Fizinis aktyvumas - bet kokia Zmogaus kino
judéjimo israiska, sukelianti didesne medziagy
apykaitq negu ramybés bikléje.

Fizinis aktyvumas yra butina ir neatskiriama
sveikos gyvensenos dalis, teigiamai veikianti vaiko,

o véliau ir suaugusiojo sveikata. Tg patvirtina gausis

moksliniai tyrimai ir jvairQs autoriai savo darbuose.

Fizinis pasyvumas placiai pripazintas kaip vienas

pagrindiniy rizikos veiksniy, lemianciy sergamuma

létinémis neinfekcinémis ligomis, ypac¢ ekonomiskai
iSsivysciusiose Vakary valstybése.

Reguliarus fizinis kravis yra tiesiogiai siejamas
su saugesniu, sveikesniu ir ilgesniu gyvenimu.
Neabejotinai teigiama fizinio aktyvumo poveikj vaiko
ar suaugusiojo sveikatai galima suskirstyti j 3 sferas:
1. Fizinis poveikis — mazina Sirdies ligy, cukrinio

diabeto, nutukimo, hipercholesterinemijos, auksto

kraujo spaudimo, osteoporozés ir kt. susirgimy
rizika.

2. Emocinis poveikis — mazina neigiamas emocijas,
gerina nuotaikga ir miega, mazina depresijos bei
nerimo apraiskas, didina saviverte ir teigiamai
veikia saves suvokima, bendravima su kitais
zZmonémis, tarpusavio supratima ir pan.

3. Finansinis poveikis — padeda iSvengti islaidy,
susijusiy su ilgalaikémis fizinio pasyvumo
sukeliamomis sveikatos problemomis.
Pastaraisiais deSimtmeciais vaiky bei paaugliy

pramogy ir laisvalaikio pobudis labai pasikeité - tapo

Zymiai pasyvesnis. Vaikai, kurie daug laiko praleidzia

prie televizoriaus, skaitydami, besimokydami
ar zaisdami kompiuterinius zaidimus, patenka j
padidéjusios rizikos grupe (nutukimas, padidéjes
arterinis kraujo spaudimas, kaklo ir juosmens
skausmai, regéjimo sutrikimai, daznesni funkciniai
negalavimai: miego sutrikimai, galvos skausmai ir
pan.), palyginti su tais, kurie eina j lauka ar sporto sale
aktyviai zaisti, padeda tévams namy ruosoje ar tkyje,
aktyviai sportuoja ar pasirenka kitas fizinio aktyvumo
formas. Moksliniais tyrimais nustatyta, jog fiziskai
aktyvus vaikai geriau mokosi.

Fizinis aktyvumas yra vienintelé energijos
Jslaidy” dalis, kuri gali keistis i$ esmés: nuo
maziau kaip 10 proc. (tarp fiziskai ypac pasyviy
asmeny) iki daugiau kaip 80 proc. tarp nepaprastai
aktyviy asmenuy. Vidutiniskai apie 20-30 proc. visy
organizmo energijos ,islaidy” priklauso nuo fizinés
veiklos. Kad fizinis aktyvumas baty naudingas, t.
y. bty pasiektas reikiamas kravio intensyvumas,
batini fiziologiniai organizmo pokyc¢iai, kuriuos
lydi vaiko ar paauglio subjektyvis pojuciai:
pagiléjes ir patankéjes kvépavimas, padidéjes
Sirdies susitraukimy daznis (apie 2 kartus, palyginti
su ramybeés blsena), pagreitéjusi medziagy bei
energijos apykaita, pakilusi kiino odos temperatira,
padidéjes prakaitavimas, pakitusi veido ir kiino
odos spalva ir kt.

