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Daugumai Siuolaikiniy aktyviy Zzmoniy kokybiskas fizinis aktyvumas kiekviena dieng yra
tiesiog paprasCiausias malonus ir saugus uzsiémimas. Visoms amziaus grupéms be iSimties
(vaikams, paaugliams ir suaugusiesiems) fizinis aktyvumas yra fiziologiskai bitinas. Geras fizinis
pajégumas, raumeny jéga, gera objektyvi ir subjektyvi Zzmogaus savijauta — visa tai akivaizdi fizinés
veiklos nauda sveikatai, kuri daug karty jrodyta gausiais moksliniais tyrimais. Si metodiné-
informaciné medziaga skirta visuomenés sveikatos specialistams ir pedagogams, kad jie galéty
pasiiilyti bent keleta varianty vaikams, paaugliams ar net ju Seimy nariams, kaip suplanuoti savo
laisva laika, kad kiekviena diena bity fizi§kai aktyvi. Zinoma, ne maZiau svarbu sutrumpinti fizigkai
pasyviy veikly laika!

Toliau pateikiami i§samiis svarbiausiy fizinio aktyvumo savoky apibuidinimai ir informacija
apie ju praktinj taikyma.

I.  Kas yra fizinis aktyvumas?

» Tai bet koks judéjimas, dél kurio poveikio padidéja Sirdies susitraukimy daznis, tankéja
kvépavimas, suaktyveja kraujotaka ir vyksta kai kurie kiti fiziologiniai organizmo poky¢iai.

» Klasikinis, visame pasaulyje naudojamas apibrézimas yra §is: ,,Fizinis aktyvumas — tai
griauciy raumeny sukelti judesiai, kuriuos darant energijos suvartojimas yra didesnis negu
ramybés buisenoje* (Caspersen, Powell et al., 1985).

» Sporto terminy zodyne jis apibréziamas kiek placiau: ,,Bet kokia zmogaus kiino judéjimo
iSraiSka, sukelianti didesne¢ medziagy apykaita: pratybos, rengimasis varzyboms,
dalyvavimas varzybose, namy, ikio darbai, laisvalaikio veikla, kuriai reikia fiziniy
pastangy‘ (Stonkus, 2002).




1 paveikslas. Keletas pavyzdziy, iliustruojanciy fizinio aktyvumo rasiy ivairove (nuotraukos i$
autoriaus asmeninio archyvo).

» Fizinis aktyvumas pasireiSkia 4 pagrindinése asmens gyvenimo srityse (be sporto):
laisvalaikio, profesinéje (vaikams ir paaugliams tai mokykla), namy ruoS$os ir wkio,
mobilumo (transporto) (Caspersen et. al, 1985). Visos jos sudaro bendraji fizinj aktyvuma.
Kirybingai panaudojant visas Sias sritis, nesunkiai galima padidinti kiekvieno vaiko ar
paauglio aktyvuma. Néra fiziniam aktyvumui netinkamy vaiky — tiesiog kartais su
vaikais dirbantiems specialistams pritriksta kompetencijos ar noro.

Il.  Kas yra fizinio aktyvumo rekomendacijos ir kokios jos biina?

Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos nurodo fizinés veiklos intensyvuma, laika ir
galimas jo formas bei rasis, kurios suteikia ilgalaikés naudos vaiky ir paaugliy sveikatai. Zinoma,
atitinkamos rekomendacijos yra ir suaugusiems bei senyviems asmenims (PSO, 2010).

Kertiniai visy fizinio aktyvumo rekomendacijy principai yra $ie (Oja et al., 2010):

» bet kokia fiziné veikla yra geriau nei jokios veiklos (fizinis pasyvumas);



» padidinus fizinés veiklos intensyvuma, daZznuma ir/ar trukme, didéja ir nauda
Zmogaus sveikatai;

» fizinés veiklos teikiama nauda sveikatai yra daug karty didesné negu galima sveikatos
sutrikimy ar traumy rizika.

