FIZINIO AKTYVUMO NAUDA VAIKAMS

Fizinis aktyvumas - tai bet koks judéjimas, dél kurio poveikio padidéja Sirdies susitraukimy

daznis, tankéja kvépavimas, suaktyvéja kraujotaka ir vyksta kai kurie kiti fiziologiniai organizmo
pokyciai

Vaiky sveikata priklauso nuo daugelio veiksniy, taciau viena svarbiausiy ikimokyklinio
amziaus vaiky sveikatos sudedamyjy daliy yra fizinis aktyvumas. Kiekvienas vaikas yra
unikalus
ir savitas, todél ir sveikatos ugdymas turi biiti labai individualus, priklausantis nuo vaiko
sveikatos, uzsigridinimo laipsnio, fizinio parengtumo, nervy sistemos stabilumo, Seimoje
sudaryty jgiidZiy ir jprociy. Vaikai nori Zaisti, buiti aktyvis. Fizinis aktyvumas yra jy pasaulio

pazinimo budas.

Vaikams reikalingos fizinio aktyvumo formos yra tos, kurias atlikdamas aktyviai juda —

bégioja, ZaidZia judriuosius Zaidimus, plaukioja. Sportuoti patartina gamtoje, nes tai naudinga
fizinei ir psichinei sveikatai. Gamtoje vaikai gali i$silaisvinti 1§ uzdary patalpy, naudodamiesi
fantazija stiprinti savo fizing ir psichologing sveikatg. Patariama nebijoti Ziemos ir veiklas
organizuoti lauke Saltuoju sezonu. Bégiojimas ir kiti zaidimai, kuriuose naudojamasi savo
fantazija, patiriamas maksimalus judéjimo malonumas, suteikiantis dziaugsmo jausma, teigiamas

emocijas, pasitenkinimg aktyvia veikla.



FIZINIO AKTYVUMO NAUDA ORGANIZMUI:

* Treniruoja raumenis. Fizinis kriivis didina raumenu mase, apimti, jéga,
stangrumg. Kartu su kiino raumenimis stiprinamas ir Sirdies raumuo, didéja jo
darbingumas, geréja kraujo apytaka.

* Stimuliuoja kvépavimo sistemos veikla. MankStinantis didéja plauciy taris, !E
organizmo lastelés geriau apripinamos deguonimi. ) s
* Didina protinj pajéguma. Judéjimas stimuliuoja kraujo apytaka smegenyse,

gerina mastymo kokybe, padeda susikaupti, iSlaikyti démesi mokantis ar dirbant.

Fizinis aktyvumas teigiamai veikia kalbos vystymasi, gebéjima sklandziai reiksti

mintis.

* Teigiamai veikia nervy sistema. Fizinis aktyvumas maZina stresq ir nerima,

gerina nuotaika.

e Stiprina kaulus

* Palaiko optimaly kiino svorj. Judéjimas padeda iSvengti nutukimo, gerina

vir§kinima. Q £ ¢ 0\’\
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e Stiprina imunitety. Reguliarus fiziniai pratimai didina atsparuma ligoms, e Y

griudina organizma, padeda greiciau atsigauti susirgus.
* Padeda jvaldyti kiing. Kuo daugiau vaikas juda, tuo labiau geréja jo judesiu

koordinacija, lavéja motorika.

Kaip tinkamai uzsiimti fizine veikla?

= Negalima mankstintis i§ karto pavalgius, reikéty palaukti mazdaug valanda;
= Svarbu, kad vaikui netekty rinktis — ar Zaisti su tévais, ar, pavyzdziui, Ziaréti
mégstamg animacinj filmuka;

= Mankstinimasis ikimokyklinukui turi biiti smagus uZsiémimas. Optimalus mankStinimosi laikas — 20-30

min.



Rekomendacinés veiklos fizinio aktyvumo skatinimui namuose

Judriis Zaidimai namuose — jie vertinami kaip visapusiSka kiino kultiiros priemoné, kurios metu vaikai ne tik

biina fiziSkai aktyviis, bet vyksa ir ugdymosi procesas.

1. Gyviiny mégdZziojimas — pazaiskite zaidima, kurio metu vaikas turés pavaizduoti jvairius gyvinus: $liauzti kaip
gyvate, bégioti kaip bezdzionélé, Sokinéti kaip varlé.

2. Balionas ore. Jeigu leidzia galimybés priptskite baliong ir visi kartu ji gaudydami stenkités kuo ilgiau islaikyti
ore.

2. Svariis namai. Pasitlykite vaikui kartu susitvarkyti namus: duokite maza $luotele ir kartu §luokite, leiskite
pabandyti nuvalyti dulkes, neskite kartu Siuksles. Kartu ne tik judésite, bet ir leisite vaikui iSmokti namy tvarkos
darby, skatinsite buti tvarkingiems.

3. Zaidimas diena naktis. Zaidimui galite pasirinkti didesnj kambarj, ar turint galimybe Zaisti kieme. Pasileiskite
muzikg ir pasakius ,,diena“ vaikas Soka, bégioja, linskminasi. Pasakius Zodelj ,,naktis* muzika i§jungiama ir visi

sustingsta.

Nepamirskite judéti — tai labai svarbu kiekvienam! ,,Sveikame kiine — sveika siela® ( D. Locko).
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Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiiira mokykloje Donata Simkuté,

+37067684602, donata.simkute@sveikatos-biuras.It * *-
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