Sveikatos ugdymas mokantis fizikos.

Vienas i§ gamtamokslinio ugdymo tiksly yra mokiniy, kaip visaverciy pilieciy, gebanciy sveikai
gyventi, rengimas tolesniam gyvenimui. Bendrosiose programose nurodoma, kad mokiniai
siekdami gamtamokslinio ugdymo tikslo ,.atpazjsta ir klasifikuoja svarbiausius gyvosios ir
negyvosios gamtos objektus ir reiskinius, pastebi désningumus, supranta ir taiko pagrindines
gamtos moksly savokas, désnius ir teorijas, tikslingai vartoja dydziy simbolius ir dimensijas,
sprendzia nesudétingas praktines gamtos moksly problemas, taiko jgytas gamtos moksly Zinias ir
gebé¢jimus spresdami kasdienio gyvenimo, sveikos gyvensenos ir darnaus vystymosi klausimus®.
Mokykloje sveikatos ugdymo tikslas — padéti mokiniams jgyti visumine sveikatos samprata, ugdytis
sveikatai naudingus gebé¢jimus, jprocCius bei nuostatas, atsakomybe uz savo ir kity sveikata,
paskatinti vaikus rinktis sveikg gyvenimo btidg. Mokantis fizikos, kaip ir kity dalyky, mokiniai turi
nemazai progy suprasti sveikata kaip unikalig vertybe, ugdytis nuostatg tausoti sveikata, dométis
sveika gyvensena ir stengtis pritaikyti jos principus praktiSkai. Sveikatos ugdymas mokykloje bus
veiksmingesnis, jsitraukus visai mokyklos bendruomenei, jtraukiant mokinius j jvairias integruotas
veiklas, projektus, kuriuos jgyvendinant mokiniai galés praktikoje pritaikyti skirtingy dalyky
pamokose jgytas zinias ir gebéjimus.

Sveikatos ir lytiSskumo ugdymo bei rengimo Seimai bendrojoje programoje nurodoma, kad
»socialiné sveikata suprantama kaip biisena, apimanti teigiamg saves ir kity vertinima,
pasitenkinimg tarpasmeniniais santykiais, gebéjimg bendrauti“. Gamtamokslinio ugdymo
programoje sakoma, kad ,,gamtamokslinio ugdymo pamokose labai svarbi emociné aplinka. <...>
Nacionaliniai mokiniy pasiekimy tyrimai rodo, kad mokiniai, kurie mano, kad jiems paZymiai
raSomi teisingai, kurie nebijo kontroliniy darby ir yra pagiriami, uzduotis atlieka geriau. Geriau
uzduotis atlieka ir tie mokiniai, kurie noriai paaiSkina, padeda mokytis kitiems, kurie klaséje
jauciasi gerai, kurie sako, kad klas¢je néra dirbti trukdanc¢iy mokiniy. Taigi mokytojas turéty kurti
klaséje pasitikéjimo atmosfera, ugdyti bendradarbiavimo kultiirg.“ Sioms bendryjy programy
nuostatoms jgyvendinti yra labai palankios saglygos gamtos moksly, tame tarpe ir fizikos, pamokose,
kuriose taikomi metodai, kai mokiniai dirba grupémis, atlicka mokomuosius tiriamuosius darbus,
projektus ir kitas bendradarbiavimag skatinancias veiklas.

Toliau daugiau démesio bus skirta fizinés sveikatos tausojimo butinybei ir galimybéms suprasti
mokantis fizikos. Aptarsime, kuriy fizikos temy nagrin¢jimas, sudaro salygas ugdytis nuostatg
tausoti savo ir kity sveikata.

Sveikatos ir lytiSkumo ugdymo bei rengimo Seimai bendrojoje programoje aptariant fizinés
sveikatos ugdyma akcentuojami fizinis aktyvumas, taisyklingos laikysenos iSsaugojimas,
susizalojimy ir traumy rizikos prevencija, sportuojant ir atliekant jvairig fizine veiklg. Fizikoje Siuos

klausimus galima aptarti nagrinéjant inercijos reiSkinj, trinties jéga, energijos tvermés désnj,



