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Pietiekama fiziskå aktivitåte ir bütisks veselîbas saglabåßanas un
veicinåßanas priekßnoteikums. Fiziskå aktivitåte stiprina balsta – kustîbu sisté-
mu, samazina sirds un asinsvadu slimîbu, artrîta un vairåku audzéju risku, gan
pozitîvi ietekmé cilvéka garîgo veselîbu. 

Pétîjumi liecina, ka bérniem un pusaudΩiem, kas ir pietiekoßi fiziski aktîvi,
paståv lielåka varbütîba büt fiziski aktîviem arî pieaugußo vecumå. Lîdz ar to
esoßie veselîbas paradumi skolas vecuma periodå var ietekmét veselîbu un tås
rådîtåjus (pieméram, aptaukoßanos) arî pieaugußo vecumå. 1-3

Joprojåm notiek pétîjumi un debates par pietiekamas fiziskås aktivitåtes
lîmeni skolas vecuma bérniem, taçu esoßås vadlînijas nosaka, ka visiem skolas
vecuma bérniem jåbüt fiziski aktîviem vismaz 60 minütes dienå ne mazåk kå
piecas dienas nedé¬å, ieskaitot gan méreno, gan intensîvo fizisko slodzi.4,5

Moderno tehnolo©iju attîstîba radîjusi jaunus brîvå laika pavadîßanas vei-
dus, kas ir saistîti ar sédoßu dzîvesveidu. Moderno tehnolo©iju attîstîba vilina
skolas vecuma bérnus izmantot gan televîzijas, gan datoru un interneta
piedåvåtås iespéjas. Neskatoties uz ßo informåcijas avotu izmantoßanas
motîviem vai mér˚iem, tas ir saistîts ar sédoßu dzîvesveidu.

Ilglaicîga TV vai datora lietoßana var negatîvi ietekmét bérnu un pusaudΩu
veselîbu. Vairåkos pétîjumos ir atrasta pårmérîgas TV un datora lietoßanas
negatîvå ietekme gan uz skolas vecuma bérnu balsta – kustîbu sistému, gan
psiholo©isko labklåjîbu.6,7 Sédoßs dzîvesveids un nepietiekama fiziskå aktivi-
tåte samazina patéréto ener©ijas daudzumu, kas tådéjådi nozîmîgi palielina
aptaukoßanås varbütîbu.8,9

Amerikas Pediatru asociåcija izstrådåjusi vadlînijas, kas paredz skolas
vecuma bérniem TV skatîßanos ne ilgåk kå divas stundas dienå.10 Tomér
parasti par pårmérîgu TV skatîßanås ilgumu uzskata çetras stundas dienå vai
ilgåk, jo tießi ßis ekspozîcijas lîmenis skolas vecuma bérniem vairåkos pétîju-
mos ir saistîts ar aptaukoßanås palielinåtu risku.8,11 Pétîjumi par veselîbai kaitî-
giem datora lietoßanas ekspozîcijas lîmeñiem turpinås, taçu ßobrîd vairåkos
pétîjumos negatîva ietekme uz skolas vecuma bérnu veselîbu ir novérota dato-
ra lietoßanai dienå trîs stundas vai vairåk.12

Ievads
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Skolénu veselîbas paradumu
pétîjums

Skolénu veselîbas paradumu pétîjums ir starp-
tautisks Pasaules Veselîbas organizåcijas atbal-
stîts projekts, kurå piedalås jau 40 dalîbvalstis.
Skolénu veselîbas paradumu pétîjuma protokols
nosaka, ka pétîjuma mér˚grupas ir 11, 13 un 15
gadus veci bérni. Latvijas izglîtîbas sistémå ßie
vecumi visprecîzåk atbilst 5., 7. un 9. klasei. Kå
pétîjuma instruments tiek izmantota standartizéta
anketa.

