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Summary

Introduction. Physical activity is one of the most effective ways to maintain physical and mental health. Appropriate
mental activity and good academic achievement are especially important for students, thus it is significant to further
investigate whether regular physical activity has a positive effect on students' academic achievement.

Aim. To evaluate physical activity of medical students and to investigate the effect of physical activity on academic
achievement of medical students.

Methods. We performed an anonymous survey on October 10-18th of 2018 in Lithuanian University of Health
Sciences. The survey was presented to 300 LSMU medical students and 170 students have filled the questionnaire
(response rate — 57%). Differences between the investigated groups were considered statistically significant when
p<0,05. Statistical analysis of data was performed using software package ,,IBM SPSS Statistics 22”.

Results. 31.5% of students engage in regular physical activity, 25.0% of students state that they do not exercise. 27.1%
engage in regular physical activity longer than one year. Most common types of sport among medical students are
running, gym and individual exercises at home. 41.2% of study participants have noticed an improvement of their
academic performance after they started engaging in regular physical activity. 50.0% of students have not observed
any significant change of their academic results. However, comparison of academic achievement of physically active
and non-active students disclosed a statistically significant difference between these two groups — students who engage
in regular physical activity have a significantly (p<0.05) higher average of their grades than those students who do not
exercise on regular basis.

Conclusion. One third of medical students engage in regular physical activity, others exercise rarely, irregularly or
do not exercise at all. Students who engage in regular physical activity have a significantly (p<0.05) higher average

of their grades than those students who do not exercise on regular basis.
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Santrauka

Ivadas. Fizinis aktyvumas - vienas efektyviausiy fizinés ir protinés sveikatos palaikymo btidy. Tinkama protiné veikla
ir geri akademiniai pasiekimai ypa¢ svarbiis studentams, todél aktualu iSsiaiskinti, ar reguliari fiziné veikla teigiamai
veikia studenty akademinius pasiekimus.

Tyrimo tikslas. [vertinti medicinos studenty fizinj aktyvuma ir i$siaiskinti sporto jtaka jy akademiniams rezultatams.
Metodika. 2018 m. spalio 10-18 dienomis atlikta anoniminé anketiné apklausa. Anketa buvo pateikta 300 Lietuvos
sveikatos moksly universiteto (LSMU) Medicinos akademijos studenty, anketa uzpildé 170 studenty. Atsako daznis
— 57%. Skirtumai tarp lyginamy grupiy laikyti statistiskai reikSmingais, kai p<0,05. Statistiné duomeny analiz¢ atlikta
naudojant programinj paketa ,,JBM SPSS Statistics 22”.

Rezultatai. 31,5% studenty uzsiima reguliaria sportine veikla, 25,0% studenty teigia, kad iSvis nesportuoja. 27,1%
studenty reguliaria sportine veikla uzsiima jau ilgiau nei metus. IS sporto Saky studentai dazniausiai renkasi sporto
klubg, pratimus namuose ir bégima. 41,2% studenty pastebéjo, kad pradéjus sportuoti pageréjo jy mokymosi
efektyvumas. 50,0% studenty pradéj¢ sportuoti dideliy studijy vidurkio pokyCiy nepastebéjo, taciau palyginus
sportuojanciy ir nesportuojanciy studenty pazymiy vidurkius, matyti, kad sportuojanciy studenty vidurkis yra
statistiSkai reikSmingai (p<0,05) didesnis nei nesportuojanciy.

ISvades. Trecdalis tirty studenty uzsiima reguliaria fizine veikla, likusieji sportuoja nereguliariai, retai ar nesportuoja.

Sportuojanciy studenty studijy vidurkis yra statistiSkai reik§mingai (p<0,05) didesnis nei nesportuojanciy.

RaktaZodZziai: fizinis aktyvumas, akademiniai rezultatai, studentai
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IVADAS