Fizinio aktyvumo rekomendacijas yra parengusios visos ekonomiskai iSsivysciusios
valstybés, kurios riipinasi savo pilie¢iy sveikata. Rekomendacijos gali buti pateikiamos jvairiausia
forma — zodziu, rastu, jvairiy pieSiniy bei diagramy pavidalu (piramidés, ,,pyragai®) ir kt. (Oja et al.,
2010). 2 paveiksle pateikiamas spalvingos fizinio aktyvumo piramidés pavyzdys, skirtas vaikams ir
paaugliams. Piramidg sudaré Misario (JAV) universiteto specialistai.
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2 paveikslas. Vienas i§ daugelio fizinio aktyvumo piramidziy pavyzdziy, skirtas vaikams
ir paaugliams (piramid¢ sudaryta pagal Willenberg parengta plakata. Interneto prieiga:
http://www.classbrain.com/artread/publish/article_31.shtml).

Lietuva, deja, iki $iol néra pasitvirtinusi savo fizinio aktyvumo piramidés, kaip puikios
vaizdinés priemones, kuri, autoriaus nuomone, turéty kaboti visose mokyklose greta mitybos
piramidés. Ir lygiai kaip mitybos piramidé ji turéty buti jtraukta i privalomas ugdymo programas.

Visos fizinio aktyvumo rekomendacijos skirstomos pagal amziaus grupes. Pavyzdziui, vaiky
nuo 0 iki 3 mety (amziaus intervalas gali kiek skirtis); vaiky nuo 4 iki 12 mety; paaugliy nuo 12 iki
18 (arba 16) mety ir pan. [vairiy Saliu rekomendacijose amziaus grupés gali gana zymiai skirtis. Be
to, fizinio aktyvumo rekomendacijos néra kazkokiy baigtiniy aksiomy rinkinys — atsizvelgiant {


http://www.classbrain.com/artread/publish/article_31.shtml

sporto mokslo ir kity mokslo sri¢iy pasiekimus jos yra nuolat perzitirimos ir tobulinamos (Oja et al.,
2010).

I11.  Fizinio aktyvumo poveikis sveikatal
Mokslingje literatiiroje ypac pabréziama, kad vidutinio ir didelio intensyvumo ilgai trunkanti
fiziné veikla yra ypa¢ naudinga vaiky ir suaugusiyjy sveikatai (Blair et al., 2004; Ortega et al.,
2008; Martinez-Vizcaino, Sanchez-Lopez, 2008; Janssen, LeBlanc, 2010 ir kt.). Kaip fizinis
aktyvumas ir kiti sveikos gyvensenos veiksniai daro jtaka zmogaus sveikatai ir gerovei labai

vaizdingai atspindi Kanados mokslininky sudaryta schema (3 paveikslas, schema sudaryta pagal
Bouchard et al., 1994).
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3 paveikslas. Schemoje iSsamiai pavaizduotas fizinio aktyvumo ir jo sudedamyju daliy poveikis
asmens sveikatai ir gerovei.

IV.  Nuolatiné fiziné veikla ir ilgalaikiai teigiami sveikatos pokyciai



Arterinis kraujo spaudimas (AKS)