Skolénu veselîbas paradumu pétîjuma galve-
nais mér˚is ir iegüt informåciju un palielinåt
izpratni par skolas vecuma bérnu veselîbu un dzî-
vesveidu. Latvijå pirmå skolénu veselîbas para-
dumu pétîjuma aptauja notika 1990./1991. gadå.
Aptauja tiek atkårtota ik péc çetriem gadiem.
2005./2006. måcîbu gadå Latvijå tika veikta
kårtéjå skolénu veselîbas paradumu aptauja, kurå
tika pétîta arî fiziskå aktivitåte un ar sédoßu
dzîvesveidu saistîtie faktori Latvijas skoléniem. 

Kopéjais respondentu skaits 2005./2006. gada
aptaujå – 4245 skoléni. Plaßåka informåcija par
skolénu veselîbas paradumu pétîjumu atrodama
måjas lapås: www.vvva.gov.lv; www.sva.gov.lv;
www.hbsc.org

Fiziskå aktivitåte
Vispåréjås fiziskås aktivitåtes lîmenis aptaujå

tika noskaidrots, uzdodot jautåjumu par dienu
skaitu pédéjo septiñu dienu laikå, kurå skoléns ir
bijis fiziski aktîvs vismaz 60 minütes dienå. Tika
paskaidrots, ka fiziska aktivitåte ir katra darbîba,
kas paåtrina sirdsdarbîbu un elpoßanu (pieméram,
skrießana, åtra ießana kåjåm, riteñbraukßana,
dejoßana u.c.). 

1. attélå atspogu¬ots fiziskåm aktivitåtém
veltîto dienu skaita îpatsvars. Kopumå vidéjais

dienu skaits, kurås skoléni bijußi fiziski aktîvi
vismaz 60 minütes, ir 4,27 dienas. Meitenes
pédéjås nedé¬as laikå bijußas pietiekami fiziski
aktîvas vidéji 3,97 dienas, bet zéni – 4,59 dienas
(p<0,001). ˆemot vérå fiziskåm aktivitåtém
veltîto dienu skaitu vismaz 60 minütes dienå,
22,6% skolénu uzrådîjußi, ka pédéjås nedé¬as
laikå ir bijußi fiziski aktîvi tikai trîs dienas vai
mazåk. 

1.att. Dienu skaits, kurås skoléni bijußi fiziski
aktîvi vismaz 60 minütes dienå (%)

Skolénu îpatsvars, kuriem vispåréjås fiziskås
aktivitåtes lîmenis bütu uzskatåms par pietieka-
mu (vismaz 5 dienas nedé¬å vismaz 60 min.
dienå) ir 46,3%. Meiteñu îpatsvars, kuråm ir
pietiekoßa fiziskå aktivitåte, ir vidéji par 14%
mazåks (p<0,001) nekå zéniem.  

Kopumå, skolénu îpatsvars, kuriem fiziskås
aktivitåtes lîmenis bütu uzskatåms par pietieka-
mu, palielinoties vecumam, ir mazåks, taçu
paståv atß˚irîbas dzimumgrupås. Pietiekoßas fi-
ziskås aktivitåtes lîmeña samazinåßanos palieli-
noties vecumam novéro tikai meiteném (p<0,001),
bet zéniem statistiski ticamu atß˚irîbu vecum-
grupås nav (2.att.).

2.att. Skolénu îpatsvars ar pietiekamu fizisko 
aktivitåti dzimumu un vecumu grupås (%)
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TV skatîßanås
Vidéjais pie TV pavadîto stundu skaits

darbadienås ir 4,78 stundas, bet nedé¬as nogalés –
5,48 stundas. To skolénu îpatsvars, kas pie TV
pavada çetras vai vairåk stundas darbadienås ir
vidéji 31,3%, bet nedé¬as nogalé – 47,7%
(p<0,001). Salîdzinot zénus ar meiteném, statis-
tiski ticamas atß˚irîbas, ñemot vérå TV
skatîßanås ilgumu çetras vai vairåkas stundas
dienå, nav novérotas (3.att.).