Dauguma moksliniy tyrimy teigia, kad vaiky
fizinis aktyvumas nuolat mazéja. Kodél tai vyksta?
Vaiky ir paaugliy fizinj aktyvuma lemia biologiniai,

psichologiniai ir socialiniai veiksniai. Absoliuti
dauguma mazy vaiky teigiamai zidri j bet kokia
fizine veikla, jvairius judrius zaidimus ar pratimus

ir su dideliu dziaugsmu juose dalyvauja. Taciau
jiems paaugus fizinis aktyvumas gerokai sumazéja.
Beje, mergaiciy fizinis aktyvumas mazéja sparciau
nei berniuky ir yra gerokai mazesnis. Taigi, ypac
svarbs yra socialiniai veiksniai, gyvenimo salygos ir
aukléjimas. Todél pati didziausia atsakomybeé ir tenka
vaikui ar paaugliui artimiems Zzmonéms:— tévams,
pedagogams ir draugams. Nuo jy poziurio j fizinj
aktyvuma ir sveikg gyvenseng, nuo jy Ziniy, nuo jy
paciy rodomo pavyzdzio priklauso vaiky sveikata ir
fizinis aktyvumas. Kad vaikai susidomeéty ir jsitraukty
j ilgalaike fizinio aktyvumo veiklg, ypac svarbi yra jos
ivairoveé, spalvingumas, asmeninis aktualumas.
Svarbiausia yra visais jmanomais bldais skatinti,
palaikyti, stimuliuoti nataraly vaiko poreikj
judeti. Trijy privalomy kiino kultiiros pamoky
pakankamam fizinio aktyvumo lygiui padidinti
tikrai neuztenka, todél ypac didelis démesys

turi buti skiriamas popamokinei veiklai ir fizinio
aktyvumo skatinimui po pamoky.

Padidinti vaiky ir paaugliy fizinj aktyvuma galima
mokykloje (ypa¢ pertrauky metu), laisvalaikiu
namuose. Aktyvaus laisvalaikio pavyzdziai: mégéjy
krepsinis, futbolas, tinklinis, badmintonas, lauko
ir stalo tenisas, plaukimas, irstymasis valtimi,
pramoginiai ir sportiniai Sokiai, vaZziavimas
dviraciu, greitas &jimas pésciomis, lipimas laiptais,



vaZiavimas rieduciais ar riedlente ir daugelis

kity aktyviy vaikisky zaidimy. Naudingi ir namy

ruosos darbai: teslos minkymas, langy plovimas,

skalbimas rankomis, grindy plovimas, siurbimas
dulkiy siurbliu, automobilio plovimas, dazymas,
apsipirkimas parduotuvéje, pasivaiksciojimas su
naminiais gyvuinais, visi sodo ir aplinkos priezitros
darbai ir kt. Skatindami vaiky fizinj aktyvuma tévai
ir mokytojai privalo laikytis 4 paprasty kertiniy
principy:

1. svarbiausia - kiekvieno vaiko asmeniniai
tikslai;

2. visi vaikai yra visaverdiai ir tinkami fiziniam
aktyvumui;

3. visy vaiky nuomoné yra vienodai svarbi;

4. reikia skatinti kiekvieno vaiko autonomijq ir
ugdyti jo fizinio aktyvumo kompetencijas.
Net ir silpnesnés sveikatos, turinys nedideliy

raidos sutrikimy ar nutuke vaikai gali kuo
puikiausiai dalyvauti jvairiose fizinio aktyvumo

veiklose. Tik kartais gali tekti pasikonsultuoti su
specialistais ir skirti tokiems vaikams daugiau
démesio ir laiko.

Sékmeé skatinant ir vystant vaiky fizinj aktyvuma
pasiekiama, kai:
1. uZzsiémimai ar treniruotés yra kuo jvairesni;
2. kuo saugesné fizinio aktyvumo aplinka
(saugumo pojutis);
3. kuo daugiau teigiamy emocijy dél pacios

fizinio aktyvumo veiklos, o ne dél jvertinimo;

4. kuo geresni santykiai tarp sportuojancio vaiko
ir jo mokytojo ar trenerio;

5. fiziné aplinka palaiko natiraly vaiko
fizinj aktyvumgq (aikstelés, takeliai ir kita
infrastruktira);

6. palaiko tévai, broliai ir seserys ar net dalyvauja
kartu;

7. paauglystéje svarbus draugy palaikymas ir
dalyvavimas;

8. geri santykiai sporto komandos viduje (klaséje,
grupéje ir pan.);

9. klaidos ir nesékmés pripazjstamos kaip
natdarali fizinio aktyvumo dalis, kuri jokiu badu
neakcentuojama;

10. niekada neklausiama vaiko, ar laiméjai.
Visada klauskite, ar buvo smagu!
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