Fizinis aktyvumas visais laikais buvo vertinamas kaip
vienas efektyviausiy fizinés ir protinés sveikatos
palaikymo budy. Pasaulio sveikatos organizacija
(PSO) fizinj aktyvuma apibrézia kaip kiino judesius,
reikalaujancius energijos sgnaudy ir atlieckamus
skeleto raumeny [1]. Reguliari fiziné veikla ne tik
padeda apsisaugoti nuo Sirdies ir kraujagysliy sistemos
ligy, insulto, cukrinio diabeto bei palaikyti sveikatai
optimaly kiino svorj, bet ir padeda pagerinti proting
veikla bei atmintj [2,3]. Pastarieji fizinio aktyvumo
privalumai yra ypac svarbiis medicinos studentams,
kurie praleidzia daug laiko protiskai dirbdami ir
bandydami jsiminti didelj informacijos kiekj. British
Columbia universitete daryto tyrimo metu nustatyta,
kad reguliariis aerobiniai pratimai, kurie padidina
Sirdies susitraukimy daznj (SSD) ir paskatina prakaito
liauky veikla, lemia hipokampo did¢jimg [3].
Hipokampas yra smegeny sritis, atsakinga uz zoding
(verbaling) atmintj bei mokymasi [3]. Ilgalaiké
reguliari fiziné veikla tiesiogiai mazina atsparuma
insulinui, slopina uZdegiminius procesus bei
stimuliuoja augimo faktoriy i$skyrima, kurie
smegenyse lemia optimalig lasteliy veikla, naujy
kraujagysliy susidaryma bei smegeny lasteliy i§likima
[3]. Netiesiogiai fizinis aktyvumas gerina miega,
nuotaikg bei mazing stresg ir nerimg [3]. Visa tai
leidzia manyti, kad fizinis aktyvumas yra ypac svarbus
nuolatos intensyviai protiskai dirbantiems asmenims.
Minétas tyrimas British Columbia universitete nustate,
kad smegeny dalys, kurios yra atsakingos uz mastyma
ir atmintj (prefrontaliné ir medialiné temporaliné
smegeny zievés dalis), yra didesnés pas reguliariai
sportuojancius zmones [3]. Nacionalinis
biotechnologijy ir medicininés literatiiros publikacijy

centras nustaté, kad aerobinio aktyvumo palaikymas

yra susijgs su smegeny struktiiros ir funkcijy
tobuléjimu [4]. Sio centro duomenimis nuolatinis
fizinis aktyvumas gerina kognityvines smegeny
funkcijas, susijusias su démesio koncentracija ir
atmintimi [4].

Tai, kad fizinis aktyvumas teigiamai veikia smegeny
kognityvines funkcijas pastebéta ir kituose tyrimuose
[4-7]. Neuromoksly tyréjai i§ Irano nustaté, kad
smegeny struktira gali keistis priklausomai nuo
aplinkos veiksniy ir gyvenimo budo, o fizinis
aktyvumas yra vienas i§ reikSmingiausiy smegeny
struktiira ir funkcijas galinc¢iy modifikuoti veiksniy
[8]. Siy mokslininky atlikto tyrimo metu nustatyta, kad
didelis smegeny tinklas, lygus 82 % visos pilkosios
smegeny medziagos mases, yra susijgs su fiziniu
aktyvumu, kas reiSkia, kad reguliariai sportuodami
galime keisti Sios smegeny dalies struktiirg, taip
jtakodami ir teigiamus smegeny funkcijy pasikeitimus
[8]. Tokie tyrimo rezultatai turéty paskatinti fizinio
aktyvumo taikyma pedagoginiais tikslais
moksleiviams ir studentams, siekiant pagerinti jy
smegeny pazintines funkcijas, atmintj ir mokymosi
efektyvuma bei siekiant iSvengti su amziumi
susijusios smegeny audinio degeneracijos.

Tyrimai rodo, kad reguliarGis fiziniai pratimai yra
stiprus geny moduliatorius, kuris lemia struktiirinius ir
funkcinius smegeny pokycius, kurie turi ijtakos
pager¢jusiai  kognityvinei smegeny funkcijai bei
geresnei savijautai [9—11]. Vienas tokiy tyrimy buvo
atliktas Italijos universitete Magna Graecia, kurio
metu nustatyta, kad fizinis aktyvumas sukelia rySkius
geny ekspresijos ir jos baltyminiy produkty poky¢ius,
lemiancius geréjancia smegeny pazinimo ir atminties
funkcijg [11]. Tyrimo metu buvo gilintasi i fizinio
aktyvumo jtaka kognityvinéms smegeny funkcijoms

tiek sveikuose, tiek serganciuose individuose, gilintasi
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] molekulinj ir genetinj poveikio lygmenis, didelis
démesys skirtas smegeny neuroplastiSkumui ir jj
jtakojantiems veiksniams [11]. Nustatyta, kad fizinis
aktyvumas yra vienas i§ neuroplastiSkuma skatinanciy
veiksniy, lemianciy smegeny struktiirinius pokycius
[11]. Sio tyrimo metu jrodyta, kad morfologiniai
smegeny pakitimai lemia ir smegeny funkcinius
pakitimus, teigiamai atsiliepiancius pazintinéms
funkcijoms, itin svarbioms mokymosi procese [11].