Atlikta keletas moksliniy tyrimy, kuriy metu nustatyta, jog fiziskai pasyviy vaiky bei
paaugliy kraujospudis truputi auks$tesnis (ramybés bukléje), palyginti su fiziskai aktyvesniais
bendraamziais (Alpert, Wilmore, 1994). Pradéjus mankstinti fiziSkai pasyvius vaikus ir paauglius,
kuriy kraujo spaudimas yra normalus, arterinis kraujo spaudimas sumazéja menkai — apie 1-6 mm
Ho, t. y., tik apie 1-3 proc. (Kelley et al., 2003). Taciau keleta ménesiy trunkanti fizinio aktyvumo
programa tikrai sumazina paaugliy, sergan¢iy lengvos formos arterine hipertenzija ar / ir nutukimu,
sistolinj ar / ir diastolinj kraujospudi (Leary et al., 2008; Fasting et al., 2008; Janssen, LeBlanc,
2010; Garcia-Hermoso et al., 2013; Knowles et al., 2013 ir kt.). Nepaisant to, kad $is sumazéjimas
yra gana nedidelis (iki 10 mm Hg), jis gali biiti naudingas vaikams ir paaugliams su saikinga
arterine hipertenzija, kurie ir be medikamentinio gydymo gali kontroliuoti savo kraujospiidi (Kelley
et al., 2003; Janssen, LeBlanc, 2010). Treniravimo-mokymo programos, kurios nulémé arterinio
kraujo spaudimo maz¢jima, daugiausia buvo pagristos aerobine fizine veikla, taigi svarbus ne tik
fizinio aktyvumo intensyvumas, bet ir jo trukmé (Hagberg et al., 1984; Leary et al., 2008; Janssen,
LeBlanc, 2010 ir kt.). Pasibaigus fizinio aktyvumo programai, naudingi sveikatai padariniai gali
pradéti mazeéti ar visai dingti per kelis ménesius (Alpert, Wilmore, 1994). Tod¢l ilgalaikis naudingas
poveikis padidéjusiam arteriniam kraujo spaudimui diskutuojamas (Janssen, LeBlanc, 2010 ir kt.).

Nutukimas
Daugelyje (nors ne visose) moksliniy studiju pabréziama, kad nutuke vaikai ir paaugliai yra

maziau aktyvis nei juy liesesni bendraamziai (Zabinski et al., 2003; Deforche et al., 2006; Metcalf et
al., 2011 ir kt.). 4 paveiksle pavaizduota fizinio aktyvumo ir mitybos jtaka nutukimo i$sivystymui.
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4 paveikslas. Schemoje pavaizduota, kaip mityba ir fizinis aktyvumas lemia vaiky ir paaugliy
nutukimo i$sivystyma (pagal interneto prieiga: http://www.medscape.org/viewarticle/481633 10).

Kraujo plazmos lipidai

Mokslinése studijose teigiama, kad fiziskai aktyvis ar gera aerobini pajéguma turintys
vaikai ir paaugliai turi zymiai geresnj kraujo lipidu profili negu ju fiziskai pasyvis ar Zemo fizinio
pajégumo ju bendraamziai (Froberg, Andersen, 2005; Mesa et al., 2006; Janssen, LeBlanc, 2010;
Adegboye et al., 2011; Escalante et al., 2012 ir kt.). Itin akivaizdus skirtumas paaiSkéjo iStyrus
kraujo plazmos auksto tankumo lipoproteinus (ATL) (,,geraji*“ cholesteroli) — ju lygis aukstesnis
fiziskai aktyviose vaiky grupése (Janssen, LeBlanc, 2010; Escalante et al., 2012 ir kt.). Kelios
mokslinés studijos ne visada aptinka tokius iSreikStus skirtumus, bet tokiy studijy yra mazuma. Be
to, daugumoje moksliniy studijy yra gan sunku atskirti auksta fizinés veiklos lygmenj nuo gero
fizinio pajégumo lygmens (Thomas et al., 2003; Martinez-Vizcaino, Sanchez-Lopez, 2008).
ReikSmingai didesni naudingi sveikatai pokyc¢iai buvo gauti vykdant programas su vaiky ir paaugliy
grupémis, veikiamomis didesnio koronariniy rizikos veiksniy pavojaus (Froberg, Andersen, 2005;
Mesa et al., 2006; Anderssena et al., 2007; Janssen, LeBlanc, 2010; Adegboye et al., 2011 ir kt.). I
Sia grupe ieina vaikai ir paaugliai, sergantys cukriniu diabetu, nutukimu, dislipidemijomis arba
kuriy bent vienas i§ biologiniy tévy yra veikiami dviejy, trijy ar daugiau koronariniy rizikos
veiksniy.