pusiausvyros rasis. Svarbu, kad mokiniai suprasty, kodél reikalinga apsauga vaziuojant dvira¢iu ar
riedlente, kodél privalu prisisegti saugos dirza automobilyje, kodél negalima virSyti leistino greicio
ir pan. Gebédami paaisSkinti saugos taisykliy reikalavimus remiantis fizikos désniais, suprasdami
nelaimingy atsitikimy priezastinius rysius, mokiniai tikétina pradés sagmoningai ty taisykliy laikytis
patys ir skatinti tai daryti kitus. Taisyklingai laikysenai tarp kity veiksniy jtakos turi ir mokiniy
kuprinés. Mokiniai galéty atlikti projektinius, tiriamuosius darbus, surinkti informacijos apie
leisting kuprinés masg, iSsiaiskinti, kaip taisyklingai sudéti daiktus i kuprine, kaip laikomasi normy
ju mokykloje, klaséje. Pavyzdziui, Vilniaus ,,Saulétekio® mokykloje-daugiafunkciame centre buvo
organizuota akcija ,,Ar Zinai, kiek sveria Tavo kupriné?* Sios akcijos apra§ymas ir svarbi
informacija yra parengta visuomenés sveikatos prieziliros specialistés Zinos Pili¢iauskienés ir
pateikta mokyklos svetainéje.
»Vaiky stuburas auga ir kauléja iki 14 mety, todél ypac svarbu, kad Siuo periodu kaulinj audinj
veikty kuo maZziau neigiamy iSorés veiksniy.
Optimalus pilnos kuprinés svoris turéty sudaryti ne daugiau kaip 10 proc. moksleivio kiino masés
(pvz., jei vaiko svoris yra 30 kg, tai kuprinés svoris turéty buti ne didesnis nei 3 kg). Didziausias
pilnos Kuprinés svoris neturi virSyti 15 proc. moksleivio kiino masés.
Visus mokyklinius reikmenis ir knygas rekomenduojama nestis tik mokyklinéje kupringje, kurios
dirzai turéty buti nei pernelyg laisvi, nei suverzti, jy ilgis turi buti reguliuojamas. Kuprinés dirzy
plotis turi buti ne siauresnis nei 3,5 cm. AtSvaitai — butini mokyklinés kuprinés elementai.
»Neretai tenka matyti, moksleivius, atsainiai persimetusius kuprines per vieng peti. Toks jy
nesiojimo budas gali nulemti stuburo iSkrypimg, raumeny pertempima. NeSamos kuprinés apacia
neturi biiti zemiau mokinio juosmens. Jei vaikui kupriné yra per sunki, ji vercia lenktis  priekj.
Kadangi stuburas néra prisitaikgs prie tokios padéties, neteisingo kuprinés neSiojimo pasekmes
galima jausti visg gyvenima.Netaisyklinga kiino laikysena — vienas labiausiai paplitusiy vaiky kauly
ir raumeny sistemos sutrikimy, ji diagnozuojama 25-30 proc.
Dar 5 naudingi patarimai moksleiviams ir jy tévams:

— sunkiausius daiktus dékite j ta kuprinés dalj, kuri yra ar¢iausiai nugaros (dél tolygaus svorio

pasiskirstymo);
— daiktus reikia sudéti taip, kad jie neslidinéty po kupring;
— kasdien perzitrékite kuprinés turinj ir sudékite arba nurodykite savo vaikui susidéti tik tai
dienai reikalingus daiktus;
— Jei vaikas jaucia nugaros skausmg ar diskomforta, biitina kreiptis j Seimos gydytoja;

— reguliari manksta — geros laikysenos drauge!“!

1 https://www.sauletekio.lt/ugdymas/sveikos-gyvensenos-ugdymas/
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Nagrinéjant slégio tema su mokiniais galima aptarti, kodél kuprinés petnesos turi biiti placios, kodél
svarbu tvarkingai sudéti daiktus i mokykling kupring ir kaip taisyklingai sukrauti kupring rengiantis
kelionei ar zygiui. Nagrinédami slégio perdavima dujose ir skysciuose mokiniai gali issiaiskinti,

kuo pagrijsta pagalba paspringus, iSmokti taisyklingai suteikti tokig pagalba.

Taisyklinga laikysena svarbi ir dirbant kompiuteriu, skaitant knyga, nes padeda iSsaugoti gera
regéjima. Apie tai su mokiniais galima kalbétis, kai nagrin¢jama akies sandarg, vaizdy susidarymas
tinklainéje ir regéjimo sutrikimai.

Garsas — dar viena fizikos tema, kai batina skirti démesio sveikatos ugdymo klausimams ir aptari
klausos iSsaugojimo svarbg ir biidus, taisyklingg ausinuky naudojima, triukSmo jtakg sveikatai.