David R. Jacobs, profesorius ir mokslininkas
Minesotos Visuomenés Sveikatos universitete, ilga
laikg tyre fizinio aktyvumo jtaka smegeny funkcijoms
[12]. Mokslininkas savo tyrimy metu nustaté, kad
siekiant iSlaikyti normalia smegeny kognityving
funkcija, smegenys turi biiti nuolatos apriipinamos
pakankamu deguonies ir kity cheminiy medziagy
kiekiu, pasiekianciy smegenis per kraujagysliy tinka
[12]. Fiziné veikla padeda kraujui transportuoti
naudingas medziagas | smegenis bei iSlaikyti
kraujagysles  nepazeistas, taip pat aktyvina
mitochondrijy sinteze, kurios generuoja ir palaiko
lasteling energija tieck raumenyse, tieck smegenyse,
todél po aktyvios treniruotés suaktyvéja smegeny
veikla ir grei¢iau jsimenama informacija [12]. Tuo
tarpu padidéjes Sirdies susitraukimy daznis (SSD)
skatina neurogenez¢ — organizmo geba sintetinti
naujas smegeny lasteles [12]. Sis mokslininkas atliko
ne vieng tyrima, jrodantj negin¢ijama rysj tarp fizinio
aktyvumo ir kognityvinés smegeny funkcijos [12].
Pavyzdziui, 2014 metais jo atliktame tyrime, kuriame
buvo 25 metus stebimi 2747 sveiki asmenys (18-30 m.
amziaus), buvo nustatyta, kad fizinis aktyvumas daro
ilgalaike jtaka pazintinei smegeny funkcijai. 1985-
aisiais metais buvo jvertintas tiriamyjy treniruotumas
naudojantis kriivio elektrokardiograma (Tredmilo
kriivio méginiu) (tiriamieji turé¢jo eiti aukStyn Slaitu,

kuris kas 2 minutes tapdavo vis statesnis). Jie

vidutiniskai ¢jo 10 minuciy 3,4 myliy per valanda
greiciu su 18 % pakeltu §laitu. Prasciau pasirodziusieji
jveike tik apie 7 minutes, o geriau fiziskai pasirenge —
apie 13 minuc¢iy. Antrasis Tredmilio kriivio méginys
(kriivio elektrokardiograma) 2005 metais atskleide,
kad su amziumi dalyviy treniruotumas, kaip ir tikétasi,
sumazg¢jo, taCiau tie dalyviai, kurie buvo geresnés
fizinés formos 1985 metais, buvo labiau linke islikti
fiziskai stipresni ir po 20 mety. Po penkeriy mety
(2010 metais) tyrimo dalyviai buvo paprasyti atlikti
testus, pagal kuriuos buvo galima vertinti jy pazinting,
atminties, informacijos apdorojimo ir vykdomaja
smegeny funkcijas — dydzius, nusakancius tiriamyjy
gebéjima mokytis, priezasciy ir problemy sprendima.
Sio tyrimo metu buvo nustatyta, kad tie dalyviai, kurie
buvo labiau treniruoti 1985 metais, teste pasirodé
apytiksliai 10 % geriau nei tie, kurie tuomet buvo
maziau treniruoti [12]. Taigi, mokslininko atlikti
tyrimai  patvirtino, kad  sveiki, reguliariai
besitreniruojantys zmonés gali iSlaikyti ir pagerinti
savo smegeny funkcija ilgam laikui.

Tuo tarpu Danijos universitete mokslininkai
nusprendé¢ istirti sporto jtaka jaunuoliy kognityvinei
smegeny funkcijai [13]. Jauno amziaus dalyviai
(paaugliai bei jauni suaugusieji) pasirinkti del to, kad
tokio amziaus vis dar brgsta prefrontaliné zieves dalis,
kuri yra atsakinga uz pazinima. Sis tyrimas analizavo
asociacijas tarp aeorobinio treniruotumo ir
kognityviniy kontrolés centry jaunuoliy smegenyse.
Mokslininkai vertino jaunuoliy fizinio treniruotumo
biikle Anderseno protarpinio bégimo testu, o smegeny
pazintines funkcijas tyré dviem testais: smegeny
pazinimo lankstumo ir slopinimo kontroliavimo testu.
Taip pat buvo tirtas dalyviy reakcijos laikas ir
tikslumas. Asociacijos tarp kognityviniy duomeny ir
treniruotumo buvo jvertintos tiesine regresija,

jvertinus potencialiai klaidinancius faktorius. Tyrimo
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rezultatai parodé, kad didesnis treniruotumas yra
susijgs su trumpesniu reakcijos laiku ir didesniu
tikslumu, geb¢jimu geriau ir greifiau jsisavinti
informacija, priimti greitus ir tikslius sprendimus [13].
Taigi tyrimas patvirtino teigiama fizinio aktyvumo
jtaka jaunuoliy kognityvinei smegeny funkcijai.

Tuo tarpu Lietuvoje Vilniaus universiteto daryto
tyrimo metu nustatyta, kad didzioji dalis studenty (74
%) laisvalaikiu mankstinasi, 67,9 % studenty fizinio
aktyvumo trukmeé yra ilgesné nei 1 valanda per savaite,
0 44, 9 % studenty per paskutinj ménesj lengviems
fiziniams pratimams skyré ne maziau kaip 4 valandas
[14]. Tokie tyrimo rezultatai gali atrodyti gana
optimistiski, taciau pasidoméjus PSO
rekomenduojamomis fizinio aktyvumo normomis,
akivaizdu, kad gauti tyrimo rezultatai rodo
nepakankama studenty fizinj aktyvuma [15]. PSO
rekomenduoja kasdien ne maziau kaip 60 min. skirti
vidutinio intensyvumo fizinei veiklai [15], tuo tarpu
anot tyrimo daugiau nei pusé iStirty studenty per
pastarajj meénesj neskyré fiziniams pratimams net 4
valandy. Taigi, galima daryti iSvada, kad daugelis tirty
studenty buvo nepakankamai fiziskai aktyvis, kas gali
neigiamai atsiliepti tiek jy sveikatai, tiek mokymosi
rezultatams.

