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levads

Pietiekama fiziska aktivitate ir butisks veselibas saglabasanas un
veicinaSanas priekSnoteikums. Fiziska aktivitate stiprina balsta — kustibu sisté-
mu, samazina sirds un asinsvadu slimibu, artrita un vairaku audz&ju risku, gan
pozitivi ietekmé cilveéka garigo veselibu.

Pétijumi liecina, ka be€rniem un pusaudzZiem, kas ir pietiekosi fiziski aktivi,
pastav lielaka varbutiba but fiziski aktiviem ari pieauguSo vecuma. Lidz ar to
esoSie veselibas paradumi skolas vecuma perioda var ietekmét veselibu un tas
raditajus (pieméram, aptaukoSanos) ari pieauguso vecuma.

Joprojam notiek pétijumi un debates par pietiekamas fiziskas aktivitates
limeni skolas vecuma bérniem, tacu esosas vadlinijas nosaka, ka visiem skolas
vecuma bérniem jabut fiziski aktiviem vismaz 60 minites diena ne mazak ka
piecas dienas nedéla, ieskaitot gan méreno, gan intensivo fizisko slodzi.*’

Moderno tehnologiju attistiba radijusi jaunus briva laika pavadiSanas vei-
dus, kas ir saistiti ar seédoSu dzivesveidu. Moderno tehnologiju attistiba vilina
skolas vecuma beérnus izmantot gan televizijas, gan datoru un interneta
piedavatas iespéjas. Neskatoties uz So informacijas avotu izmantoSanas
motiviem vai mérkiem, tas ir saistits ar s€doSu dzivesveidu.

Ilglaiciga TV vai datora lietoSana var negativi ietekmét bérnu un pusaudzu
veselibu. Vairakos pétijumos ir atrasta parmérigas TV un datora lietoSanas
negativa ietekme gan uz skolas vecuma bérnu balsta — kustibu sistému, gan
psihologisko labklajibu.”” S€doss dzivesveids un nepietickama fiziska aktivi-
tate samazina patéréto energijas daudzumu, kas tadéjadi nozimigi palielina
aptaukoSanas varbutibu.*

Amerikas Pediatru asociacija izstradajusi vadlinijas, kas paredz skolas
vecuma bérniem TV skatiSanos ne ilgak ka divas stundas diena.” Tomér
parasti par parmérigu TV skatiSanas ilgumu uzskata Cetras stundas diena vai
ilgak, jo tiesi Sis ekspozicijas limenis skolas vecuma bérniem vairakos pétiju-
mos ir saistits ar aptaukoSanas palielinatu risku.*"' PEtijumi par veselibai kaiti-
giem datora lietoSanas ekspozicijas limeniem turpinas, tacu Sobrid vairakos
petijumos negativa ietekme uz skolas vecuma bérnu veselibu ir noverota dato-
ra lietoSanai diena tris stundas vai vairak."




Skolenu veselibas paradumu
petijums

Skolénu veselibas paradumu pétijums ir starp-
tautisks Pasaules Veselibas organizacijas atbal-
stits projekts, kura piedalas jau 40 dalibvalstis.
Skolénu veselibas paradumu pétijuma protokols
nosaka, ka pétijuma meérkgrupas ir 11, 13 un 15
gadus veci bérni. Latvijas izglitibas sist€éma Sie
vecumi visprecizak atbilst 5., 7. un 9. klasei. Ka
petijuma instruments tiek izmantota standartizéta
anketa.

Skolenu veselibas paradumu pétijuma galve-
nais merkis ir iegut informaciju un palielinat
izpratni par skolas vecuma bérnu veselibu un dzi-
vesveidu. Latvija pirma skolénu veselibas para-
dumu pétijuma aptauja notika 1990./1991. gada.
Aptauja tiek atkartota ik péc Cetriem gadiem.
2005./2006. macibu gada Latvija tika veikta
kartéja skolénu veselibas paradumu aptauja, kura
tika pétita ari fiziska aktivitate un ar sédoSu
dzivesveidu saistitie faktori Latvijas skoléniem.

Kopgjais respondentu skaits 2005./2006. gada
aptauja — 4245 skoleni. PlaSaka informacija par
skolénu veselibas paradumu pétijumu atrodama
majas lapas: www.vvva.gov.lv; www.sva.gov.lv;
www.hbsc.org

Fiziska aktivitate

Visparejas fiziskas aktivitates limenis aptauja
tika noskaidrots, uzdodot jautajumu par dienu
skaitu pedejo septinu dienu laika, kura skoléns ir
bijis fiziski aktivs vismaz 60 minutes diena. Tika
paskaidrots, ka fiziska aktivitate ir katra darbiba,
kas paatrina sirdsdarbibu un elpoSanu (pieméram,
skrieSana, atra ieSana kajam, ritenbraukSana,
dejosana u.c.).

