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IVADAS

Kasmetiniai mokiniy sveikatos profilaktiniy patikrinimy rodikliai rodo, kad skeleto raumeny
sutrikimai (netaisyklinga laikysena, skoliozé) yra vieni i§ dazniausiai diagnozuojamy mokiniy
sveikatos sutrikimy. Pastebéta, kad Siy mokiniy sveikatos sutrikimy su amziumi vis daugéja.
Netaisyklinga laikyseng jprasta laikyti mokykline liga. Ji daZniausiai nustatoma 11-15 mety
paaugliams. Netaisyklingas kurpinés neSimas ir Kkuprinés svorio nekontroliavimas turi jtakos
formuotis netaisyklingai laikysenai.

Pagrindiniai tiesaus stuburo ,,priesai“ — netaisyklinga kiino padétis, ilgas stovéjimas ar
sédéjimas persikreipus, neatitinkantys vaiky tgio baldai gali neigiamai veikti skeleto vystymasi,
sukelti stuburo iSkrypimus, suformuoti netaisyklingg laikyseng. Dazniausia netaisyklingos
laikysenos priezastis yra silpnas raumenynas, netaisyklinga asimetriné poza, nepakankamas
judéjimas, pervargimas.

Moksleiviui rekomenduoja nesti ne sunkesne kaip 10 proc. savo svorio kupring, kuri turi
biiti su dviem dirzais ir neSama taisyklingai uzsidéjus ant peciy. Kasdieninis neSiojimas sunkesnés
kaip 15 proc. savo svorio kuprinés gali buti traktuojamas kaip rizikos veiksnys, darantis jtaka
moksleivio nugaros skausmams ar kitiems stuburo pakenkimams atsirasti.

Alytaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistai trecig karta miesto
bendrojo lavinimo mokyklose organizavo kupriniy svérimo akcija. Akcijos tikslas ,,Ar ne per sunki
mokinio kupriné* buvo iSsiaiSkinti mokyklinés kuprinés svorj ir jos sasaja su kiino svoriu, kokj
kuprinés tipg ir nesiojimg biidg renkasi mokiniai, suZinoti bendrg vadoveéliy ir pratyby sasiuviniy
svor], suzinoti mokinio nuomong d¢l kuprinés svorio.



Akcijos metu ,,Ar ne per sunki mokinio kupriné* pasverta 2361 kupriné, i$ jy 1304 (55,23
proc.) kupriniy svoris buvo mazesnis nei 10 proc. mokinio kiino svorio, sunkias, nuo 10 proc. iki 15
proc. mokinio kiino svorio, kuprines turéjo 899 (38,1 proc.) mokiniai, 0 158 (6,7 proc.) mokiniy
kuprinés virsijo mokinio kiino svorj daugiau kaip 15 proc. Taip pat nustatyta, kad didziausia dalis

TYRIMO ANALIZE

nesiojanciy normalaus svorio kuprines buvo tarp $esty klasiy mokiniy (63,2 proc.) (1 pav.).

Pasverty mokiniy skai¢ius

Kupriniy svérimo akcijos metu buvo tikrinama kokio tipo kuprines neSioja mokiniai: su
vienu dirzu, su dviem dirzais ar tik su rankena bei ar turi atSvaitg. Didzioji dalis 98,5 proc. mokiniy
renkasi kuprines su dviem dirzais, kurios yra tinkamiausios. Ta¢iau nustatyta, kad tik 55,3 proc.
mokiniy turi atSvaitus prisegtus ant kupriniy (2 pav.). Tikriausiai retas, kuris at§vaito neturi, nes
mokyklose ir mieste vyksta akcijos, kuriy metu yra dovanojami atSvaitai. Tafiau pagrindiné
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priezastis — atSvaity nenesiojimas, nors atSvaitas tamsiu paros metu gali iSgelbéti gyvybe.
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2 pav. Mokiniy kuprinés tipas (proc.)

Didzioji dalis 95,6 proc. mokiniy savo kupring nesioja taisyklingai, t. y. ant abiejy peciy ir
tik maza dalis 4,3 proc. neSioja ant vienos peties.

Akcijos metu buvo klausiama mokiniy nuomonés apie kuprinés svorj. Dauguma 74,7 proc.
teige, kad kupriné néra sunki, tac¢iau 9,3 proc. nurodé¢, kad kupriné jiems yra per sunki.

Lyginant atskiry klasiy mokiniy kupriniy svorj su visy mokiniy kupriniy svoriu, pastebéta,
kad antroje klas¢je daugiau mokiniy nesiojo sunkias kuprines nei kitose klasése (3 pav.). IS 371
antroky pasvertos kuprinés, 43,7 proc. nesiojo normalias, 48,0 proc. neSiojo sunkias kuprines ir 8,4
proc. per sunkias kuprines. Be to 8,4 proc. antroky nurodé, kad jiems kupriné yra per sunki. Visi
antrokai turéjo kuprines su dviem dirzais ir nesiojo kupring ant abiejy peciy.