Visi Sie Lietuvoje ir pasaulyje atlikti tyrimai
atskleidzia Sios temos aktualuma ir negincijama
fizinio aktyvumo naudg smegeny kognityvinéms
funkcijoms. Todél yra itin svarbu dométis studenty
fizinio aktyvumo jprociais ir toliau tirti, kaip fizinis
aktyvumas veikia jy smegeny veikla bei mokymosi
rezultatus. D¢l Sios priezasties atlikome tyrima, kurio
metu iSanalizavome Lietuvos sveikatos moksly
universiteto (LSMU) medicinos studenty fizinés
veiklos jprocius paprasius juos atsakyti j tam skirtos
anketos klausimus bei palyginome sportuojanciy ir

nesportuojanciy studenty akademinius rezultatus.

METODIKA

Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo atlickamas
Kauno mieste Lietuvos sveikatos moksly universitete
2018 m. spalio 10-25 dienomis. LSMU Medicinos
akademijos III kurso studentai buvo paprasyti
uzpildyti anoniming interneting anketa, sudaryta i§ 10
klausimy.

Tyrimo objektas. Studenty fizinis aktyvumas ir jo
sasaja su studenty akademiniais pasiekimais.

Tyrimo metodai. Epidemiologinio tyrimo tipas —
steb¢jimo analitinis momentinis (paplitimo) tyrimas.
Tyrimo intrumentas — anketa. Anketa sudaryta i§ 10
klausimy. Pirmieji 2 klausimai yra socialiniai
demografiniai (amzius ir lytis), kiti 4 klausimai skirti
studenty fizinio aktyvumo jpro¢iams analizuoti ir dar
4 klausimai, kuriais bandyta iSsiaiskinti sasajas tarp
studenty fizinio aktyvumo ir mokymosi efektyvumo
bei studijy rezultaty.

Tyriamyju  atranka. Tiriamoji  populiacija
(generaliné aib¢) — LSMU Medicinos akademijos 111
kurso studentai (N=300). Apskaiciuota, kad tyrimo
imties tlrj turi sudaryti maziausiai 169 asmenys. Buvo
apklaustas pakankamas kiekis LSMU Medicinos
akademijos III kurso studenty (n=170). Tiriamieji
buvo atrinkti netikimybinés patogiosios atrankos
metodu.

Respondenty socialiné demografiné struktiira.
Tiriamyjy amzius svyravo nuo 20 iki 24 mety
(amziaus vidurkis - 21,22 + 0,734 m.). Tirti 37 vyrai ir
133 moterys.

Duomeny analizés metodai. Statistiné duomeny
analiz¢ atlikta naudojant programinj paketa ,,JBM
SPSS Statistics 22%. Taikyta apraSomoji statistika —
vardiniams ir ranginiams kintamiesiems skai¢iuotas
daZnis, o intervaliniams - vidurkis, standartiné
paklaida, standartinis nuokrypis, maziausia reikSme,

didziausia reikSmé ir kt. Skirstiniy normalumas
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tikrintas Kolmogorovo-Smirnovo testu.
Intervaliniams kintamiesiems, kurie pasiskirstg ne
pagal Gauso désnj, taikyti neparametriniai kriterijai.
Nepriklausomoms imtims lyginti taikyti Chi kvadrato
(¥®), zir Mann-Whitney kriterijai. Kelioms imtims,
neatitinkan¢ioms normalumo kriterijy, lyginti taikytas
Kruskal-Wallis  kriterijus.  Tikrinant  statistines

hipotezes, pasirinktas 0,05 reikSmingumo lygmuo.

REZULTATAI

IS viso tyrime dalyvavo 170 Lietuvos sveikatos
moksly universiteto (LSMU) Medicinos akademijos
I kurso studenty (37 vaikinai ir 133 merginos), kurie
buvo paprasyti atsakyti i 10 internetinés anketos
klausimy. Apklaustyjy amziaus vidurkis 21,2 metai.
Medicinos studenty fizinio aktyvumo jprociai
Pirmiausia buvo tirti III kurso medicinos studenty
fizinio aktyvumo jprociai. Tam buvo skirti 4 anketos
klausimai, analizuojantys, ar studentai skiria laiko
sportui, kiek jo skiria bei kaip ilgai uZsiima sportine
veikla. Tyrimo rezultatai atskleidé, kad reguliariai
(bent 2-3 kartus per savaitg) sportuoja tik 31,5 %
studenty, 42,4% sportuoja nereguliariai arba retai, o
net 26,1% studenty teigé, jog iSvis nesportuoja (zidir. 1
pav.).