1. attela atspogu]ots fiziskam aktivitatem
veltito dienu skaita ipatsvars. Kopuma vid€jais
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dienu skaits, kuras skoléni bijusi fiziski aktivi
vismaz 60 mintutes, ir 4,27 dienas. Meitenes
pédejas nedelas laika bijuSas pietiekami fiziski
aktivas videji 3,97 dienas, bet zéni — 4,59 dienas
(p<0,001). Nemot veéra fiziskam aktivitateém
veltito dienu skaitu vismaz 60 minites diena,
22,6% skolenu uzradijusi, ka pedejas ned€]as
laika ir bijusi fiziski aktivi tikai tris dienas vai
mazak.

1.att. Dienu skaits, kurds skoléni bijusi fiziski
aktivi vismaz 60 miniites diend (%)
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Skolénu ipatsvars, kuriem visparéjas fiziskas
aktivitates limenis butu uzskatams par pietieka-
mu (vismaz 5 dienas ned€la vismaz 60 min.
diena) ir 46,3%. Meitenu ipatsvars, kuram ir
pietiekoSa fiziska aktivitate, ir videji par 14%
mazaks (p<0,001) neka zéniem.

Kopuma, skolénu ipatsvars, kuriem fiziskas
aktivitates limenis butu uzskatams par pietieka-
mu, palielinoties vecumam, ir mazaks, tacu
pastav atSkiribas dzimumgrupas. PietiekoSas fi-
ziskas aktivitates limepa samazinasanos palieli-
noties vecumam novero tikai meiteném (p<0,001),
bet z€niem statistiski ticamu atSkiribu vecum-
grupas nav (2.att.).

2.att. Skolénu ipatsvars ar pietiekamu fizisko
aktivitati dzimumu un vecumu grupds (%)
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TV skatisanas

Videjais pie TV pavadito stundu skaits
darbadienas ir 4,78 stundas, bet nedélas nogalés —
5,48 stundas. To skolénu ipatsvars, kas pie TV
pavada Cetras vai vairak stundas darbadienas ir
videji 31,3%, bet nedelas nogale — 47,7%
(p<0,001). Salidzinot z€nus ar meiteném, statis-
tiski ticamas atSkiribas, pemot véra TV
skatiSanas ilgumu cCetras vai vairakas stundas
diena, nav noverotas (3.att.).
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Z@nu ipatsvars, kas pie TV darba dienas pava-
da Cetras vai vairak stundas, palielinoties vecu-
mam, pastavigi samazinas, salidzinot visas tris
vecumgrupas (p<0,01), tacu meiten€m statistiski
ticamu Ipatsvara samazinasanos novero tikai 15
gadu vecuma (4. att.).

Nedelas nogalés vislielakais skolenu ipat-
svars, kas pie TV pavada vismaz Cetras stundas,

3.att. TV skatisanas diend vismaz Cetras stundas
darbadiends un nedélas nogalés
dzimumgrupds (%)
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4.att. TV skatisanas diena vismaz
Cetras stundas darba diends vecumu un
dzimumu grupas (%)

40 36.0

33.1 333
30

20

11 gadi

13 gadi 15 gadi

Ezeni 00 meitenes

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

S.att. TV skatisanas diena vismaz
Cetras stundas nedélas nogalés dzimumu un
vecumu grupas (%)
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Datora lietosana

Aptauja tika noskaidrots pavaditais ilgums
stundas pie datora, izmantojot internetu, ,,cato-
jot” vai pildot majasdarbus. Vid€jais stundu
skaits darba dienas, kas pavadits pie datora
Sadiem nolukiem, ir 3,25 stundas darbadienas un
3,51 stundas nedelas nogales.

Skolénu ipatsvars, kas pie datora pavada tris
vai vairak stundas darba dienas ir 20% darba-
dienas un 23,5% — nedelas nogalés (p<0,001).
Meitenu ipatsvars, kas datoru diena izmanto darba-
dienas vismaz tris stundas, ir par 3,2% (p<0,01)
lielaks neka zéniem. Ari ned€l]as nogal€s mei-
tenu ipatsvars, kas pie datora pavada vismaz tris
stundas, ir lielaks neka z€niem (p<0,001)
(6.att.).



