tuo kasdien užsiima visas jų trečdalis. Šioje srityje su Lietuvos "traškutininkais" gali lygintis tik mažieji škotai ir airiai. 5% šiame tyrime dalyvavusių  Lietuvos vaikų (11,13,15m. amžiaus) yra nutukę (www.sveikata, 2006).

Taigi, augančiam vaiko organizmui būtina gauti visus maisto elementus. Svarbiausia, kad jų būtų nei per daug, nei per mažai. Tinkamai besimaitinančio žmogaus (vaiko) organizmas yra gyvybingas, atsparus ligoms, darbingas.
1.9. TINKAMOS DIENOTVARKĖS POVEIKIS DVASINEI GEROVEI

 Šiandieniniai gyvenimo tempai, įvairios informacijos gausybė vargina žmogų. Kasdieniniai stresai, susikaupusi įtampa, amžinas skubėjimas gali  sukelti rimtus negalavimus, ligas. Tiek suaugusiems, tiek vaikams būtinas poilsis.

Sveikatai stiprinti, fizinėms galioms plėtoti didelę reikšmę turi dienotvarkė. Tai tinkamas darbo ir poilsio kaitaliojimas per dieną. Jis turi atitikti vaiko amžių. Veiklos kaitaliojimas saugo nuo pervargimo, skatina smegenų veiklą. Laikantis dienos režimo lengviau prisitaikoma prie kintančių gyvenimo sąlygų, mažiau sergama, geriau valgoma.  Tinkamai sutvarkytas darbo ir poilsio ritmas pagerina vaikų darbingumą, nenuvargina organizmo, saugo sveikatą.  Dienotvarkės reikia laikytis ne tik ugdymo įtaigoje, bet ir namuose, darbo ir poilsio dienomis. Teisinga darbo ir poilsio, veiklos ir ramybės kaita ypač reikšminga žmogaus gyvenime - ji padeda palaikyti darbingumą ir sveikatą, atlikti daug gerų darbų, jausti psichinę ir fizinę gerovę. Vaikas turi būti nuteiktas viską daryti tam tikru laiku, įpratintas laiku eiti miegoti, laiku keltis ryte. 

Ikimokyklinėje įstaigoje būtina užtikrinti šiuos režimo komponentus: miego trukmę (nakties ir dienos), rytinę mankštą, pastovų maitinimosi laiką, aktyvią veiklą patalpose ir gryname ore, poilsį. Atliekant darbą tuo pačiu metu, susidaro sąlyginių refleksų grandinė – dinaminis stereotipas. Jo dėka organizmas pasirengia tolimesnei veiklai, o jai atlikti reikia minimalios energijos. Todėl reikia nuo mažumės sudaryti naudingus organizmui stereotipus. Vaikas iš mažumės įpranta prie judraus gyvenimo būdo, darbo ir poilsio režimo, susidaro įpročius ir įgūdžius grūdintis ir mankštintis (Petrauskienė A., Zaborskis A., 2000).

           Vaikai auga sveiki, veiklūs, gerai vystosi, turi gerą apetitą tada, kai sudarant dienotvarkę atsižvelgiama į vaikų poreikį judėti, sveikatos būklę, amžių ir individualų gyvenimo ritmą. 

Vaikų fiziniam aktyvumui ir sveikatai turi įtakos ir sezoniniai ritmai. Pavasarį ir vasarą vaikai daugiau laiko būna gryname ore, lengviau apsirengę, jiems yra patogiau bėgioti, šokinėti ar kitaip judėti. Žiemą vaikai mažiau būna lauke, o grupės kambaryje ir namuose ribojama judėjimo laisvė. Siekiant optimalaus judėjimo aktyvumo, vaikai kasdien turi judėti ne mažiau 2,5-3 val. Todėl didesnis fizinis aktyvumas pavasarį – tai ir kompensacinio veiksnio išraiška, nes akivaizdu, kad vaikų fizinis aktyvumas žiemą ir ankstyvą pavasarį yra nepakankamas (Owczarek Slawomir, 2001).


 Ugdytojas turi asmeniniu pavyzdžiu rodyti, kad dienos  režimas susijęs su tvarkingu gyvenimu, pareiga sau, savo sveikatai. Labai brangintina ugdytojo savybė - pasitikėti ugdytiniu, jo geros valios pasireiškimu, gebėjimu įveikti savo silpnumą, prisiversti pačiam sau padaryti pastabą. Tokį vaiko jausmą gali sužadinti tik nuoširdus bendravimas, geranoriškumas, atidumas jo poreikiams, norams, interesams. Supratimas ir atlaidumas liūdys ugdytojo širdies gerumą, meilę, sielos švelnumą.


Tvirto būdo, valios ir charakterio ugdymo pagrindas - saviugda, kylanti iš dvasinio pasaulio, noro išreikšti save, rasti savo gyvenimo kelią ir tapti geresniam. Niekas negali išauklėti jauno žmogaus jeigu jis pats to nenorės.


Tiek suaugusio žmogaus, tiek vaiko organizmui fizinis  ir emocinis pervargimas  sukelia  stresą. Ilgalaikės stresinės būsenos  gali virsti depresija. Jau nuo mažų dienų vaiką reikėtų įpratinti  ne tik dirbti, bet tinkamai ilsėtis. Būtinas tėvų ir pedagogų  nuoširdus bendravimas su vaiku, kad  laiku būtų pastebimas vaiko nusivylimas, nesėkmės, sunkumai, nes užsitęsusi nemaloni situacija gali virsti depresija. O laiku pasikalbėjus, visada galima rasti išeitį iš bet kokios situacijos.

Galime teigti, kad dienos režimas  negali būti tapatinamas su aukščiausiu ugdymo tikslu, kurio būtų fanatiškai siekiama. Nuolatiniai varžymai, priekaištai, reikalavimai kelia natūralų pasipriešinimą, erzina, slegia, stelbia norą savarankiškai veikti, jaustis laisvais ir nevaržomais. Tačiau tai nereiškia, jog vaikai neturi būti nedrausminami, neprimenama jiems jų pareiga - laiku eiti miegoti, saikingai žiūrėti televizijos laidas, susitvarkyti savo žaidimų vietą. Ugdytojai turi parodyti, kad teisė susijusi su pareiga, tvarkingu gyvenimu, savalaike darbo ir poilsio  kaita. Ugdytiniai turi pajusti, kad nesilaikydami dienotvarkės,  daro žalą patys sau, savo sveikatai.

Apibendrinant visą I  skyrių, konstatuotina, kad literatūros šaltinių analizė parodė, jog prie sveikatos ugdymo ir fizinio aktyvumo skatinimo prisidėjo daug mokslininkų, kurie nagrinėjo svarbiausius sveikatos saugojimo ir stiprinimo aspektus ir sudarė prielaidas atsirasti dabartiniam sveikatos ugdymui. Lietuvoje įgyvendinama Lietuvos sveikatos programa 1997 – 2010m. Universalioji sveikatos ugdymo programa ugdymo institucijose įgyvendinama nuo 1992 m. Sveikatos saugojimą ir stiprinimą ugdymo institucijose nusako švietimą reglamentuojantys dokumentai. Sukurtas sveikatą stiprinančių mokyklų tinklas, į kurį 1993 metais įsijungė ir Lietuvos ikimokyklinės įstaigos.

2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODIKA
Tyrimas atliktas 2008 metų sausio – kovo mėnesiais Švenčionių rajono ikimokyklinėse įstaigose, siekiant nustatyti pedagogų ir vaikų (ikimokyklinio – 3 – 4 m. ir piešmokyklinio – 5 – 7 m.) tėvų  požiūrį į sveikatingumo ugdymą švietimo įstaigose ir jo įtaką vaikų sveikatai. 
Metodikos pasirinkimą lėmė tyrimo tikslas ir uždaviniai. Pagrindiniu tyrimo metodu buvo pasirinkta anketa (1 priedas). Jos turinį, siekiant gauti kuo objektyvesnius tyrimo rezultatus, sudarė atviro ir uždaro tipo klausimai. Uždaro tipo klausimai: į dalį klausimų buvo prašoma atsakyti pažymint tik vieną tinkamą atsakymą; kitą dalį sudarė klausimai, kuriuose buvo prašoma atsakymus suranguoti pagal svarbą (nuo 1 iki 5). Atviro tipo klausimuose buvo prašoma parašyti savo variantą, jeigu tarp pateiktų atsakymų nerastas tinkamas variantas.

 Kiekybiniame tyrime taikyta ranginė skalė. Apskaičiuoti rangų procentiniai dažniai.

Tyrimo imtį sudarė 159 vaikų tėvai (atsitiktinė imtis) ir  60 pedagogų (atsitiktinė imtis), taip pat 4 rajono įstaigų direktoriai bei jų pavaduotojai ugdymui (kokybinis tyrimas).

Tyrimas vyko trimis etapais.

Pirmajame tyrimo etape apklausoje dalyvavę 159 respondentai (79 tėvai 3 – 4 m. amžiaus vaikų ir 80 -  5 – 7 m. amžiaus vaikų tėvai), kurių amžiaus vidurkis nuo 25 iki daugiau kaip 40 metų (1 lentelė). Dauguma tyrime dalyvavusių tėvų (42,1 proc.) yra nuo 25 iki 30 metų. 37,1 proc.  – nuo 31 iki 40 metų. Mažiausiai tyrime dalyvavo jaunų tėvų,  kurių amžius iki 25 metų (10,7 proc.) ir vyresnio amžiaus (virš 40 metų) 10,1 proc. vaikų tėvų. 
                                                                                                                         1 lentelė
Respondentų pasiskirstymas pagal amžių
	Vaikų tėvų amžius
	Respondentų absoliutinis skaičius skaičius
	Respondentų procentinis dažnis

	Iki 25 m.
	17
	10,7

	25 – 30m.
	67
	42,1

	31 – 40 m.
	59
	37,1

	Daugiau nei 40 metų
	16
	10,1

	Bendri duomenys
	159
	100


83,3 proc. tyrime dalyvavusių ikimokyklinio amžiaus (3 – 4 m.) vaikų tėvų gyvena mieste ir 16,7 proc. – miestelyje. Dauguma priešmokyklinukų vaikų, kurių amžius yra 5 – 7 m. tėvų (67,1 proc.) gyvena mieste, 15,2 proc. gyvena miestelyje, o 16,5 proc. – kaime. Apklaustieji augina 33,3 proc. moteriškos lyties  ir  66,7 proc. vyriškos lyties vaikus (3 – 4 m. amžiaus) ir 45,6 proc. moteriškos lyties ir  54,4 proc. vyriškos lyties (5 – 7 m. amžiaus) vaikus.

Tyrimo metu siekta nustatyti tėvų požiūrį į vaikų sveikatingumo ugdymą Švenčionių rajono ikimokyklinėse įstaigose ir išsiaiškinti, kaip vaikai praleidžia laisvalaikį namuose ir ko-

kios tai turi įtakos jų sveikatai.

Antrajame tyrimo etape buvo apklausta 60 rajono ikimokyklinėse įstaigose dirbančių pedagogų (2 priedas). Visos yra moterys. Dauguma apklaustųjų pedagogių turi aukštąjį išsilavinimą (55 proc.), kitos – aukštesnįjį (25 proc.) arba spec. vidurinį išsilavinimą (20 proc.).  Pedagogių darbo stažas vyrauja nuo 5 iki  45 metų.
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4 pav. Pedagogų, dirbančių rajono ikimokyklinėse įstaigose, darbo stažas
Tyrimo metu siekta išanalizuoti pedagogų nuomones dėl dienos režimo rajono ikimokyklinėse įstaigose ir jo įtakos sveikatingumui.

Trečiajame tyrimo etape buvo atliktas kokybinis tyrimas, kurio metu buvo taikytas formalizuotas (standartizuotas) interviu. Siekta įvertinti įstaigos vadovų ir jų pavaduotojų ugdymui požiūrį į fizinio aktyvumo skatinimą jų vadovaujamose ugdymo įstaigose. Iš anksto buvo numatyti klausimai (3 priedas). Individualaus pokalbio metu stengtasi laikytis numatytų klausimų eiliškumo. Siekta gauti daugiau informacijos apie tiriamuosius ir jų požiūrį nagrinėjamo klausimo atžvilgiu. Taikytas struktūruotas interviu, iš anksto parengtas jo planas.  Vadovų atsakymai  pokalbio metu buvo fiksuojami užrašant ranka. Tyrimo duomenų analizei parengtos lentelės (4 ir 5 priedai). Italic šriftas reiškia, kad visi respondentai (100 proc.) pateikė vienodus atsakymus. Bold šriftas reiškia, kad atsakymą pateikė daugiau kaip 2 respondentai (50 proc.). Duomenys grupuojami pagal požymių grupes (9 lentelė). Lentelėje Pabradės lopšelio – darželio ,,Varpelis‘‘ vadovo nuomonė išreikšta skaičiumi 1,  pavaduotojo ugdymui – skaičiumi 5; Švenčionėlių lopšelio – darželio ,,Vyturėlis‘‘ vadovo – skaičiumi 2, pavaduotojo ugdymui – 6; Švenčionių lopšelio – darželio ,,Gandriukas‘‘ vadovo – skaičiumi 3, pavaduotojo ugdymui – 7; Švenčionių lopšelio – darželio ,,Liepaitė‘‘ vadovo – skaičiumi 4, pavaduotojo ugdymui – 8. 
3. TYRIMO REZULTATŲ ANALIZĖ
3. 1. TĖVŲ POŽIŪRIO Į VAIKŲ SVEIKATINGUMO UGDYMĄ ŠVENČIONIŲ RAJONO IKIMOKYKLINĖSE ĮSTAIGOSE NUSTATYMAS.

Ikimokyklinėse įstaigose vaikai kaupia patirtį žaizdami, bendraudami, išbandydami įvairią veiklą ir taip daug ką sužinodami. Sveikatos ugdymas susideda iš artimiausios aplinkos stebėjimo, konkrečių sveikatos dalykų suvokimo. Vėliau mokykla padeda susisteminti ir apibendrinti praktiškai įgytą vaikų žinojimą. Vaiko sveikatos nuostatų formavimasis prasideda šeimoje. Vaikai pamėgdžioja tėvų ir savo šeimos narių elgesį. Jei tėvai rūpestingi, suvokia savo pareigų prasmę, atsakingai atlieka savo priedermę, sąmoningai ugdo vaikų sveikatą, sudaro palankias sąlygas augti ir bręsti atsakingai asmenybei, tai jų įtaka labai didelė. Tėvai taip pat dėmesį vaikų sveikatai skiria tuomet, kai: lankosi su jais poliklinikoje, profilaktiškai tikrina sveikatą, konsultuojasi su gydytojais įvairiais sveikatos klausimais, domisi vaikų mityba, dienos režimu ir kitais klausimais. Todėl šiuo laiku svarbu suteikti tėvams kuo daugiau žinių apie vaiko sveikos gyvensenos formavimą, sveikatos stiprinimą.

