Jaunimo fizinis aktyvumas ir
laisvalaikio
fizinio aktyvumo galimybés



Fizinio aktyvumo nauda sveikatai
vaikystes ir paauglystés laikotarpiu:
1. Palaiko energijos balansg ir saugo nuo
antsvorio bei nutukimo.
2. Skatina sveiko vaiko raida.
3. Mazina rizikos veiksnius:
* a. sirdies ir kraujagysliy ligy;
* b. Il tipo cukrinio diabeto;
* C. pirminés arterinés hipertenzijos;
* d. hipercholesterinemijos.



4. Gerina psichine sveikatg ir psichologine adaptacija:
a. mazina nerimga ir psichologine jtampg;

b. didina savigarbg ir saviverte;

Cc. gerina pazintines funkcijas ir mokymosi rezultatus.
5. Gerina socialine adaptacija ir bendravima.

6. Gerina sveikatg suaugus:

a. mazina tikimybe nutukti;

b. mazina sergamumgy ir mirtinguma nuo létiniy
neinfekciniy ligy;

c. didina kaulo mases tankj ir jo minerelizacijg, kartu
mazina osteoporozés tikimybe senatveéje.

7. Didina tikimybe islikti fiziSkai aktyviu suaugus.



Vaiky ir paaugliy fizinio aktyvumo piramidé
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Fizinio aktyvumo rekomendacijos vaikams
ir paaugliams Pasaulio sveikatos
organizacijos (PSO, 2007) fizinio aktyvumo
rekomendacijos vaikams ir paaugliams yra:

1. Butina sukaupti maziausiai 60 minuciy (iki 2—3
valandy) vidutinio ar auksto intensyvumo fizinio
kravio kasdien.

2. Ne maziau kaip du kartus per savaite fizinis kravis turi
buti intensyvus, kad padidinty kauly tankj ir
mineralizacijg, raumeny jéga ir sgnariy lankstuma.



Kodél mazéja siuolaikiniy vaiky ir
paaugliy fizinis aktyvumas

1. Dauguma jaunimo pramogy ir poilsio rusiy tapo fiziskai
pasyvios: kabeliné ar palydovine televizija su daugybe
patraukliy kanaly, kompiuteriai zaidimai ir internetas (,, Skype*,
,Facebook” ,You Tube“ ir kt. muzikines, zaidimy bei , TV,
Kompiuteriniai zaidimai , Internetas ) kas reikSmingai pakeiteé
vaiky ir paaugliy laisvalaikio jprocius.

2. Maziau kuno kulturos pamoky mokyklose (nors jteisintos 3
pamokos per savaite, taCiau jas nuolat sistemingai lankanciyjy
skaiCius nuolat mazéja), didéja atleistyjy nuo kuno kulttros
pamoky skaicius (dél paciy jvairiausiy priezascCiy), maziau
fizinio aktyvumo pertrauky metu, toliau didéja mokymosi
kravis ir reikalavimai moksleiviams.



3. Aktyvioms pramogoms netinkama, nepritaikyta fiziné aplinka (namuy,
mokyklos, kiemo, gyvenamojo rajono) — néra jrengty sporto bei poilsio
aiksteliy arba jos nepritaikytos vaikams, truksta jrengimy, taky, parky ir
pan.

4. Labai padidéjo motorizuoty transporto priemoniy (tapo madingi ir
itin populiarus mopedai, motoroleriai ir kitokios savaeigés transporto
priemoneés, net kai kurie dviraciai turi elektrinius variklius). Tai tampa
savotiska mada, vaiky ar paaugliy auksto socialinio statuso rodikliu,
kuriuo galima pasipuikuoti pries bendraamzius ar net pries pedagogus.

5. Greita miesty urbanizacija dazniausiai neprisideda prie saugaus ir
sveiko transporto plétojimo (pvz., vaiksCiojimo pésciomis ar vazinéjimo
dviraciu, rieduciais ar kitomis priemonémis), kas jau yra iSplétota
senosiose Europos Sgjungos valstybése. Nuolat tankéja gyvenamuyjy ir
kity pastaty tinklas, vis maziau vietos paliekama visuomeninéms
reikméms.



6. Visuotinai didéja visuomeneés buitiné ir profesiné mechanizacija bei
automatizacija — elevatoriai, eskalatoriai, liftai, keltuvai, multifunkciné
buitiné, profesionali ir zemés ukio technika ir pan. Moksliniai
antropology darbai rodo, kad siuolaikinis zmogus yra labiausiai pasyvus
per visg Zzmonijos evoliucijos istorijg (Cordain et al., 1998). Siuolaikinis
Zmogus iS homo sapiens beveik pavirto j homo sendins (sédintj
Zmogy).

7. Perdétai atsargus, apsidraudziantis vaiky aukléjimas (Siuolaikiniai
tévai bijo net kuino kulturos pamoky lauke, neigdami akivaizdzia
grudinimosi svarbg) ir perdétos baimés del galimy vaiky sporto traumy
per organizuotus sporto renginius ar varzybas.

