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Tikslas

« Istirti, kiek laiko paaugliai skiria poilsiui ir fiziniam
aktyvumui, bei suprasti siy veikly jtaka jy sveikatai ir
gerovei . Pateikti svarbius duomenis ir jzvalgas apie
paaugliy gyvenimo buda bei jo poveikj sveikatai.




Etapy ir veikly planavimas

1. Surinkome duomenis pateikdami apklausas.

2. Sudareme grafikus ir pateikéme tyrimo rezultatus.
* 3. Sukureme pateiktis pagal surinktus duomenis.

* 4, Pristateme pateiktis.




Tyrimo metodologija

» Tyrimo metodai - kiekybiniai metodai (apklausos, anketos)
» Tyrimo dalyviai - amziaus grupé: 15-16 mety paaugliai.

* Duomeny rinkimo priemones - anketos su klausimais apie
dienos ruting, poilsj ir fizinj aktyvuma.




Tyrimo eiga

 Duomeny rinkimas: apklausy atlikimas mokykloje.
 Duomeny analize: statistine analize.




Poilsio svarba paaugliams

Miegas
* Rekomendacijos: paaugliams rekomenduojama miegoti 8-10 valandy per para.

« Nauda: tinkamas miegas padeda gerinti pazinimo funkcijas, emocine bukle ir
bendra sveikata. Tai taip pat svarbu augimui ir vystymuisi.

Poilsio pertraukos dienos metu

 Svarba: pertraukos tarp mokymosi ir kity veikly padeda islaikyti déemes;,
sumazinti nuovargj ir stresa.

 Veikla pertrauky metu: skaitymas, meditacija, ramus hobiai, tokie kaip piesimas
ar muzika, gali buti puikus poilsio budai.




Fizinis aktyvumas paaugliams

» Rekomenduojamas fizinio aktyvumo lygis

« Kiekis: paaugliams rekomenduojama bent 60 minuciy vidutinio ar didelio
intensyvumo fizineés veiklos kiekvieng diena.

« |vairové: veikla turety apimti aerobinj pratima, stiprumo pratimus ir kauly
stiprinima.

 Fizinis aktyvumas

« Aerobiné veikla; bégimas, plaukimas, vazinéjimas dviraciu ar komandiniai sportai,
tokie kaip krepsinis ir futbolas.

« Stiprumo pratimai: atsispaudimai, tempimo pratimai, treniruotés su svarmenimis.
 Kauly stiprinimas: sokinéjimas, bégimas, tinklinis.




Balanso svarba

* Derinimas: svarbu suderinti mokslus, fizinj aktyvumga ir poilsj, kad
bity islaikyta gera fiziné ir psichiné sveikata.

* Individualiy poreikiy jvertinimas: kiekvienas paauglys yra unikalus,
todeél reikia atsizvelgti j jy asmeninius poreikius ir pomeégius.

« Laikantis siy rekomendacijy, paaugliai gali islaikyti gerg sveikata,
mokymosi rezultatus ir bendra gerove.




Rezultaty pristatymas




* IS viso buvo apklausta 16 paaugliy.

 Grafikuose pavaizduota vienos dienos fizinis aktyvumas ir
poilsis.







Mokyklos laikas

Maks.-8h Min.-6h Vid.-7h




Namu darbai

Maks.-3h Min.-1h Vid.-2h




Sporto treniruotes

Maks.-3h Min.-1h Vid.-2h




Laisvalaikio fizine veikla

Maks.-60min. Min.-Omin. Vid.-42min.




Maks.-9h Min.-7h Vid.-8h




Laikas praleistas prie televizoriaus

Maks.-4h Min.-1h Vid.-2h




Laikas praleistas prie kompiuterio

Maks.-5h Min.-1h Vid.-2h




Laikas praleistas prie telefono

Maks.-6h Min.-1h Vid.-3h




Socialinis bendravimas

Maks.-4h Min.-1h Vid.-2h




Kiti hobiai

Maks.-5h Min.-1h Vid.-2h




Isvados

Paaugliy dienos poilsio ir fizinio aktyvumo tendencijos yra gana
skirtingos. Kai kurie is jy fiziniam aktyvumui skiria gana nedaug
laiko arba visiskai neskiria.

Poilsiui paaugliai skiria daug laiko. Daugiausia praleidzia prie
informaciniy technologijy.

Paklausti kokius pokycius noréty padaryti savo kasdienéje rutinoje,
kad pagerinty poilsio ir fizinés veiklos balansg, paaugliai dazniausiai
atsaké - geriau planuoti laika ir sumazinti laika, praleistg prie
ekrany.




Atsakingi asmenys uz kiekvieng veiklg

 Atsakingi asmenys uz kiekvieng veikla
Domantas - surasé duomenis ir sukiré skaidres.
Majus - Sudare grafikus.
Patrikas - Rinko duomenis.
Jokubas S. - Rinko duomenis.
Jokubas P. - Rinko duomenis.
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