Siekiant įvertinti dabartinę vaikų sveikatos būklę rajono ikimokyklinėse įstaigose buvo atlikta ikimokyklinio (3 – 4 m. amžiaus vaikų) ir priešmokyklinio (5 – 7 m. amžiaus vaikų) tėvų anketinė apklausa. Tirta, koks tėvų, kurių vaikai lanko rajono ikimokyklinio ugdymo įstaigas požiūris į vaikų sveikatingumo ugdymą bei jo tobulinimo perspektyvas. Tyrimo metu klausėme tėvų, kaip jie vertina savo vaikų sveikatą. 
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5pav. Tėvų subjektyvaus savo vaikų sveikatos vertinimas
Rezultatai, pateikti 5 paveiksle rodo, kad 66,7 proc. ikimokyklinio amžiaus tėvų ir 65 proc. priešmokyklinio amžiaus vaikų tėvų savo atžalų sveikatą vertina teigiamai. 26,3 proc. priešmokyklinukų tėvų ir 16,7 proc. ikimokyklinukų tėvų  vaikų sveikatą vertina daugiau teigiamai negu neigiamai. Tačiau  net 16,7 proc. ikimokyklinukų tėvų savo vaikų sveikatą vertina daugiau neigiamai negu teigiamai. Neigiamai vertinančių vaikų sveikatą atsakymų nebuvo. Teigiamai savo vaikų sveikatą įvertino 36,7 proc. ikimokyklinukų tėvų nuo 25 iki 30 metų,  o priešmokyklinukų – vyresni tėvai, kurių amžiaus vidurkis svyruoja nuo 31 iki 40 metų (25 proc.) ir virš 40 – ties metų (11,25 proc.). 7,5 proc. ikimokyklinukų jaunų tėvų (iki 25 metų) vaikų sveikatą vertina daugiau teigiamai negu neigiamai ir 3,7 proc. – daugiau neigiamai negu teigiamai (2 lentelė).

                                                                                       2 lentelė

Tėvų subjektyvaus savo vaikų sveikatos vertinimo pasiskirstymo pagal amžių procentiniai dažniai

	Vaikų tėvų amžius
	Ikimo-

kyklinukų tėvai
	Priešmo-

kyklinu- tėvai
	Ikimo-

kyklinukų tėvai 
	Priešmo-

kyklinu-

kų tėvai
	Ikimo-

kyklinukų

tėvai
	Priešmo-

kyklinu-

kų tėvai

	
	Teigiamai
	Daugiau teigiamai negu neigiamai
	Daugiau neigiamai negu teigiamai

	Iki 25 metų


	3,7
	8,8
	7,5
	0
	3,7
	0

	25 – 30 m.
	36,7
	20,0
	12,6
	12,5
	5,0
	5,0

	31 – 40 m.
	22,7
	25,0
	3,7
	16,2
	2,5
	3,7

	Virš 40 m.
	5,0
	11,2
	0
	2,5
	0
	0


Tyrimo metu aiškinomės,  kaip dažnai serga tiriamųjų vaikai. Kaip parodė tyrimas, ikimokyklinukai serga rečiau nei priešmokyklinukai. 50 proc. ikimokyklinukų  serga vieną kartą per pusmetį; 33,3 proc. – tik  vieną kartą per metus. Dažniau serga tik 16,7 prooc. ikimokyklinukų (vieną kartą per du mėnesius). Tyrimu nustatyta, kad net 36,3 proc. priešmokyklinukų serga vieną kartą per du mėnesius, o 7,5 proc. – kas mėnesį. Rečiau serga (vieną kartą per pusmetį) – 40 proc. ir (vieną kartą per metus) – tik 15 proc. priešmokyklinukų. 1,3 proc. priešmokyklinukų yra sveiki ir neserga. 
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6 pav.Vaikų sergamumo dažnis
Judėjimas yra gyvybės, veiklumo ir aktyvumo požymis. Nuo jo didžia dalimi priklauso ir sveikata. Judėdami vaikai įgauna įgūdžius. Judėjimo įgūdžiai – tai judesiai arba veiksmai, jų derinys, atliekami automatiškai, sąmoningai jų nekontroliuojant. Tyrimo metu siekta sužinoti, kiek laiko vaikai aktyviai juda (žaidžia) ikimokyklinėje įstaigoje ir namuose. Duomenys, pateikti 7 pav. rodo, kad ikimokyklinio amžiaus vaikai aktyviai juda (žaidžia) daugiau nei 2 val. įstaigoje (100 proc.) ir namuose (50 proc.). 66,3 proc. priešmokyklinukų aktyviai juda ikimokyklinėse įstaigose daugiau nei 2 val., o namuose – tik 42,5 proc. visų apklaustųjų.  Ugdymo įstaigose vaikai yra aktyvesni nei namuose. Galime daryti prielaidą, kad kuo mažesni vaikai, tuo jie daugiau juda.

Gauti rezultatai rodo, kad priešmokyklinukai namuose daugiau laiko užsiima sėdima veikla: žiūri telavizijos laidas, žaidžia kompiuterinius žaidimus, konstruoja, piešia, mokosi pažinti raides, ,,skaito knygeles‘‘, dėlioja dėliones.
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7 pav. Laikas, kuomet vaikai aktyviai juda (žaidžia)

Tyrimo metu domėtasi, kaip dažnai vaikai iš ryto į darželį ateina pėsčiomis. Paaiškėjo, kad 16,7 proc. ikimokyklinukų kas rytą  į ugdymo įstaigą ateina pėsčiomis, 50 proc. - tik retsykiais, o 33,3 proc. – beveik visuomet atvežami (iš jų 16,7 proc. gyvena miestelyje ir iki ikimokyklinės įstaigos yra didelis atstumas, todėl reikalingas transportas). Tyrimu nustatyta, kad 40 proc. priešmokyklinukų visuomet ateina pėsčiomis,  20 proc. – retsykiais, o 40 proc. taip pat atvežami, kadangi 17,7 proc. jų gyvena kaime ir 15,2 proc. – miestelyje.
Viena iš sveikatinimo priemonių vaikų ugdymo įstaigose - tai pasivaokščiojimas gryname ore. Tyrime dalyvavę 159 respondentai  (3 – 4 ir 5 – 7 m. amžiaus vaikų tėvai). 100 proc. visų apklaustųjų pritaria savo vaikų pasivaikščiojimams gryname ore palankiomis oro sąlygomis. Tyrimo metu nustatyta, kad 33,3 proc. ikimokyklinukų tėvų pritaria vaikų pasivaikščiojimams gryname ore ir nepalankiomis oro sąlygomis, nes patys yra užimti ir neturi laiko praleisti su vaikais lauke, bet supranta, kad jiems reikia kvėpuoti grynu oru. Pasivaikščiojimams nepalankiu oru  pritaria ir 15 proc. priešmokyklinukų tėvų.

Kūno kultūra – visuminės kultūros dalis, žmogaus specifinės veiklos rezultatas, fizinės prigimties ugdymo priemonė ir būdas. Ikimokykliniame ir priešmokykliniame amžiuje svarbiausia tausoti ir stiprinti vaikų sveikatą, formuoti sveikos gyvensenos įgūdžius, skatinti normalų fizinį ir funkcinį organizmo vystymąsi, suteikti fizinio išsilavinimo pradmenis, ugdyti judėjimo kultūrą, fiziniu aktyvumu skatinti psichinį vystymąsi, aplinkos pažinimą. Kūno kultūra siekiama išugdyti sveiką, gerai fiziškai išsivysčiusį, stiprų ir gražų vaiką. 

Tyrimo metu siekta išsiaiškinti tėvų nuomonę, ar pakanka sportinio inventoriaus vaikams sportuoti namuose ir ikimokyklinėse įstaigose (8 pav.)
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8 pav. Ar pakankamai sportinio inventoriaus sportuoti namuose ir ugdymo įstaigose
Tyrimu nustatyta, kad sportinio inventoriaus ikimokyklinio amžiaus vaikams ugdymo įstaigose pakanka, o namuose jo galėtų būti ir daugiau. Taip mano 16,7 proc. apklaustųjų. Priešmokyklinukams namuose sportuoti sąlygos yra prastesnės (tai nurodo 52,5 proc. tyrime dalyvavusių respondentų). Ugdymo įstaigose vadovai turėtų  pasirūpinti sportinio inventoriaus asortimentu ir jo kiekiu, nes 28,8 proc. priešmokyklinio amžiaus vaikų tėvų mano, kad sportinio inventoriaus nepakanka.

Tyrimo metu akivaizdžiai išryškėja  tėvų požiūris į vaikų sveikatingumo ugdymą rajono ikimokyklinėse įstaigose. 83,3 proc. 3 – 4 m. amžiaus vaikų tėvų jį vertina teigiamai, 16,7 proc. – daugiau teigiamai negu neigiamai. 68,8 proc. priešmokyklinukų tėvų sveikatingumo ugdymą vertina teigiamai, 27,5 proc. – daugiau teigiamai negu neigiamai. 2,5 proc. mano, kad sveikatingumo ugdymas ikimokyklinėse įstaigose veikia daugiau neigiamai negu teigiamai.

Į atvirą klausimą ,,Pasiūlymai pedagogams ikimokyklinėje įstaigoje vaikų fizinio aktyvumo didinimo ir sveikatos stiprinimo klausimais‘‘ iš 79 tyrime dalyvavusių respondentų (3 – 4 m. vaikų tėvų) atsakė  tik 23, kas sudaro 29,1 proc. Atsakymai pateikti 3 – oje lentelėje.

                                                                                                                     3 lentelė
Tėvų  pasiūlymai pedagogams ikimokyklinėje įstaigoje vaikų fizinio aktyvumo didinimo ir sveikatos stiprinimo klausimais (3 – 4 metų amžiaus vaikų tėvai) 
	
Pasiūlymai pedagogams
	Respondentų abs. skaičius
	Respondentų proc.

	Daugiau laiko praleisti gryname ore
	11
	          13,9

	Eiti į lauką pasivaikščioti ir nepalankiomis oro sąlygomis
	1
	           1,2

	Žiemos metu daugiau šildyti patalpas
	1
	          1,2

	Po ligos nevesti vaikų į lauką
	1
	1,2

	Atnaujinti sportinį inventorių lauke
	4
	5,0

	Užtikrinti sąlygas, kad vaikai kuo mažiau sirgtų
	1
	1,2

	Daugiau dėmesio skirti kūno kultūrai, sportiniams pratimams ir judriai veiklai
	3
	3,7

	Toliau linki pedagogams skatinti vaikų fizinį aktyvumą ir sveiką gyvenseną 
	4
	5,0


 Tyrimu nustatyta, kad tėvai dėkingi pedagogams už tai, kad įstaigoje kreipiamas didžiulis dėmesys vaikų fiziniam aktyvumui didinti ir skatinama sveika vaikų gyvensena.

Į tyrimo metu priešmokyklinukų tėvams pateiktą tvirą klausimą ,,Pasiūlymai pedagogams ikimokyklinėje įstaigoje vaikų fizinio aktyvumo didinimo ir sveikatos stiprinimo klausimais‘‘ atsakė  38 iš 80 tyrime dalyvavusių respondentų. Tai sudaro 47,5 proc. visų apklaustųjų. Atsakymai pateikti 4 – oje lentelėje. 
                                                                      
4 lentelė         
Tėvų pasiūlymai pedagogams ikimokyklinėje įstaigoje vaikų fizinio aktyvumo didinimo ir sveikatos stiprinimo klausimais (5 – 7 metų amžiaus vaikų tėvai)
	Pasiūlymai pedagogams
	Respondentų absoliutiniai dažniai
	Respondentų procentiniai dažniai

	Atkreipti dėmesį į sergančius vaikus ir neleisti jiems sportuoti
	1
	1,2

	Laiku pastebėti vaikų sportinius gebėjimus ir juos vystyti
	1
	1,2

	Dažniau rengti išvykas į gamtą
	                       1
	1,2

	Kiekvieną  dieną vesti vaikus į lauką, nepriklausomai nuo oro sąlygų
	                       1
	1,2

	Dažniau ir daugiau valgyti vaisius ir daržoves
	1
	1,2

	Žaisti daugiau judriųjų žaid.
	4
	5,0

	Įsigyti daugiau sportinio inventoriaus
	7
	8,7

	Įrengti aikštynus lauke
	4
	5,0

	Įrengti įstaigoje baseiną
	5
	6,2

	Įrengti saugią tvorą
	2
	2,5

	Reikėtų, kad v. fizinę veiklą organizuotų kūno kultūros instruktorius
	3
	3,7

	Dažniau organizuoti sportines varžybas
	                       3
	3,7

	Dažniau rengti sportines popietes, viktorinas
	3
	3,7

	Sukurti įstaigoje FA didinimo ir sveikatos stiprinimo viziją
	1
	1,2

	Toliau kūrybiškai dirbti ir skatinti v. fizinį aktyvumą
	3
	3,7


Tyrimu nustatyta, kad priešmokyklinukų tėvai žymiai aktyvesni ir pateikė daugiau pasiūlymų ir pageidavimų, kaip pedagogams įstaigoje didinti vaikų fizinį aktyvumą. Dauguma iš jų yra sunkiai įgyvendinami, kadangi susiję finansiškai, o biudžetinėse rajono įstaigose jaučiamas pinigų trūkumas. Teigiama tai,  kad tėvai pedagogus skatina ir toliau daug dėmesio skirti vaikų sveikatingumo ugdymui rajono ikimokyklinėse įstaigose.
Apibendrinant atlikto tyrimo duomenis matome, kad sveikatingumo ugdymas yra procesas  – kompetetinga sveikatos ugdymo, pradėto šeimoje, tąsa.

3.2. VAIKŲ LAISVALAIKIO YPATUMAI NAMUOSE IR TĖVŲ NUOMONĖ APIE LAISVALAIKIO ĮTAKĄ JŲ (VAIKŲ) SVEIKATAI.
3. VAIKŲ
Ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikai daug laiko praleidžia šeimose. Šeima veikia kaip tarpininkas tarp vaiko ir visuomenės. Tėvų nesugebėjimas materialiai ir psichologiškai rūpintis vaikais yra pagrindinis sveikatą žalojantis veiksnys. Savo pavyzdžiu šeima moko vaikus, kaip reaguoti į stresą, nesėkmes, formuoja požiūrį į sveikatai kenksmingus veiksnius, kaip rūkymą, alkoholio vartojimą, neracionalią mitybą. Šeima yra ta artimiausia aplinka, kurioje prasideda vaiko gyvybė, kurioje jis gimsta ir užauga. Tačiau suaugusieji, patys to nesuprasdami, dažnai slopina ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikų fizinį aktyvumą įvairiais draudimais, nurodymais. Daugelis socialinių veiksnių skatina šio amžiaus vaikų pasyvios veiklos formas. Tai fizinis neveiklumas, ,,įkalinimas kambaryje‘‘, televizija, kompiuteriai, kūno mankštos stoka.

  J.Sallis ir kt. (1993) tyrimai parodė, kad namų aplinkoje vaikai savarankiškai energingai juda tik apie 11% laiko, o apie 60% laiko užsiima sėdima veikla, todėl jų aktyvumas turėtų būti didinamas.
Tyrimo metu siekta atskleisti tėvų nuomonę, kaip jų vaikai praleidžia laisvalaikį namuose ir kokios tai turi įtakos jų vaikų sveikatai. 

Atliekant tyrimą anketose buvo pateikti klausimų blokai:

· Kokią veiklą dažniausiai renkasi Jūsų vaikas per išeigines?

· Kaip dažnai vaikas žiūri televizijos laidas, žaidžia kompiuterinius žaidimus?

