Fizinio aktyvumo nauda vaiky motorikai
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FIZINIO AKTYVUMO PIRAMIDE

Fizinio aktyvumo piramidéje iSskirta, kokia “
veikla vaikui yra itin svarbi ir naudinga, o U oy '
kurios reikty vengti, riboti, siekiant
stipresnés sveikatos.

Vaikams fizinis aktyvumas neturéty kelti
baimés ir sunkumy. Todél pravartu fizinj

aktyvumga paversti zaidimu: skalbiniy
nesimas ] skalbiniy déze pasitelkiant bégima
su klifitimis, pagalba mamai Sluojant grindis
isivaizduojant jog kovojama su neSvarumy
monstrais ir pan.

PO 60 MIN.:

greitas éjimas ar bégimas, Zygiai, slidingjimas,
&iuozimas, vaziavimas dviraciu, paspirtuku
ar rieduiais, futbolas, krepsinis,
kvadratas, plaukimas, $okiai, aerobika,
tenisas, kovos menai, kiino kultaros.
pamokos, fiziskai aktyvios pertraukos ir kt.

Fizinis aktyvumas yra svarbus veiksnys siekiant visapusisko vaiko sveikatos puoseléjimo. Suformuoti jprociai
vaikystéje turi didele reikSme vaiko gyvenimo biidui ateityje, kas lemia ne tik vaiko, bet ir visuomenés
sveikatg. Remiantis Cilés §vietimo kokybés vertinimo sistemos tyrimu, nustatyta, kad tévy jtaka yra kur kas
didesn¢ nei kiino kulttiros mokytojy, siekiant skatinti vaiky fizinj aktyvuma, nepriklausomai nuo amziaus,
lyties ir fizinés buklés [2].




PSO fizinio aktyvumo rekomendacijos pagal vaiko amziy

e turi praleisti

maziausiai 180
minuciy jvairaus
tipo fizinio
aktyvumo, bet
kokio
intensyvumo,
jskaitant vidutinio
ar stipraus
intensyvumo fizinj
kravj, per dieng

e turi maziausiai 180

minuciy jvairaus
tipo fizinio
aktyvumo, bet
kokio
intensyvumo, i$
kuriy maziausiai 60
minuciy yra
vidutinio ar
stipraus
intensyvumo fizinis

e vidutinio ar

intensyvaus fizinio
aktyvumo kravis
trukty bent 60
minuciy, didesnio
intensyvumo
veikla turéty bati
integruota j
kasdiene veiklg
bent 3 kartus per
savaite

kravis, per dieng

Fizinis aktyvumas yra svarbus jau nuo pat mazens. Atlikti tyrimai rodo, kad reguliarus fizinis
aktyvumas daro poveikj vaiko psichinei gerovei, nes gerina saviverte, mazina stresg ir nerima.
Fiziné veikla lavina 3-6 mety vaiky socialinius jgidzius (bendravima, komunikabiluma,
dalijimasi) ir skatina ugdyti saziningumo, pagarbos kitiems vertybes [1]. Fiziniai pratimai turi
naudos vaiko mokymuisi, uzduociy atlikimui, elgesiui, atminc¢iai, kognityviniams gebéjimams,
smegeny aktyvinimui ir ktino stiprinimui [4; 5]. Fiziné veikla daro teigiamg poveikj sveikam vaiko
vystymuisi ir augimui, antsvorio ir nutukimo korekcijai, skeleto formavimuisi, Sirdies ir
kraujagysliy sistemos gerinimui, kognityviniy funkcijy gerinimui, endokrininés sistemos
gerinimui bei raumeny, kauly ir viso kiino stiprinimui.
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