FIZINIO AKTYVUMO NAUDA VAIKAMS

Vaiky sveikata priklauso nuo daugelio veiksniy, tac¢iau viena svarbiausiy ikimokyklinio
amziaus vaiky sveikatos sudedamyjy daliy yra fizinis aktyvumas. Kiekvienas vaikas yra unikalus
ir savitas, todél ir sveikatos ugdymas turi biiti labai individualus, priklausantis nuo vaiko sveikatos,
uzsigriiddinimo laipsnio, fizinio parengtumo, nervy sistemos stabilumo, Seimoje sudaryty igudziy
ir jprociy. Vaikai nori zaisti, biiti aktyviis. Fizinis aktyvumas yra jy pasaulio pazinimo budas.

Reguliarus fizinis aktyvumas yra naudingas skeleto, raumeny, Sirdies, kraujagysliy
sveikatai, padeda palaikyti sveika kiino svori, taip pat 70% sumazina antsvorio ir nutukimo
tikimybe. Fiziskai aktyvus vaikas — sveikas vaikas. Nuo fizinio aktyvumo priklauso, kokia bus
zmogaus sveikata ne tik vaikystéje, bet ir likusj gyvenima.

Vaikams reikalingos fizinio aktyvumo formos yra tos, kurias atlikdamas aktyviai juda —
bégioja, zaidzia judriuosius zaidimus, plaukioja. Sportuoti patartina gamtoje, nes tai naudinga
fizinei ir psichinei sveikatai. Gamtoje vaikai gali iSsilaisvinti 1§ uzdary patalpy, naudodamiesi
fantazija stiprinti savo fizin¢ ir psichologing sveikata. Patariama nebijoti ziemos ir veiklas
organizuoti lauke Saltuoju sezonu. Bégiojimas ir kiti Zaidimai, kuriuose naudojamasi savo
fantazija, patiriamas maksimalus judéjimo malonumas, suteikiantis dziaugsmo jausma, teigiamas
emocijas, pasitenkinimg aktyvia veikla.

Naujausios 2019 mety PSO rekomendacijos nurodo, kad 3-5 mety vaikams bitinas
minimalus fizinis aktyvumas 180 min., i$ kuriy 60 min. vidutinio ir didelio intensyvumo. Lietuvos
Respublikos sporto jstatymas (2019) reglamentuoja, kad ,jgyvendinant ikimokyklinio ir
prieSmokyklinio ugdymo programas, vaikams uZztikrinama aktyvi fiziné veikla visg ugdymosi
laikotarpj ne maziau kaip po 2 valandas per dieng”.

FIZINIO AKTYVUMO NAUDA ORGANIZMUI:

e Treniruoja raumenis. Fizinis kravis didina raumeny mase, apimtj, jéga,
stangrumg. Kartu su kiino raumenimis stiprinamas ir Sirdies raumuo, didéja jo
darbingumas, geréja kraujo apytaka.

e Stimuliuoja kvépavimo sistemos veikla. Mankstinantis did¢ja plauciy tiris,
organizmo Igstelés geriau apripinamos deguonimi.

e Didina protinj pajéguma. Judéjimas stimuliuoja kraujo apytaka smegenyse,
gerina mastymo kokybe, padeda susikaupti, iSlaikyti démes] mokantis ar dirbant.

@ Fizinis aktyvumas teigiamai veikia kalbos vystymasi, geb¢jima sklandZziai reiksti

intis.
@) Teigiamai veikia nervy sistema. Fizinis aktyvumas mazina stresg ir nerima,
, u\/ 4\0 gerina nuotaika. Nustatyta, kad 15 minuciy ¢jimas nuima jtampg efektyviau nei

@

T' raminamieji vaistai.
e k%, /,,a@) Stiprina kaulus. Intensyvi fiziné veikla padeda susidaryti didesnei kauly masei,
\jg\\J /f/w/ \C tal leidzia apsisaugoti nuo osteoporozeés senatvéje ir mazina traumy bei liziy

//e;u%zf/ L/ tlklmybc;

/ ‘o Palaiko optimaly kiino svorj.Jud¢jimas padeda iSvengti nutukimo, gerina
virSkinimg, re€iau jprantama prie emocinio valgymo, kuomet valgoma iS$
nuobodulio ar siekiant nusiraminti.

e Stiprina imuniteta. Reguliartis fiziniai pratimai didina atsparumg ligoms,
griidina organizma, padeda greiiau atsigauti susirgus. Palaikant tinkamg fizinj



KUO GALI PRISIDETI TEVAI?

aktyvuma ir reguliuojant svorj vaikystéje bei paauglystéje, mazéja pavojus sirgti
jvairiomis ligomis suaugus.
Padeda jvaldyti kiing. Kuo daugiau vaikas juda, tuo labiau geréja jo judesiy
koordinacija, lavéja motorika. Gerai kiing valdantys vaikai re¢iau gritiva, o taip
nutikus — iSvengia sunkiy suzeidimy.
Augina saviverte. Fiziskai aktyvis vaikai iSsiugdo grazesnes kiino formas, grazig
laikysena, sugeba graziai ir plastiskai judéti. Jie jauciagjjilbiau pasitikintys savimi,
yra sveikesni, energingesni ir geresnés nuotaikos. .
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Saziningai pazvelkite i savo gyvenimo biida. 3 jkvepia ne tai, ka saM'l)
tai, kg pats darai. FiziSkai aktyviy vaiky tévai b labiau linke ] fizine vei
todél tik savo asmeniniu pavyzdziu galite pakeis acija. A T
Laisvalaikj leiskite kartu. Sugalvokite bendry aktyﬁﬁ pramogy, kuries leis kaftu
smagiai leisti laikg — vazinékités dviraciais ar rieduciais, zaiskite badmintong,
slidinékite, leiskités | pésciyjy zygius, dalyvaukite bendruomenés talkose, renkite
fiziSkai aktyvius gimtadienius.

Padékite vaikui susirasti sporto birelj. Kickvienas vaikas turi kokiy nors
polinkiy, tereikia juos atrasti, nors i$ pradziy ir tekty keisti vieng birelj po Kito.
Svarbu, kad pasirinkta fiziné veikla biity vaikui jdomi ir lengvai realizuojama, o
reikalingo sportinio inventoriaus poreikis nevirSyty finansiniy galimybiy.

Su vaikais lankykités sporto renginiuose. Vaikas krepSiniu ar futbolu
susidomeéti gali su téciu apsilankes rungtynése. O jei ir patys kartu sudalyvausite
masinése bégimo varZybose, dviraciy zygyje ar kitoje sporto Sventéje, vaiko
motyvacija itin sustipreés.

Neatimkite judéjimo dzZiaugsmo. Leiskite vaikui pasivolioti ant Zzolés,
pasokinéti per balas, nedrauskite iSsipurvinti. Neribokite vaiko aktyvumo
nuolatiniais draudimais (,,Nelipk — nukrisi!®, ,,Nebék — pargritsi!* ir pan.),
leisdami vaikg j lauka renkite tokiais drabuziais, kuriy negaila sutepti.
Dalinkités darbus Seimoje. Pagal savo amziy vaikas gali padéti tévams ar
seneliams apsipirkti, sutvarkyti namus, gaminti maista, nuplauti automobilj,
pavedzioti Sunj, padéti sode ar darze ir kt.
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