· Kiek laiko tėvai skiria per dieną vaikui žiūrėti televizijos laidas, žaisti kompiuterinius žaidimus?

· Ar tėvai laisvalaikiu mankštinasi ir  sportuoja su vaikais?

· Kaip dažnai patys eina pasivaikščioti su vaikais?

· Kaip dažnai rengia iškylas į gamtą vasarą ir žiemą?

Pirmiausia tėvams buvo pasiūlyta pagal reikšmingumą suranguoti veiklas, kurias pasirenka jų vaikai namuose. 9 pav. išdėstyta jų nuomonė. Kaip matome, pirmu pasirinkimu tėvai nurodė, kad dažniausiai vaikai namuose pasirenka ramią, sėdimą veiklą (piešimą, konstravimą). Net 83,3 proc. ikimokyklinukų ir 51 proc. priešmokyklinukų tai išskyrė į pirmą vietą. Antroje vietoje – televizijos laidų žiūrėjimas (16,7 proc. ikimokyklinukų ir 21,3 proc. priešmokyklinukų). Skirtingai nuo ikimokyklinukų, priešmokyklinukams svarbūs kompiuteriniai žaidimai. Net 12,5 proc. šio amžiaus vaikų tėvų šiai veiklai pirmuoju pasirinkimu skyrė trečią vietą. Tačiau  11,3 proc. respondentų, kurių vaikai lanko priešmokyklines grupes pažymi, kad vaikai nevengia sportuoti ir užsiimti kita veikla (3,8 proc.) – žaisti su draugais kieme ar namuose, lankyti užsiėmimus meno mokykloje, dėlioti dėliones ir kita.
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 9 pav.Veiklos, kurias dažniausiai pasirenka vaikai namuose per išeigines
Antruoju pasirinkimu į pirmą vietą aiškiai iškyla televizijos laidų žiūrėjimas (net 66,7 proc. ikimokyklinukų ir 37,5 proc. priešmokyklinukų). Antroje vietoje – vėlgi piešimas ir konstravimas (16,7 proc. ikimokyklinukų ir 31,3 proc. priešmokyklinukų). Trečioje vietoje priešmokyklinio amžiaus vaikų tėvai vėl išskiria sportavimą. Taip mano 15 proc. respondentų. Ikimokyklinio amžiaus vaikų tėvai nurodo, kad jų atžalos sportuoja tik trečiuoju (33,3 proc.) ir ketvirtuoju bandymu (16,7 proc). Kompiuterinius žaidimus ikimokyklinukų tėvai pasirinko tik trečiuoju ir ketvirtuoju bandymu (50 proc.).

 Matome, kad namuose ikimokyklinukai dažniausiai užsiima sėdima veikla,  priešmokyklinukai  taip pat pasyviai praleidžia didžiąją laiko dalį.

Tyrimo metu siekta išsiaiškinti, kaip dažnai ikimokyklinukai ir priešmokyklinukai žiūri televizijos laidas ir žaidžia kompiuterinius žaidimus. Remiantis 10 pav. pateiktais duomenimis, matome, kad net 50 proc. ikimokyklimukų televizijos laidas žiūri labai dažnai (kas dieną), ir 37,5  proc. priešmokyklinukų. Retai televizijos laidas žiūri 15 proc. priešmokyklinukų ir 33,3 proc. ikimokyklinukų.
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10 pav. Kaip dažnai vaikai žiūri televizijos laidas
Visiškai išsiskyrė respondentų nuomonės dėl požiūrio į kompiuterinius žaidimus. Tai matome 11 pav.
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11 pav. Kaip dažnai vaikai žaidžia kompiuterinius žaidimus

100 proc. respondentų (3 – 4 m. vaikų tėvai) pažymi, kad jų atžalos laiką praleidžia prie kompiuterio retai, tai yra tik savaitgaliais. Tačiau net 21 proc. priešmokyklinukų vieną – dvi dienas per savaitę ir savaitgaliais (dažnumas vidutinis), 10 proc. – dvi – tris dienas per savaitę ir savaitgaliais (dažnai) ir net 8,8 proc.  – kiekvieną dieną (labai dažnai) žaidžia kompiuterinius žaidimus.

Tyrimo metu teirautasi, kiek laiko per dieną tėvai leidžia vaikams žiūrėti televizijos laidas ir žaisti kompiuterinius žaidimus. Ikimokyklinukų ir piešmokyklinukų tėvų atsakymai skyrėsi (12 pav.). 
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     12 pav. Laikas, kurį skiria tėvai vaikams televizijos laidų žiūrėjimui per dieną
Matome, kad dauguma ikimokyklinukų tėvų (83,3 proc) leidžia savo vaikams prie televizijos ekrano per dieną praleisti tik 30 min. Ir tik nedidelė tėvų dalis (16, 7 proc.) leidžia žiūrėti televizijos laidas 60 min. Tyrimu nustatyta,  kad priešmokyklinio amžiaus vaikams tėvai skiria žymiai daugiau laiko per dieną žiūrėti televizijos laidas, kas kenkia vaikų akims, mažina jų fizinį aktyvumą (7,5 proc. tėvų leidžia vaikams žiūrėti televizorių 1 – 2 val. per dieną; 21,3 proc. – daugiau kaip valandą; 31,3 proc. – 60 min; 38,8 proc. – 30 min.).

Rezultatai rodo, kad  100 proc. respondentų, kurių vaikai yra ikimokyklinio amžiaus, 30 min. per dieną (kaip matėme 11 pav. tik savaitgaliais), leidžia vaikams žaisti kompiuterinius žaidimus. 53, 8 proc. priešmokyklinukų ,,kažką veikia‘‘ prie kompiuterio 30 min., 12,5 proc. – 60 min., 5 proc. – daugiau kaip 1 val., 1,3 proc. – net 1 – 2 val. (13 pav.). 
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13 pav. Laikas, kurį skiria tėvai vaikams žaisti kompiuterinius žaidimus per dieną
Šių dienų žmonės mažai juda. Anksti ryte eina į darbą (dažniausiai važiuoja), grįžę sėdasi prie televizoriaus, kompiuterio, skaito laikraščius, rečiau – knygas, po to gulasi miegoti. Iš ryto vėl viskas kartojama. Pasireiškia nuolatinis nejudrumas, mažas jėgų įtempimas. Vaikai, sekdami tėvų pavyzdžiu, formuojasi įgūdžius, įpročius ir vertybines nuostatas. 

Vienas reikšmingiausių vaikų kūno kultūros ir sveikatos ugdymo veiksnių vaikystėje yra judėjimas. Jis yra gyvybės, veiklumo ir aktyvumo požymis. Judesiais vaikai pažįsta savo kūno dalis, pratinasi pajusti pavienių kūno dalių judėjimo kryptį, kūno judėjimo greitį, derinti rankų ir kojų judesius, orientuotis erdvėje, pažinti daiktus ir jų savybes. Kadangi jau nustatėme, kad vaikai didžiąją laiko dalį namuose užsiima sėdima veikla, todėl tolimesniame tyrimo etape siekėme išsiaiškinti, kaip tėvai skatina vaikų fizinį aktyvumą namuose. Tuo tikslu tėvams buvo pateiktas klausimas ,,Ar laisvalaikiu sportuojate drauge su vaikais?‘‘ 100 proc.ikimokyklinio amžiaus vaikų tėvų teigė, kad laisvalaikiu sportuoja tik kartais; priešmokyklinukų tėvai nurodė, kad 23,8 proc. visuomet sportuoja laisvalaikiu su vaikais, 58,8 proc. – kartais,  16, 3 proc.  – nesportuoja, o 1,3 proc. – neturi nuomonės. Tėvų sportavimo su vaikais laisvalaikiu dažnumas pateiktas 14 pav. Matome, kad su ikimokyklinio amžiaus vaikais tėvai sportuoja retai – 1 – 2 kartus per mėnesį, motyvuodami, kad šiai veiklai jiems trūksta laiko (83,3 proc.), 16,7 proc. respondentų mano, kad rajone nėra sporto klubų ir baseinų, kur jie galėtų lankytis su mažais vaikais, o vykti į didesnius miestus neturi sąlygų. 16, 7 proc. – sportuoja su vaikais 1 kartą per 2 savaites (dažnumas vidutinis). Tačiau tyrimas parodė, kad priešmokyklinukų tėvai yra aktyvesni ir su vaikais sportuoja laisvalaikiu dažniau. 5 proc. respondentų nurodo, kad sportuoja visuomet, 22,5 proc. – dažnai (1 – 2 kartus per savaitę), 1 kartą per dvi savaites (dažnumas vidutinis) sportuoja net 30 proc. respondentų. Neigiama yra tai, kad 32,5 proc. tėvų nurodo, kad sportuoja su vaikais retai (1 – 2 kartus per mėnesį). Motyvacija vėlgi ta pati – trūksta laiko, priklauso nuo metų laiko. Maža dalis apklaustųjų (7,5 proc.) mano, kad jų vaikai ir taip pakankamai juda ir sportuoti su jais nėra būtinumo (užsiėmimai meno mokykloje - šokio studija).
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14 pav. Kaip dažnai tėvai sportuoja su vaikais laisvalaikiu

Kaip dažnai sportuoja savaitgaliais ikimokyklinio amžiaus vaikai su savo tėvais, aiškiai išsiskyrė dvi nuomonės – viena grupė respondentų nurodo, kad sportuoja dažnai (16,7 proc.), kita grupė -  sportuoja su vaikais retai (83,3 proc.). Nesimankštinimo drauge su vaikais priežastimis tėvai nurodo laiko stoką ir lėšų stygių. Priešmokyklinukai savaitgaliais yra žymiai aktyvesni: 15 proc. respondentų mano, kad jie sportuoja su vaikais kiekvieną savaitgalį, kas antrą savaitgalį (dažnai) sportuoja 17,5 proc. respondentų, vieną kartą per mėnesį (dažnumas vidutinis) – 28,8 proc. respondentų, retai (vieną kartą per 2 mėn.) – 28,8 proc. 7,5 proc. respondentų mano, kad žymiai smagiau praleisti laiką savaitgaliais yra kaime ar gamtoje, jei tam yra palankios oro sąlygos. 42,5 proc. respondentų mano, kad galėtų lankytis sporto klubuose ir baseine, jei tam būtų sąlygos, tačiau jų mūsų rajone nėra.

Rytmetinė mankšta – viena iš fizinio aktyvumo formų, kuri  nuteikia kiekvieno žmogaus, žinoma ir vaiko, organizmą dienos darbui. Tyrimo metu siekėme sužinoti, ar tėvai mankštinasi drauge su vaikais darbo dienomis (jų nuomonė pateikta 15 pav.). Gauti rezultatai rodo, kad respondentų (ikimokyklinukų ir priešmokyklinukų) tėvų nuomonės išsiskiria. Aiškiai matomas ikimokyklinukų tėvų pasyvumas. 
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15 pav. Ar tėvai mankštinasi drauge su vaikais darbo dienomis
Didžioji dalis  (83,3 proc.) apklaustųjų darbo dienomis nesimankština su vaikais. Iš jų 14,1 proc. aiškiai nurodo priežastį  - ryte ir taip tenka anksti kelti vaikus, kurie dar nori miegoti, o be to ir patys suaugusieji skuba. Kiti tėvai savo pasyvumo priežasčių nenurodo. 56,3 proc. priešmokyklinukų  tėvų teigia, kad jie mankštinasi ir darbo dienomis, o 43,8 proc. – nesimankština. Dalis iš jų išvardijo nesimankštinimo su vaikais  priežastis, kurios pateiktos 5 – oje lentelėje. Kiti priežasčių nenurodė.

                                                                                              5 lentelė
Nesimankštinimo su vaikais darbo dienomis priežastys
	Nesimankštinimo priežastys
	Respondentų absoliutiniai dažniai
	Respondentų procentiniai dažniai

	Rytais vaikai mėgsta šokti pagal muziką be suaugusiųjų
	1
	1,2 

	Neturim tam sąlygų
	1
	1,2

	Nespėjam
	1
	1,2

	Nėra laiko
	2
	2,5


Analizuojant visų tiriamųjų atsakymus pastebėta, kaip dažnai jie mankštinasi darbo dienomis ir savaitgaliais su vaikais. Paaiškėjo, kad ikimokyklinukai su tėvais mankštinasi retai tiek darbo dienomis, tiek savaigaliais. Taip mano 100 proc. respondentų. Kaip dažnai darbo dienomis ir savaitgaliais mankštinasi priešmokyklinukai su savo tėvais matome 16 pav.
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16 pav. Kaip dažnai tėvai mankštinasi su vaikais (5 – 7 m. a.) darbo dienomis ir savaitgaliais
Nustatyta, kad savaitgaliais tėvai daugiau dėmesio skiria rytinei mankštai, nes turi daugiau laisvo laiko. 20 proc. tėvų su  priešmokyklinio amžiaus vaikais mankštinasi visuomet, tai yra per visas išeigines. Tačiau 30 proc. respondentų savaigaliais mankštinasi retai.

 Tyrimo metu domėtasi, kaip tėvai patys siekia aktyvinti vaikus, kad jie kuo mažiau užsiimtų pasyvia veikla namuose. Tuo tikslu ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikų tėvams buvo pateiktas klausimas ,,Kaip dažnai patys einate su vaikais pasivaikščioti savaitgaliais?‘‘ Nustatyta,  kad ir priešmokyklinio amžiaus vaikų tėvai, ir ikimokyklinio amžiaus vaikų tėvai eina pasivaikščioti su savo vaikais, tik vieni tai daro dažniau – priešmokyklinukų tėvai (43,8 prooc eina pasivaikščioti visuomet), kiti – rečiau (33,3 proc. ikimokyklinukų tėvų) (17 pav.).
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17 pav. Tėvų pasivaikščiojimų su vaikais dažnis savaitgaliais
Respondentų buvo paprašyta pagal reikšmingumą suranguoti veiklas, kurias renkasi jų vaikai pasivaikščiojimų lauke metu skirtingais metų laikais. Kuo dažniausiai užsiima vaikai vasarą, matome 18 pav. Tyrimu nustatyta, kad 66,7 proc. respondentų (ikimokyklinio amžiaus vaikų tėvų) ir 50 proc. respondentų ( priešmokyklinukų tėvų) į pirmą vietą pirmu pasirinkimu išskyrė važinėjimą dviratuku; antroje vietoje – judrūs žaidimai. Juos dažniausiai žaidžia 23,8 proc. priešmokyklinukų ir 16,7 proc. ikimokyklinukų. Į trečią vietą pirmu bandymu priešmokyklinukų tėvai pasirinko žaidimus su kamuoliu (22,5 proc.), o ikimokyklinio amžiaus vaikų tėvai pastebi, kad jų vaikai mėgsta ramiai sėdėti su suaugusiais. Taip mano 16, 7 proc. respondentų. Skirtingos nuomonės yra priešmokyklinukų tėvai. Jų manymu, tik 2,5 proc. vaikų pasivaikščiojimų metu nori ramiai pasėdėti. Antru bandymu didžioji dalis respondentų (66,7 proc. ikimokyklinukų ir 38,8 proc. priešmokyklinukų ) į pirmą vietą išskiria žaidimus su kamuoliu. Ketvirtuoju bandymu į pirmą vietą pakyla tėvų nuomonė, kad jų vaikai ramiai sėdi. Taip mano 50 proc. ikimokyklinio ir 40 proc. priešmokyklinio amžiaus tėvų.