1 lentele. IIl kurso medicinos studenty fizinio
aktyvumo ypatumai

Fizinio aktyvumo | DaZnis | Procentiné
ypatumai ™) dalis (%)
Sporto daZnis

Kiekvieng dieng bent 30 | 6 3,5

min

3-5 kartus per savait¢ bent | 34 20,0

po 1h

3-5 kartus per savaitg¢ <lh | 15 8,8

1-2 kartus per savaite bent | 29 17,1
po 1h

1-2 kartus per savait¢ <lh | 15 8,8
1-2 kartus per ménesj 36 21,2
Nesportuoja 35 20,6
Reguliaraus sporto trukmé

Daugiau nei 1 m. 46 27,1
6-12 ménesiy 11 6,5
3-5 ménesius 6 3,5
Maziau nei 3 ménesius 12 7,1
Nereguliariai arba maziau | 37 21,8

nei 2 kartus per savaite

Nesportuoja 58 34,1

Vertinant kaip daznai studentai skyré laiko aktyviai
fizinei veiklai paaiSkéjo, kad didzioji dalis studenty
(58,2%) sportavo bent 1-2 kartus per savaitg, taciau
likusieji (41,8%) sportavo tik 1-2 kartus per ménesj
arba i§vis nesportavo (zitr. 1 lentel¢). Nustatyta, kad
beveik trecdalis (27,1 %) studenty reguliariai sportavo
jau daugiau nei metus. Visgi dauguma studenty
(55,9%) teige, kad sportuoja nereguliariai, retai arba i§
viso nesportuoja (zidir.1 lentele).

Vertinant, kokias sportines veiklas studentai rinkosi,
nustatyta, kad i§ sportuojanciy studenty dauguma
(31,8% visy studenty) lanké sporto kluba, taip pat
nemazai studenty daré¢ pratimus namuose (24,1%) bei
bégiojo (22,9%). Likusieji rinkosi kitas sporto Sakas
(aerobika, dviraciy sporta, krepsinj, tenisa, Sokius ir
kt.). Palyginus vaikiny ir merginy mégiamas sporto
Sakas (zilr. 2 pav.), paaiskéjo, kad moterys daugiau
nei 5 kartus dazniau renkasi bégima ir pratimus
namuose nei vyrai, taciau vyrai Zymiai dazniau nei
moterys rinkosi krepsinj, futbolg ir dviraéiy sporta.
Tuo tarpu sporto klubo lankymas buvo populiarus tiek
tarp vaikiny, tiek tarp merginy.
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2 pav. Vyry ir motery mégiamos sporto Sakos (proc.)

Vyry ir motery mégiamos sporto $akos

35 323
—_ 29
330 | 278 27,0 253 =
é 25
2 20 16,2
S 15 10,5 75 90 108
=10 |54 6,0 ’ 5.4 54 54
£ s 00 007 00 15 80,0 0,0 S g8 |2’3 0,0
g 0 J b b b b I 2 I) 2
A SN > S ) S > S PSRN > & S
SR {\\%‘b & @0\% & & & & & N
0 é}o N2 o) N < @ S RN & COQ ,@\&'
Y Nad & < B 0{\0 9 040% <
m Vyrai = Moterys R &
Sportuojanéiy ir nesportuojanciy studenty laiko stokos ar kity priezasciy, taciau jy buvo palyginti

akademiniy rezultaty palyginimas

Kitais anketos klausimais buvo tiriamas studenty
mokymosi efektyvumas ir akademiniai rezultatai,
siekiant palyginti sportuojanciy ir nesportuojanciy
studenty studijy rezultatus. Paklausus studenty, ar
pradéjus  sportuoti nepasikeit¢ jy mokymosi
efektyvumas bei atmintis, didzioji dalis sportuojanciy
studenty teigeé, kad pastebéjo padidéjusj mokymosi
efektyvuma (41,2% visy apklaustyjy), mazesne dalis
(20,6%) sportuojanciy studenty teigé, kad dideliy
pokyCiy nepastebéjo, o likusieji sportine veikla
uzsiimantys studentai rinkosi atsakyma “kita” ir
pakomentavo, kad sportuoja labai ilga laika, todél
pokyc¢ius pastebéti sunku (zitir. 2 lentelg). Vis délto
paklausus studenty, ar pradé¢jus reguliariai sportuoti
nepasteb¢jo studijy vidurkio pokyc¢iy, dauguma
(50,0% visy apklaustyjy) teigé, kad dideliy pokyciy
nepasteb¢jo. Vidurkio padidéjima pastebéjo tik 8,3%
visy studenty, o studentai pasirinke atsakymo varianta
HKita“ teigé, kad sportuoja visg gyvenima arba labai
ilga laika, todél vidurkio pokyciy pastebéti negaléjo
(zitr. 3 lentelg). Buvo ir studenty, kuriems pradéjus

sportuoti studijy vidurkis sumazéjo dél atsiradusios

nedaug (7,1%).

