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Santrauka

COVID-19 pandemijos metu peré¢jimas prie nuotolinio
mokymo(si) pakeité universiteto studenty studijy aplinka
ir veiklos pobiidj, pailgejo darbo kompiuteriu laikas. Tuo
laikotarpiu didéjo jauny Zmoniy fizinis pasyvumas ir sé-
dimos veiklos trukme.

Darbo tikslas — tirti universiteto studenty gyvensena,
darbo kompiuteriu aplinkg ir fizinio aktyvumo ypatumus
pandemijos metu. Tyrimas atliktas 2020 m., Lietuvos
aukstosiose universitetinése mokyklose, po pirmosios
pandemijos bangos. Apklausoje dalyvavo 201 studentas:
98 vaikinai (48,8%) ir 103 merginos (51,2%). Taikytas
Chi kvadrato (y?) testas. Duomenys laikyti statistiskai
reikSmingais, kai p< 0,05. Tyrimas atskleide, kad 50,2%
visy tirty jauny zmoniy prie kompiuterio praleido 6-10
valandy per diena, 35,8% — 3-5 valandas per dieng ir
11,9% — daugiau kaip 10 valandy per diena. Per para
kompiuteriu panasy laiko kiekj dirbo ir vaikinai, ir mer-
ginos. 68,7% studenty naudojosi nepatogiomis kéde-
mis, 68,2% — skundési nepakankamu kompiuterinio stalo
plotu, 65,7% — nepakankama darbo erdve. 22,9% res-
pondenty naudojo kompiuterj esant labai geram apsvie-
timui, 55,2% — esant geram, 21,4% — esant vidutiniam
apSvietimui. Dirbantys kompiuteriu studentai patyré truk-
dymus: 40,8% respondenty trukde kiti zmones, 21,4%
— triukSmas, 37,8% — buvo trukdomi dél kity priezasciy.
Daugiau negu pusé¢ apklaustyjy patyrée kaklo, peciy ir
nugaros srities skausmus. 10,9% studenty savo fizing
sveikatg vertino kaip labai gera, 49,3% — gera, 33,8% —
viduting ir 6% — bloga. Tik 32,8% studenty teigé, kad turi
pakankamai ziniy apie fizinés veiklos poveikj sveikatai.
Nedidelé dalis tirty studenty (11,9 proc.) nurodé¢, kad
jie mankstinosi ar sportavo bent 30 minuciy kasdien, o

24,9 proc. — mankstinosi bent 30 minuciy 2-3 kartus per
savaite, 23,4 proc. — 1 karta per savaite. 62,2 proc. jauny
zmoniy sutiko, kad jie turéty biti fiziSkai aktyvesni. 37,8
proc. jauny zmoniy dirbdami kompiuteriu reguliariai daré
pertraukas. 68 proc. studenty mieliau sportuoty kartu su
bendraamziais ir draugais, o 19 proc. — su Seimos nariais.
I$vados. Pandemijos metu dauguma studenty prie kom-
piuterio praleido daug valandy per dieng ir tik mazuma
daré reguliarias pertraukas. Tirti jaunuoliai min¢jo ne-
tinkama darbo jrangg ir darbo aplinka, dauguma kente
jvairiy kiino viety skausmus, nurode, kad deda per mazai
pastangy fiziniam aktyvumui ir fizinei veiklai didinti.
Dauguma studenty noréty mankstintis su bendraamziais
ir draugais. Tyrimo rezultatai parodé studenty sveikos gy-
vensenos ugdymo, saugios ir sveikos darbo kompiuteriu
aplinkos kiirimo ir fizinio aktyvumo skatinimo poreikj.
Studenty informavimas apie fizinio aktyvumo poveikj
sveikatai, jy motyvavimas buti fiziskai aktyvesniems ir
patrauklesnés bei prieinamesnés fizinés veiklos organiza-
vimas yra svarbiis veiksniai studenty sveikatai stiprinti.