Galime prieiti išvadą, kad ikimokyklinio amžiaus vaikų tėvai turėtų kreipti daugiau dėmesio, kaip suaktyvinti vaikus pasivaikščiojimų su jais vasarą metu.
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18 pav.Veikla, kurią dažniausiai renkasi vaikai pasivaikščiojimų su suaugusiais metu vasarą

Tėvų požiūriu, kokią veiklą dažniausiai renkasi vaikai pasivaikščiojimų metu žiemą, atsispindi 19 pav. Jau pirmu pasirinkimu respondentų nuomonės išsiskyrė. 51,3 proc. priešmo-
kyklinukų tėvų pastebi, kad mėgiamiausia vaikų veikla žiemą – drauge su suaugusiais važinėtis rogutėmis. Tuo tarpu tik 16,7 proc. ikimokyklinukų tėvų nurodė, kad jie važinėja rogutėmis su savo vaikais. Nors visiems vaikams patinka aktyvi fizinė veikla, tačiau ikimokyklinio amžiaus tėvai pirmu bandymu   pažymėjo variantą, kad jų vaikams dažniausiai patinka ramiai vaikščioti
83,3 proc.). Nustatyta, kad priešmokyklinukų veikla yra daug įvairesnė: jiems patinka su tėvais
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19 pav.Veikla, kurią dažniausiai renkasi vaikai pasivaikščiojimų su suaugusiais metu žiemą

mėtytis sniego gniūžtėmis (7,5 proc.); žaisti judriuosius žaidimus (8,8 proc.); užsiimti kita veikla (2,5 proc.). 30 proc. tėvų pažymėjo, kad jų vaikams taip pat patinka ramiai vaikščioti. Antruoju ir trečiuoju  pasirinkimu visi apklausoje dalyvavę respondentai nurodo, kad vaikai pasivaikščiojimų metu renkasi įvairią veiklą ir ji pasiskirsto maždaug vienodai.

Tyrimu išsiaiškinta, kad priešmokyklinukai yra daug aktyvesni, nei ikimokyklinukai, todėl galima manyti, jog tai didžia dalimi priklauso nuo tėvų noro skatinti vaikus būti aktyvesniais.

Tyrimo metu domėtasi,  kaip dažnai tėvai rengia iškylas su vaikais į gamtą vasarą ir žiemą (pav. 20). 
Respondentų (ikimokyklinukų vaikų tėvų) atsakymai skyla į dvi dalis: 50 proc. apklaustųjų teigia, kad iškylas vasarą rengia labai dažnai, 50 proc. –  retai. Priešmokyklinukai su tėvais vėlgi yra aktyvesni: 32,5 proc. apklaustųjų iškylas rengia labai dažnai ir tik 10 proc. – retai. 
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20 pav. Iškylų rengimo su vaikais į gamtą vasaros metu dažnis 

Kaip dažnai rengiamos iškylos į gamtą žiemą, matome 21 pav. Apibendrinus  respondentų atsakymus nustatyta, kad šaltuoju metų laiku jos yra rengiamos žymiai rečiau. Tai nurodo 66,7 proc. ikimokyklinio amžiaus tėvų ir 43,8 proc. priešmokyklinio amžiaus vaikų tėvų. 13,8 proc. priešmokyklinukų tėvų teigia, kad žiemą visiškai neiškylauja, o tik laiką praleidžia būdami gryname ore.
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21 pav.Iškylų rengimo su vaikais į gamtą žiemą dažnis

Į atvirą klausimą ,,Patarimai tėvams vaikų fizinio aktyvumo didinimo ir sveikatos stiprinimo klausimais‘‘  iš 79 tyrime dalyvavusių respondentų (ikimokyklinio amžiaus vaikų tėvų)  atsakė 23, kas sudaro 29,1 proc. Atsakymai pateikti 6 – oje lentelėje.

                                                                                                       6 lentelė
Patarimai tėvams vaikų fizinio aktyvumo didinimo ir sveikatos stiprinimo klausimais

(3 – 4 metų amžiaus vaikų  tėvai)

	Patarimai tėvams
	Respondentų absoliutiniai dažniai
	Respondentų procentiniai dažniai

	Kuo daugiau laiko praleisti su vaikais lauke
	6
	7,5

	Dažniau kartu iškylauti, atostogauti
	1
	1,2

	Dažniau vaikščioti pėsčiomis
	                        1
	1,2

	Dažniau eiti pasivaikščioti į gamtą (į mišką, prie vandens)
	                        3
	                      3,7

	Mažiau laiko leisti žiūrėti televizijos laidas
	1
	1,2

	Dažniau užsiimti aktyvia

veikla lauke su vaikais
	1
	1,2

	Sudaryti galimybes vaikams daugiau laiko būti lauke patiems
	1
	1,2

	Laisvalaikiu kuo daugiau sportuoti su vaikais, žaisti judriuosius žaidimus
	4
	5,0

	Skatinti vaikų sveiką gyvenimo būdą, stiprinti jų sveikatą
	2
	2,5

	Skatinti vaikus valyti dantukus
	1
	1,2

	Nevesti į ugdymo įstaigą sloguojančių vaikų
	1
	1,2

	Daugiau dėmesio skirti vaikui, jo veiklai namuose
	                        1
	1,2


Rezultatai rodo, kad tėvams vaikų veikla namuose yra svarbi ir jie pateikia nemažai pasiūlymų, kaip skatinti vaikų  aktyvumą namuose. 7,5 proc. respondentų pataria daugiau laiko praleisti su vaikais lauke; 5proc. – laisvalaikiu kuo daugiau sportuoti su vaikais, žaisti judriuosius žaidimus; 3,7 proc. – dažniau eiti pasivaikščioti į gamtą; 2,5 proc. – skatinti vaikų sveiką gyvenimo būdą ir stiprinti jų sveikatą. Pozityvu yra tai, kad 1,2 proc. apklaustųjų mano, kad vaikams reikia mažiau laiko leisti žiūrėti televizijos laidas.
Į  tą patį atvirą klausimą atsakė ir priešmokyklinukų tėvai (41 respondentas, kas sudaro 51,2 proc. visų apklaustųjų). Iš respondentų pasirinktų atsakymų matyti, kad  priešmokyklinukų tėvai yra aktyvesni ir pateikia  žymiai daugiau patarimų. Jų atsakymai pateikti  7 – oje lentelėje.

                                                                                   7 lentelė
Patarimai tėvams vaikų fizinio aktyvumo didinimo ir sveikatos stiprinimo klausimais (5 – 7 metų amžiaus vaikų tėvai)
	Patarimai tėvams
	Respondentų absoliutiniai dažniai
	Respondentų procentiniai dažniai

	1
	2
	3

	Dažniau mankštintis su vaikais
	3
	3,7

	Vasarą – mokyti plaukioti
	3
	3,7

	Kartu su vaikais dalyvauti sporto renginiuose: krepšinis futbolas
	1
	1,2

	Dažniau žaisti judriuosius žaidimus
	4
	5,0

	Pasivaikščiojimai lauke bet kokiu oru
	2
	2,5

	Sportuoti drauge su vaikais
	9
	11,2

	Sudaryti sąlygas vaikams būti vieniems lauke
	4
	5,0

	Dažniau vaikščioti pėsčiomis
	1
	1,2

	Dažniau eiti pasivaikščioti su vaikais
	3
	3,7

	Didinti vaikų fizinį aktyvumą, stiprinti jų sveikatą
	1
	1,2

	1
	2
	3

	Grūdinti vaikus, nerengti jų per šiltai
	2
	2,5

	Dalintis turimomis žiniomis sveikatinimo klausimais
	2
	2,5

	Dažniau gerti vaistines arbatas
	3
	3,7

	Mokyti prižiūrėti dantukus
	2
	2,5


Apibendrinus respondentų atsakymus nustatyta, jog 11,2 proc. tyrime dalyvavusių apklaustųjų siūlo tėvams dažniau sportuoti su vaikais; 5 proc. tėvų siūlo sudaryti sąlygas vaikams būti patiems lauke ir žaisti savaime; dažniau žaisti judriuosius žaidimus siūlo 5 proc. visų apklaustųjų. Taip pat pateikiama daug kitokių vertingų pasiūlymų, kaip tėvams praleisti laisvalaikį su vaikais namuose ir kaip skatinti jų fizinį aktyvumą.

Atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad vaikai (ypač ikimokyklinukai) namuose užsiima daugiau sėdima veikla, daug mažiau ir rečiau mankštinasi ir sportuoja su tėvais, taip pat nėra tokie aktyvūs būdami lauke (dažniau renkasi ramius pasivaikščiojimus) nei priešmokyklinio amžiaus vaikai.

3.3. PEDAGOGŲ NUOMONĖ APIE DIENOS REŽIMĄ RAJONO IKIMOKYKLINĖSE ĮSTAIGOSE IR JO ĮTAKĄ SVEIKATINGUMUI.

Antrajame tyrimo etape buvo apklausta 60 Švenčionių rajono ikimokyklinėse įstaigose 
dirbančių pedagogų. Tyrimo metu siekta nustatyti, ar visada pedagogai savo įstaigose laikosi dienos režimo. Atlikus tyrimą nustatyta, kad  dauguma pedagogų (95 proc.) visada jo laikosi, ir tik maža dalis (5 proc.) pedagogų nurodė, kad dienos režimo nevisada laikosi.

Ikimokyklinėse įstaigose dienos režime numatyta aktyvi vaikų veikla grupėse, pasivaikščiojimai lauke, dienos miegas. Tyrimo metu pedagogų teirautasi, ar grupėse, kuriose jie dirba,  sudarytos geros sąlygos vaikų fiziniam aktyvumui ugdyti. 73,3 proc. respondentų nurodė, kad sąlygos yra geros, o 26,7 proc. – ne. Apibendrinus respondentų atsakymus nustatyta, kad vaikų fizinį aktyvumą dienos režimo laikymasis ikimokyklinėse įstaigose veikia teigiamai (22 pav.). Laikantis dienos režimo lengviau prisitaikoma prie kintančių gyvenimo sąlygų, mažiau sergama, geriau valgoma. Tinkamai sutvarkytas darbo ir poilsio ritmas pagerina vaikų darbingumą, nenuvargina organizmo, saugo sveikatą.  
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22 pav. Dienos režimo laikymosi poveikis vaikų fiziniam aktyvumui ikimokyklinėse įstaigose 

76,7 proc. tyrime dalyvavusių pedagogų nurodo, kad fiziniam aktyvumui ugdyti patalpoje skiria tiek laiko, kiek numatyta dienos režime ir 23,3 proc. – daugiau nei numatyta dienos režime.

Pedagogams buvo pasiūlyta suranguoti pagal reikšmingumą sveikatinimo būdus, taikomus jų grupėse. 23 pav. išdėstyta jų nuomonė.
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23 pav. Pedagogų išskirti reikšmingiausi sveikatinimo būdai, taikomi grupėse.

Nustatyta, kad pedagogai grūdinimą oru išskyrė kaip svarbiausią sveikatinimo būdą, taikomą jų grupėse. grūdinimą oru nurodė  68,3 proc. apklaustųjų. Antroje vietoje - daržovių (česnakas, svogūnai) valgymas (10 proc.), trečioje vietoje – vaistinės arbatos su medumi (8,3 proc.). Ketvirta – penkta vieta dalijasi grūdinimas vandeniu (6,7 proc.) ir kiti (6,7 proc.) pavieniai  pedagogų taikomi sveikatinimo būdai: organizuojamos sveikatingumo dienos grupėse; vaikai bėgioja basomis per spec. takelį; nešioja česnakų skiltelių karolius; karts nuo karto kvėpuoja perpjautu svogūnu ar česnaku; ruošia vaisių, daržovių salotas; žaidžia įvairaus aktyvumo judriuosius žaidimus.
Tyrimo metu pedagogų teirautasi, ar pakanka jų ikimokyklinėse įstaigose sportinio inventoriaus. 58,3 proc. apklausoje dalyvavusių respondentų nurodė, kad, jų nuomone, sportinio inventoriaus pakanka, tačiau net 41,7 proc. mano, kad įstaigose yra sportinio inventoriaus trūkumas, ypatingai lauke. Verta į tai atkreipti dėmesį įstaigų vadovams ir pasirūpinti sportiniu inventoriumi, nes jis yra kaip viena iš būtiniausių  sąlygų, skatinančių vaikų fizinį aktyvumą.

Svarbiausias  dienos režimo elementas,  ypatingai veikiantis vaikų sveikatą – tai buvimas gryname ore. Žiemą vaikai mažiau būna lauke, o grupės kambaryje ir namuose ribojama judėjimo laisvė. Tačiau ne visi pedagogai ir  vaikų tėvai tai vertina, dažnai drausdami vesti vaikus pasivaikščioti į lauką (1,3 proc. tyrime dalyvavusių tėvų nepritaria vaikų pasivaikščiojimui lauke ikimokyklinėse įstaigose net palankiu tam oru). Buvimo su vaikais  gryname ore nepalankiu oru pedagogų ir vaikų tėvų nuomonės taip pat išsiskyrė (tai matyti 8 - oje lentelėje). Tyrimo duomenys  parodo, kad pedagogai, nors ir žino buvimo gryname ore svarbą, patys nelinkę vesti vaikų į lauką nepalankiomis oro sąlygomis.        

                                                                                                              8 lentelė                                                                                                                   
Ar pritariate vaikų pasivaikščiojimui gryname ore nepalankiomis oro sąlygomis?

	Respondentai
	Pedagogai, dirbantys rajono ikimokyklinėse įstaigose
	Vaikų, lankančių rajono ikimokyklines įstaigas, tėvai

	1
	2
	3
	4
	5

	Susiformavusios nuomonės
	Respondentų absoliutiniai dažniai
	Respondentų procentiniai dažniai
	Respondentų absoliutiniai dažniai
	Respondentų procentiniai dažniai

	Neturi nuomonės
	2
	3,3
	2
	1,3

	Pritaria vaikų pasivaikščiojimui lauke bet kokiu oru
	6
	10,0
	34
	21,4

	1
	2
	3
	4
	5

	Nepritaria vaikų pasivaikščiojimui lauke bet kokiu oru
	52
	86,7
	123
	77,4

	Bendri duomenys
	60
	100,0
	           159
	           100,0


Vaikų fiziniam aktyvumui ir sveikatai turi įtakos ir sezoniniai ritmai. Pavasarį ir vasarą vaikai daugiau laiko būna gryname ore, lengviau apsirengę, jiems yra patogiau bėgioti, šokinėti ar kitaip judėti. Žiemą vaikai mažiau būna lauke, o grupės kambaryje ir namuose ribojama judėjimo laisvė.
Tyrimas atskleidė, kiek laiko dienos režime pedagogai skiria vaikų pasivaikščiojimui lauke žiemą ir vasarą. Rezultatai, pateikti 24 pav. rodo, kad žiemos metu pedagogai per mažai laiko skiria vaikų buvimui lauke.  36,8 proc.apklaustųjų teigia, kad buvimo įstaigoje metu vaikai lauke praleidžia tik pusvalandį. 10 proc. tiriamųjų mano, kad buvimo lauke žiemą laikas priklauso nuo oro sąlygų. Vasarą 60 proc. pedagogų nurodo, kad vaikai lauke praleidžia daugiau kaip tris valandas. 10 proc. apklaustųjų mano, kad vasarą vaikams reikia būti lauke kiek įmanoma daugiau, netgi iki 5 – 6 valandų.
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24 pav. Pedagogų skiriamas režimo laikas pasivaikščiojimui gryname ore vasaros 

                   ir žiemos metu 

Tyrimo metu respondentams buvo pasiūlyta suranguoti  pagal reikšmingumą veiklą, kurią dažniausiai renkasi jų ugdytiniai žiemos metu lauke. 25 pav. pateikti rezultatai atsispindi jų nuomonę. Dauguma pedagogų pažymi, kad vaikai labiausiai mėgsta žiemą važinėtis rogutėmis (43,3 proc.). Antroje vietoje – judrūs žaidimai (25 proc.). 18,3 proc. apklaustųjų nurodo, kad vaikams patinka ramiai vaikščioti, 10 proc. – mėtytis sniego gniūžtėmis ir tik 3,3 proc. pasirenka kitą veiklą (tyrinėja pėdų atspaudų raštus, iš šakelių sodina medžius, piešia pagaliukais ant sniego, žaidžia žaidimus pagal savo sumanymą, laisvai bėgioja).
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25 pav. Veikla, kurią dažniausiai pasirenka vaikai lauke žiemos metu

Iš respondentų pasirinktų atsakymų matyti, kad žiemą labai didelis procentas vaikų pasirenka ramų pasivaikščiojimą (18,3 proc.). Tai aiškiai rodo, kad žiemą vaikų fizinis aktyvumas yra mažesnis.

