FE=EZNIS ALTYVUMAS

KAZIP SKATINTI VAIKY
FIZINI AKTYVUMA

Vaiky fizinio aktyvume svarba

Fizinis aktyvumas yra labai svarbus vaiky vystymuisi, nes jis
turi tiesioginés jtakos tiek fizinei, tiek emocinei ir socialinei
sveikatai. Reguliarus judéjimas ne tik gerina kiino bukle, bet
ir padeda atsirasti sveikiems jproCiams, kurie susiformuoja
visam gyvenimui.

1.Fizine sveikata:

o Raumeny ir kauly vystymasis. Judéjimas padeda stiprinti
raumenis ir kaulus, o tai svarbu auganciam vaikui. Tinkamas
fizinis aktyvumas gali padéti isvengti kauly ir raumeny
problemy ateityje.

o Sirdies ir kraujagysliy sistemos stiprinimas. Reguliarus
judéjimas gerina Sirdies darbg, mazina kravjospudj ir palaiko
sveikg kravjotaka.

o Tinkama svorio kontrolé. Fizinis aktyvumas padeda palaikyti
sveikg svorj, sumazinant nutukimo rizika.

=. Psichologinis ir emocinis vystymasis:

o Streso mazinimas: Judéjimas leidzia vaikams isleisti sukauptg energija,
sumazina nerimg ir stresg, kas ypac svarbu, kai jie pradeda mokytis ir susiduria
su navjais isstkiais.

o Nuotaikos gerinimas: Fizinis aktyvumas padidina endorfiny (laimés hormony)
kiek] organizme, todél vaikai jauCiasi laimingesni ir geriav.

2. hognityvinis vystymasis:

o Kognityviniy jgldziy gerinimas: Tyrimai rodo, kad aktyvUs vaikai daznai geriau
susikaupia, greiCiau sprendzia problemas ir geriau prisimena informacijg. Be to,
judejimas padeda vystytis koordinacijai ir motoriniams jgldziams, kas bUtina
bendrajai vaiky raidos eigai.
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4. Socialinis vystymasis:

bendradarbiauti, dalytis ir gerbti kity nuomone. Tai svarbu formuojant
socialinius jgudzius ir gerinant tarpusavio santykius.

KRaip fizinis aktyvumas clarzelyje padecla vaiky
vystymuisi?

Dazniausiai darzelyje vaikai gauna gan hemazai fizinio aktyvumo. Aktyvls uzsieémimai
darzelyje:
o Skatina augimg ir kldno vystymgsi: kino ir raumeny
koordinacijos gerinimas padeda vaikams tapti stipresniais
ir lankstesniais.

o Tobulina smulkigjg motorikg. Aktyvls uzsiemimai, tokie
kaip zaidimai su mazais objektais ar kamuoliv, gerina
smulkigjg motorika.

o Skatina kdrybiskumg ir vaizduote. Judéjimo ir vaidmeny
zaidimai su jvairiais kostiumais ir rekvizitais, leidzia
vaikams isreiksti savo kdrybiskumg ir lavinti vaizduote.

Patarimai, kaip skatinti vaikus buti aktyviais namuose

Vis délto, judéti, sportuoti ir zaisti vaikai turety ne tik darzelyje, bet ir namuose. Kad
vaikai mégavtysi fiziniv aktyvumu, svarbu jj paversti smagia ir jdomia veikla. Stai
keletas patarimuy, kaip skatinti vaikus judéti tiek darzelyje, tiek namuose:

1.Jtravkti zaidimus:

o Lavko zaidimai. Rinkités zaidimus, kurie skatina vaikg bégti, Sokineti, kopti,

pavyzdzivi, "Gaudynes", "Slepynés", "Perkeltines klittys" ir pan.
o Zaidimai su kamuoliv. Paprasti zaidimai su kamuoliv (pavyzdzivi, métymas ir
gaudymas) skatina koordinacijg ir bendravimg tarp vaikuy.

o Sokiai ir muzika. Sokiai ir judesiai pagal muzikg - tai ne tik smagu uZsiémimas,
bet ir veikla, kuri lavina motorinius jgldzius bei padeda isleisti energija.

2. Pasitelkti vaizduote:

o Zaidimai su istorijomis. Sukurkite istorijas, kuriy metu vaikai turi atlikti jvairius
judesius. Pavyzdzivi, "Kelioné j dziungles", kur vaikai turi sokinéti per klititis kaip
bezdzionés arba plauvkti kaip zuvys.

o Imituoti gyvlnus. Vaikai gali imituoti gyvinus - sokti kaip kenguros, ropoti
kaip driezai, begti kaip leopardai. Tai lavina kino kontrole ir skatina
kQrybiskuma.




3. Itraukti kasdiene rutina:

o Ejimas péscCiomis. Stenkités kasdien vaiksCioti ar vazivoti dviraciu/ paspirtuku.

Tai ne tik gerina fizine sveikatg, bet ir skatina vaiky smalsumg ir tyringjimo
dziaugsma.

o Bendros fizinés veiklos. Kiekvieng dieng skirkite bent 20-30 minuciy fizinei

pratimai kartu.

4. Skatinti draugus ir Seimg prisijungti:

narius, tiek kitus vaikus. Komandinis darbas ne tik gerina fizinj pasirengimg, bet
ir lavina socialinius jgUdzius.

S. Pasirinkti jvairias veiklas:

o Sportinés sakos. Jei vaikas rodo susidoméjimng tam tikru sportu, paskatinkite jj
lankyti su tuo sportu susijusj barelj, o jei noro lankyti barelj néra, tai Seimoje
galite aktyviau uzsiimti konkreciu sportu.

‘.'

Fizinis aktyvumas yra esminé vaiky sveikatos dalis, padedanti jiems augti sveikais,
laimingais ir energingais. Svarbiausia - uztikrinti, kad judéjimas buty smagus ir
jtraukiantis, tuomet vaikai natraliai nori judétiir jgyti gery jprocCiy visam gyvenimui.
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