Griauciy buklé

Pastaraisiais deSimtmeciais gauta patikimy irodymuy apie galimas sasajas tarp griauciy
buklés ir fizinio aktyvumo. Buvo pastebéta, kad fiziskai aktyvios moterys (ypa¢ po menopauzés) ir
vyrai turi reikSmingai aukStesni kauly mineralini tanki ir maziau serga osteoporoze negu fiziskai
pasyvis asmenys (Kohrt et al., 2004; Borer, 2005; Rikkonen et al., 2010; Bielemann et al., 2012;
Langsetmo et al., 2012 ir kt.). Vienas i§ paciy svarbiausiu veiksniy, padedanciy iSlaikyti reikiama
kauly tankj suaugusiems ir pagyvenusiems asmenims, yra vaikystéje bei paauglystéje pasicktas
maksimalus kauly mineralinis tankis (Kemper et al., 2000; Janz, 2002; Borer, 2005; Kohrt et al.,
2004; Going, Farr, 2010 ir kt.). Su amziumi kaulinio audinio masé ir kauly mineralinis tankis
neiSvengiamai mazéja, kol kaulai tampa daugiau ar maziau trapis.

5 paveikslas. Nuotraukose matomas sveiko Zmogaus normalus kaulinis audinys (A) ir osteoporoze
sergan&io zmogaus kaulinis audinys su sumazéjusiu tankiu (B). Saltinis — Igbal, Sun et al., 2013.


http://www.medscape.org/viewarticle/481633_10
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Mesa%20JL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16679221
http://bjsm.bmj.com/search?author1=Amanda+RA+Adegboye&sortspec=date&submit=Submit
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Mesa%20JL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16679221
http://bjsm.bmj.com/search?author1=Amanda+RA+Adegboye&sortspec=date&submit=Submit
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Going%20SB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24478595
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Farr%20JN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24478595

Taigi, vaikystés ir paauglystés fizinis aktyvumas yra ypa¢ svarbus, nes maksimali kauly
masé ir mineralinis tankis susiformuoja biitent §iuo laikotarpiu (Kemper et al., 2000; Janz, 2002;
Kohrt et al., 2004; Going, Farr, 2010 ir kt.). Zinoma, sudétinga kauly formavimosi procesa veikia
ne tik fizinio aktyvumo lygis, bet ir daugelis kity veiksniy: paveldimumas (Ferrari et al.,1998;
Bachrach, 2001; Mcguigan et al., 2002 ir kt.), tinkama mityba su pakankamu baltymy, vitamino D,
fosforo ir kalcio kiekiu (French et al., 2000; Bachrach, 2001; Mcguigan et al., 2002; Bounds et al.,
2005 ir kt.), tinkamas lytiniy ir augimo hormony lygis (Bachrach, 2001; Mcguigan et al., 2002 ir
kt.) ir kt.

Skersiniai sekciniai tyrimai parodé, kad jauni sportininkai, kuriy fizinéje veikloje dominuoja
svoriy nesiojimas ir kilnojimas ar kiti intensyvis jégos pratimai (pavyzdziui, gimnastika, futbolas,
baletas, tinklinis ir kitos sporto Sakos), turi reikSmingai didesnis kauly mineralini tanki negu ju
nesportuojantys bendraamziai (Bass et al.,1998; Bailey et al.,1999; Kohrt et al., 2004; Karlsson,
2004 ir kt.). Panastis duomenys gaunami ir tiriant tokias sporto $akas, kuriose nuolat dominuoja
(ypa¢ apkraunama) viena galiiné (pavyzdziui, lauko tenisas, ieties metimas ar pan.): Sios galiinés
kauly mineralinis tankis reik§Smingai didesnis negu nedominuojanéios galinés. Taciau nereikéty
pamir$ti, kad kai kuriose sporto Sakose ypa¢ didelis fizinio krivio intensyvumas iSprovokuoja
ivairius nepageidaujamus reiskinius. PavyzdZziui, nuo itin dideliy kriiviy sulétéja sportininky lytinis
brendimas (ar net sukeliama dirbtiné amenoréja) (Lindholm et al.,1995; Wolf et al.,1997 ir kt.).
Todél Sioje medziagoje akcentuojamas sveikata stiprinantis fizinis aktyvumas.