             Respondentai pagal reikšmingumą surangavo ir veiklą, kurią dažniausiai pasirenka vaikai pasivaikščiojimų lauke pavasarį, vasarą ir rudenį metu. Rezultatai, pateikti 26 paveiksle rodo, kad šiltuoju metų oru vaikai dažniausiai žaidžia judriuosius žaidimus (71,7 proc.), antroje vietoje – žaidimai su kamuoliu (15 proc.), trečioje - ramus pasivaikščiojimas ir kita vaikų veikla (žaidimai su smėliu; kūrybiniai žaidimai ant pledo; važinėjimas dviratukais, paspirtukais; žaidimai sporto aikštelėje). Tai sudaro 6,7 proc. 
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26 pav. Veikla, kurią dažniausiai pasirenka vaikai lauke pavasarį, vasarą, rydenį

Tiriant pedagogų požiūrį, kaip dažnai rengiamos išvykas į gamtą su vaikais už darželio ribų paaiškėjo, kad 41,7 proc. ugdytojų 1 kartą per mėnesį šiltuoju metų laikotarpiu rengia išvykas su vaikais į gamtą (artimiausią mišką, prie vandens telkinio, pievą ir pan). Vyresni vaikai su pedagogais išvykas į gamtą rengia dažniau (priklausomai nuo oro sąlygų). Respondentų nuomonės išdėstytos  27  pav. Žiemą išvykos su vaikais į gamtą rengiamos retai, kai leidžia oro sąlygos (tai nurodė 53,3 proc. apklaustųjų). Dalis pedagogų dirba su ankstyvojo amžiaus vaikais, kuriems negalima eiti už ikimokyklinės įstaigos ribų, todėl jos pasirinko kitą variantą (niekada  - 11,7 proc.).
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27 pav. Kaip dažnai rengiamos išvykos į gamtą su vaikais už darželio ribų pavasarį, vasarą, rudenį ir žiemą

Teisinga darbo ir poilsio, veiklos ir ramybės kaita ypač reikšminga vaiko organizmui, nes ji padeda palaikyti darbingumą ir sveikatą, atlikti daug gerų darbų, jausti psichinę ir fizinę gerovę ir išlikti sveikam. Vaikai turi būti nuteikti viską daryti tam tikru laiku, įpratinti laiku eiti miegoti, laiku keltis ryte. Ikimokyklinėse įstaigose dienos miegas – viena iš būtiniausių dienos režimo dalių. Analizuojant rajono ikimokyklinėse įstaigose dirbančių pedagogų nuomones apie miego reikšmę vaikų organizmui pastebėta, kad 93,3 proc. apklaustųjų ją vertina teigiamai, 1,7 proc. -  daugiau teigiamai negu neigiamai ir 5 proc. – neturėjo nuomonės. Buvo išsiaiškinta, ar yra grupėse vaikų, kurie nenori miegoti įstaigoje dienos metu. Duomenys pateikti 9 – oje lentelėje.
                                                                                                 9 lentelė

Pedagogų duomenys, ar yra grupėse vaikų, nenorinčių miegoti įstaigoje dienos metu
	Vaikų skaičius, nenorinčių miegoti įstaigoje dienos metu
	Respondentų absoliutiniai dažniai
	Respondentų procentiniai dažniai

	1
	2
	3

	Vienas
	14
	23,3

	1
	2
	3

	Du
	8
	13,3

	Trys
	6
	10,0

	Visi miega
	25
	41,7

	Kita
	7
	11,7

	Bendri duomenys
	60
	100,0


Tyrimo metu  41,7 proc. pedagogų nurodė, kad jų grupėse visi vaikai miega. 11,7 proc. pasirinko kitą variantą, nes jų grupėse nemiegančių vaikų skaičius yra didesnis, nei pateikti variantai (5 – 7 vaikai, kurie nemiega įstaigoje).

Toliau buvo tiriama, ką veikia vaikai, kurie nenori miegoti dieną ugdymo įstaigoje.
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27 pav. Veikla, kuria užsiima vaikai, nenorintys miegoti dieną įstaigoje

Nustatyta, kad net 35 proc. nemiegančių dieną įstaigoje vaikų paimami į namus, nes lanko užsiėmimus meno mokykloje (tai dauguma priešmokyklinio amžiaus vaikų). 31,7 proc. vaikų ramiai guli ir užmiega vėliau, kadangi  namuose skiriasi dienos režimas (dienos miego eina vėliau). 8,3 proc. vaikų trukdo miegoti kitiems vaikams, nes namuose tėvai niekuomet neguldo jų dienos miego (tėvai nenori keisti namuose susiformavusio dienos režimo, motyvuodami tai, kad vaikai jau dideli).

Tyrimo metu teirautasi, ar grupėse pasitaiko vaikų, kurie iš namų į darželį ryte ateina nepakankamai išsimiegoję (jiems kartais trūksta poilsio). Iš 60 tyrime dalyvavusių rajono pedagogų  21,7 proc. teigia,  kad jų grupėse yra po vieną vaiką, kuriam labai dažnai trūksta miego; 15 proc. nurodė, kad jų grupėse yra pastoviai vaikų, kurie nori miego. 63,3 proc. pedagogų  pabrėžia, kad grupėse neturi vaikų, kurie ateitų į ugdymo įstaigą neišsimiegoję.
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28 pav. Vaikų skaičius, kurie ateina į ugdymo įstaigą nepakankamai išsimiegoję

Atlikus tyrimą paaiškėjo, kad dienos rėžimo laikymasis ikimokyklinėje įstaigoje vaikų organizmą veikia teigiamai ir turi įtakos jų sveikatai. Tai pripažino 78,3 proc. visų apklaustųjų.

3.4. RAJONO IKIMOKYKLINIŲ ĮSTAIGŲ VADOVŲ IR JŲ PAVADUOTOJŲ UGDYMUI POŽIŪRIO Į FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMĄ UGDYMO ĮSTAIGOSE ĮVERTINIMAS.

Judri fizinė veikla stimuliuoja normalų fizinį ir psichinį vaikų vystymąsi, gerina fizinį pasirengimą ir funkcinį organizmo pajėgumą, atveria galimybes pažinti sveiko, stipraus, išlavinto kūno gerovę, fizinį ir psichinį komfortą, sudaro prielaidas vaikų saviraiškai, savirealizacijai. Vaikai turi judėti pagal savo fizines ir psichines išgales, be įtampos, pajausti judėjimo džiaugsmą ir malonumą. Svarbiausias judėjimo ikimokykliniame ir priešmokykliniame amžiuje tikslas – vaikų sveikatos stiprinimas, normalaus fizinio ir psichinio vystymosi skatinimas. Pagrindinė fizinio aktyvumo ugdymo sąlyga – teigiamo požiūrio į kūno kultūrą ir sveikatą ugdymas. Išskiriamos pažintinė, mokomoji, sveikatinamoji, lavinamoji ir auklėjamoji fizinio aktyvinimo funkcijos, kurios glaudžiai tarpusavyje susipina. 

Norint išsiaiškinti situaciją Švenčionių rajono ikimokyklinėse įstaigose, buvo taikytas kokybinis tyrimas – struktūruotas interviu. Iš anksto buvo parengtas interviu planas (numatyti tyrimo uždaviniai ir klausimai). Tyrimu siekėme įvertinti rajono ikimokyklinių įstaigų vadovų ir jų pavaduotojų ugdymui požiūrį į fizinio aktyvumo skatinimą jų vadovaujamose ugdymo įstaigose. Tyrimo metu buvo apklaustos 4 Švenčionių rajono ikimokyklinių įstaigų direktorės, kurių amžiaus vidurkis 53 metai ir  4 pavaduotojos ugdymui, kurių amžiaus vidurkis 38 metai. 100%  direktorių turi III vadybinę kategoriją ir tik 1 pavaduotoja ugdymui (25%) turi III vadybinę kategoriją. Kitos pavaduotojos vadybinės kategorijos neturi, nes įstaigai vadovauja nesenai. Vadovų atsakymai  pokalbio metu buvo fiksuojami užrašant ranka. Duomenys grupuojami pagal požymių grupes (10 lentelė). Lentelėje Pabradės lopšelio – darželio ,,Varpelis‘‘ vadovo nuomuonė išreikšta skaičiumi 1,  pavaduotojo ugdymui – skaičiumi 5; Švenčionėlių lopšelio – darželio ,,Vyturėlis‘‘ vadovo – skaičiumi 2, pavaduotojo ugdymui – 6; Švenčionių lopšelio – darželio ,,Gandriukas‘‘ vadovo – skaičiumi 3, pavaduotojo ugdymui – 7; Švenčionių lopšelio – darželio ,,Liepaitė‘‘ vadovo – skaičiumi 4, pavaduotojo ugdymui – 8.
Italic šriftas reiškia, kad visi respondentai (100 proc.) pateikė vienodus atsakymus.

Bold šriftas reiškia, kad atsakymą pateikė daugiau kaip 2 respondentai (50 proc.).

                                                                                           10 lentelė
Vadovų išskirti požymiai, skatinantys fizinį aktyvumą rajono ikimokyklinėse įstaigose
	Požymių grupės
	Požymiai
	Pateikti įstaigų vadovų ir jų pavaduotojų ugdymui įrodymai

	Sveikatinimo veikla ugdymo institucijose
	Kokiose sveikatinimo programose dalyvauja Jūsų vadovaujamos įstaigos? 


Kokios taikomos fizinio aktyvumo skatinimo priemonės?

                          Kokie vaikų sveikatingumo būdai taikomi įstaigoje?     


	1. Šalies vaikų ir mokytojų ,,Sveikuolių sveikuolis‘‘ konkurse rajono mastu, projekte ,,Zipio draugai‘‘.

2. Projekte ,,Sveika gyvensena – gyvenimo būdas nuo vaikystės‘‘.

3. ,,Sveika mokykla‘‘, projekte ,,Zipio draugai‘‘.

4. Šalies vaikų ir mokytojų ,,Sveikuolių sveikuolis‘‘ konkurse rajono mastu.

5. Šalies vaikų ir mokytojų ,,Sveikuolių sveikuolis‘‘ konkurse rajono mastu.

6. Projekte ,,Sveika gyvensena – gyvenimo būdas nuo vaikystės‘‘.

7. ,,Sveika mokykla‘‘, projekte ,,Zipio draugai‘‘.

8. Šalies vaikų ir mokytojų  ,,Sveikuolių sveikuolis‘‘konkurse rajono mastu.
1. Rytinė mankšta, kūno kultūros valandėlės, sportinės pramogos, sporto šventės, ekskursijos į gamtą, individualus darbas su vaikais ir tėvais.

2. Rytinė mankšta, kūno kultūros valandėlės.

3. Rytinė mankšta, kūno kultūros valandėlės, judri veikla grupėje ir lauke, sportinės pramogos, šventės.

4. Rytinė mankšta, kūno kultūros valandėlės, sportinės pramogos, sporto šventės, veikla judėjimo kampeliuose.

5. Rytinė mankšta, kūno kultūros valandėlės, sportinės pramogos, sporto šventės, judri veikla kampeliuose.

6. Rytinė mankšta, kūno kultūros valandėlės, judri veikla gryname ore, judėjimo kampeliai, sportinės  pramogos, sporto šventės, fizinio parengtumo normatyvų vertinimas.

7. Kasdienė rytmetinė mankšta, kūno kultūros valandėlės, judri vaikų veikla gryname ore, savaiminis judėjimas, sportinės pramogos ir sporto šventės.

8. Rytinė mankšta, kūno kultūros valandėlės, sportinės pramogos ir sporto šventės, judri veikla lauke ir grupėje.

1. Organizuojamos sveikatos valandėlės, žaidžiami įvairaus judrumo žaidimai, rankų pirštų mankštelės.

2. Sveikatinimo dienos.

3. Sveika subalansuota mityba, vaikų grūdinimas.

4. Sveikatos valandėlės.

5. Gimnastika, judrieji žaidimai, sveikatos valandėlės.

6. Sveikatingumo dienos.

7. Sveika mityba, grūdinimas.

8. Sveikatos valandėlės.

	Sąlygos fiziniam aktyvumui didinti
	Ar pakanka sportinio inventoriaus vaikų fiziniam aktyvumui ugdyti patalpoje ir lauke?


Iš kur pedagogai semiasi žinių, kaip skatinti fizinį aktyvumą ir kokias sąlygas sudaryti jam ugdyti?
	1. Patalpoje -  pakanka, lauke – ne.

2. Pakanka.

3. Patalpoje – pakanka, lauke – sena ir susidėvėjusi sportinė įranga.

4. Patalpoje – pakanka, lauke – ne.

5. Iš dalies pakanka.

6. Patalpoje – pakanka, lauke reikėtų atnaujinti sporto aikštelę.

7. Patalpoje sportinio inventoriaus pakanka, lauke reikėtų atnaujinti sportinę įrangą, nes sena, metalinė ir nesaugi.

8. Patalpoje – pakanka, lauke – ne.
1. Kelia kvalifikaciją seminaruose sveikos gyvensenos klausimais, savarankiškai studijuoja metodinę l –rą, gerąja patirtimi dalinasi metodinio būrelio užsiėmimų metu.

2. Lanko seminarus, domisi naujausia literatūra.

3. Kelia kvalifikaciją  įvairiuose seminaruose, metodinių užsiėmimų metu.

4. Lanko seminarus, savarankiškai sdudijuoja metodinę literatūrą.

5. Studijuoja metodinę literatūrą.

6. Lanko seminarus, studijuoja naujausią literatūrą, rengia įstaigoje seminarus sveikos gyvensenos klausimais.

7. Kelia kvalifikaciją seminaruose, skaito spaudą.

8. Lanko seminarus, domisi naujausia literatūra.

	Pedagogų poveikis


	Ar visada pedagogai laikosi dienos režimo? Kaip dienotvarkė susijusi su vaikų sveikata?