2 lentelé. Mokymosi efektyvumo pokyciai pradéjus
sportuoti

Mokymosi Daznis (N) | Procentiné
efektyvumas dalis (%)
Labai pageréjo 43 25,3
Pager¢jo 27 15,9
Nepakito 35 20,6
Nesportuoja 53 31,2

Kita 12 7,1

3 lentelé. Studenty vidurkio pokyciai, pradéjus

sportuoti
Vidurkio Daznis (N) | Procentiné
poky¢iai dalis (%)
Labai padidéjo 10 5,9
Padidéjo 4 2,4
Nepakito 85 50,0
Sumazéjo  dél | 10 5,9
laiko stokos
Sumazegjo  dél | 2 1,2
kity priezasciy
Nesportuoja 55 32,4
Kita 4 2,4
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vidurkio
matyti, kad

mazéjant sportinés veiklos dazniui mazéja ir studijy

Galiausiai iSanalizavus studijy

priklausomyb¢ nuo sporto daznio,
vidurkis (zitir. 4 lentelg). Skirtingus fizinio aktyvumo

ipro¢ius  turiniy studenty mokymosi vidurkis

statistiSkai reik§Smingai skyrési (p<0,05), o palyginus

dazniausiai sportuojanciy (kasdien bent po 30
9,33

nesportuojanciy studenty studijy vidurkiu (8,33),

minu¢iy) studenty studijy  vidurkj su
paaiskéjo, kad studenty, sportuojanciy kasdien, studijy
vidurkis yra statistiskai reik§mingai (p<0,05) didesnis

nei nesportuojanciy studenty.

4 lentelé. Studenty mokymosi vidurkio priklausomybé nuo sporto daznio

Studenty
Standartinis | Standartiné | Apatiné
Sporto daZnis dalis Vidurkis VirSutiné riba
nuokrypis paklaida riba
(proc.)
Kiekvieng diena bent po 30
6 9,33* 0,52 0,21 8,79 9,88
min
3-5 kartus per savaite (bent
34 9,03 0,98 0,17 8,09 8,77
po 1h)
3-5 kartus per savaitg (<Ih) | 5 9,00 0,53 0,14 8,70 9,30
1-2 kartus per savait¢ (bent
29 8,04 0,64 0,12 8,40 8,88
po 1h)
1-2 kartus per savaitg (<1h) | 5 8,60 0,54 0,14 8,30 8,90
1-2 kartus per ménesj 36 8,50 0,59 0,10 8,30 8,70
Nesportuoja 35 8,33* 0,93 0,16 8,01 8,65
I8 viso 170 8,78 0,78 0,06 8,44 8,67
p<0,05, *df = 39 (df - degrees of freedom — laisvés laipsniai), p<0,05
Siekiant bendrai palyginti sportuojanciy (tiek, didesnés jtakos pageré¢jusiai protinei veiklai ir
reguliariai, tiek nereguliariai ar retai) ir atminciai, buvo lyginamas studenty, uZsiimanciy

nesportuojan¢iy studenty akademinius rezultatus,
tiriamieji buvo paskirstyti j 2 imtis: sportuojancius ir
nesportuojancius. Atlikus analize paaiské¢jo, kad
nepaisant sporto daznumo, sportuojanciy studenty
vidurkis yra statistiSkai reikSmingai didesnis nei ty,
kurie visiSkai neskiria laiko sportui (zidir. 5 lentelg).

Siekiant nustatyti, ar ilgalaikis fizinis aktyvumas turi

reguliaria sportine veikla jau ilgiau nei metus, ir
nesportuojanciy studenty pazymiy vidurkis. Ilga laika
sportuojanciy studenty studijy vidurkis buvo taip pat
(p<0,05) didesnis nei

statistiSkai  reikSmingai

nesportuojanciy (zitr. 6 lentelg).
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5 lentelé. Sportuojanciy ir nesportuojanciy studenty vidurkio palyginimas

Studenty dalis Standartinis Standartinés
Imtys Vidurkis

(N/proc.) nuokrypis paklaidos vidurkis
Sportuojantys 117/ 68,82 0,75 0,07
Nesportuojantys 53/31,18 0,84 0,11

p<0,05, df = 168

6 lentelé. Ilgq laikq sportuojanciy ir nesportuojanciy studenty studijy vidurkio palyginimas

Studenty dalis Standartinis Standartinés

Imtys Vidurkis
(N/proc.) nuokrypis paklaidos vidurkis

Sportuojantys ilgiau | 46/ 27,06 8,76 0,79 0,12

nei 1 m.