Zénu îpatsvars, kas pie TV darba dienås pava-
da çetras vai vairåk stundas, palielinoties vecu-
mam, paståvîgi samazinås, salîdzinot visas trîs
vecumgrupas (p<0,01), taçu meiteném statistiski
ticamu îpatsvara samazinåßanos novéro tikai 15
gadu vecumå (4. att.). 

Nedé¬as nogalés vislielåkais skolénu îpat-
svars, kas pie TV pavada vismaz çetras stundas,

ir 13 gadu vecums gan zéniem (50,4%), gan meite-
ném (52,7%), bet 15 gadu vecumå vérojama
îpatsvara samazinåßanås abiem dzimumiem
(p<0,01) (5.att.). 

5.att. TV skatîßanås dienå vismaz 
çetras stundas nedé¬as nogalés dzimumu un

vecumu grupås (%)

Datora lietoßana
Aptaujå tika noskaidrots pavadîtais ilgums

stundås pie datora, izmantojot internetu, „çato-
jot” vai pildot måjasdarbus. Vidéjais stundu
skaits darba dienås, kas pavadîts pie datora
ßådiem nolükiem, ir 3,25 stundas darbadienås un
3,51 stundas nedé¬as nogalés.

Skolénu îpatsvars, kas pie datora pavada trîs
vai vairåk stundas darba dienås ir 20% darba-
dienås un 23,5% – nedé¬as nogalés (p<0,001).
Meiteñu îpatsvars, kas datoru dienå izmanto darba-
dienås vismaz trîs stundas, ir par 3,2% (p<0,01)
lielåks nekå zéniem. Arî nedé¬as nogalés mei-
teñu îpatsvars, kas pie datora pavada vismaz trîs
stundas, ir lielåks nekå zéniem (p<0,001)
(6.att.).
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4.att. TV skatîßanås dienå vismaz 
çetras stundas darba dienås vecumu un 

dzimumu grupås (%)



6.att. Datora lietoßana vismaz trîs stundas 
dienå dzimumgrupås  darbadienås un 

nedé¬as nogalés (%)

Abås dzimumgrupås, palielinoties vecumam,
to skolénu îpatsvars, kas datoru izmanto vismaz 3
stundas, ir lielåks gan darbadienås, gan nedé¬as
nogalés (p<0,001) (7. un 8.att.).

Aptaujå tika noskaidrots arî stundu skaits
dienå spéléjot datorspéles vai spé¬u konsoles.
Vidéjais dienå pavadîtais stundu skaits spéléjot
datorspéles darbadienås ir 2,93 stundas, bet ne-
dé¬as nogalés – 3,37 stundas. 19,9% skolénu
datorspélém velta dienå no trim lîdz piecåm stun-
dåm darbadienås, bet nedé¬as nogalés ßis îpat-
svars ir lielåks – 27,9%.

8.att. Datora lietoßana vismaz trîs stundas 
darba dienå nedé¬as nogalés dzimumu un  

vecumgrupås (%)

Salîdzinoßi zénu îpatsvars, kas laiku pie dato-
ra, spéléjot datorspéles, pavada no 3 – 5 stundåm,
ir daudz lielåks nekå meiteném gan darbadienås,
gan nedé¬as nogalés (p<0,001) (9.att.). 

Palielinoties skolénu vecumam, skolénu îpat-
svars, kas datorspéles dienå spélé no 3–5 stun-
dåm, kopumå 15 gadu vecumå ir mazåks nekå
abås jaunåkajås vecumgrupås gan darbadienås
(16,6%), gan nedé¬as nogalés (23,2%) (p<0,001).
Taçu vislielåkais skolénu îpatsvars, kas pavada
vismaz 3–5 stundas dienå spéléjot datorspéles, ir 13
gadu vecuma grupå gan darbadienås (22,6%), gan
nedé¬as nogalés (31,4%).
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9.att. Datorspélém veltîtais laiks dienå no 
3–5 stundåm dienå dzimumgrupås darbadienås

un nedé¬as nogalés (%)