Ar visada ir kaip dažnai pedagogai organizuoja pasivaikščiojimus lauke?


Ar visos pedagogės ir     visada veda numatytas kūno kultūros valandėles ir                  rytmetinę    mankštą?


Kaip dažnai pedagogės organizuoja įstaigose sportines pramogas ir sporto šventes su vaikais?
	1. Nevisada. Vaikai būna ramesni, aktyvesni, geriau valgo ir miega.

2. Dienos režimo laikomasi pagal galimybes.

3. Laikosi, nes jis daro tik teigiamą poveikį.

4. Laikosi pagal galimybes.

5. Nevisada. Nuo dienos režimo laikymosi priklauso vaikų vystymasis.

6. Visada. Vaikai jaučiasi saugūs, nepatiria emocinio streso, auga sveiki.

7. Laikosi, nes režimas – labai svarbi fizinio auklėjimo sąlyga.

8. Laikosi pagal galimybes. Veikia teigiamai vaikų organizmą.

1. Dažniausiai 1 kartą iki pietų. Šiltuoju metų laiku – ir po pietų.

2. Leidžiant oro sąlygoms kiekvieną dieną 2 kartus.

3. Visada. Dažnumas priklauso nuo oro sąlygų.

4. Dažniausiai 2 kartus per dieną (priklausomai nuo oro sąlygų).

5. Šiltuoju metu laiku – 2 k. , žiemą – 1 k. per dieną.

6. Leidžiant oro sąlygoms kiekvieną dieną 2 kartus.

7. Kiekvieną dieną.

8. Visada. Dažnis priklauso nuo oro sąlygų.

1. Kūno kultūros valandėles – visada ir visos, rytinę mankštą visada veda priešmokyklinių grupių aukl. salėje, ne visos ikimokyklinių grupių  auklėtojos visada veda  mankštą grupėse.
2. Visada ir visos.

3. Taip.

4. Rytinė mankšta vedama ne visada, kūno kultūros valandėlės – visada.

5. Taip.

6. Taip.

7. Taip.

8. Pasitaiko, kad rytinę mankštą veda ne visos auklėtojos.
1. Sportinės pramogos – kas mėn., sporto šventės – 2 k. per metus.

2. Sportinės pramogos – kas mėn., sporto šventės – 2 k. per metus.

3. Pagal programą.

4. Taip, kaip numatyta programoje.

5.  Sportinės pramogos – kas mėn., sporto šventės – 2 k. per metus.

6. Sportinės pramogos – kas mėn., sporto šventės – 2 k. per metus.

7. Sportinės pramogos – kas mėnesį, sporto šventės – 2 kartus per metus.

8. Pagal programą.

	Tėvų poveikis
	Ar pritaria vaikų tėvai sveikatingumo ugdymui įstaigoje ir kodėl?


Ar siūlo savo pagalbą vaikų sveikatinimo klausimais ir kokią?
	1.Dauguma – taip. Jaučia atsakomybę ugdant  harmoningą vaiką.

2. Pritaria, nes tai grūdina vaikus, stiprina jų organizmą.

3. Pritaria. Sveikatingumo ugdymas –tai sveiko gyvenimo pamatai, sergamumo mažinimas.

4. Pritaria ir patys skatina tai daryti.

5. Pritaria, nes tai grūdina vaikus, stiprina jų organizmą.

6. Pritaria.

7. Pritaria. Kiekvienam tėvui svarbi vaiko sveikata.

8. Pritaria, nes jis teigiamai veikia sveikatą.

1. Padeda įsigyti sportinį inventorių, patys aktyviai dalyvauja sportinėse pramogose ir šventėse.

2. Taip, įsigyjant sporto inventorių, įrengiant lauko aikšteles.

3. Pagalbą siūlo retai, bet renginiuose dalyvauja mielai ir aktyviai.

4. Pasiūlo grupių auklėtojoms medaus, vitaminų.

5. Parūpina vaisių, daržovių grupėse, dalyvauja renginiuose.

6. Dalyvauja parodėlėse, varžybose, rengia vakarones.

7. Nesiūlo, bet aktyviai dalyvauja pramogose, šventėse.

8. Atneša medaus, vitaminų

	Fizinio aktyvumo skatinimo įstaigoje trukdžiai 
	Kas trukdo daugiau dėmesio skirti fizinio aktyvumo skatinimui įstaigoje (priežastys)?
	1. Kai kurių tėvų abejingumas.

2. Reikėtų atskiros sporto salės.

3. Laiko skiriama pakankamai fizinio aktyvumo skatinimui.

4. Reikia naujos tvoros, kuri užtikrintų vaikų saugumą.

5. Tėvų abejingumas.

6. Reikėtų atskiros sporto salės.

7. Skiriama pakankamai laiko fiziniam aktyvumui skatinti.

8. Sena tvora, kuri neužtikrina vaikų saugumo.

	Tiriamųjų kontingentas
	Ikimokyklinė įstaiga, kuriai Jūs vadovaujate


Vadybinė kategorija


Vadovavimo įstaigai laikotarpis


	1, 5. Pabradės lopšelis – darželis,,Varpelis‘‘

2, 6. Švenčionėlių  lopšelis – darželis ,,Varpelis‘‘

3, 7. Švenčionių lopšelis – darželis ,,Gandriukas‘‘

4, 8. Švenčionių lopšelis –darželis ,,Liepaitė‘‘

1. III vad. kategorija

2. III vad. kategorija

3. III vad. kategorija

4. III. vad. kategorija

5.  ----------------

6. III vad. kategorija

7. ----------------

8. ----------------

1. 10 metų

2. 10 metų

3. 26 metai

4. 33 metai

5. 4 metai

6. 8 metai

7. 2 metai

8. 2 metai


Tyrimu nustatyta,  kad visos ugdymo įstaigos dalyvauja įvairiose sveikatinimo programose. 50 proc. vadovų nurodė, kad jų vadovaujamos įstaigos dalyvauja šalies vaikų ir mokytojų konkurse ,,Sveikuolių sveikuolis‘‘  rajono mastu, 25 proc. – respublikiniame projekte ,,Sveika mokykla‘‘ ir 25 proc. - ,,Sveika gyvensena – gyvenimo būdas nuo vaikystės‘‘. 37,5 proc. pedagogų visada laikosi įstaigose dienos režimo, tiek pat – laikosi dienos režimo pagal galimybes ir 25 proc. pedagogų – ne visada.  
 Italic šriftas reiškia, kad visi respondentai (100 proc.) pateikė vienodus atsakymus, išvardydami pagrindines fizinio aktyvumo skatinimo priemones ir kokiu dažnumu vedamos sporto šventės ir sportinės pramogos. 50 proc. vadovų išskyrė sveikatos valandėles kaip pagrindinį sveikatinimo būdą, taikomą jų įstaigose, 25 proc. – sveikatingumo dienas ir 25 proc. – sveiką mitybą ir grūdinimą. 100 proc. respondentai nurodė, kad kūno kultūros valandėles veda visada ir visos pedagogės. 
Bold šriftas reiškia, kad atsakymą pateikė daugiau kaip 2 respondentai (50 proc.), jog ne visos pedagogės ir ne visada veda rytinę mankštą su vaikais ir kad lauke nepakanka sportinio inventoriaus arba esantis jau pasenęs ir reikia jį atnaujinti.

 75 proc. vadovų nuomone, visi tėvai pritaria sveikatingumo ugdymui įstaigose ir tik 25 proc. – pritaria iš dalies.  Didžioji dauguma (75 proc.) vadovų teigia, kad tėvai siūlo savo pagalbą įsigyjant sportinį inventorių, atnaujinant aikšteles, o 25  proc. – tik aktyviai dalyvauja rengiamuose sportiniuose renginiuose.      

                                                                                  11 lentelė

Vadovų išskirti teigiami ir neigiami požymiai ir įrodymai, skatinantys vaikų fizinį aktyvumą rajono ikimokyklinėse įstaigose 
	Požymių grupės
	Teigiami požymiai ir įrodymai
	Neigiami požymiai ir įrodymai

	Sveikatinimo veikla ugdymo institucijose
	1,5. Dalyvaujama projekte ,,Zipio draugai‘‘. 4 grupių pedagogai dirba pasirinkę sveikatingumo ir aktyvaus judėjimo pakraipą. Įstaigoje taikomos visos numatytos programoje fizinio aktyvumo skatinimo priemonės. Pagrindinis vaikų sveikatinimo būdas – sveikatingumo valandėlės.

2,6. Įstaiga dalyvauja projekte ,,Sveika gyvensena – gyvenimo būdas nuo mažens‘‘. Joje taikomos visos numatytos programoje fizinio aktyvumo skatinimo priemonės. Pagrindinis vaikų sveikatinimo būdas – sveikatingumo dienos.
3,7. Įstaiga dalyvauja programoje ,,Sveika mokykla‘‘ ir projekte ,,Zipio draugai‘‘. Taikomos visos programoje numatytos fizinio aktyvumo skatinimo priemonės. Pagrindiniai vaikų sveikatinimo būdai – subalansuota mityba ir grūdinimas oru.

4,8. 2 grupių pedagogai dirba pasirinkę sveikatingumo ir aktyvaus judėjimo pakraipą. Taikomos visos fizinio aktyvumo skatinimo priemonės, numatytos programoje. Sveikatos valandėlės – pagrindinis vaikų sveikatinimo būdas.
	1, 4, 5. 8. Dalyvaujama šalies vaikų ir mokytojų ,,Sveikuolių sveikuolis‘‘ konkurse tik rajono mastu, o Respublikos mastu nedalyvauja.
2, 3, 6, 7  (nepateikė)


	Sąlygos fiziniam aktyvumui didinti
	1,5. Sportinio inventoriaus salėje pakanka. Žinių pedagogai semiasi seminarų metu, studijuoja metodinę literatūrą, dalijasi patirtimi metodinio būrelio metu.
2,6. Geros, sportinio inventoriaus pakanka. Žinių semiamasi seminarų metu. Įstaigoje rengiami sveikatingumo ugdymo seminarai rajono pedagogams.
3,7. Sportinio inventoriaus patalpose pakanka. Pedagogai pastoviai kelia savo kvalifikaciją, dalijasi informacija metodinių užsiėmimų metu.

4,8. Salėje sportinio inventoriaus pakanka, jis pagal galimybes atnaujinamas. Pedagogai pastoviai studijuoja naujausią l – rą vaikų sveikatinimo klausimais.
	1,5. Lauke nepakanka sportinio inventoriaus. 

2,6. Lauke reikėtų atnaujinti sporto aikštelę.

3,7. Lauke sportinė įranga sena, susidėvėjusi ir nesaugi.

4,8. Lauke nepakanka sportinio inventoriaus.



	Pedagogų poveikis
	1,5. Kūno kultūros valandėles veda visos pedagogės ir visada. Sportinės pramogos vedamos kas mėnesį, sporto šventės – 2 kartus per metus.

2,5. Kūno kultūros valandėlės ir rytmetinė mankšta  vedamos visada. Sportinės pramogos organizuojamos kas mėnesį, sporto šventės – 2 kartus per metus.

3,7. Visos pedagogės ir visda mankštinasi su vaikais, aktyviai dalyvauja kūno kultūros užsiėmimų metu, laiku veda sportines pramogas ir sporto šventes.

4,8. Kūno kultūros valandėlės vedamos visada , sporto šventės ir sportinės pramogos – pagal programos reikalavimus.
	1,5. Nevisada pedagogai laikosi dienos režimo. Ikimokyklinių grupių pedagogės ne visada veda rytinę mankštą.
2,6. Dienos režimo laikomasi pagal galimybes.  

3,7. --------------------

4,8. Nevisada visos pedagogės atlieka sąžiningai rytinę mankštą.



	Tėvų poveikis
	1. Tėvai padeda įsigyti sportinį inventorių, aktyviai dalyvauja sporto šventėse ir pramogose.

2. Tėvai pritaria sveikatingumo ugdymui įstaigoje, padeda įsigyti sportinį inventorių, įrengti aikšteles.

3,7. Sporto renginiuose tėvai dalyvauja aktyviai.

4,8. Yra tėvų, kurie aprūpina įstaigą medumi ir vitaminais (žuvų taukai).

5. Tėvai parūpina grupėse vaisių ir daržovių.

6. Tėvai rengia sveikatingumo vakarones, aktyviai dalyvauja parodėlėse.
	1,5. Ne visi tėvai pritaria sveikatingumo ugdymui įstaigoje.

2,6. -----------------

3, 7. Retai tėvai siūlo savo pagalbą.

4,8. -----------------


	Fizinio aktyvumo skatinimo įstaigoje trukdžiai 
	
	1, 5. Kai kurių tėvų abejingumas.

2, 6. Nėra atskiros sporto salės.

3,7. Trūksta sportinės įrangos lauke.

4,8. Vaikams nesaugu dėl sulaužytos tvoros, nes vaikai bet kuriuo metu gali išbėgti į gatvę.




Tyrimu nustatyti ir spalvomis išskirti fizinio aktyvumo skatinimo teigiami (mėlyna) ir neigiami (raudona) vadovų ir jų pavaduotojų ugdymui išskirti požymiai ir įrodymai. 
Teigiama yra tai, kad 2 rajono ikimokyklinės įstaigos dalyvauja respublikiniuose vaikų sveikatingumo ugdymo projektuose ,,Sveika mokykla‘‘ ir ,,Sveika gyvensena – gyvenimo būdas nuo mažens‘‘, o taip pat projekte ,,Zipio draugai‘. 

75 proc. respondentų nurodo kad sveikatingumo ugdymui  įstaigose pritaria visi tėvai ir patys siūlo pagalbą įsigyjant sporto inventorių, atnaujinant lauko aikšteles, taip pat aktyviai dalyvauja sporto renginiuose, organizuojamuose ugdymo įstaigose.
Sąlygos fiziniam aktyvumui ugdyti patalpoje visose įstaigose yra geros, pakanka sportinio inventoriaus. Visuomet vedamos kūno kultūros valandėlės, vaikai daug juda judėjimo kampeliuose ir lauke. Pedagogai žinių semiasi rengiamų sveikos gyvensenos seminarų metu, metodinių būrelių užsiėmimų metu, savarankiškai sdudijuodami literatūrą.

Neigiama yra tai, kad 2 ikimokyklinės įstaigos dalyvauja šalies vaikų, moksleivių ir mokytojų ,,Sveikuolių sveikuolis‘‘ konkurse tik rajono mastu. Didžioji dalis (50 proc.) vadovų pabrėžia, kad lauke nepakanka sportinio inventoriaus arba jis yra pasenęs ir reikėtų jį atnaujinti. Pusė vadovų nurodo, kad ne visi pedagogai ir ne kiekvieną dieną mankštinasi rytais su vaikais, pažeisdami dienos režimą.  
25 proc. vadovų  teigia, kad ne visi tėvai pritaria sveikatingumo ugdymui įstaigose ir retai siūlo savo pagalbą. 