Ivadas

Judéjimas — svarbus jauno Zzmogaus sveikatos veiksnys.
Mazas fizinis aktyvumas didina kraujagysliy, kvépavimo,
raumeny ir kauly sistemy, diabeto, vézio rizika ir mirtin-
guma [1-6]. Fizinis aktyvumas stiprina sveikata, ugdo vei-
kly, judry zmogy, skatina saviraiska, o fizinis pasyvumas,
»ikalinimas* kambaryje, kiino mankstos stoka kelia sveikatos
problemy [7]. Vaiky ir jauny Zmoniy gyvenseng salygoja
jvairts veiksniai (amzius, pomeégiai, nuostatos, jprociai ir
kt.), tac¢iau didelg jtaka fiziniam aktyvumui daro Seimos
gyvensena ir aplinka. Vaikams ir paaugliams augant, Sie
veiksniai kinta, mazéja tévy jtaka, o judrig veikla vis labiau
ima keisti sédima veikla [8-10]. Fizinio aktyvumo jprociai
mokymosi mokykloje metais gali turéti jtakos jaunuoliy
gyvensenai studijy metais.
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Studijy universitete laikotarpiu keiciasi jaunuoliy gyvensena — aktyvi pro-
tiné veikla ir darbas su informacinémis technologijomis skatina vis daugiau
laiko praleisti pasyviai. Moksliniai tyrimai parodé, kad studijuojantys jauni
zmongés daug laiko sédi, daug valandy dirba kompiuteriu, mazai juda. Fizinis
pasyvumas labiau pastebimas merginy grupéje, nei vaikiny [11-14]. Reguliarus
studenty fizinis aktyvumas susijgs su daugeliu aplinkos veiksniy. COVID-19
pandemijos metu peréjus prie nuotolinio mokymo(si), keitési universiteto
studenty studijy aplinka ir veiklos pobtdis, ilgéjo darbo kompiuteriu laikas.
Naujausi tyrimai parodé, jog Siuo laikotarpiu didéjo jauny zmoniy fizinis
pasyvumas, su maistu gaunamas energijos kiekis ir sédimos veiklos trukmé
[15,16]. Ilgai dirbant kompiuteriu, esant pasyviai raumeny veiklai, atsiranda
atraminio judamojo aparato susirgimy. Mazas judéjimo aktyvumas, netinkama
darbo poza, netinkamas jrangos iSdéstymas, nesveika darbo aplinka turi jtakos
ivairiy organizmo sistemy susirgimams [6]. Y.Wang ir kt. (2011) nustaté, kad
ilgalaikis darbas kompiuteriu susijes su kaklo, pe¢iy juostos, nugaros, virSutiniy
galliniy raumeny skausmais, kai sutrinka raumeny, sausgysliy, rais¢iy veikla
dél hipodinamijos [17]. Ilgai dirbant prie kompiuterio, ilgai sédima viena
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nejudama poza. Dél tokio ilgalaikio sédé-
jimo prasideda raumeny skausmai, kinta
natiiral@is stuburo linkiai, pertempiami ir
varginami nugaros raumenys susilpnéja.
Ilgg laika sédédamas Zzmogus pavargsta
greiCiau, nei dirbdamas judry darbg [6].

Studenty gyvensenos tyrimai leidzia
nustatyti jy gyvensenos ypatumus, at-
skleisti su fiziniu aktyvumu susijusius
aspektus ir jvertinti darbo kompiuteriu
aplinka. Siekiant vengti ilgai trunkancios
sédimos pasyvios veiklos, svarbu kurti
studenty fiziniam aktyvumui palankias
gyvensenos ir studijy salygas, skatinti pa-
lankias fizinio aktyvumo nuostatas, mokyti
racionaliai tvarkyti savo dienotvarke.

Darbo tikslas — tirti universiteto
studenty gyvensena, darbo kompiuteriu
aplinka ir fizinio aktyvumo ypatumus pan-
demijos metu.

Tyrimo medZziaga ir metodai

Tyrimas atliktas Lietuvos aukstosiose
universitetinése mokyklose 2020 metais,
po pirmosios pandemijos bangos. Tyrimas
kiekybinis, taikyta apklausa rastu. Klau-
simyng sudaré sociodemografiné dalis ir
klausimai apie studenty kompiuterinio
darbo aplinka, fizinio aktyvumo ypatumus,
fizinés sveikatos biikle. Apklausoje daly-
vavo 201 studentas: 98 vaikinai (48,8%)
ir 103 merginos (51,2%). Duomenys
apdoroti SPSS programine jranga (25.0
versija). Taikytas Chi kvadrato (y?) testas.
Duomenys laikyti statistiskai reikSmingais,
kai p< 0,05.

