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Reguliarus fizinis aktyvumas (FA) neabejotinai naudingas sveikatai bet kuriame amZiuje.
Vaiky FA turi teigiama trumpalaikj ir ilgalaikj poveikj jy fizinei ir psichikos sveikatai, jis taip pat gali
padéti pagerinti mokslo pasiekimus, moksleiviy elgesj pamoky metu, sukoncentruoti démesj,
susikaupti.

Labai svarbu pabrézti, kad iSugdytas jprotis buti fiziSkai aktyviam vaikystéje gali islikti ir
suaugus. Vaiky ir jaunimo populiacijoje fizinis aktyvumas apima aktyvius Zaidimus, manksta,
aktyvy poilsj, fizinj lavinima, éjima, fizinj darbg namuose. Pasaulio sveikatos organizacija
(PSO) rekomenduoja vaikams kasdien bent 60 minuciy uzsiimti vidutinio intensyvumo ar
intensyvia fizine veikla, kuri jiems patikty bei bity saugi. (—F

Taciau tiek Lietuvoje, tiek ir kitose Salyse vaiky FA yra nepakankamas. Vaiky FA jtakos turi
jvairus veiksniai.

1. Pasirinkta (ar suaugusiyjy parinkta ir brukama) fiziné veikla néra maloni ir jdomi.

2. Fizinio aktyvumo neskatinanti, nemotyvuojanti ar net jj neigiamai vertinanti vaiko Seima.
3. Asmeniskai svarbiy ir sektiny autoritety i$ suaugusiyjy ar i$ bendraamziy tarpo triokumas.
4. Socialiné ir ekonominé aplinka, neskatinanti fizinio aktyvumo.

5. Néra galimybés naudotis tinkamais sporto jrengimais, salémis ir jrankiais. Aplinka nepritaikyta
fiziniam aktyvumui.

6. Asmeninis vaiko suvokimas, kad fizinés veiklos rezultatai ar jglidZiai yra jam nepasiekiami (per
sudétinga veikla, veikla neatitinka asmeninés raidos ar per auksti pedagogy, treneriy, ypac tévy
reikalavimai). Nepasitenkinimo savimi ar nusivylimo jausmas, savirealizacijos trikumas.

7. Nuolatinis suaugusiyjy (ypac tévy) spaudimas siekti geresniy rezultaty, o ne asmeninés vaiko
ar paauglio pazangos isryskinimas (ar tiesiog zaidimo ir bendravimo su draugais dZiaugsmas).

8. Amzius. Su amzZiumi mazéjantis vaiky fizinis aktyvumas gali bati besikei¢ianciy vaiky interesy,
atsakomybiy pasekmeé. 10-13 mety vaikai pradeda maziau dométis Zaidimais, tarp jy — ir fiziskai
aktyvaus pobudzio, taip pat jiems gali atsirasti daugiau pamoky ar namy ruosos darby, dél kuriy



maziau laiko lieka fiziSkai aktyviai veiklai. Jaunesni vaikai daugiau laiko praleidzia lauke
uzsiimdami fiziSkai aktyvia veikla — vazinédami dviraciu, bégiodami, Zaisdami judrius Zaidimus,
lyginant su vyresniais vaikais.

9. Vaiko lytis — berniukai fiziSkai aktyvesni negu mergaités, mergaités ir berniukai mégsta Zaisti
skirtingo pobldzio Zaidimus. Mergaités labiau linkusios Zaisti verbalinius Zaidimus, o berniukai
pirmenybe teikia fiziSkai aktyviems Zaidimams didelése grupése.

1. Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei jokios veiklos (fizinis pasyvumas);

2. Padidinus fizinés veiklos intensyvuma, daznumg ir / ar trukme, didéja ir nauda Zmogaus
sveikatai;

3. Fizinés veiklos teikiama nauda sveikatai yra daug karty didesné negu galima sveikatos sutrikimy
ar traumy rizika.
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Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiira mokykloje Karolina Usevi¢iené pagal Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centro medziagg. karolina.useviciene@sveikatos-biuras.lIt, 867684778.
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