Pagrindiniais trukdžiais vadovai laiko: kai kurių tėvų abejingumą; sportinės įrangos lauke trūkumą; atskiros sporto salės nebuvimą ir sulaužytą darželio tvorą, kuri neužtikrina vaikų saugumo.
IŠVADOS
1.      Mokslinės literatūros, dokumentų ir kitų informacijos šaltinių analizė parodė, kad sveikatos ugdymas  ir fizinis aktyvumas yra glaudžiai tarpusavyje susiję dalykai. Fiziškai aktyvūs vaikai yra sveikesni. Pastaraisiais metais mažėjant vaikų fiziniam aktyvumui, prastėja ir jų sveikata.
2. Tyrimu nustatyta, kad dauguma (83,3 proc.) 3 – 4 metų vaikų ir daugiau nei pusė (68, 8 proc.) priešmokyklinio amžiaus vaikų tėvų sveikatingumo ugdymą Švenčionių rajono ikimokyklinėse įstaigose vertina teigiamai.
3. Pagrindinis vaikų fizinio aktyvumo skatinimo būdas  ugdymo institucijose – grūdinimas 
          oru.
4. Tyrimu nustatyta, kad dauguma ikimokyklinukų (83,3 proc.) ir pusė (51 proc.)                          priešmokyklinukų namuose dažniausiai užsiima ramia, sėdima veikla. Pusė ikimokyklinukų  ir vienas trečdalis priešmokyklinukų labai dažnai (kas dieną) žiūri televizijos laidas daugiau nei rekomenduoja higienos normos. 
5. Kompiuterinius žaidimus ikimokyklinukai žaidžia labai retai (tik savaitgaliais),  o vienas dešimtadalis priešmokyklinukų žaidžia kompiuterinius žaidimus kiekvieną dieną daugiau nei rekomenduoja higienos normos. 
6. Visi ikimokyklinio amžiaus vaikai su tėvais tik kartais sportuoja laisvalaikiu ir retai mankštinasi su tėvais darbo dienomis bei savaitgaliais. Priešmokyklinukai namuose yra aktyvesni nei ikimokyklinio amžiaus vaikai.
7. Nustatyta, kad tėvams vaikų veikla namuose yra svarbi: jie supranta fizinio aktyvumo naudą vaikų sveikatai, teikia siūlymus, kaip skatinti vaikų aktyvumą namuose, tačiau patys ne visada skiria tam pakankamai dėmesio. 

8. Tyrimu nustatyta, kad 78,3 proc. pedagogų mano, kad dienos režimo laikymąsis ikimokyklinėse rajono įstaigose vaikų organizmą veikia teigiamai  ir turi įtakos jų sveikatai.      

9. Kokybinio tyrimo metu nustatyta, kad įstaigų vadovai teigiamai vertina savo vadovaujamų įstaigų dalyvavimą sveikatinimo projektuose, skatina pedagogus vykdyti fizinio aktyvumo programas, į jas įtraukia vaikų tėvus.
REKOMENDACIJOS

Įstaigų vadovams:

· daugiau dėmesio kreipti į trukdžius, kurie stabdo fizinio aktyvumo skatinimą jų vadovaujamose įstaigose: ieškoti sponsorių, kurie padėtų įengti ugdymo įstaigose sporto aikšteles, pasenusią ir nesaugią sportinę įrangą pakeistų nauja;

· glaudžiau bendradarbiauti su vaikų tėvais, supažindinti juos su sveikatingumo ugdymo įstaigoje veiklos kryptimis ir veiksmingumu.

Pedagogams:

· rekomenduojama visada laikytis dienos režimo, nes jis tik teigiamai veikia vaikų organizmą; 

· taikyti įvairesnius fizinio aktyvumo skatinimo būdus, dažniau rengti išvykas su vaikais į gamtą.

Tėvams rekomenduojama rodyti vaikams pavyzdį: 
· drauge su jais mankštintis, sportuoti, žaisti judriuosius žaidimus; 
· dažniau eiti pasivaikščioti į gamtą, tokiu būdu mažinant kompiuteriniams žaidimams ir televizijos laidų žiūrėjimui skiriamą laiką.
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SANTRAUKA

             Fizinis aktyvumas – vienas iš svarbiausių gyvensenos veiksnių, stiprinančių fizinį pajėgumą, sveikatą ir gerovę. Judėjimo stoka, televizija, kompiuteriai, užteršta aplinka lemia, kad ne visi mūsų vaikai auga ir vystosi tinkamai.

           Tyrimas atliktas 2008 metais sausio – kovo mėnesiais Švenčionių rajono ikimokyklinėse įstaigose. Tyrimo tikslas – atskleisti tėvų ir pedagogų požiūrį į ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikų fizinį aktyvumą ugdymo įstaigoje ir laisvalaikio metu namuose. Tyrimo uždaviniai: 1. Apžvelgti sveikatingumo ir fizinio aktyvumo ugdymo pokyčius Lietuvoje. 2. Nustatyti tėvų požiūrį į vaikų sveikatingumo ugdymą Švenčionių rajono ikimokyklinėse įstaigose. 3. Išsiaiškinti vaikų laisvalaikio ypatumus namuose ir tėvų nuomonę apie laisvalaikio įtaką jų (vaikų) sveikatai. 4. Išanalizuoti pedagogų nuomones dėl dienos režimo rajono ikimokyklinėse įstaigose ir jo įtakos sveikatingumui. 5. Įvertinti rajono įstaigų vadovų ir jų pavaduotojų ugdymui požiūrį į fizinio aktyvumo skatinimą vaikų ugdymo įstaigose.

Tyrimo metodai: mokslinės l – ros analizė; anketinė apklausa, jos rezultatų analizė ir interpretavimas; statistinė duomenų analizė, naudojant kompiuterinę programą SPSS 12.0 for WINDOWS ir Excel XP programinį paketą bei kokybinio tyrimo apdorojimas.

      Tyrimu nustatyta, kad dauguma (83,3 proc.) 3 – 4 metų vaikų ir daugiau nei pusė (68,8 proc.) priešmokyklinio amžiaus vaikų tėvų sveikatingumo ugdymą Švenčionių rajono ikimokyklinėse įstaigose vertina teigiamai. Pagrindinis vaikų fizinio aktyvumo skatinimo būdas  ugdymo institucijose – grūdinimas oru. Tyrimu nustatyta, kad dauguma ikimokyklinukų (3 – 4 m.) (83,3 proc.) ir pusė (51 proc.)   priešmokyklinukų namuose dažniausiai užsiima ramia, sėdima veikla. Pusė ikimokyklinukų (3 – 4 m.)  ir vienas trečdalis priešmokyklinukų labai dažnai (kas dieną) žiūri televizijos laidas daugiau nei rekomenduoja higienos normos. Kompiuterinius žaidimus ikimokyklinukai (3 – 4 m. ) žaidžia labai retai (tik savaitgaliais),  o vienas dešimtadalis priešmokyklinukų žaidžia kompiuterinius žaidimus kiekvieną dieną daugiau nei rekomenduoja higienos normos. Visi ikimokyklinio (3 – 4 m.) amžiaus vaikai su tėvais tik kartais sportuoja laisvalaikiu ir retai mankštinasi su tėvais darbo dienomis bei savaitgaliais. Priešmokyklinukai namuose yra aktyvesni nei ikimokyklinio amžiaus vaikai. Nustatyta, kad tėvams vaikų veikla namuose yra svarbi: jie supranta fizinio aktyvumo naudą vaikų sveikatai, teikia siūlymus, kaip skatinti vaikų aktyvumą namuose, tačiau patys ne visada skiria tam pakankamai dėmesio. Tyrimu nustatyta, kad 78,3 proc. pedagogų mano, kad dienos režimo laikymasis ikimokyklinėse rajono įstaigose vaikų organizmą veikia teigiamai  ir turi įtakos jų sveikatai.  Kokybinio tyrimo metu nustatyta, kad įstaigų vadovai teigiamai vertina savo vadovaujamų įstaigų dalyvavimą sveikatinimo projektuose, skatina pedagogus vykdyti fizinio aktyvumo programas, į jas įtraukia vaikų tėvus.

summary

Physical activity is one of the main lifestyle’s factors, strengthening physical potential, health and welfare. The lack of movement, television, computers, polluted environment determines that not all children are growing up properly.

The research was carried out in January- March, 2008 at pre-school institutions in Shvenchionys region.

The objective of this research is to disclose teachers’ and parents’ attitude towards the physical activity of 3-4 year old children and pre-school children at pre-school institutions and at home in their free time.

The tasks of this research are:

1) to review the changes of physical activity and children’s health in Lithuania;

2) to investigate parents’ opinion about the education of children’s health at pre-school institutions in Svenchionys region;

3) to find out the peculiarities of children’s free time at home and parents’ opinion about the influence of the free-time activities on their children’s health;

4) to analyse teachers’ opinion about the daily timetable at pre-school institutions and its influence on children’s health;

5) to assess the attitude of the authorities of the pre-school institutions in Svenchionys region towards the stimulation of physical activities at educational institutions.

The methods of this research are: nonfiction analysis; questionnaire analysis and interpretation of its results, using computer program SPSS 12.0 for WINDOWS and Excel XP program and statistical data analysis.

This research has shown that 83.3 % of 3-4 year old children and more than a half (68.8%) of pre-school children’s parents assess health education at Svenchionys region pre-school institutions positively. The main method of the stimulation of physical activity at pre-school institutions is strengthening children’s health in the air.

The research has shown that the most part of 3-4 year old children (83.3%) and a half (51%) of pre-school children   usually sit, do nothing and are quiet at home. A half of 3-4 year old children and 1/3 of pre-school children watch TV programmes very often (every day) and it is more than the hygiene rules require. 3-4 year old children play computer games rarely (only at weekends) but 1/10 of pre-school children do this every day and it is more than the hygiene rules require. All 3-4 year old children only sometimes go in for sports and rarely do exercises on workdays and at weekends with their parents. Pre-school children are more active at home than 3-4 year old children.

This research has shown that children’s activities are very important for their parents: they appreciate the advantage of the physical activity for their children’s health; they give advices how to stimulate children’s activity at home but don’t pay enough attention themselves.

The research has shown that 78.3%of teachers think that following the daily timetable positively influences children’s health.

The statistical data analysis has shown that the authorities of  pre-school institutions assess positively their institutions participation in health projects; stimulate teachers to follow the programmes and get children’s parents involved in them.
PRIEDAI
Priedas Nr. 1

ANKETA TĖVAMS

Mums svarbu išsiaiškinti ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikų fizinį aktyvumą  ikimokyklinėje įstaigoje ir namuose ir nustatyti jo reikšmę vaikų sveikatingumui. Tyrimą atlieka Vilniaus pedagoginio universiteto edukologijos (švietimo vadybos) II kurso magistrantė Miroslava Oklinskienė. Anketa anoniminė.  Dėkojame už nuoširdžius atsakymus.                                                                                                                                                                         
1. Kaip vertinate savo vaiko sveikatą ?

          ⁪     Teigiamai                                                    Daugiau teigiamai negu neigiamai       

               Daugiau neigiamai negu teigiamai             Neigiamai 

2. Ar dažnai serga Jūsų vaikas?

                Kas  mėnesį                                               1 kartą per pusmetį

               1 kartą per 2  mėnesius  
                            1 kartą per metus


    Neserga

3. Jūsų manymu, kiek laiko kasdien juda vaikas namuose?

                 0,5 val.                                                     1 val.

                 1 – 2 val.                                                  Daugiau nei 2 val.

4. Jūsų manymu, kiek laiko juda (aktyviai žaidžia) vaikas ikimokyklinėje įstaigoje?

                   0,5 val.                                                    1 val.

                   1 – 2 val.                                                  Daugiau nei 2 val.

5. Kaip dažnai į ikimokyklinę įstaigą su vaiku ateinate pėsčiomis?

                    Dažnai (visuomet)                            ⁯       Dažnumas vidutinis (retsykiais)

                                                      Retai (beveik visada nuvežu)

6. Ar  laisvalaikiu sportuojate drauge su savo vaiku?

                   Taip                    ⁫      Kartais                         ⁯        Ne  

7. Kaip dažnai laisvalaikiu sportuojate su vaiku?
                   Visuomet                                                  Dažnai (1 – 2 kartus per savaitę)

                    Dažnumas vidutinis (1 kartą per 2 savaites)                        

                    Retai (1 – 2 kartus per mėnesį)                Kita (įrašykite)…………

8. Kaip dažnai savaitgaliais sportuojate su vaiku?

                   Visuomet                                                 Dažnai (kas antrą savaitgalį)

             ⁯      Dažnumas vidutinis (1 kartą per mėnesį)

             ⁯      Retai (1 kartą per 2 mėn.)                         Kita (įrašykite)…………
9. Ar mankštinatės darbo dienomis drauge su vaiku?
                    Taip                                                       Ne

10. Kaip dažnai mankštinatės su vaiku darbo dienomis?
                    Visuomet                                        ⁯     Dažnai (kas antrą dieną)

                    Dažnumas vidutinis (1- 2 kartus per savaitę)

                    Retai (1 -2 kartus per mėn.)            ⁯      Kita (įrašykite)………….

11. Kaip dažnai mankštinatės su vaiku savaitgaliais?

                   Visuomet                                               Dažnai (kas antrą savaitgalį)

                   Dažnumas vidutinis (1 savaitgalį per mėn.)

                   Retai (1 savaitgalį per 2 mėn.)               Kita (įrašykite)…………….

12. Ar pritariate vaiko pasivaikščiojimui gryname ore ikimokyklinėje įstaigoje palankiomis oro sąlygomis?

                  Taip                                                   ⁯        Ne

13. Ar pritariate vaiko pasivaikščiojimui gryname ore ikimokyklinėje įstaigoje nepalankiu oru?
                Taip                                                     ⁯        Ne

14. Kaip dažnai Patys einate pasivaikščioti su vaiku savaitgaliais?
               Visuomet                                                    Dažnai (kas antrą savaitgalį)

               Dažnumas  vidutinis (kas trečią savaitgalį)

               Retai (1 savaitgalį per mėnesį)                   Kita (įrašykite)…………….

15. Kaip dažnai rengiate iškylas į gamtą su vaiku vasarą?

              Labai dažnai (kiekvieną savaitgalį)             Dažnai (kas antrą savaitgalį)

              Dažnumas vidutinis (1 kartą per mėn.)        Retai (1 kartą per 2 mėn.)

               Kita (įrašykite)………………………..

16. Kaip dažnai rengiate iškylas į gamtą su vaiku žiemą?

              Labai dažnai (kiekvieną savaitgalį)               Dažnai (kas antrą savaitgalį)

              Dažnumas vidutinis (1 kartą per mėn.)          Retai (1 kartą per 2 mėn.)

              Kita (įrašykite)………………. 

17. Kokią veiklą dažniausiai renkasi Jūsų vaikas pasivaikščiojimo lauke su jumis metu žiemą? (atsakymus sunumeruokite eiliškumo tvarka)

              Važinėja su rogutėmis                                 Mėtosi sniego gniūžtėmis

              Žaidžia judriuosius žaidimus                       Ramiai vaikšto

              Kita (įrašykite)……………….