Toliau pateikiamas mokiniy atlikto tiriamojo darbo aprasymas.
TRIUKSMO LYGIO NUSTATYMAS MOKYKLOS PATALPOSE

Darbg atliko: Ernest Pileckij, Evelina Stempkovskaja
Darbo vadové: Jolanta Pileckiené

Vilniaus Lazdyny mokykla, Zérugio g. 4, Vilnius

Anotacija. Negin¢ijamai jrodyta, kad triuk§mas neigiamai veikia miisy sveikatg bei gyvenimo
kokybe. TriukSmingoje aplinkoje sunku bendrauti, girdéti garsinius signalus, jsiminti informacija,
susikaupti. Straipsnyje aprasomas tyrimas, kurio metu buvo nustatyta akustinés tarSos dinamika
Vilniaus Lazdyny mokyklos prieSmokyklin¢je grupéje. TriukSmo lygio matavimai buvo atlikti

mokyklos patalpose, siekiant jvertinti triukSmo lygj ir jo poveikj prieSmokyklinés grupés vaikams.
ReikSminiai ZodZiai: triukSmo lygis, decibelas, akustinis triukSmas.

Ivadas.
TriukSmas — tai netvarkingas, jvairaus stiprumo ir daznio bangy miSinys, nejprastas zZmogaus
klausai, sukeliantis nemalonius pojucius. Jis trukdo normaliam Zmogaus darbui ar poilsiui.
Dvidesimt procenty muisy blogos savijautos priklauso nuo supancios aplinkos, kuri vis labiau tolsta
nuo natiralios. Vienas i§ greiCiausiai kintan¢iy aplinkos rodikliy — triukSmo lygis, kuris per
paskutinius 15-20 mety padidéjo 2 kartus [1].Veikiant intensyviam triuk§mui, vystosi centrinés ir
vegetacinés nervy sistemos funkciniy sutrikimy. TriukSmas turi jtakos zmogaus sveikatai bei
elgesiui. Nepaisant susierzinimo, nuolatiné triukSmo tarSa taip pat gali sukelti hipertenzija
(padidéjusj kraujospid;), stipry stresa, tinita?, apkurtima, miego sutrikimus ir kt. Sios problemos
savo ruoztu sukelia tolesnes sveikatos problemas: stresas ir hipertenzija paskatina kitus kraujotakos
sistemos sutrikimus, tinitas gali sukelti uzmarSuma, depresija ir kartais panikos priepuolius [6].

Vaiky ir jaunuoliy klausa yra jautresné triukSmui, todél ji lengviau ir grei¢iau pazeidziama. O juk

2 https://www.emedicina.lt/It/gydytojui/lietuvos naujienos/v-286.html
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vaikai ne tik gyvena triukSmingoje aplinkoje, bet ir patys triukSmauja. Ilgesnj laikg (kelias valandas
ar dienas) veikiant intensyviam triukSmui iSsivysto klausos nuovargis - klausos jautrumas laikinai
sumazgja. Jeigu klausos perdirginimas ir nuovargis daznai kartojasi, klausa po mazu silpnéja, ir
vystosi jvairaus laipsnio kurtumas. StatistiSkai jrodyta, jog dél triukSmo didéja kraujospudis, streso
hormony bei riebaly koncentracija — net ir tuomet, kai Zzmonés miega. Bégant laikui, dé¢l Siy
poveikiy gali siauréti kraujagyslés ir istikti Sirdies infarktas [6]. Kai kurie Zmonés triukSmui
jautresni uz kitus. Labiausiai nuo jo turétume saugoti vaikus. Maziesiems reikia daugiau miego nei
suaugusiesiems, tod¢l turétume pasirtipinti, kad jy miegamuosiuose biity kuo tyliau.
Darbo tikslas.
Istirti akustinio triuk§mo dinamika Vilniaus Lazdyny mokyklos prieSmokyklinéje patalpoje.
Darbo uzdaviniai:

— ISmatuoti akustinio triuk§mo dinamika, naudojant standarting metodika — triukSmomatj

Soundbook.

— ISanalizuoti gautus duomenis, palyginus juos su Lietuvos higienos norma HN 33:2007.

