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IVADAS

Kiekvienais metais vis daugéja laikysenos problemy turinciy mokiniy skaicius. Retas nustemba
iSgirdes, kad mokyklinio amziaus vaiko stuburas iSkrypes, ar laikysena netaisyklinga. Daznai
kaltiname séd¢jima susikiiprinus, tik vieng i§ alktiniy laikant ant stalo, ar besisupant keédéje, bet retai
pagalvojama kad ir per sunki kupriné yra dazna stuburo pakitimy priezastis.

Daznas mokinys kuprinéje neSasi daugelj nereikalingy daikty, dévi kupring ant vieno peties,
ilgai stovi arba sédi netaisyklingoje padétyje, bet ir neuzsiima fizine veikla stiprinancia jvairiy grupiy
raumenis.

Moksleiviui rekomenduojamos kuprinés svoris neturéty virSyti 10 proc. jo kiino svorio. Kupriné
turéty buti dévima ant abiejy peciy, dirzai vienodo ilgio, patartina kad dirzai nebiity labai siauri,
kupriné taisyklingame aukstyje. Kasdien nesiojant daugiau kaip 15 proc. kiino svorio sudarancig
kupring, ilgainiui iSkyla rizika atsirasti nugaros skausmams, bei kitokiems laikysenos pakitimams.

Alytaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos specialistai, vykdantys sveikatos priezitirg
mokyklose, jau keleta mety i$ eilés organizuoja kupriniy svérimo akcija, skirtg visy ugdymo jstaigy
2-yjy klasiy mokiniams. Sios akcijos tikslas — i3siaikinti mokiniy kupriniy svorio tendencijas,
nustatyti, kiek mokiniy nesioja per sunkig kupring ir kiek mokiniy kelyje yra saugis, turédami Sviesa
atspindintj atSvaitg.



TYRIMO ANALIZE

2025 m. akcijos ,,Ar ne per sunki mokinio kupriné?* metu buvo atliktas Alytaus miesto
bendrojo ugdymo mokykly 2-yjy klasiy mokiniy kupriniy svorio vertinimas. IS viso pasverta 596
mokiniai su kuprinémis.

240 mokiniy, tai sudaro 40,2 proc. visy dalyvavusiyjy, nesiojo kuprines, kuriy svoris sieké iki
10 proc. jy kiino svorio.

246 mokiniy (41,3 proc.) kupriniy svoris sudaré¢ nuo 10 iki 15 proc. kiino svorio.
110 mokiniy (18,5 proc.) kupriniy svoris virSijo 15 proc. jy kiino svorio.

Akcijos metu buvo tikrinama, kokia dalis mokiniy saugosi kelyje. Duomenys rodo, kad 18 visy
dalyviy, 91,4 proc. tur¢jo prie kurpinés prisegta atSvaitg. Lyginant su ankstesniy mety rezultatais,
Siais metais pastebimas teigiamas pokytis — atSvaitus nesioja vis didesné dalis mokiniy (1 pav.).
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1 pav. 2 klasiy bendras mokiniy kupriniu svoris (proc.) 2023 - 2025 m.
(Saltinis: Alytaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras)

Palyginus gautus duomenis tarp mergaiciy ir berniuky, galima pastebéti, kad rezultatai beveik
tolygts (2 pav.). Normas atitinkanc¢ias kuprines (iki 10 proc. kiino svorio) daugiau neSioja berniukai
neil mergaités. Virsijancias 15 proc. kiino svorio kuprines daugiau nesiojan¢iy buvo mergaiciy (20,8
proc.).
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2 pav. Mokiniy kupriniy svoris pagal lytj (proc.) 2025 m.
(Saltinis: Alytaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras)



ISVADOS

1. I$ viso buvo pasverta 596 mokiniy kuprings, i$ kuriy 40,2 proc. atitiko normy reikalavimus.

2. 41,3 proc. nesiojo sunkias kuprines, o 18,5 proc. per sunkias kuprines saglyginai jy kiino svoriui.

3. Kupriniy svorio pasiskirstymas tarp ly¢iy reikSmingai nesiskiria, taciau mergaités kiek dazniau
nesioja sunkesnes kuprines.

4. 91,4 proc. akcijoje dalyvavusiy mokiniy segéjo prie kuprinés at$vaitg.

REKOMENDACIJOS

Pradiniy klasiy moksleiviams tus¢ios kuprinés svoris neturéty virSyti 700 g, o vyresniy klasiy
mokiniy tuscios kuprinés ne daugiau 1000 gramy.

Mokinio neSama kurpiné su visomis priemonémis, neturéty sudaryti daugiau nei 10% vaiko kitino
svorio.

Kupringje turéty buti tik tai dienai reikalingi daiktai, mokytojai turéty aiskiai nurodyti kokios
priemones mokiniui bus reikalingos kita diena.

Knygas, sunkiausius daiktus reikty déti arCiausiai nugaros.

Tévai turéty pasiriipinti tinkama vaiko kuprine. Rekomenduojama jog §i turéty pakankamai
placius dirzus, biiti su minksta nugaréle.

Kupriné turi biiti sureguliuota taip, kad mokiniui ja uzsidéjus kuprinés apacia nebiity zemiau
mokinio juosmens, bei kad dirzai neverzty ir nebiity per daug laisvi.

Turéty biti skatinama vaiko fiziné veikla, didinamas susidoméjimas sporto uzsiémimais bei
didinamas supratimas apie sporto nauda.

Mokyklose fizinio ugdymo pamokos turéty biiti kuo jvairesnés, nuo lankstumo lavinimo iki
pratimy raumeny stiprinimui, bei Zaidimy koordinacijai ar susijusiy su konkrecia sporto Saka.

Namuose tévai turéty skirti ypatingg démesj vaiko laikysenai. Reikéty uztikrinti, kad prie stalo
sédi tiesiai, abiem kojomis remdamasis | zem¢. Svarbu jog baldai biity vaikui tinkamo aukscio.

10. Teévai turi uztikrinti jog prie vaiko kurpinés ar drabuziy yra prisegtas Sviesg atspindintis atSvaitas.