Nesportuojantys 58/ 34,12 8,41 0,82 0,11

p<0,05

DISKUSIJA rezultatai buvo statistiSkai reikSmingai (p<0,05)

Atliktas stebéjimo analitinis momentinis (paplitimo)
tyrimas, kurio metu vertintas LSMU medicinos
studenty fizinis aktyvumas ir jo sgsaja su studenty
akademiniais pasiekimais. Gauti tyrimo rezultatai
buvo tokie, kokiy tikétasi — nors patys studentai,
pradéje sportuoti, dideliy studijy vidurkio pokyciy
nepasteb¢jo, taciau iSanalizavus sportuojanciy  ir
nesportuojanc¢iy studenty studijy rezultatus nustatyta,
kad sportuojanciy studenty akademiniai rezultatai
buvo statistiskai reikSmingai didesni nei maziau
aktyviy studenty.

Lyginant su kity mokslininky atliktais tyrimais [5,9—-
13,16], kurie pabrézia fizinio aktyvumo nauda
kognityvinei smegeny funkcijai, galima teigti, kad $is
tyrimas taip pat patvirtina reguliaraus sporto nauda
smegeny veiklai, kadangi istirty studenty akademiniai
pasiekimai pagal atlikta statisting duomeny analiz¢
reikSmingai skyrési tarp fiziSkai aktyviy ir neaktyviy
studenty t.y. fiziskai aktyviy studenty akademiniai

didesni.

Tyrimo metu nustatyta, kad tik trecdalis medicinos
studenty reguliariai treniravosi t.y. uZsiimé sau
patinkancia sportine veikla bent 2-3 kartus per savaitg,
likusieji sportavo retai, nereguliariai arba iSvis
nesportavo. Lyginant LSMU studenty fizinj aktyvuma
su 2015 metais Vilniaus universitete vertintu Lietuvos
studenty fiziniu aktyvumu [14], galima teigti, kad
LSMU Medicinos akademijos studentai yra fiziskai
aktyvesni.

Atsizvelgiant | ilgalaikio reguliaraus sporto nauda
smegeny veiklai [11,12] buvo svarbu suzinoti, kaip
ilgai sportuojantys studentai uZzsiima reguliaria
sportine veikla. Tyrimo rezultatai atskleid¢, kad
beveik trecdalis (27,1 %) studenty reguliariai sportavo
jau daugiau nei metus. Siai grupei Zmoniy, pasak
jvairiy moksliniy Saltiniy [9—12], labiausiai tikétini
geresni akademiniai rezultatai dél suaktyvéjusios
smegeny veiklos, kuriag lemia ilgalaikis fizinis

aktyvumas. Tai patvirtino ir tyrimo rezultatai - ilga
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laikg sportuojanciy studenty studijy vidurkis buvo taip
pat statistiSkai reikSmingai (p<0,05) didesnis nei
nesportuojanciy.

Siekiant tiksliau istirti fizinio aktyvumo jtaka studenty
protinei veiklai bei akademiniams pasiekimams
reikety atlikti detalesnj, ilgiau trunkantj ir didesnés
imties tyrimg (ypa¢ didesnio vyry skaiciaus, kuris
Siame tyrime buvo per mazas palyginti su dalyvavusiy
motery skaiiumi), taCiau Sis tyrimas gana patikimai
atskleidzia LSMU Medicinos akademijos III kurso
studenty akademiniy pasiekimy priklausomybe nuo

fizinio aktyvumo.

ISVADOS

Nustatyta, kad tik trec¢dalis medicinos studenty
reguliariai treniruojasi t.y. uzsiima sau patinkancia
sportine veikla bent 2-3 kartus per savaite, likusieji
sportuoja retai, nereguliariai arba i$vis nesportuoja.
27,1 % tirty studenty uzsiima aktyvia fizine veikla jau
ilgiau nei metus. Dauguma sportuojanciy studenty
renkasi tokias sportines veiklas kaip bégimas, sporto
klubas bei sportas namuose.

[Sanalizavus tyrimo rezultatus matyti, kad nors
sportuojantys studentai ir nepasteb¢jo dideliy vidurkio
poky¢iy pradéje sportuoti, taiau palyginus
sportuojanciy ir nesportuojanciy studenty studijy
rezultatus nustatyta, kad sportuojanciy studenty
vidurkis yra statistiskai reikSmingai (p<0,05) didesnis

nei nesportuojanciy.

PRAKTINES REKOMENDACIJOS

Lietuvos sveikatos moksly universitetas turéty
aktyviau skatinti studenty fizinj aktyvumg. Tai
padaryti padéty jvairiy seminary rengimas juose
aptariant fizinio aktyvumo nauda tiek smegeny
veiklai, tiek bendrai organizmo biuklei, pateikiant tai

pagrindzian¢iy moksliniy tyrimy rezultatus. Taip pat

galéty biiti organizuojami jvairis sporto bureliai,
sporto Sventés, kuriy metu studentai bty skatinami
skirti daugiau laiko aktyviai fizinei veiklai. Kuo
daugiau tokiy renginiy biity organizuojama, tuo
daugiau studenty suzinoty naudingos informacijos
apie sporto nauda, kas galimai paskatinty juos jprasti
prie reguliaraus fizinio aktyvumo ir tokiu buidu gerinti
savo fizin¢ biukle, bendra savijautg ir smegeny veikla.
Norint pakartoti atlikta tyrima, siekiant didesnio
tikslumo  ir  gauty  rezultaty  patikimumo
rekomenduotina paskatinti daugiau vaikiny dalyvauti
tyrime, kadangi Sio tyrimo metu jy buvo per mazai

(37) lyginant su dalyvavusiy merginy skai¢iumi (133).

