FIZINIO AKTYVUMO NAUDA VAIKUI

Fizinis aktyvumas — tai veiksnys, kuris formuoja zmogaus organizma ir jo
funkcijas. Jis ugdo ir stiprina visas organizmo sistemas, veikia jy funkcijas ir
gyvybinguma. Zmogui fizinis aktyvumas reikalingas lygiai tiek pat, kiek maistas
ir oras. Tai ypac svarbu ikimokyklinio amziaus vaikams, kurie intensyviai auga ir
tobuléja. Jiems buidingas didelis judéjimo poreikis, kuris yra prigimtinis, o ne
suvokiamas sgmoningai. Laikoma, kad judéjimas yra pagrindinis biologinis
zmogaus raidos veiksnys, skatinantis organizmo vystymasi.
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Kas yra fizinio aktyvumo rekomendacijos ir kokios jos buina?
Kertiniai visy fizinio aktyvumo rekomendaciju principai yra Sie:

1. Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei jokios veiklos (fizinis pasyvumas);



2. Padidinus fizinés veiklos intensyvuma, daznumg ir / ar trukme, didéja ir nauda
Zmogaus sveikatai;

3. Fizinés veiklos teikiama nauda sveikatai yra daug karty didesné¢ negu galima
sveikatos sutrikimy ar traumy rizika.

Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos vaikams:

1. Visi vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti maziausiai 60 minuciu vidutinio ar didesnio
intensyvumo fizinés veiklos. Per savaitg tai turi sudaryti ne maziau kaip 300 minuciy.

2. Norint pasiekti didesnés naudos sveikatai, fizinés veiklos laikas turi buti ilgesnis nei
minimalus (60 minuciy) ir trukti bent 1,5-2 valandas (120 minuc¢iy) kasdien.

SVARBIAUSI FIZINI AKTYVUMA SLOPINANTYS VEIKSNIAI

1. Pasirinkta (ar suaugusiyju parinkta ir brukama) fiziné veikla néra maloni ir
jdomi.

2. Fizinio aktyvumo neskatinanti, nemotyvuojanti ar net jj neigiamai vertinanti
vaiko Seima.

3. AsmeniSkai svarbiy ir sektiny autoritety i§ suaugusiuyju ar iS bendraamziy
tarpo trukumas.

4. Socialiné ir ekonominé aplinka, neskatinanti fizinio aktyvumo.

5. Néra galimybés naudotis tinkamais sporto jrengimais, salémis ir jrankiais.
Aplinka nepritaikyta fiziniam aktyvumui.

6. Asmeninis vaiko suvokimas, kad fizinés veiklos rezultatai ar jgudzZiai yra jam
nepasiekiami (per sudétinga veikla, veikla neatitinka asmeninés raidos ar per
auksti pedagogy, treneriy, ypac tévy reikalavimai). Nepasitenkinimo savimi ar
nusivylimo jausmas, savirealizacijos triakumas.

/. Nuolatinis suaugusiyjy (ypac tévy) spaudimas siekti geresniy rezultaty, o ne
asmeninés vaiko ar paauglio pazangos iSrySkinimas (ar tiesiog Zaidimo ir
bendravimo su draugais dziaugsmas).

Parengé Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro Visuomenés sveikatos
specialisté, vykdanti sveikatos prieZitira mokykloje Ineta Sausdravaité pagal Sveikatos mokymo ir
ligy prevencijos centro medziaga. El. p. ineta.sausdravaite@sveikatos-biuras.It Tel.: 8 629 09827.
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