Salîdzinot dzimumgrupas, to respondentu
îpatsvara, kas pie datorspélém dienå pavada vis-
maz 3–5 stundas, statistiski ticama samazinå-
ßanås 15 gadu vecuma grupå, salîdzinot ar jaunå-
kajåm vecuma grupåm, vérojama meiteném gan
darbadienås, gan nedé¬as nogalés (p<0,001). 13
gadu vecumå zénu îpatsvars, kas pie datorspélém

pavada 3–5 stundas, salîdzinot ar 11 gadu vecumu,
statistiski ticami pieaug (p<0,01), taçu datorspé¬u
spélétåju îpatsvara samazinåßanås 15 gadu vecumå
nav statistiski ticama.

11.att. Datorspélém veltîtais laiks dienå no 3–5
stundåm dienå dzimumu un vecumgrupås

nedé¬as nogalés (%)
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Secinåjumi
1. 2005./2006.g. Latvijas skolénu veselîbas paradumu pétîjuma rezultåti lieci-

na, ka tikai mazåk nekå puse (46,3%) Latvijas skolénu pusaudΩu vecumå ir
pietiekoßi aktîvi. Meiteñu îpatsvars ar pietiekoßu fizisko aktivitåti, palielinoties
vecumam, bütiski samazinås.

2. Televizoru çetras vai vairåkas stundas dienå skatås vidéji 1/3 skolénu darba
dienås, bet gandrîz 1/2 – nedé¬as nogalés. Atß˚irîbas starp zéniem un meiteném,
ñemot vérå TV skatîßanås ilgumu çetras vai vairåkas stundas dienå, nenovéro. 

3. Datoru, izmantojot internetu, „çatojot” vai pildot måjasdarbus, vismaz trîs
stundas dienå izmanto vidéji 20% skolénu – meitenes nedaudz vairåk nekå zéni.
Skolénu îpatsvars, kas izmanto datoru minétajiem nolükiem darbadienås vai
nedé¬as nogalés bütiski neatß˚iras. Salîdzinoßi zénu îpatsvars, kas spélé dator-
spéles no 3–5 stundåm dienå, ir daudz lielåks nekå meiteném gan darbadienås
(zéni 32,9% : meitenes 8,4%), gan nedé¬as nogalés (zéni 43,7% : meitenes
14,1%). 

4. Nepietiekama fiziskå aktivitåte un sédoßs dzîvesveids skolas vecumå var
negatîvi ietekmét veselîbu jau pusaudΩu vecumå un izraisît negatîvas veselîbas
sekas pieaugußo vecumå. Pétîjumi pieråda, ka nepietiekama fiziskå aktivitåte un
sédoßs dzîvesveids bérniem skolas vecumå ir saistîti ar aktîva dzîvesveida trüku-
mu arî pieaugußo vecumå. 

Tådéjådi ir nepiecießams îstenot aktîva dzîvesveida veicinåßanas politiku
skolas vecuma bérniem, ñemot vérå arî dzimuma un vecuma atß˚irîbas efektîvu
programmu izstrådåßanå.
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Fiziskå aktivitåte un 
sédoßs dzîvesveids 

skolas vecuma bérniem 
Latvijå 

✓ Mazåk nekå puse Latvijas skolénu pusaudΩu vecumå ir 

pietiekoßi fiziski aktîvi.
     

✓ Palielinoties vecumam, skolénu îpatsvars ar pietiekoßu 

fizisko aktivitåti, samazinås. 

✓ Televizoru çetras vai vairåk stundas dienå skatås vidéji 1/3 

skolénu darbadienås un gandrîz 1/2 – nedé¬as nogalés.
     

✓ Datoru vismaz trîs stundas dienå izmanto vidéji 20% 

skolénu.   
  

✓ Datorspéles 3–5 stundas dienå spélé vidéji 20% skolénu 

darbadienås un 28% – nedé¬as nogalés.


