FIZINIO AKTYVUMO SVARBA
ANKSTYVAJAME AMZIUJE

FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS VAIKAMS IKI 5§ METU

KUDIKIAI IKI 1 METU AMZIAUS

Rekomenduojama jvairiais budais buti fiziSkai aktyviais kelis kartus per diena,
ypac jsitraukti j interaktyvius Zaidimus ant grindy (kuo daugiau, tu geriau). Dar
mazai galintys judeéti kiidikiai 1S viso per parg turéty bent 30 minuciy (atsibudg)

guléti knitibsCia (ant pilvo). Ilgiau nei valandg be pertraukos biiti suvarzyti
fiziSkai (pavyzdziui, vaiky vezimeéliuose, maitinimo kédutése arba neSyklése ant

téevy ar globéjy nugaros). Leisti laikg prie ekrany 1§ viso nerekomenduojama.
Nejudriuoju metu globé¢jai skatinti vaikams skaityti arba sketi pasakas.

1-2 METU AMZIAUS VAIKAI

Rekomenduojama per parg skirti bent 180 minuciy (kuo daugiau, tuo
ﬂ ‘ geriau) jvairiausiai, nesvarbu, kokio intensyvumo, fizinei veiklai, jskaitant
vidutinio ir didelio intensyvumo fizing veiklg. Vieneriy mety vaikams
. nejudrus buvimas prie bet kokiy ekrany (pavyzdziui, zilirint televizoriy ar
N vaizdo jraSus, zaidZiant kompiuterinius Zaidimus ir pan.)
é nerekomenduojamas. Dvejy mety vaikams nejudrus laikas prie ekrany
neturéty virSyti valandos per parg (kuo maziau, tuo geriau). Nejudriuoju
metu tévai ar glob¢jai skatinami vaikams skaityti arba sekti pasakas.

3-4 METU AMZIAUS VAIKAI

Rekomenduojama per parg skirti bent 180 minuciy jvairiausiai fizinei veiklai
(nesvarbu kokio intensyvumo), i§ kuriy bent 60 minuciy biity vidutinio ir didelio
intensyvumo fizin¢ veikla (kuo daugiau, tuo geriau). Ilgiau nei valanda be
pertraukos biiti suvarzyti fiziSkai (pavyzdziui, vaiky veziméliuose, maitinimo
kédutése arba neSyklése ant tévy ar glob&jy nugaros) ir ilgai nesédéti. Nejudrus
laikas praleidziamas prie ekrany neturéty virSyti valandos (kuo maziau, tuo
geriau). Nejudriuoju metu tévai ar glob¢jai skatinami vaikams skaityti arba sekti
pasakas.

ANKSTYVOJI VAIKYSTE (IKI 5 METU) YRA SPARCIOS FIZINES IR
KOGNITYVINES RAIDOS LAIKOTARPIS

Tai metas kada formuojasi vaiko jprociai, o Seimos gyvenimo biidas yra paslankus keistis ir prisitaikyti. Gyvenimo biido
Jprociai, suformuoti pirmaisiais gyvenimo metais, neabejotinai gali daryti jtaka fizinio aktyvumo lygiui ir reZimui visg tolesnj
gyvenimg. [vairiis aktyviis zaidimai ir sudarytos saglygos organizuotai ar neorganizuotai fizinei veiklai galéty prisidéti prie
motoriniy gebejimy vystymosi ir fizinés aplinkos supratimo.



Kad galétume jvertinti, ar rekomenduojama dienos fizinio aktyvumo norma pasiekta, ypac kai kalbame apie mazus vaikus,
turime atsizvelgti ] visos paros aktyvumo rezimg, kadangi para susideda 1§ miego, nejudrios gyvensenos ir mazo, vidutinio ir
galimai didelio intensyvumo fizinio aktyvumo periody. Nejudri gyvensena — keliavimas motorizuota transporto priemone, o ne
dviraciu ar pésc¢iomis, seéd¢jimas mokyklos suole, televizoriaus zitir¢jimas ar neaktyviy zaidimy Zaidimas — sparciai plinta
$iuolaikiniam pasaulyje ir yra siejamas su neigiamu poveikiu sveikatai. Zinoma, kad ir miegas daro jtaka sveikatai: trumpa
miego trukmé siejama su vaiky ir paaugliy antsvoriu ir nutukimu, taip pat paaugliy psichinés sveikatos problemomis.