Rezultatai ir jy aptarimas

Tyrimo metu buvo klausiama, kiek
laiko per para studentai praleidzia prie
kompiuterio. Tyrimo rezultatai parodeé,
kad i§ 201(100 proc.) tiriamojo, pusé
101(50,2 proc.) prie kompiuterio praleido
6-10 valandy per dieng, trecdalis 72(35,8
proc.) — 3-5 valandas per dieng ir 24 (11,9
proc.) — daugiau kaip 10 valandy per
dieng. 55(56,1 proc.) vaikinai kompiuteriu
dirbo 6-10 val., 31 (31,6 proc.) — 3-5 val.,
9 (9,2 proc.) — daugiau negu 10 valandy.
Merginy grupéje — 46 (44,7 proc.) prie
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kompiuterio praleido 6-10 val. per diena,
41 (39,8 proc.) 3-5 valandas ir 15 (14,6
proc.) — daugiau kaip 10 valandy per para.
Vaikinai ir merginos prie kompiuterio per
para praleido panasiai ilgas darbo ar lais-
valaikio valandas. Statistiskai reikSmingy
skirtumy tarp vaikiny ir merginy pagal §j
pozymj nenustatyta (y*>= 4,569; lls = 3; p
=0,206) (1 pav.).

Tyrimo metu analizuota studenty darbo
kompiuteriu aplinka. Nustatyta, kad 138
(68,7 proc.) neturi patogios darbo kédés,
137 (68,2 proc.) nepakankamas darbo stalo
plotas, 132(65,7 proc.) nepakanka darbo
erdveés. 46(22,9 proc.) respondentai nurodé,
kad jy darbo kompiuteriu vieta apSviesta la-
bai gerai, 111(55,2%) — naudojosi kompiu-
teriu esant geram apS$vietimui, 43(21,4%)
—esant vidutiniam, o 1(0,5 proc.) — esant
blogam aps$vietimui.

Studentai teigé, kad dirbdami kompiu-
teriu patyré trukdymus, todél jiems buvo
sunku susikaupti. 82(40,8%) responden-
tai nurodé, kad jiems susikaupti ir dirbti
kompiuteriu trukdé pasaliniai asmenys.
43(21,4%) studenty darbui kompiuteriu
trukdé triuk$smas, o 76 (37,8%) nurodé ki-
tas prieZastis.

Daug laiko prie kompiuterio pralei-
dziantys studentai jauté jvairiy kiino viety
skausmus. Apklausos rezultatai atskleidé,
kad daugiau negu pusé apklaustyjy jauté
kaklo (60,2 proc.), peciy (65,2 proc.) ir nu-
garos (77,1 proc.) srities skausmus.

Tyrimo metu studenty buvo klausiama,
kaip jie jvertinty savo fizinés sveikatos bi-
klg. 22 (10,9 proc.) tiriamieji savo fizing
sveikatg vertino labai gerai, 99(49,3 proc.)
— gerai, 68 (33,8 proc.) — vidutiniskai ir
12 (6 proc.) — blogai. Vaikiny pogrupyje: 9
(9,2 proc.) studentai nurod¢, kad jy fiziné
sveikata labai gera, 54(55,1 proc.) — gera
ir 33(33,7 proc.) — vidutiné. Merginy po-
grupyje: 13 (12,6 proc.) studenciy fiziné
sveikata labai gera, 45(43,7 proc.) — gera,
0 35(34 proc.) — vidutiné. Statistiskai reiks-
mingy skirtumy tarp ly¢iy pagal §j pozymj
nenustatyta (y>= 6,817; lls = 3; p = 0,078)
(2 pav.).