— Pateikti rekomendacijas dél triuk§mo lygio mazinimo.
Darbo aktualumas ir problematika. Aplinkos ir vidaus triuksmas kenkia daugeliui Zmoniy.
Visuomene¢ jj laiko viena didziausiy aplinkosaugos problemy. Jis gali kenkti Zzmogui tiek fiziskai,
tiek psichologiskai, trikdydamas pagrinding jo veikla, pvz., miega, poilsj, mokymasi ir bendravima.
Nors toks neigiamas triuksmo poveikis zmogaus sveikatai Zinomas jau nuo seno, neseniai atliktas
tyrimas [5] parode, kad jj gali sukelti daug maZesnis triukSmas nei manyta anksciau. Todél, iSsamus
tyrimai mokyklos patalpoje yra aktualiis, nes joje yra jsteigta prieSmokykliné vaiky grupé, kurioje
atlieckamos darZelio funkcijos, jskaitant vaiky miega, tuo metu, kai mokykloje vykdomas bendrojo
ugdymo procesas.
Tyrimo objektas ir metodai. Mokykloje mokosi 1-10 klasiy mokiniai, prie§ dvejus metus
mokyklos deSiniame sparne jsteigta prieSmokykliné grupé (darZelio tipo). PrieSmokyklingje grupéje
mokiniai turi edukacinius, kiirybinius uzsiémimus, mokosi, bet toje pacioje patalpoje taip pat miega.
Tyrimo metu norima nustatyti triukSmo lygj prieSmokyklingje grupéje tuo metu, kai vaikai miega,
nes pertrauky metu mokykloje yra pakankamai didelis triukSmas. Triuk§mo lygio matavimai buvo
atlikti Vilniaus Lazdyny mokykloje 2017 m. lapkri¢io 28-gruodzio 2 d. Matavimams buvo
pasirinkta patalpa, kurioje mokosi ir poilsiauja prieSmokyklinés grupés mokiniai.
Matavimai buvo atliekami pagal standarting metodikg. TriukSmo lygis buvo matuotas
triuk§momaciu  Soundbook, kuris gali atlikti visas garso matavimo funkcijas. Sio akustinio
triuk§momacio pagrinda sudaro Panasonic CF-18 kompiuteris su Windows XP operacine sistema.

Garso bangas priima matavimo mikrofonai su mikrofono kapsule MK221. Triuk§mo spektrui



registruoti ir gautiems duomenims apdoroti buvo naudojama Samurai 1.5 programin¢ jranga, kuri
skirta nustatyti garso lygio vertes realiu laiku.

Zmogaus girdimy dazniy diapazonas yra nuo 20 Hz iki 20000 Hz [4]. Girdimyjy garsy diapazonas
dazniausiai skirstomas j vienos (1/1) oktavos arba vieno trecdalio (1/3) oktavos plocio juostas.
Juostos pazymimos vidutiniais geometriniais dazniais. Dazniausiai naudojamos 1/1 oktavos
triuk§mo spektras. Jo juosty centriniai dazniai yra: 31,5; 63; 125; 250; 500; 1000; 2000; 4000; 8000;
16000 Hz. TriukSmomacio Soundbook registruojamy nuo 20 Hz iki 20000 Hz garso bangy
diapazonas buvo skirstomas j 1/3 oktavos plocio juostas, kuriy centriniai dydziai yra: 20; 25; 31,5;
40; 50; 63; 80; 100; 125; 160; 200; 250; 315; 400; 500; 630; 800; 1000; 1250; 1600; 2000; 2500;
3150; 4000; 5000; 6300; 8000; 10000; 12500; 16000 ir 20000 Hz. TriukSmo garso slégis
idreiskiamas santykiniai matavimo vienetais — decibelais (dB). Zmogaus klausos ribos apytikriai yra
nuo 0 iki 140 dB. Triuk§momacio Soundbook triuk§mo lygio matavimo ribos yra nuo 20 iki 140 dB
[2].