8. Neveiklus, nutuke, tingus ar amzinai uzsiéme tévai dazniausiai
naturaliai slopina vaiky norg aktyviai leisti laisvalaik;.



Svarbiausi fizinj aktyvumag skatinantys
veiksniai:

e Malonumo, pasitenkinimo savimi jausmas.

e Patenkinti savigarbos, saves jtvirtinimo ir saviraiskos poreikiai.

e Tinkama seimos aplinka (fiziné ir emocine) ir nuolatinis tévy skatinimas,
palaikymas bei dalyvavimas kartu.

e Daznas dalyvavimas jvairiuose sporto renginiuose su aktyviais ir
autoritetg turinciais suaugusiaisiais, kurie veikia kaip sektinas ,,uzdegantis
pavyzdys

o

(pvz. kuno kulturos mokytojai, treneriai, Zymus sportininkai, ekrano
,Zvaigzdes” ir kt.).

e Pasirinktas teigiamas autoritetas ir sekimas juo (pvz., garsus
profesionalus

sportininkas, filmo personazas ir kt.).

e Draugy ir bendraamziy aktyvus dalyvavimas bendrose fizinio aktyvumo
veiklose, pritarimas joms ir bendravimas tarpusavyje.



e Lengvas sporto jrangos pasiekiamumas ir jos funkcionalumas: patogi,
spalvinga, atitinkanti amziaus grupes ir reguliuojama jranga, didelé jos
jvairove.

e Saugumo jausmas fizinio aktyvumo uzsiémimy metu.

e Tinkamas asmeninio tobuléjimo pajautimas, akivaizdus progreso matymas.
e Geros fizinés buklés, patrauklios iSvaizdos ir geros sveikatos jausmas (pvz.,
nedidelis svoris, lieknumas, laikysena, iSryskéje raumenys ir pan.).

e \aiko ar paauglio jausmas, kad pasirinkta veikla yra jo asmeninis
pasirinkimas

(néra jokios prievartos ar spaudimo is tevy, mokytojy ar bendraamziy puseés).
e Galimi laisvi eksperimentai (ypac paauglystéje) su jvairiais sporto veiksmais,
judesiais ar net sporto Sakomis, didelé aktyvaus laisvalaikio jvairove,
skatinanti

fizinj aktyvuma.

e Geros, tinkamos sportuoti oro sglygos, jei mankstinamasi lauke.



Svarbiausi fizinj aktyvumag slopinantys
veiksniai:

e Pasirinkta fiziné veikla (ar kiino kultliros pamoka) néra maloni.

e Fizinio aktyvumo neskatinanti, nemotyvuojanti ar net jj neigiamai vertinanti
vaiko Seima.

e Ryskiy sektiny asmeniniy pavyzdziy tarp suaugusiyjy trukumas.

e Ryskiy sektiny asmeniniy pavyzdziy tarp artimiausiy draugy bei bendraamziy
trukumas.

e Socialiné ir ekonominé bei politiné aplinka, neskatinanti fizinio aktyvumo.
Mokytojy ir visuomenes sveikatos specialisty kompetencijy trukumas.

e Mokyklos administracijos vertybiy skaléje labai Zzemas kano kulturos (ir bendrai
bet kokio fizinio aktyvumo) reitingas palyginti su kitais déstomais dalykais.

e Néera galimybés naudotis tinkamais sporto jrengimais, salémis ir priemonémis
po pamokuy.



e Nepasitenkinimo savimi ar nusivylimo jausmas, savirealizacijos trukumas.

e Nesaugi gyvenamoiji ir sporto aplinka arba jskiepytas netinkamas, perdétas
asmeninio saugumo suvokimas, jautrumas, baimingumas.

e Asmeninis vaiko suvokimas, kad fizinés veiklos rezultatai ar jgudziai yra jam
nepasiekiami (per sudétinga veikla, veikla neatitinka asmeninés raidos ar per
auksti pedagogy, treneriy ypac tévy reikalavimai)

e SumisSimo, pasimetimo ar nepritapimo prie socialinés grupés jausmai (pvz.,
hiperaktyvus, nutuke, su kalbos ar raidos defektais, kitatauciai ar kt. vaikai).

e Pagarbos iS treneriy ar mokytojy stoka.

e Paskaty trukumas pasirenkant fizinio aktyvumo rusj ar siekiant asmeniniy
rezultaty (sporte).

* Fizinis aktyvumas buvo panaudotas kaip fiziné ar emociné bausme.

e Nuolat atliekama ta pati nuobodi, vienpusiska fiziné veikla, daznas ty paciy
pratimy ar Zaidimy kartojimas (pvz., nuolat zaidziamas tas pat kvadratas ar
krepsSinis).

e Nuolatinis suaugusiyjy spaudimas siekti geresniy rezultaty, o ne asmenineés
vaiko ar paauglio pazangos isrySkinimas (ar tiesiog zaidimo ir bendravimo su
draugais dZiaugsmas).

e Blogos, netinkamos oro salygos (karstis, pliksala, didelis Saltis ir kt.).



AcCiu uz démes;j

©



