Vis daugiau vaiky ir paaugliy %
tampa pasyviais

SVEIKAS
SAULES MIESTAS

Vaikai vis maziau laiko uZsiima fizine veikla. Kodél taip nutinka ir kiek laiko per diena
vaikui ir paaugliui reikéty praleisti aktyviai?

# Dabartiné situacija ver¢ia sunerimti. Naujausi moksliniai tyrimai rodo — pastaraisiais
desimtmeciais vaiky ir paaugliy laisvalaikio pobiidis labai keiCiasi, jie tampa fiziskai
pasyvesni. 2020 m. duomenimis, tik 13,6 proc. Lietuvos vaiky buvo fiziSkai aktyviis po
pamoky, t. y. ne maziau nei 60 min. uzsiéme vidutinio ar didelio intensyvumo fizine veikla.

Viskas priklauso nuo tévy!!!

% Darnas savo aplinkoje pastebime, kad vaikai, tik pradéje vaikscioti, pratinami prie pasyvios
veiklos. Jiems leidziama zitréti animacinius filmukus, Zaisti kompiuterinius zZaidimus,
daugiau laiko skiriama stalo ir intelektiniams zaidimamas, skaito knygas. Protiné veikla yra
svarbi, tac¢iau reikéty labiau atkreipti démesj j vaiko aktyvig veiklg. Vaiky fizinis aktyvumas
susijes su kauly ir raumeny sistemos vystymusi, todél svarbu kuo anks¢iau pradéti lavinti
fizines ypatybes — greituma, jéga, iS§tverme, lankstumg, vikruma, pusiausvyrg ir koordinacijg.
Ikimokyklinukams geriausiai tinka aktyvis ir jtraukiantys zaidimai, pavyzdziui: estafetes,
zaidimai su kamuoliu, stovéjimas ant vienos kojos, Sokinéjimas. Mokyklinio amziaus vaikai
neretai jau patys renkasi, kokia fizine veikla nori uZsiimti, todé¢l Salia vazinéjimosi dviraciu,
paspirtuku ar rieduciais turéty atsirasti ir sporto biireliai: krepSinis, futbolas, gimnastika.

* Vaiky aktyvumas susijes su tévy aukléjimu ir formuojamais jprociais. Tévai turéty aktyviau
jsitraukti ] vaiky pomeégius ar turéti bendrg veiklg ir ruting. PavyzdZiui: ryte visa Seima gali
skirti 10 minuc¢iy mankStai, drauge vedzioti augintinj, savaitgaliais lesitis j Zygius, bégioti,
vazinéti dviraciais. Norint visai Seimai daugiau judeéti, rekomenduoju pradéti nuo
paprasciausio zingsniamacio. Sekant dienos zingsnius, tai gali tapti smagia veikla,
padésiancia suformuoti kasdienio judéjimo jprot;.

Nejudantis vaikas = sergantis vaikas

# Vaikai, kurie praleidZia daug laiko prie televizoriaus, netinkamai sédi mokydamiesi ar
zaisdami kompiuterinius zaidimus, patenka j galimy sveikatos sutrikimy padidéjusios rizikos
grupe. Per mazas fizinis aktyvumas neigiamai veikia augancio organizmo funkcijas,
atsiranda tingumas, abejingumas, gresia didesnis kiino svoris ar nutukimas, bloga laikysena
bei kauly ir raumeny sistemos problemos.

Kiek laiko skiriame fizinei veiklai?

% Fizinis aktyvumas gerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma, stiprina
plauciy funkcija, kaulus ir raumenis, maZina stresg, gerina miego kokybe.
Organizmas d¢l padidéjusio deguonies apriipinimo, tampa atsparesnis
infekcinéms ligoms, geréja mokslo pasiekimai, didéja susikaupimas ir ilgeja
protinio darbo trukmeé.



- Vidutinio, ar didelio intensyvumo fizin¢ veikla kasdien turéty tukti ilgiau nei 60 min. Per savaite

! tai turéty sudaryti ne maziau nei 300 min. Toks laikas yra minimaliausia rekomendacija |
! mokyklinio amziaus vaikams. Lavinant fizin] pajégumasportuoti reikéty nuo 3 iki 6 karty per |
| savaite. Tai priklauso nuo treniruotés trukmes ir intensyvumo. Kuo intensyvesné treniruoté ir kuo ji
. ilgiau trunka, tuo mazesnis gali biiti krivio daznumas. Ikimokyklinukams fiziné veikla turéty

i susidéti 1§ zemo ar vidutinio intensyvumo zaidimy — per dieng, trukmeé: apie 3 val. per dieng ir |
| daugiau. |

! Kodél mazéja Siuolaikiniy vaiky ir paaugliy fizinis aktyvumas? |
! # Aktyvioms pramogoms netinkama, nepritaikyta fiziné aplinka (namy, mokyklos, kiemo, l
gyvenamojo rajono) — néra jrengty sporto bei poilsio aiksteliy arba jos nepritaikytos |
| vaikams, triikksta jrengimy, taky, parky ir pan. |
i # Labai padidéjo motorizuoty transporto priemoniy (tapo madingi ir itin populiariis mopedai,
motoroleriai ir kitokios savaeigés transporto priemones, net kai kurie dviraciai turi
elektrinius variklius). Tai tampa savotiSka mada, vaiky ar paaugliy auksto socialinio statuso |
! rodikliu, kuriuo galima pasipuikuoti prie§ bendraamzZius ar net prie§ pedagogus. |
| % Visuotinai didéja visuomenés buitiné ir profesiné mechanizacija bei automatizacija — |
i elevatoriai, eskalatoriai, liftai, keltuvai, multifunkcin¢ buitiné, profesionali ir Zemés iikio
technika ir pan. Moksliniai antropology darbai rodo, kad Siuolaikinis Zzmogus yra labiausiai l
! pasyvus per visa Zmonijos evoliucijos istorija (Cordain et al., 1998). Siuolaikinis Zmogus i§ |
| homo sapiens beveik pavirto j homo sendins (sédint] Zmogy). |
i + Perdétai atsargus, apsidraudziantis vaiky aukléjimas (Siuolaikiniai tévai bijo net kiino
kulturos pamoky lauke, neigdami akivaizdzZig griidinimosi svarbg) ir perdétos baimes dél
galimy vaiky sporto traumy per organizuotus sporto renginius ar varzybas. |
| + Neveikliis, nutuke, tingils ar amZinai uzsiéme tévai daZniausiai natiiraliai slopina vaiky norg |
i aktyviai leisti laisvalaikj.

Parengta pagal metodine-informacine medziagg, skirtg visuomenés !
| sveikatos priezilros specialistams bei pedagogams, |
i medicinos diagnostikos ir gydymo centras, visuomenés sveikatos

specialisté, Simona Gelziniené |
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