Kokios treniruotés tinkamai lavina ir ugdo vaikus?

Kodél vieni vaikai laukia nesulaukia treniruotés, o kiti j mokslo mety pradzioje entuziastingai
pasirinktos sporto Sakos uzsiémimus eina nenoriai? Ar visiems vaikams tinka sportiné veikla ir ar
reguliarios treniruotés nuo mazumés — nasta pagal pecius ($iuo atveju — pagal petelius)? Lavinant vaiko
fizinius gebéjimus, labai svarbu neperlenkti lazdos.

Kada metas i sporto burelj ar i Sokio pamokas?

Sporto biirel; ar kitos fizinés veiklos mokykléle vaikams daznai parenka tévai, vadovaudamiesi tik savo
patirtimi ar vaiko susizaveéjimu. Gali atsitikti ir taip: tai, kas vaikui 1§ pradziy patrauklu, netrukus tampa
nuobodu. Todé¢l prie§ pasirenkant vaiko fizinio lavinimo biidg, svarbu atsizvelgti tiek ] mazylio norus,
tiek 1 moksliskai pagristus vaiky raidos bei amziaus tarpsniy ypatumus bei jvertinti skirtingg to paties
amziaus vaiky vystymosi spartg ir skirtingas prisitaikymo prie fizinio kriivio galimybes.

Pirmieji labai dideli pokyciai vaiko gyvenime jvyksta, kai jis, dar mazylis, atsistoja. Taciau kol pradés
valdyti kokj nors jrankj (pavyzdziui, danty Sepetélj, kamuolj), praeis keleri metai. Vaikai iki septyneriy
mety dar tik mokosi valdyti savo kiing. Ir tik kai kurie i§ jy apie penktuosius ar SeStuosius metus gali
tinkamai naudoti jrankius. Vadinamosios jrankiy sporto Sakos tinkamesnés kiek vyresniems vaikams.
Bet yra pavyzdziy, kai ir penkiameciai puikiai valdo sportinj Saudymo lankg. Tai nereiskia, jog tokj
vaikut] tévai pastiméjo | $ig sporto Sakg per anksti. Tiesiog vaikas yra gabus, o jo vystymasis palyginti
spartus. Taciau negalima pasakyti, jog bendraamzio, neturinCio panaSiy gebéjimy, vystymasis yra
patologiskas. Abiem atvejais tai individuali vystymosi raida.

......

sportinis jrankis néra svarbus atributas. Sulaukus septyneriy, tinkamos ir sporto Sakos bei veiklos,
susijusios su jrankiy valdymu. Tai krepSinis, futbolas, ledo ritulys, Saudymas, badmintonas, lauko
tenisas, ieties métymas ir pan. Vaikams nuo vienuolikos mety tinkama labai specializuota veikla
komandoje. Nepamirskime, jog vaikas treniruotés metu su jrankiu gali dirbti tiek laiko, kiek jam
patinka. O kad patikty kuo ilgiau, kad vykty ugdymas, mokytojas gali sudaryti zaidybines situacijas.
Tévai, kurie yra pirmieji vaiky sportinés veiklos mokytojai, pratybas namuose taip pat gali organizuoti
kaip zaidimus.

Vaiko veikla turi bati ir Zaidimas, ir pazinimas. Pedagogai pataria: leiskite vaikui — mazam zmogui —
klysti, atlikti ir netaisyklingus, netechniSkus judesius. Taip jis susipazjsta su daikty savybémis.
ZaidZiant vyksta intensyvis pazinimo eksperimentai.

Sportuojantis vaikas bendrauja su kolektyvo nariais ir pedagogu. Taip patiriamas teigiamas Salutinis
poveikis — ugdomi vaiko socialumo jgidZziai.

Dazniausios vaiky fizinio lavinimo klaidos

Viena didZiausiy pedagogy ir treneriy klaidy — per daug laiko skiriama atskiry funkcijy valdymui,
vieno elemento mokymui, kai daug daug karty vaikas turi atlikti tuos pacius judesius, t. y., kai
nebelieka zaidimo ir zaismés elemento. Jeigu vaikui liepsime daryti tik pritipimus ar atsispaudimus ir
daug Suoliuky, nes¢kmés garantuotos. Jeigu vaikui po daugybés pastangy vis tik nepavyksta atlikti
judesio ar uzduoties taip, kaip nori treneris, tai rodo, jog trenerio parinkta metodika yra netinkama ar



net pavojinga. Kita vertus, gali biiti, jog pasirinkta (tévy parinkta?) fizinio aktyvumo veikla neatitinka
psichofiziologiniy vaiko savybiy. Gal tai patiriamy emociniy santykiy kolektyve nedarna, kai
treniruojama per didelé vaiky grupé? Arba atvirksciai: vaikui nejdomu lankyti lauko teniso treniruotes,
nes jose susitinka tik vos su keliais bendraamziais? Gali biiti, jog berniukui tinkamesnis ne krepsinis, o
individuali sporto Saka. O gal jis nori ne sportuoti, 0 muzikuoti? Bet smuiko pamokas lankan¢iam
vaikui reikia buti stipriam, kad iSlaikyty instrumenta, taigi reikés ir fizinio lavinimo.

Viena i§ palankiausiy sporto Saky vaikams yra plaukimas. Simetriné kiino padétis ir judéjimas
vandenyje jdarbina visas raumeny grupes. I$ pradziy, kol iSmokstama buti baseino vandenyje, bitini
akinukai, galbiit — ir ausy kamstukai. Svarbu iSmokti taisyklingy judesiy, taip pat guléti ant vandens,
pabiiti panérus galva ] vanden;.