Tyrimo rezultatai. Atlikus ekvivalentinio ir maksimalaus triukSmo garso slégio lygio matavima
mokyklos patalpose 8:00-14:00 val., buvo nustatyta atsikartojancios formos triuk§mo dinamika
(1pav., 2 pav.). Sioje dinamikoje akivaizdziai matyti, kuriuo metu triuk§mo lygis yra maziausias ir
didZiausias. Lapkri¢io 28 dieng vidutinis triukSmo lygis buvo 42 dB, maziausias - 38 dB ir
didziausias sieké 57 dB. Lapkri¢io 29 dieng vidutinis triuk§Smo lygis — 39 dB, maziausias 37 dB, o
didziausias sieké taip pat 57 dB. IS (1 pav.) ir (3 pav.) pateikty triuk§mo dinamikos analizés
duomeny matyti, kad skirtingy dieny triukSmo didéjimas ir mazé¢jimas Zenkliai nesiskyré ir buvo
beveik vienodas. Sioje dinamikoje akivaizdziai matyti, kad tik pertrauky metu stebimas nezymus
garso lygio sustipréjimas iki 57 dB. Pamoky metu garso lygis iSlygdavo be dinaminiy pokyciy,
kuriy rezultatai pilnai atitinka higienos standartus [3]. Atsizvelgiant  Lietuvos higienos normg HN
33:2007 [3], miegamuosiuose kambariuose, ikimokyklinése jstaigose ir internatinése mokyklose
maksimalus garso lygis 55 dB (1 lentel¢), galima padaryti iSvadas jog neilgai (apie 10 minuciy)
trunkantis triukSmas pamoky pertrauky metu netrukdo prieSmokyklinés grupés vaikams ir netrikdo
Juy miego tyliosios valandos metu.

1 lentelé. Garso slégo lygio dinamikq charakterizuojantys dydziai

Objekto pavadinimas Garso lygis, ekvivalentinis | Maksimalus garso | Paros laikas,

garso lygis, dB lygis, dB val.
!\/Ile'gamlgjl'kambar'la'l ikimokyklinése 40 55 6-18
jstaigose ir internatinése mokyklose
35 50 18-22
30 45 22-6

Auditorijos, mokymo kabinetai, klasés,
mokytojy kambariai mokyklose ir 40 55
kitose mokymo jstaigose




Palyginus mokyklos patalpose iSmatuotg ekvivalentinj ir maksimaly triukSmo garso slégio lygj su
higienos normoje HN33-1:2003 [3] pateiktomis leidziamomis ribinémis triuk§mo lygio vertémis
visuomeninés paskirties auditorijose, mokymo kabinetuose ir ikimokyklinése jstaigose (1 pav.,
2 pav., 3pav., 4pav.) galima teigti, kad ribinés ekvivalentinio triukSmo lygio vertés yra

nevirSijamos, o maksimalios — nezenkliai vir§ijamos tik pavieniais atvejais.
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Taip pat buvo jvertinta, kaip pasikeicia triukSmo lygis patalpoje, vykstant pamokoms ir palyginta su
maksimaliu garso lygiu, nustatytu higienos normose (5 pav.). Ikimokyklinéje patalpoje vykstant
vyresniy mokiniy pamokoms, vidutinis ekvivalentinis garso slégio lygis buvo 42,4 dB, 0 pertraukos

metu — 52,5 dB. Tai rodo, kad pertraukos metu garso slégis vidutiniSkai 10 dB yra aukStesnis.

. WA,AVMV/N:W\

— | vivalentinis garso lygis —— Maksimalus garso lygis

Garso slégio lygis, dB

——Garsolygis lapkricio 29 dienq - Garso lygis laprkicio 28 diena

Laikas, min

5 pav. Garso slégio dinamika mokyklos patalpose lapkricio 28—29 dienomis

ISvados:

Naudojant standarting metodika — triuk§momatj Soundbook, iSmatuota akustinio triukSmo dinamika
Vilniaus Lazdyny mokyklos patalpose. Nustatytas ekvivalentinis triuk§mo lygis tyrimo vietose kito
nuo 38 dB iki 57 dB.

[$analizavus gautus duomenis ir palyginus juos su Lietuvos higienos norma HN 33:2007, buvo
nustatyta, kad ribinés ekvivalentinio triuk§mo lygio vertés yra nevirSijamos, o maksimalios vertés
nezenkliai vir§ijamos tik pavieniais atvejais — pamoky pertrauky metu.

Pateikiamos rekomendacijos triuksmo lygiui sumazinti:

Pasirinkti sugerian¢iag ir slopinancig garso bangas pertvaros konstrukcija. Tam naudojamos
daugiasluoksnés konstrukcijos su poringomis arba pluostinémis medziagomis, pavyzdZiui,
mineraliné vata, pertvaroje veikia tarsi spyruoklé — ji sugeria garso bangg, iSsklaido jg per visg

pertvaros plota ir vel atgauna prading bikle.
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