18. Kokią veiklą dažniausiai renkasi Jūsų vaikas pasivaikščiojimo lauke su jumis metu vasarą? (atsakymus sunumeruokite eiliškumo tvarka)

              Važinėjasi su dviratuku                                 Žaidžia su kamuoliu

               Žaidžia judriuosius žaidimus                Ramiai sėdi            Kita (įrašykite)………

19. Ar leidžiate vasarą savo vaikui bėgioti lauke basomis?.

                       Taip                                                    Ne

 20. Kokią veiklą dažniausiai renkasi Jūsų vaikas per išeigines? (atsakymus sunumeruokite eiliškumo tvarka)
                   Žiūri televizorių                                       Žaidžia kompiuterinius žaidimus

                   Konstruoja, piešia                                    Sportuoja 

                   Kita (įrašykite)……………….

21. Kaip dažnai Jūsų vaikas žiūri telavizorių?

                   Labai dažnai (kiekvieną dieną)            Dažnai (2 -3 d. per savaitę ir savaitgaliais)

                   Dažnumas vidutinis (1 -2 d. per savaitę ir savaitgaliais)       Retai (tik savaitgal.)

22. Kaip dažnai Jūsų vaikas žaidžia kompiuterinius žaidimus?

                  Labai dažnai (kiekvieną dieną)            Dažnai (2 – 3 d. per savaitę ir savaitgaliais)

                  Dažnumas vidutinis (1 – 2 d. per savaitę ir savaitgaliais)        Retai (tik savaitgal.)

23. Kiek laiko per dieną  skiriate vaikui žiūrėti televizijos laidas?
                30 min.             60 min.                 daugiau kaip val.             1 – 2 val.   

24. Kiek laiko savaitgaliais skiriate vaikui žiūrėti televizijos laidas?

               Iki val.              Daugiau kaip val.        1 – 2 val.             Daugiau kaip 2 val.

25. Kiek laiko per dieną  skiriate vaikui žaisti kompiuterinius žaidimus?

                  30min.            60 min.                 Daugiau kaip val.              1 – 2 val.

26. Ar lankotės su vaiku sporto klubuose?                   Baseine?

                     Taip             Ne                           ⁯    Taip                     Ne        

27. Kaip dažnai su vaiku lankotės sporto klubuose?

                   Dažnai (kiekvieną dieną)               Dažnumas vidutinis (1 kartą per mėnesį)

                   Retai (1 kartą per pusmetį)             Kita (įrašykite)……….........

28. Kaip dažnai su vaiku lankotės baseine?

                  Dažnai                                             Dažnumas vidutinis (1 kartą per mėn.)

                  Retai (1 kartą per pusmetį)             Kita (įrašykite)………………….

29. Jūsų nuomone, ar pakanka sportinio inventoriaus vaikui sportuoti namuose?

               ⁯    Taip                                               Ne

30. Jūsų nuomone, ar pakanka sportinio inventoriaus ikimokyklinėje įstaigoje, kurią lanko Jūsų vaikas?

                  Taip                                           ⁯    Ne
31. Ar Jūsų šeima turi automobilį?
                  ⁪   Taip                                     ⁫    Ne

32. Ar vaikystėje Jūs sportuodavote drauge su savo tėvais?
                  ⁫    Taip                                    ⁫    Ne

33. Kaip dažnai vaikystėje sportuodavote su savo tėvais?

                  ⁫    Labai dažnai (kas dieną)                  ⁫    Dažnai (3 – 4 kartus per savaitę)

                  ⁫    Dažnumas vidutinis (tik savaitgaliais)          ⁫   Retai (1 – 2 d. per mėnesį)

34. Ar vaikystėje tėvai eidavo pasivaikščioti drauge su Jumis? 
                  ⁫    Taip                                                  ⁫    Ne

35. Kaip dažnai vaikystėje tėvai eidavo pasivaikščioti drauge su Jumis?

                  ⁫      Labai dažnai (kas dieną)                   ⁫    Dažnai (3 – 4 kartus per savaitę)

                  ⁫      Dažnumas vidutinis (tik savaitgaliais)                  ⁫    Retai (1 – 2 d. per mėnesį)
36.  Kaip vertinate sveikatingumo ugdymą ikimokyklinėje įstaigoje?
                        Teigiamai                                         Daugiau teigiamai negu neigiamai

                  ⁯      Daugiau neigiamai negu teigiamai                 Neigiamai

Jūsų  pasiūlymai pedagogams ikimokyklinėje įstaigoje vaikų fizinio aktyvumo didinimo  ir  sveikatos stiprinimo  klausimais…………………………………………........................................

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….....
...........................................................................................................................................................
Patarimai tėvams vaikų fizinio aktyvumo didinimo ir sveikatos stiprinimo klausimais…………...

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

..........................................................................................................................................................
Jūsų amžius:      ⁫    Iki 25m.        ⁫     25 – 30 m.       ⁫    31 – 40m.             Daugiau nei 40m.

Jūs gyvenate:      ⁬    Mieste           ⁯   Kaime              ⁪   Miestelyje

Jūsų išsilavinimas:    ⁫     Aukštasis universitetinis               ⁬   Aukštasis

                                       Spec. vidurinis                               ⁯   Vidurinis
Ikimokyklinė įstaiga, kurią lanko Jūsų vaikas…………………………………………………

Vaiko lytis, amžius…………………………………………………………………………..
Priedas Nr. 2

ANKETA PEDAGOGAMS
Mums svarbu išsiaiškinti Jūsų požiūrį į ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikų dienos režimo įtaką jų fiziniam aktyvumui įstaigoje ir vaidmenį sveikatai. Duomenys bus panaudoti VPU edukologijos (švietimo vadybos) studentės Miroslavos Oklinskienės magistriniame darbe. Anketa anoniminė. Dėkoju už nuoširdžius atsakymus. 

1. Kaip vertinate sveikatingumo ugdymą Jūsų ikimokyklinėje įstaigoje?

              Teigiamai                             Daugiau teigiamai negu neigiamai

              Daugiau neigiamai negu teigiamai                 Neigiamai

2. Kaip veikia vaikų fizinį aktyvumą dienos režimo laikymasis ikimokyklinėje įstaigoje?
              Teigiamai                          Daugiau teigiamai negu neigiamai

              Daugiau neigiamai negu teigiamai                 Neigiamai

3. Ar visada laikotės dienos režimo savo įstaigoje?

             Taip                                       Ne

4. Kiek  laiko skiriate vaikų fiziniam aktyvumui ugdyti patalpoje?
             Tiek, kiek numatyta dienos režime              Daugiau negu numatyta d. režime

5.Kiek  laiko dienos režime skiriate vaikų pasivaikščiojimui lauke vasarą?
             1val.                Iki 2 val.               Daugiau kaip 2 val.          Kita (įrašykite)...........
6. Kiek laiko dienos režime skiriate vaikų pasivaikščiojimui lauke žiemą?
             30 min.             1 val.                    Daugiau kaip 1 val.          Kita (įrašykite)..........
7. Kaip dažnai rengiate išvykas į gamtą su vaikais už darželio ribų  pavasarį, vasarą, rudenį?

              Labai dažnai ( 1 kartą per savaitę)                     Dažnai (2 kartus per mėn.)            

              Dažnumas vidutinis (1 kartą per mėn.)              Retai (1 kartą per 3 mėn.)

8. Kaip dažnai rengiate išvykas su vaikais į gamtą už darželio ribų žiemą?

                Dažnai (1 kartą per savaitę)                   Dažnumas vidutinis (1 kartą per mėn.)

          ⁯     Retai (1 kartą per 3 mėn.)                       Kita (įrašykite)................

9. Ar einate pasivaikščioti į lauką su vaikais bet kokiu oru?

          ⁯     Taip                                                    ⁯     Ne

10. Ar Jūsų ikimokyklinėje įstaigoje yra pakankamai sportinio inventoriaus?

          ⁯     Taip                                                    ⁯      Ne
11. Kokią veiklą dažniausiai renkasi Jūsų grupės vaikai lauke žiemą? (atsakymus sunumeruokite eiliškumo tvarka)
          ⁯     Važinėja su rogutėmis              ⁯     Mėtosi sniego gniūžtėmis, lipdo sniego senius

          ⁯     Žaidžia judriuosius žaidimus    ⁯     Ramiai vaikšto              Kita (įrašykite)............

12. Kokią veiklą dažniausiai renkasi Jūsų grupės vaikai lauke pavasarį, vasarą, rudenį?(atsakymus sunumeruokite eiliškumo tvarka)

          ⁯      Žaidžia su kamuoliu                  ⁯     Žaidžia judriuosius žaidimus

          ⁯      Ramiai vaikšto                           ⁯     Kita (įrašykite).....................................

13. Kaip vertinate miego reikšmę vaikų organizmui?

          ⁯      Teigiamai                                  ⁯    Daugiau teigiamai negu neigiamai

          ⁯      Daugiau neigiamai negu teigiamai     ⁯     Neigiamai

14. Ar yra Jūsų grupėje vaikų, kurie nenori miegoti įstaigoje dieną?
              1                2              3                Tokių nėra              ⁫  Kita (įrašykite).............

15. Ką veikia vaikai, kurie nenori miegoti įstaigoje dienos metu?
             Ramiai guli          Trukdo kitiems miegoti           Žaidžia kitoje patalpoje

              Kita (įrašykite)............................................................................................................

16. Kaip dažnai pasitaiko grupėje vaikų, kurie iš namų į darželį rytą ateina nepakankamai išsimiegoję?
               Grupėje yra 1 vaikas, kuriam labai dažnai trūksta miego

               Grupėje pastoviai yra vaikų, kurie nori miego (įrašykite kiek?).................................

               Nėra grupėje tokių vaikų
17. Ar Jūsų grupėje sudarytos geros (tinkamos) są lygos vaikų fiziniam aktyvumui ugdyti?

           ⁯      Taip                                             ⁯     Ne

18. Kokius sveikatinimo būdus taikote savo grupėje? ( atsakymus sunumeruokite eiliškumo                   

tvarka)

           ⁯     Grūdinimas vandeniu                    ⁯    Grūdinimas oru

           ⁯      Vaistinės arbatos su medumi       ⁯     Daržovių valgymas (česnakas, svogūnai)   

                 Kita (įrašykite)...................................                                             

19. Jūsų nuomone, ar pakankamai įstaigoje vaikai gauna daržovių?

                Taip, pakankamai                                             Ne

20. Jūsų nuomone, ar pakankamai įstaigoje vaikai gauna vaisių?

                Taip, pakankamai                                              Ne        

21. Ar darželį lankantys vaikai mėgsta daržovių mišraines?
               Taip                                             Ne     

22. Ar  darželį lankantys vaikai mėgsta vaisius?

               Taip                                              Ne

Jūsų išsilavinimas........................... Baigimo metai..................Pedagoginio darbo stažas.............

Ikimokyklinė įstaiga, kurioje Jūs dirbate.......................................................................................

Jūsų grupės vaikų amžius..............................................................................................................

Priedas Nr. 3

STRUKTŪRUOTO INTERVIU KLAUSIMYNAS ĮSTAIGOS VADOVAMS IR JŲ PAVADUOTOJAMS UGDYMUI
Ikimokyklinė įstaiga, kuriai Jūs vadovaujate

Pedagoginis darbo stažas

Vadovavimo įstaigai laikotarpis

Vadybinė kategorija

Jūsų amžius

Tyrimo tikslas – įvertinti rajono ikimokyklinių įstaigų vadovų ir jų pavaduotojų ugdymui požiūrį į fizinio aktyvumo skatinimą vaikų ugdymo įstaigose.

· Ar Jūsų vadovaujama ikimokyklinė įstaiga dalyvauja kokioje nors vaikų sveikatinimo programoje? Jei dalyvauja, tai kokioje?

· Ar visada pedagogai laikosi dienos režimo Jūsų vadovaujamoje įstaigoje ir kokią įtaką jis daro vaikų svekatai?

· Kokios fizinio aktyvumo skatinimo priemonės taikomos Jūsų ikimokyklinėje įstaigoje

· Kokie vaikų sveikatingumo būdai taikomi Jūsų įstaigoje?

· Ar visada ir kaip dažnai pedagogai organizuoja pasivaikščiojimus lauke?

· Ar visos pedagogės ir visada veda numatytas kūno kultūros valandėles ir rytmetinę 

      mankštą

· Kaip dažnai įstaigoje organizuojamos sportinės pramogos ir sporto šventės?

· Iš kur pedagogai semiasi žinių apie sveiką gyvenimo būdą?

· Ar Jūsų įstaigoje pakanka sportinio inventoriaus vaikų fiziniam aktyvumui ugdyti patalpoje ir lauke?

· Ar pritaria vaikų tėvai sveikatingumo ugdymui įstaigoje? Kodėl?

· Ar siūlo tėvai savo pagalbą vaikų sveikatinimo klausimais ir kokią?

· Kas trukdo daugiau dėmesio skirti fizinio aktyvumo skatinimui įstaigoje (priežastys)?

Priedas Nr. 4                                             

VADOVŲ IŠSKIRTI POŽYMIAI, SKATINANTYS FIZINĮ AKTYVUMĄ RAJONO IKIMOKYKLINĖSE ĮSTAIGOSE
	Požymių grupės


	                   Požymiai 


	Pateikti įstaigų vadovų ir jų pavaduotojų ugdymui įrodymai

	Sveikatinimo veikla ugdymo institucijose
	Kokiose sveikatinimo programose dalyvauja Jūsų vadovaujamos įstaigos?
Kokie vaikų sveikatingumo būdai taikomi įstaigose?

Kokios taikomos fizinio aktyvumo skatinimo priemonės?
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

	Sąlygos fiziniam aktyvumui didinti
	Ar pakanka sportinio inventoriaus vaikų fiziniam aktyvumui ugdyti patalpoje ir lauke?

Iš kur pedagogai semiasi žinių, kaip skatinti fizinį aktyvumą ir kokias sąlygas sudaryti jam ugdyti?
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

	Pedagogų poveikis


	Ar visada pedagogai laikosi dienos režimo? Kaip dienotvarkė susijusi su vaikų sveikata?

Ar visada ir kaip dažnai pedagogai organizuoja pasivaikščiojimus lauke?

Ar visos pedagogės ir visada veda numatytas kūno kultūros valandėles ir rytmetinę mankštą?

Kaip dažnai pedagogės organizuoja įstaigose sportines pramogas ir sporto šventes su vaikais?
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

	Tėvų poveikis
	Ar pritaria vaikų tėvai sveikatingumo ugdymui įstaigoje ir kodėl?

Ar siūlo savo pagalbą vaikų sveikatinimo klausimais ir kokią?
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

	Trukdžiai 
	Kas trukdo daugiau dėmesio skirti fizinio aktyvumo skatinimui įstaigoje (priežastys)?
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

	Tiriamųjų kontingentas
	Įstaiga, kuriai vadovaujate

Vadybinė kategorija

Vadovavimo įstaigai laikotarpis


	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.


Priedas Nr. 5

VADOVŲ IŠSKIRTI TEIGIAMI IR NEIGIAMI POŽYMIAI IR  ĮRODYMAI, SKATINANTYS VAIKŲ FIZINĮ AKTYVUMĄ RAJONO IKIMOKYKLINĖSE ĮSTAIGOSE
	Požymių grupės
	Teigiami požymiai ir įrodymai
	Neigiami požymiai ir įrodymai

	Sveikatinimo veikla ugdymo institucijose
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

	Sąlygos fiziniam aktyvumui didinti
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

	Pedagogų poveikis
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

	Tėvų poveikis
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

	Trukdžiai 
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
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