V. Kas yra pasyvus (sédimas) gyvenimo buidas?
» Tai gali buti jvairi profesiné, transporto ar namy veikla arba tiesiog kiino padétys, kurioms
iSlaikyti ar atlikti reikia mazai judesiy bei itin mazai fiziniy pastangy.
» llgas séd¢jimas pamokose (mokykloje vidutiniskai praleidziama nuo 5 iki 7 valandy), mazas
fizinio aktyvumo lygis pertrauky metu, {vairiy papildomy sporto biireliy nelankymas, ilgas

(ilgiau nei 2-3 valandas kasdien) televizoriaus Zitréjimas (sédint ar gulint), ilgas sédéjimas

prie kompiuterio (pavyzdZiui, narSymas internete, Zaidimai, komunikaciniy programy

naudojimas), nuolatinis naudojimasis visomis motorizuotomis transporto priemonemis

(nesvarbu, visuomeninémis, Seimos ar asmenin€mis), pamoky ruoSimas namuose,

mokykloje ar pas draugus ir pan. (Hagstromer et al., 2007; Pate et al., 2011; Tremblay et al.,

2011; Salmon et al., 2011 ir kt.) — visos S$ios veiklos ir sudaro pasyvaus gyvenimo biudo

pagrinda.

Siuolaikinéje visuomenéje pasyvus gyvenimo biidas masiskai i$plito (Blair et al.,
2001 ir kt.), labai sumazéjo fizinio aktyvumo lygis bei fizinis pajégumas (Blair et al., 1996,
2001 ir kt.) ir tapo vyraujancéia ekonomiskai i$sivyséiusiy $aliy pilie¢iu gyvensena. Zinoma,
Siokia tokia fiziné veikla kasdieniame gyvenime iSlieka, taciau jos akivaizdziai nepakanka, kad biity
gautas teigiamas poveikis zmogaus sveikatai (Sjostrom et al., 2006).

Apie fiziSkai pasyvy gyvenimo biida paskutiniu metu ypa¢ daug rasoma mokslingje ir
populiariojoje literatiiroje. Pabréziama, kad tai vienas i§ svarbiausiy rizikos veiksniy, kuris vienas
arba kartu su kitais rizikos veiksniais gali sukelti jvairias vaiky ir paaugliy létines ligas, kurios
dazniausiai iSlieka ir vaikui suaugus.

10
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6 paveikslas. Klasikinis pavyzdys, kaip pasyvus gyvenimo budas gali lemti vaiky ir paaugliy
nutukima. Nuotrauka paimta i§ populiariy sveika gyvenimo biida propaguoti (ir sveikatos problemas
atskleisti) skirty interneto svetainiy: http://www.healthandfitnesstalk.com/tag/childhood-obesity:;
http://www.webmd.com/

Tai gali buti antsvoris ir nutukimas (Herman et al., 2009; Han et al.,2010; Thorp et al., 2011
ir kt.), ivairios vézio rusys (Lagerros et al., 2004; Moore et al., 2008 ir kt.), griauéiy ir raumeny
susirgimai (Ginty et al., 2005; Sharma et al., 2009; Ruiz et al., 2009 ir kt.), psichosocialiniai
sutrikimai (DiLorenzo et al., 1999; Ortega et al., 2008; Tremblay et al., 2011 ir kt.), Sirdies ir
kraujagysliy susirgimai (Alpert, Wilmore, 1994; Ortega et al., 2008; Ruiz et al., 2009; Thorp et al.,
2011 ir kt.) ir kt.

VI.  Vidutinio intensyvumo fiziné veikla

Salygingje fizinio pajégumo skaléje (7 paveikslas), sudarytoje i§ 10 padaly (kur skaicius 10
reik§ty maksimaly galima fizini kriivi, 0 — jokio fizinio krivio, pavyzdziui, guléjima), vidutinio
intensyvumo fiziné veikla paprastai atitinka 4 ar 5 padala.