Tik 66(32,8 proc.) apklaustieji teigé tu-

rintys pakankamai ziniy apie fizinés veiklos poveikj sveikatai, 51(25,4 proc.)
nurodé, kad pakankamai ziniy neturi, o 84(41,8 proc.) atsaké, kad nezino.
34(34,7 proc.) vaikinai ir 17(16,5 proc.) merginy atsaké, kad neturi pakan-
kamai ziniy apie fizinio aktyvumo svarbg sveikatai, 28(28,6 proc.) vaikinai
ir 38 (36,9 proc.) merginos subjektyviai nurodé, kad turi pakankamai Ziniy
apie fizinés veiklos poveikj sveikatai. Tyrimas atskleide, kad statistiskai
reikSmingai daugiau merginy, negu vaikiny mano turinc¢ios pakankamai
ziniy apie fizinio aktyvumo svarbg asmens sveikatai (y*= 8,777; lls=2; p
=0,012) (3 pav.).

Tyrimo metu analizuota, kaip daznai jaunuoliai yra fiziskai aktyviis ir uzsi-
ima fizine veikla bent 30 minuciy per dieng. Apklausa atskleidé, kad nedidelé
dalis tiriamyjy — 24(11,9%) bent 30 minuciy kasdien mankstinosi ar sportavo.
50(24,9 proc.) mankstinosi bent 30 minuéiy 2-3 kartus per savaitg, 47(23,4
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proc.) — 1 kartg per savaite. 39(19,4 proc.) mankstinosi arba
sportavo tik 2-3 kartus per ménesj, o 41(20,4 proc.) — tik
kelis kartus per metus ar reciau. Vaikiny pogrupyje fiziskai
aktyvilis ne maziau kaip 30 minuciy per parg buvo 11(11,2
proc.), o 2-3 kartus per savaite — 26 (26,5 proc.) tiriamieji.
Merginy pogrupyje fiziskai aktyvios bent 30 minuciy kie-
kvieng dieng buvo 13 (12,6 proc.), o 2-3 kartus per savaite
—24( 23,3 proc.) studentés. StatistiSkai reikSmingy skirtumy
tarp ly¢iy pagal §j pozymj nenustatyta (y>= 1,906; lls = 4;
p=0,753) (4 pav.).

Tyrimo metu buvo klausiama, kaip studentams atrodo, ar
jie turéty buti fiziSkai aktyvesni, negu yra dabar. 125 (62,2
proc.) atsaké, kad reikéty buti fiziskai aktyvesniems, negu
jie yra.

Prasomi nurodyti, ar naudodamiesi kompiuteriu daré
reguliarias poilsio pertraukas, j klausimg teigiamai atsaké
76(37,8 proc.) apklausos dalyviai.

I klausima su kokiais zmonémis jie mieliau, noriau spor-
tuoty ar mankstintysi, 125(68,2 proc.) studentai atsaké, kad
noreéty sportuoti kartu su bendraamziais ir draugais, o 38(19
proc.) mieliau mankstintysi ir sportuoty su Seimos nariais.

Tyrimo metu paaiskéjo, kad jauni zmones, studijuodami
nuotoliniu biidu, daug laiko praleido prie kompiuterio. Dau-
gumos darbo kompiuteriu aplinka buvo netinkama. Studentai
mazai mankstinosi ir sportavo, jy gyvensena buvo pasyvi,
todél nukentéjo sveikata (jauté jvairy raumeny skausmus)
ir gyvenimo kokybé. D. Dunstan ir kt. (2012) pabrézia, jog
asmeny, sédinciy 4 ir daugiau valandy per dieng, negalavimy
rizika padidéja 80 procenty [1]. Misy tyrimas atskleidé, kad
daugiau nei pusé tiriamyjy per daug valandy praleido prie
kompiuterio, sukeldami rizikg savo sveikatai. L. Gallo ir kt.
(2020) pastebgjo, kad del COVID-19 pandemijos taikyty
fizinés izoliacijos priemoniy, daugelyje pasaulio Saliy, tarp
Jju ir Australijoje, universiteto studenty (merginy ir vaikiny)
fizinis aktyvumas sumazéjo. Tai atskleidé neigiama izoliaci-
jos poveikj sveikatai [16]. Nepandeminiu laikotarpiu atliktas
S. Liposek ir kt. (2018) tyrimas parodé, jog dauguma (79,8
proc.) studenty buvo nepakankamai fiziskai aktyvis [18].
Karantino metu pavojus studenty sveikatai dél sumazéjusio
fizinio aktyvumo dar daugiau padidéjo. Zmogaus kauly ir
raumeny sistema néra pritaikyta ilgai trunkanc¢iam darbui
sédimoje padétyje. Pakankamas fizinis aktyvumas, pasyvios
ir aktyvios veiklos kaita padéty atramos ir judéjimo organy
sistemai islikti sveikai.