Stebekime, ar fizinis kravis vaikui néra pernelyg didelis, ar jam sekasi, kalbékimés ir suZinokime, kas
nesiseka, kas patinka ir kas nepatinka, ar aktyvi fizin¢ veikla daro teigiamg jtakg vaiko protiniam
lavinimui ir ar adekvaciai aktyvina centring nervy sistema, ar sportuojanciam vaikui mokykla bei
pamoky ruosa taip pat miela. Labai svarbus nuoseklus lavinimas ir ugdymas, nesiekiant greity sportiniy
rezultaty. Suaugusiesiems nereikia ugdyti ,,mazojo ¢empiono*. Vaiko geriau neklausinéti, kada gi jis
pelnys medalj, taCiau pastebéti pasiekimus ir reikSti pripazinimg bitina: ,Labai taisyklingai atlikai
judesj®, ,,Kaip graziai atlikai pratimg* ir pan. — neakcentuojant prizy, medaliy, varZyby. [vertinkime ir
tai, jog pirmyjy gery sportiniy rezultaty pasiekiama gan greitai, o naujo, kito lygio pasiekimo teks
palaukti, nes reikés vis atkaklesnio darbo. Kad auksStesni rezultatai netapty nejveikiama virStine ir kad
jaunasis sportininkas nenusivilty, galbtt reikés kitokio treniruociy stiliaus ar rinktis kitg sporto Saka,
kitokig rungt;.

Darzelivose ir mokyklose néra taip svarbu atrasti gabiausius ir geriausius duomenis turin¢ius vaikus,
kurie ateityje garsins savo miestg ir valstybg. Svarbiausia yra nuo mazens mokyti ir iSmokyti kiino
kultiiros pagrindy: taisyklingos laikysenos ir kvépavimo, sportiniy zaidimy, jvairiy pratimy, skirty
kiinui stiprinti, t. y. to, kg galima ir reikia atlikti kasdien. Vaikai, kuriems fizinis aktyvumas itin
artimas, vystys savo gebéjimus iki sportiniy ar meniniy aukStumy, o kitiems liks malonus jgudis,
teikiantis dar vieng galimybe biti tarp draugy, aktyviai ilsétis laisvalaikiu.

Vaiko sveikatos labui

Viena i§ populiariausiy, bet ir rizikingiausiy ankstyvojo fizinio lavinimo veikly — moderniis, arba
pramoginiai $okiai. Sokis formuoja vaiko laikysena, ugdo estetikos ir grozio pajauta, kolektyve vaikai
bendrauja ir jgyja bendro darbo patirties. Tai gerai. Taciau kiino padétis visa treniruote biina
asimetriné. Tokiems vaikams bitina ir kitokio pobiidzio fizin¢ veikla, ,,iSlyginanti* asimetrija.
Geriausiai $iuo atveju tinka plaukimas.

Labai svarbu atsizvelgti | kiino konstitucija. Jeigu gamta vaikui paSykstéjo tam tikry specifiniy
duomeny, tikimybe, kad jis iSlavins savo kiing nepaZeisdamas anatominiy struktiiry, néra didele.
Pavyzdziui, mergaités kluby struktiira néra tinkama baletui, nes gtizduobé ir vadinamasis dubens
kampas néra tinkami atlikti klasikinius baleto judesius reikiama amplitude. Galima tikétis, kad nuo
trejy ar ketveriy metuky baleta lankanti mergaité daug pasieks — taip manys jos mama, labiausiai
norinti, kad dukra profesionaliai Sokty baleta. Bet vargu ar taip jvyks. Pasitarus su profesionaliais
treneriais ir pedagogais, galima atrasti tinkamiausig sritj, kurioje vaikas i§ tiesy pasieks daug ir bus
laimingas.



Bet kokia tinkamai organizuota fizinio aktyvumo veikla yra vaiky sveikatos stiprinimas bei pagrindas
kitai veiklai ar sporto Sakai, kurig pasirinke jie pasieks gery rezultaty ir dziugins tévus.

Kai kurios sporto Sakos, taip pat klasikinis, $iuolaikinis ar gatvés Sokis reikalauja tam tikro fizinio
parengtumo bei kiino i§lavinimo lygio. Prie§ treniruot¢ ar pamoka bitinai reikia jvadinés mankstos,
raumeny tempimo ir kity pratimy. Kitaip tikétinos traumos, suzeidimai. Pedagogai turéty jdiegti vaikui
jvadinés mankstos jgidziy, kad jis Sig manksta gebéty atlikti ir savarankiskai. Jeigu fiziné parengtis
pakankama ir sportiné veikla vaikui maloni, jo karjerg lydés sekmé. Vaikui svarbu nenusivilti tuo, ka
daro bei ko siekia, o pedagogams ir tévams — nesudauzyti jauno ar mazo zmogaus svajoniy. Tévy ir
pedagogy uzdavinys — padéti vaikams pajusti fizinio aktyvumo dziaugsmg. Ilgainiui jie patys nuspres,
kokig vieta jy gyvenime uZims, ir ar 1§ viso uzims, sportas. Galbiit fizinis aktyvumas bus malonus laiko
praleidimas, padedantis i§saugoti sveika ir grazy kiing. Tai biity labai svarbus pasiekimas.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos Sveikatos mokymo skyriaus
visuomengs sveikatos administratoré Danguolé Andrijauskaité



