F1zinio aktyvumo
nauda. Veiklos fizinio

aktyvumo skatinimui
namuy salygomais.
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Kas yra fizinis aktyvumas?

= Tai bet koks judéjimas, dél kurio poveikio padidéja sirdies susitraukimy
daznis, tankéja kvépavimas, suaktyvéja kraujotaka ir vyksta kai kurie kiti
fiziologinial organizmo pokyciai.

= Sveikata stiprinantis fizinis aktyvumas — turi buti suprantamas kaip bet
kokia fizinés veiklos forma, kur:1 duoda naudos sveikatai ir lavina
funkcinius gebéjimus be pastebimos zalos ar pavojaus sveikatai.
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Fizinio aktyvumo rekomendacijos

= Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos nurodo fizinés veiklos
intensyvuma, laika ir galimas jo formas bei rusis, kurios suteikia ilgalaikeés
naudos vaikuy ir paaugliy sveikatai. Zinoma, atitinkamos rekomendacijos
yra ir suaugusiems bei senyviems asmenims (PSO, 2010).

= Fizinio aktyvumo rekomendacijy principai (Oja et al., 2010) :

> bet kokia fiziné veikla yra geriau nei jokios veiklos (fizinis pasyvumas);

> padidinus fizinés veiklos intensyvuma, daznuma, ir /ar trukme, didéja ir nauda
zmogaus sveikatai;

> fizinés veiklos teikiama nauda sveikatai yra daug karty didesné negu galima
sveikatos sutrikimy ar traumuy rizika.
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Rekomendacine fizinio aktyvumo piramideé
valkams

. Piramide sudaré Misurio (JAV) universiteto
specialistai.

« Visos fizinio aktyvumo rekomendacijos
skirstomos pagal amziaus grupes:
> vaiky nuo 0 1ki 3 mety;
> vaikuy nuo 4 iki 12 mety;
> paaugliy nuo 12 iki 18 (arba 16) mety ir pan.

> Ivairiy saliy rekomendacijose amziaus grupés
gali gana zymiai skirtis.
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Fizinio aktyvumo poveikis vaiky sveikatai

Ugdo 1ir stiprina visas organizmo sistemas, veikia juy funkecijas ir gyvybinguma.
Zmogui fizinis aktyvumas reikalingas lygiai tiek pat, kiek maistas ir oras.

Fizinis aktyvumas labai svarbus ikimoyklinio amziaus vaikams — judant geréja zmogaus
motorika ir fiziniai gebéjimai.

Sausgyslés ir raisc¢ial sustipreéja, tampa elastingi, pakelia didesnj kruvj.

Ikimokyklinio amziaus vaiko sirdis yra, alyﬁint_i maza ir silpna, o organizmo jauciamas
deg_ﬁlomes bel maistiniy medziagu poreikis, kurias pernesa kraujas, — didelis, o fiziné
veikla puikiail padidina pernesamo deguonies kiekj, taip pagerina smegeny veikla.

Fiziniai pratimai tiesiogiai gerina skrandzio ir zarnyno veikla.

Judesiy lavinimas neatsiejamas nuo vaiko protinio ugdymo. Fiziné veikla turéty buti
Eraturtmama uzduotimis intelektui ugdyti, pasauliul pazinti. Pavyzdziui, suskaiciuoti,

1ek karty metel kamuolj aukstyn, draugui, kiek karty sugavai, pasakyti, kuris
kanlluolys — guminis ar kimstinis — yra didesnis, kuris sunkesnis, kokios jis formos ir
spalvos.
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Fizinio aktyvumo rekomendacijos

Kad pageréty sirdies ir kvépavimo sistemy bukle bei raumeny pajégumas,
kauly bukle, sirdies ir kraujagysliy sistemos beil medziaguy apykaitos
fiziologiniai rodikliai ir sumazéty streso, nerimo bei depresijos simptomai,
yra rekomenduojama (PSO, 2010 ir kt.):

= 5—11 mety vaikams kasdien rekomenduojama maziausiai 60 min. vidutinio
ar didelio intensyvumo fizinés veiklos. Fizinés veikla gali buti i1sskaidytia ]
2 kartus po 30 min., ar net 4 kartus po 15 min.

» Didzi0j1 dalis kasdienés fizinés veiklos turi buti aerobiné fiziné veikla. Kad
padidéty raumeny jéga ir kauly tvirtumas, didelio intensyvumo veikla turi
buti tatkoma ne reciau kaip 3 kartus per savaite!
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Praktinial patarimai kaip padidinti vaiku
f1zin] aktyvuma,

= Naudodami jvairius fizinio aktyvumo dienynus, klausimynus ar programas,
vailkal ir sau, savo draugams ir net Seimos nariams geriau planuoti bei
vykdyti savo fizine veikla;

= Téval ir turety visokeriopail skatinti vaiky pasitikéjima savo jégomis ir
skatinti jy motyvacija mankstintis — eiti kartu pasivakscioti ] gamta,
vazinetis dviraciais, pasipirtukais ir pan. Visi vaikai ir paaugliai yra
tinkami fiziniam aktyvumui, nors ne visi gali tapti sportininkais;