C. Romero-Blanco ir kt. (2020) rekomendavo déti dau-
giau pastangy kuriant strategijas, kurios motyvuoty studen-
tus sveikai gyventi, skatinty fizinj aktyvuma ir trumpinty
sédéjimo laika [15]. Daugiau démesio reikéty skirti sveikata
stiprinan¢iam fiziniam aktyvumui, sudarant saugig ir patrau-
klig aplinka [6]. Fiziniai pratimai ir fiziné veikla jgalinty

stiprinti visuomenés fizing ir psichikos sveikata, padéty
iSvengti streso ir susirgimy.

ISvados

1. Tyrimas atskleidé¢, kad pandemijos metu dauguma
studenty prie kompiuterio praleido daug valandy per dieng
ir tik mazuma daré reguliarias pertraukas. Tiriamieji minéjo
nepakankamai tinkamg darbo jranga ir darbo aplinka, dau-
guma jauté jvairiy kiino viety skausmus. Dauguma studenty
nurodé, kad deda per mazai pastangy fiziniam aktyvumui ir
fizinei veiklai didinti. Dauguma noréty mankstintis su ben-
draamziais ir draugais, bet tai yra sudétinga karantino metu.

2. Tyrimo rezultatai parodé studenty sveikos gyvense-
nos ugdymo, saugios ir sveikos darbo kompiuteriu aplinkos
kiirimo ir fizinio aktyvumo skatinimo poreikj.

3. Studenty informavimas apie fizinio aktyvumo poveikj
sveikatai, jy motyvavimas biti fiziSkai aktyvesnius ir patrau-
klesnés bei prieinamesnés fizinés veiklos organizavimas yra
svarbiis veiksniai studenty sveikatai stiprinti.
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Summary

During the COVID-19 pandemic, the transition to distance le-
arning changed the study environment and the nature of activities
of university students, heading to the increase of the computer-ba-
sed workload. The physical inactivity and the duration of seden-
tary time in young people increased over this period. The aim of
the study was to study the lifestyle of university students, the en-
vironment of the work with the computer, and the aspects of phy-
sical activity during pandemic. The survey was conducted in Li-
thuanian universities in 2020, after the first wave of a pandemic,
and 201 student (48.8% male and 51.2%) took part in it. Chi-Squ-
are test used in the study.

The survey showed that a half of students use computer 6-10
hours per day, and 12% — over 10 hours per day. Most young people
used unsuitable chair, insufficient computer table area, and insuffi-
cient working space. 22.9% of students had a very good, 55.2% —
good, and 21.4% — a moderate illumination. During work with the
computer, other people distracted 40.8% of students, and 21.4%
students were disturbed by noise. Over half of young people had
pain in the neck, shoulders, and back area. 10.9% of students self-
rated their physical health as very good, 49.3% — as good. 32.8%
of students have enough knowledge on physical activities’ impact
to health. 11.9% students were exercising or used sport training
at least 30 minutes daily, and 24.9% — exercised at least 30 minu-
tes 2-3 times per week. 62.2% of young people agreed that they
need more activities that are physical. 38% of students had regu-
lar breaks during work with the computer. 68% of students prefer
to exercise with peers and friends, 19% — with family members.

Conclusions. During the pandemic, most young people spent
too many hours per day while working at a computer, and only a
minority of students took regular breaks. The young people surve-
yed mentioned inconvenient working equipment and working en-
vironment, and most of them suffered from pain in various parts
of the body. Most students indicated that they put too little effort
for increasing physical activity. Most students like to exercise with
peers and friends. Thus, the development of a healthy lifestyle of
students, the creation of a safe and healthy computer-based envi-
ronment, and the promotion of physical activity need more atten-
tion. Informing students about the effects of physical activity on
health, motivating them to be more physically active and organi-
zing more attractive and accessible physical activities are impor-
tant factors in students’ health promotion.
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