Kai vaikas ar paauglys dirba arba mankstinasi vidutinio intensyvumo kriiviu, jis gali
nesunkiai kalbéti, tik Siek tiek sutrinka kvépavimo ciklas. Bet savo mégstamos dainos, kuria, be
abejonés, turi visi paaugliai, padainuoti jau negaléty. Sios veiklos metu parausta oda,
suintensyvéja kraujotaka, sustipréja prakaitavimas, pagreitéja energijos apykaita ir apie 2
kartus padidéja Sirdies susitraukimy daZnis. Si veikla padidina organizmo energijos
metabolizma mazdaug 3-6 kartus (apie 3-6 MET), palyginti su ramybés bukle (poilsiu) (Ainsworth
et al., 2000; Cavill et al., 2006 ir kt.). Atsizvelgiant | tai, kad vaiky ir paaugliy fiziné raida néra
pasibaigusi ir Sirdies, kraujagysliy ir kvépavimo sistemos dar néra galutinai susiformavusios, o ju
fiziologiniai rodikliai gerokai skiriasi nuo suaugusiyjy, 1 priede pateikiamos Sirdies susitraukimo
daznio ir kvépavimo daznio ramybés bukl¢je orientacinés lentelés.

MET - tai medziagy apykaitos ekvivalentas, rodantis, kieck karty deguonies suvartojimas
fizinio kriivio metu vir§ija deguonies suvartojima ramybés biisenoje (pavyzdziui, greito ¢jimo metu
apie 4,5 MET) (Ainsworth et al., 2000).
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7 paveikslas. Kokiu skai¢iumi arba kokiais zodziais galima isivertinti savo fizini kruvi, kai
sportuojama, mankstinamasi arba fiziSkai dirbama (pagal modifikuota Borgo skalg) (Lee et al.,
2003).

Apytiksliai 1 MET = 3,5-4 ml O,/ 1 kg ktino svorio / 1 min. = 1,2 kcal/kg/min. (Ainsworth
et al., 2000 ir kt.). Fizinio kriivio vertinimas metaboliniais vienetais yra ganétinai tikslus, todél yra
parengtos iSsamios lentelés, kur jvairios fizinio aktyvumo veiklos apytiksliai jvertinamos
metaboliniais vienetais.

VIl. Didelio intensyvumo fiziné veikla

Salyginéje asmeninéje fizinio pajégumo skaléje didelio intensyvumo fiziné¢ veikla atitinka
mazdaug 7 ar 8 padalg i§ 10. Atlikdamas didelio intensyvumo veikla, vaikas ar paauglys negalés
lengvai pasakyti daugiau negu keleto zodziy, kad nesutrikdyty Zymiai pagreitéjusio kvépavimo
ritmo. Sirdies susitraukimy daznis padidéja gana smarkiai — daugiau nei 2 kartus, vertinant nuo
pradinio lygio. Vaikas ar paauglys jau intensyviai prakaituoja, kvépuoja ir per nosi, ir kartais per
burna (stipriai uzdusgs), oda ryskiai paraudusi, kartais iSmusta raudonomis démémis ir pan. Tokia
veikla paprastai yra intensyvus sportavimas arba sunkus fizinis darbas (pavyzdziui, greitas
vaziavimas dviraciu, greitas plaukimas, vidutiniy ar ilguy distanciju bégimas laikui ir pan.).
Energijos apykaita jos metu padidéja daugiau nei 6 kartus (daugiau nei 6 MET), palyginti su poilsiu
(Ainsworth et al., 2000).