= Rekomenduojama, kad vaikai naujai pazvelgty 1 paprastus namy ruosos ir
ukio darbus. Tai tikrail néra jy meégstamas uzsiémimas, bet s1 veikla
padidina bendraj] dienos fizin] aktyvuma.
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Kaip tinkamai uzsiimti fizine veikla?
= Negalima mankstintis iS karto pavalgius, reikéety palaukti mazdaug valandg;

« Svarbu, kad vaikui netekty rinktis — ar Zaisti su tévais, ar, pavyzdziui, Ziareéti
meégstama animacinj filmuka;

= Mankstinimasis ikimokyklinukui turi buti smagus uzsiémimas. Vaikui
labai svarbu, kad jis darzelyje su kitais vaikais ar namie su tévais galety
pasokineéti, pametyti sviedini, varzytis ir nugaléti, pasimokyti nauju
judesiy, o ka nors iSmokes — turéty kam pasigirti. Vaikas i1s pratimuy tikisi
programos, pasitenkinimo ir malonumo.

. Optimalus manks$tinimosi laikas — 20-30 min. Sis laikas priklauso nuo

vaiko nory, galimybiy ir susidoméjimo. Jei tesiame zaidima, nekreipdami
démesio ] vaiko nuovargio pozymius, jis gali prarasti nora uzsiimti sia

veikla ateityje.




Rekomendacinés veiklos fizinio aktyvumo
skatinimul namuose

. 5 Pirmadienis
= 1. Kartu su vaiku veskite Fiziniam aktyvumui
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Rekomendacinés veiklos fizinio aktyvumo
skatinimui namuose (2)

Judrus Zaidimal namuose — jie
vertinami kaip visapusiska kuno Krabas Mezka
kulturos priemoné, kurios metu

vaikai ne tik buna fiziskai aktyvus, é)"* é’*‘: ﬂ m
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bet vyksa ir ugdymosi procesas.
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- Gyviunuy mégdziojimas — pazaiskite Gyvaté BeZdzionélé
zaldima, kurio metu vaikas tures | £ of |
pavaizduoti jvairius gyvunus: “{ ad T

sliauzti kaip gyvateé, bégioti kaip

1
bezdzionéle, sokinéti kaip varle.
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Rekomendacinés veiklos fizinio aktyvumo
skatinimui namuose (3)

= Balionas ore. Jeigu leidzia galimybés pripuskite balionag ir visi kartu j1
gaudydami stenkites kuo i1lgiau 1slaikyti ore. Pazadu, bus smagu ne tik
vaikams, bet ir jums!

= Lobio paieska. Padarykite maza malsehc su vaiko megstamais vaisiais ar
patinkanciu daiktu, paslépkite jj ir tariant zodzius ,,SILTA/SALTA® leiskite
vaikui surasti ,lob1“. Pries pradedant galite pasakyti, kad svarbu kuo
greiciau lob] surasti, taip veikla taps intensyvesneée.
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Rekomendacinés veiklos fizinio aktyvumo
skatinimui namuose (4)

- Dainy dainelé — uzleiskite vaiko mégstamas daineles, dainuokite ir sokite
kartu, vienas 1s téveliy gali buti komisijos narys, taip vaikas bus
suinteresuotas atlikti judesius kuo aktyviau, ne tik busite fiziskai aktyvus,
bet 1ir kartu ugdysite vaiko meninius sugebéjimus bel puoselésite teigiamas

>
4

G

-~ -

o
4

-

|




Rekomendacinés veiklos fizinio aktyvumo
skatinimui namuose (5)

. Svariis namai. Pasiulykite vaikui kartu susitvarkyti namus: duokite maza
sluotele 1r kartu sluokite, leiskite pabandyti nuvalyti dulkes, neskite kartu
siuksles. Kartu ne tik judésite, bet ir leisite vaikui iSmokti namuy tvarkos
darby, skatinsite buti tvarkingiems, kas zino, galbut tokia veikla vaikuciui

labai patiks ir norés ja atlikti kasdien? Naudinga ne tik vaikui, bet ir
namams! ©




Rekomendacinés veiklos fizinio aktyvumo
skatinimui namuose (6)

= Pazaiskite zaidimg — ,,Diena — naktis®

Zaidimui galite pasirinkti didesni kambarj, ar turint galimybe zaisti kieme.
Pasileiskite muzika ir pasakius ,,diena“ vaikas Soka, bégioja, linskminasi.
Pasakius zodel] ,,naktis® muzika 1sjungiama ir visi sustingsta. ©




Rekomendacinés veiklos fizinio aktyvumo
skatinimui namuose (7)

Atlikite mankstele:

/
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Baigiant makstele, o taip pat ir tarp pratimy galima padaryti atpalaiduojanciy
pratimy. Kartais uztenka tiesiog papurtyti rankas ar kojas, kad raumenys
atsipalaiduoty. Norint atipalaiduoti labiau reikéty atsigulti ant nugaros,
uzsimerkti ir paguléti. Keletg karty, lyg tyliai dainuojant dainele, pakartoti
ZodZius: ,,as$ linksmas ir smagus, visad greitas ir vikrus®. ©



https://www.youtube.com/watch?time_continue=4&v=C_HELclhQMg&feature=emb_logo

Nepamirskite judet: — tai labai svarbu
kiekvienam!

Sveikame kune — sveika siela“ ( D. Locko)