<10 proc.
60

50
40
30
20

=15 proc. 10-15 proc.

e klasés mokiniai ==V isi mokiniai

3 pav. Antros klasés mokiniy kupriniy svorio palyginimas su visy mokiniy kupriniy
svoriu (proc.)



Lyginant treciy klasiy mokiniy kupriniy svorj, matyti, kad daugiau trecioky nesiojo sunkias
ir per sunkias kuprines nei kiti mokiniai (4 pav.). IS 381 treCioky pasvertos kuprinés, 43,3 proc.
nesiojo normalias, 44,6 proc. nesiojo sunkias kuprines ir 12,1 proc. per sunkias kuprines. Taciau tik
6,0 proc. tre¢ioky nurodé, kad kupriné yra sunki.
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4 pav. Trecios klasés mokiniy kupriniy svorio palyginimas su visy mokiniy kupriniy
svoriu (proc.)

Lyginant ketvirty klasiy mokiniy kupriniy svorj, pastebima, kad ketvirtoky kuprinés yra
lengvesnés lyginant su visy mokiniy vidurkiu (5 pav.). IS 524 ketvirtoky pasverty kupriniy, 59,4
proc. nesiojo normalias, 35,7 proc. neSiojo sunkias kuprines ir 5,0 proc. per sunkias kuprines.
Lygiai tiek pat mokiniy nurode, kad jy kupriné yra per sunki.
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5 pav. Ketvirtos klasés mokiniy kupriniy svorio palyginimas su visy mokiniy kupriniy
svoriu (proc.)



Penktos klasés mokiniy kuprinés, kaip ir ketvirtoky buvo lengvesnés lyginant su visy
mokiniy vidurkiu. IS 514 penktoky pasverty kupriniy, 59,3 proc. neSiojo normalias, 35,2 proc.
nesiojo sunkias kuprines ir 5,5 proc. per sunkias kuprines. Taciau 9,3 proc. mokiniy nurodé, kad jy
kupriné yra per sunki.
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6 pav. Penktos klasés mokiniy kupriniy svorio palyginimas su visy mokiniy kupriniy
svoriu (proc.)

Lyginant SeStoky kupriniy svori su visy mokiniy vidurkiu, pastebéta, kad daug didesné dalis
Sesty klasiy mokiniy neSioja normalaus svorio kuprines nei penkty ir ketvirty klasiy mokiniai (7
pav.). I8 571 Sestoky pasvertos kuprinés, 63,2 proc. nesiojo normalias, 32,1 proc. nesiojo sunkias ir
4,7 proc. per sunkias kuprines. Be to SeStokai dazniau nei kity klasiy mokiniai nurode, kad jy
kuprinés yra per sunkios (16 proc.).
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7 pav. Sestos klasés mokiniy kupriniy svorio palyginimas su visy mokiniy kupriniy
svoriu (proc.)



ISVADOS
1. I8 2361 mokiniy pasvertos kuprinés, 1304 kuprinés (55,23 proc.) atitiko higienos normy
reikalavimus.
3. 899 (38,1 proc.) mokiniai nesiojo sunkias kuprines ir 158 (6,7 proc.) mokiniai nesiojo per sunkias
kuprines.
4. Sunkiausias kuprines neSioja antrokai ir tretiokai. Siy mokiniy tarpe maZiausiai nesiojaniy
normalaus svorio kuprines ir daugiausiai nesiojanc¢iy sunkias ir sverian¢ias daugiau nei 15 proc. jy
kiino masés.

REKOMENDACIJOS

1. Tusc¢ios kuprinés svoris turi biiti ne didesnis kaip 700 gramy pradiniy klasiy moksleiviams ir ne
didesnis kaip 1000 gramy — vyresniy klasiy moksleiviams.

2. Kuprinés svoris turi sudaryti ne daugiau kaip 10 proc. mokinio kiino mases.

3. Kupringje turi biiti tik ta dieng reikalingi daiktai. Mokytojai turéty aiSkiai pasakyti, ka reikia
atsinesti kitai dienai.

4. Nesti kupring uzsidéjus dirzus ant abiejy peciy ir kuprinés apacia neturi biti Zemiau moksleivio
juosmens.

5. Kad kupriné¢ buty patogi, praktiska ir kuo maziau zaloty vaikus, medikai pataria jsitikinti, ar
kupringje ties stuburo linkiu yra minksta pagalvéle.

6. Tévai ypatingg démesj turéty skirti vaiky taisyklingos laikysenos profilaktikai. PriziGréti vaikus
namuose kad pamoky ruoSos metu vaikas daryty pertraukas, sédéty tiesiai, tvirtai remiantis abiems
kojomis j zemg. Pasiriipinti, kad ruoSiant pamokas biity geras apSvietimas ir prie vaiko Tgio
pritaikyti baldai.

7. Skatinti vaika judéti ar lankyti sporto uzsiémimus, dalj kino kultiros pamoky vesti treniruokliy
salése, taip didés susidoméjimas kiino kultiiros pamokomis. Taip pat kiino kultiiros pamoky metu
daugiau démesio skirti plok§ciapadystés profilaktikai.
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