Literatiiros Saltiniai

1. Physical activity [Internet]. World Health
Organization. 2020. Available from:
https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/physical-activity

2. Erickson K, Hillman C, Stillman C, Ballard R,
Bloodgood B, Conroy D, et al. the 2018 Physical
Activity Guidelines. Med Sci Sport Exerc.
2020;51(6):1242-51.

3. Godman H. Regular exercise changes the brain to
improve memory, thinking skills [Internet]. Harward
Health ~ Publishing. 2014.  Available from:
https://www.health.harvard.edu/blog/regular-
exercise-changes-brain-improve-memory-thinking-
skills-201404097110

4. Kohl HW, Cook HD, Van Dusen DP, Kelder SH,
Kohl HW, Ranjit N, et al. Educating the study body:
taking physical activity and physical education to
school. Chapter 4: Physical Activity, Fitness, and
Physical ~ Education:  Effects on  Academic
Performance. Vol. 81, Journal of School Health. 2013.
161-187 p.

5. Erickson KI, Hillman CH, Kramer AF. Physical

activity, brain, and cognition. Curr Opin Behav Sci

48



Journal of Medical Sciences. Nov 26, 2022 - Volume 10 | Issue 4. Electronic - ISSN: 2345-0592

[Internet]. 2015;4:27-32. Available from:
http://dx.doi.org/10.1016/j.cobeha.2015.01.005

6. Donnelly JE, Ed D, Co-chair F, Hillman CH, Co-
chair PD, Ph D, et al. Physical activity, fitness,
cognitive function, and academic achievement in
children: A systematic review [Internet]. Vol. 48,
Medicine and Science in Sports and Exercise. 2017.
1197-1222 p-
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4874
515/pdf/nihms759814.pdf

7. Biddle SJH, Ciaccioni S, Thomas G, Vergeer L.

Available from:

Physical activity and mental health in children and
adolescents: An updated review of reviews and an
analysis of causality. Psychol Sport Exerc [Internet].
2019;42(September 2018):146-55. Available from:
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2018.08.011

8. Batouli SAH, Saba V. At least eighty percent of
brain grey matter is modifiable by physical activity: A
review study. Behav Brain Res [Internet].
2017;332:204-17. Available from:
http://dx.doi.org/10.1016/j.bbr.2017.06.002

9. Sanchis-Gomar F, Garcia-Gimenez JL, Perez-Quilis
C, Gomez-Cabrera MC, Pallardo F V., Lippi G.
Physical exercise as an epigenetic modulator:
Eustress, the “positive stress” as an effector of gene
expression. J Strength Cond Res. 2012;26(12):3469—
72.

10. Fernandesa J, Aridac, Ricardo Mario FG-P.

Physical Exercise as an Epigenetic Modulator of Brain

Plasticity and  Cognition.  Physiol  Behav.
2016;176(3):139-48.

11. Mandolesi L, Polverino A, Montuori S, Foti F,
Ferraioli G, Sorrentino P, et al. Effects of physical
exercise on cognitive functioning and wellbeing:
Biological and psychological benefits. Front Psychol.
2018;9(APR):1-11.

12. Jacobs DR. How does exercise benefit cognition?
Sci Am Mind. 2016;27(5):72-72.

13. Westfall DR, Gejl AK, Tarp J, Wedderkopp N,
Kramer AF, Hillman CH, et al. Associations between
aerobic fitness and cognitive control in adolescents.
Front Psychol. 2018;9(AUG):1-11.

14. Dobrovolskij V, Stukas R. Lietuvos aukstyjy
universitetiniy mokykly studenty fizinio aktyvumo
ypatumai. Visuomenés Sveik. 2015;1(1):22-30.

15. PSO Europos regiono Fizinio aktyvumo strategija
2016-2025 m. — visai Europai reik§mingas sprendimas
priimtas Lietuvoje [Internet]. Sveikatos apsaugos
ministerija. 2015. Available from: PSO Europos
regiono Fizinio aktyvumo strategija 2016-2025 m. —
visai FEuropai reikSmingas sprendimas priimtas
Lietuvoje

16. Padulo J, Bragazzi NL, De Giorgio A, Grgantov Z,
Prato S, Ardigo LP. The effect of physical activity on
cognitive performance in an Italian elementary school:
Insights from a pilot study using structural equation

modeling. Front Physiol. 2019;10(March):1-9.

49