6.att. Datora lietoSana vismaz tris stundas
diend dzimumgrupds darbadiends un
nedélas nogalés (%)
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Abas dzimumgrupas, palielinoties vecumam,
to skolénu ipatsvars, kas datoru izmanto vismaz 3
stundas, ir lielaks gan darbadienas, gan nedéelas
nogalés (p<0,001) (7. un 8.att.).
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7.att. Datora lietoSana vismaz tris stundas
darba diend dzimumu un vecumgrupas (%)
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Aptauja tika noskaidrots ari stundu skaits
diena spelejot datorspeles vai spe€lu konsoles.
Vidgjais diena pavaditais stundu skaits speléjot
datorspéles darbadienas ir 2,93 stundas, bet ne-
delas nogalés — 3,37 stundas. 19,9% skolénu
datorsp€lém velta diena no trim lidz piecam stun-
dam darbadienas, bet ned€las nogalés Sis ipat-
svars ir lielaks — 27,9%.

8.att. Datora lietosana vismaz tris stundas
darba diend nedélas nogalés dzimumu un
vecumgrupas (%)

31.2
28.7 il

26.6

175 174

10{
0 4

11 gadi

13 gadi 15 gadi

W zeni 00 meitenes

Salidzinosi z€nu ipatsvars, kas laiku pie dato-
ra, spelgjot datorspéles, pavada no 3 — 5 stundam,
ir daudz lielaks neka meiteném gan darbadienas,
gan nedelas nogalés (p<0,001) (9.att.).

Palielinoties skolénu vecumam, skolénu ipat-
svars, kas datorspéles diena sp€lé no 3-5 stun-
dam, kopuma 15 gadu vecuma ir mazaks neka
abas jaunakajas vecumgrupas gan darbadienas
(16,6%), gan nede€las nogalés (23,2%) (p<0,001).
Tacu vislielakais skolenu ipatsvars, kas pavada
vismaz 3-5 stundas diena spél€jot datorspéles, ir 13
gadu vecuma grupa gan darbadienas (22,6%), gan
nedelas nogalés (31,4%).




9.att. Datorspélem veltitais laiks diend no pavada 3-5 stundas, salidzinot ar 11 gadu vecumu,
3-5 stundam diend dzimumgrupds darbadiends  statistiski ticami pieaug (p<0,01), tacu datorspelu
un nedélas nogalés (%) speletaju Ipatsvara samazinasanas 15 gadu vecuma

nav statistiski ticama.
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10.att. Datorspélem veltitais laiks diend no
3-5 stundam diend dzimumu un vecumgrupds
darbdiends (%)
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Secinajumi

1. 2005./2006.g. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijuma rezultati lieci-
na, ka tikai mazak neka puse (46,3%) Latvijas skolénu pusaudZu vecuma ir
pietiekosi aktivi. Meitenu ipatsvars ar pietiekoSu fizisko aktivitati, palielinoties
vecumam, buitiski samazinas.

2. Televizoru Cetras vai vairakas stundas diena skatas vidéji 1/3 skolénu darba
dienas, bet gandriz 1/2 — ned€]as nogalés. Atskiribas starp z€niem un meiteném,
nemot veéra TV skatiSanas ilgumu Cetras vai vairakas stundas diena, nenovero.

3. Datoru, izmantojot internetu, ,,catojot” vai pildot majasdarbus, vismaz tris
stundas diena izmanto vid€ji 20% skolénu — meitenes nedaudz vairak neka zéni.
Skolénu ipatsvars, kas izmanto datoru minétajiem nolukiem darbadienas vai
nedelas nogalés butiski neatSkiras. SalidzinoSi zénu ipatsvars, kas spélé dator-
speles no 3-5 stundam diena, ir daudz lielaks neka meiteném gan darbadienas
(zéni 32,9% : meitenes 8,4%), gan ned€las nogales (zéni 43,7% : meitenes
14,1%).

4. Nepietickama fiziska aktivitate un sédoSs dzivesveids skolas vecuma var
negativi ietekmeét veselibu jau pusaudZzu vecuma un izraisit negativas veselibas
sekas pieauguso vecuma. P&tijumi pierada, ka nepietiekama fiziska aktivitate un
seédoSs dzivesveids berniem skolas vecuma ir saistiti ar aktiva dzivesveida truku-
mu ari pieauguso vecuma.

Tadejadi ir nepiecieSams istenot aktiva dzivesveida veicinaSanas politiku
skolas vecuma bérniem, nemot véra ari dzimuma un vecuma atSkiribas efektivu
programmu izstradasana.
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v Mazak neka puse Latvijas skolénu pus
pietiekosi fiziski aktivi.

v/ Palielinoties vecumam, skolénu ipatsvar
fizisko aktivitati, samazinas.

v Televizoru Cetras vai vairak stundas diena s
skolénu darbadienas un gandriz 1/2 — nedéja

v Datoru vismaz tris stundas diena izmanto vide
skolenu.

v Datorspéles 3-5 stundas diena spélé vidéji 20% sko
darbadienas un 28 % — nedelas nogales.
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