VAIKU FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMO BUDAS YRA JUDRIEJI ZAIDIMAI

Sudominti vaikus judriaisiais Zaidimais — suaugusiajam Zaisdami galime klysti, rizikuoti ir pasimokyti i savo
reikia biiti sumaniam ir iSradingam. Sukviesti Zaisti padeda klaidy. Formuojasi komandinio darbo jguidZiai, ugdoma
linksmos skaiCiuotés, eilérastis, mjslés, Zvali nuotaika, valia, lavinama vaizduoté. Fizinio aktyvumo ugdymas per
siurprizai ir kt. Zaidimo taisykles ir eiga reikia paaiskinti judriuosius zaidimus tai puikus savianalizés buidas: vaikai
trumpai ir suprantamai, jJdomiai ir jausmingai, pasitelkiant pradeda pastebéti savo stiprigsias ir silpngsias puses.
visas rai§kos priemones. ZaidZiant judriuosius Zaidimus Sudominti vaikus judriaisiais Zaidimais suaugusiam
patenkinamas smalsumas, atlickami patys didziausi reikia biiti iSmaniam ir iSradingam. Sukviesti zaisti padeda
atradimai, 1Sgyvenami pacios placiausios skalés jausmai: linksmos skaiCiuotes, eilérasciai, mjslés, zvali nuotaika,
dZiaugsmas, pasididZiavimas, ramybe, pyktis, nusivylimas, siurprizai ir kt. Zaidimo taisykles ir eiga reikia paaiskinti
draugiSkumas ir pan. trumpai ir suprantamai, jJdomiai ir jausmingai, pasitelkiant
visas raiSkos priemones.

JUDRIU ZAIDIMU ORGANIZAVIMO REKOMENDACIJOS:

4 Improvizuokite, leiskite vaikui vadovauti jiisy bendravimui ir Zaidimui.

4 Derinti motorikos, sensorikos, jutiminés integracijos, vizualumo — erdvés ir suvokimo motorikos pratimus. Zaidimy
laikas, kuo jvairesnis.

4 Prisitaikyti prie vaiko i$sivystymo lygio ir dométis jo interesais. Savo jausmais ir veiksmais paskatinkite vaika
draugauti su jumis.

4+ Atverkite bendravimo ciklus ir juos uzverkite (t.y. domékités vaika dominciais dalykais, o paskui jkvépkite jj dométis
tuo, kg jiis veikiate ar darote).

4 Sukurkite palankig aplinka zaidimams su Zaislais ir interjeru.

ZaidZiant judriuosius Zaidimus patenkinamas smalsumas, atlickami patys didziausi atradimai, i§gyvenami
pacios placiausios skalés jausmai: dziaugsmas, pasididziavimas, ramybe, pyktis, nusivylimas, draugiskumas ir
pan. Zaisdami galime klysti, rizikuoti ir pasimokyti i§ savo klaidy. Formuojasi komandinio darbo jgiidZiai,
ugdoma valia, lavinama vaizduoté. Fizinio aktyvumo ugdymas per judriuosius Zaidimus tai puikus
savianalizés biidas: vaikai pradeda pastebéti savo stiprigsias ir silpngsias puses.

PRAKTINIAI PATARIMAI PEDAGOGAMS IR SVEIKATOS PRIEZIUROS

SPECIALISTAMS, KAIP PADIDINTI VAIKU IR PAAUGLIU FIZINI AKTYVUMA

Vaikai ir paaugliai privalo gerai suprasti ir jsisgmoninti fizinés veiklos teikiamg jvairiapus¢ naudg fizinei ir psichinei sveikatai.
Vaikai ir paaugliai privalo Zinoti ir suprasti fizinio aktyvumo rekomendacijas. Naudinga biity supazindinti ir su suaugusiyjy fizinio
aktyvumo rekomendacijomis. Juk kartu gali mankstintis visa Seima. Taip bus lengviau ir grei¢iau pasiekti rezultatg.

Naudodami jvairius fizinio aktyvumo dienynus, klausimynus ar programas, vaikai ir paaugliai padés sau, savo draugams ir net Seimos
nariams geriau planuoti bei vykdyti savo fizing veikla.

Didindami savo fizinj aktyvuma vaikai ir paaugliai turéty lygiagreciai trumpinti laika, kai jie yra fiziSkai pasyvis (televizorius,
kompiuteris, intelektiniai Zaidimai ir kt.).

Tévai ir pedagogai turéty visokeriopai skatinti vaiky bei paaugliy savigarba, pasitikéjima savo jégomis ir skatinti jy motyvacija
mankstintis.

Pedagogai, treneriai ir kiti specialistai turéty sukuri jvairiy taisykliy ir paskatinimy sistema, kuri padéty siekti uzsibrézty asmeniniy
tiksly. Tévai irgi turéty turéti tokig nuolat veikiancig paskatinimy bei pagyrimy sistema.

Jeigu vaikas ar paauglys turi noro ir yra tokia galimybe¢, pirmas darbas ryte turéty buti individuali nesudétinga manksta su kvépavimo ir
raumeny tempimo pratimais.

Skatinant vaiky ir paaugliy fizinj aktyvuma i$skirtinj démes;j biitina skirti jy fizinio aktyvumo kompetencijy ugdymui ir veiklos
autonomijai.
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