VIIIL.  Vidutinio ir didelio intensyvumo fizinés veiklos derinys ypa¢ naudingas sveikatai
Tai toks fizinio aktyvumo lygis, kuri rekomenduoja absoliuti dauguma pasaulyje gerai
zinomy $ios srities specialisty (tarp ju ir Pasaulio sveikatos organizacijos ekspertai) (Haskell, Lee et
al., 2007; PSO, 2010; Oja et al., 2010 ir kt.). Si metodiné-informaciné medziaga visiskai atitinka
Siuolaikinio mokslo patikrintas nuostatas.
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Teigiamas
poveikis
sveikatai

Didelio

. Vidutinio intensyvumo
lntenSYYU mo reguliari fiziné
reguliari veikla

FiziSkai

pasyvi
gyvensena

fiziné veikla

Fizinio aktyvumo lygis

8 paveikslas. Augancios kreivés pavidalu pavaizduota, kaip didéja teigiamas fizinés veiklos
poveikis sveikatai priklausomai nuo jos intensyvumo (paveikslas pagal Pate at al., 1995 straipsnio
diagrama). Y aSyje — teigiamas poveikis sveikatai, X asyje — fizinio aktyvumo lygis.

IX.  Sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas

Kai tik buvo surinkta pakankamai moksliniy duomeny apie fizinio aktyvumo teikiama nauda
Zzmogaus sveikatai ir pasyvaus gyvenimo biido daroma zala, jvairios eksperty grupés pradéjo sitlyti,
kaip padidinti vaiky ir suaugusiyju fizinj aktyvuma (Saris, 1986; ACSM, 1990; Pate et al., 1995 ir
kt.). Toliau renkant gausius ivairiy sri¢iy mokslinius duomenis ir juos sisteminant, laipsniskai
i§sirutuliojo sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo koncepcija (Oja, Vuori, 2000; Oja, Borms,
2004 ir kt.). Véliau visoje Europoje buvo sukurtas specialus sveikta stiprinancio fizinio aktyvumo
tinklas su savo stebésenos sistema, kurj sudaré $aliy atstovai ir jy darbo grupés, buvo sukurtos
specialios interneto svetainés, vyko tarptautinés konferencijos (kuriy metu buvo aktyviai dalijamasi
geraja patirtimi tarp atskiry valstybiy), buvo raSomos rekomendacijos ir vykdomos kitos veiklos
(Foster, 2000; Sjostrom at al.,2006; Martin at al.,2006 ir kt.).

Sveikata stiprinantis fizinis aktyvumas turi biiti suprantamas kaip bet kokia fizinés
veiklos forma, kuri duoda naudos sveikatai ir lavina funkcinius gebéjimus be pastebimos
Zalos ar pavojaus sveikatai (Foster, 2000; Steps to health, PSO, 2007 ir kt.). Tai gali biiti visos
kasdienés fizinés veiklos rusys (apie kurias rasyta 1 skyriuje), taip pat ir sportas. Sveikata
stiprinantis fizinis aktyvumas apima ne tik visa ligy profilaktikai skirta fizini aktyvuma, bet ir
specialyji fizinj aktyvuma, skirta ligy gydymui ar reabilitacijai. Nereikéty pamirsti, kad ne visa
fiziné veikla gali buti naudinga misy Sveikatai. Sunkiai fiziSkai dirbant ar labai intensyviai
sportuojant galima pakenkti savo sveikatai (Emery, 2003; Caine et al., 2006; Verhagen et al., 2007,
Hagstromer et al., 2007 ir kt.).

Visame pasaulyje toliau aktyviai plétojant vaiky ir paaugliy sveikata stiprinant] fizini
aktyvuma, visy pirma galvojama apie nenumaldoma antsvorio ir nutukimo plitima, apie menka
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Siuolaikiniy vaiky bei jaunimo fizinj pajéguma ir nuolat maz¢janti bendraji fizini aktyvuma (Ortega
et al.,2008; Janssen, LeBlanc, 2010 ir kt.). NepamirStamos ir tam tikros Iétinés neinfekcinés ligos ar
funkciniai sutrikimai, kurie i$sivysto dél ilgai trunkancio pasyvaus gyvenimo bido.

X.  FiziSkai aktyvis zZaidimai

Zaidimu galima vadinti vaiky ir paaugliy elgesi, kuris néra nuolat suaugusiyju stebimas ir
prizitirimas, bet gali biiti suaugusiyjy i§ anksto suplanuotas ir skatinamas. Zaidimai gali biiti net
sukurti paciy vaiky — jiems reikalinga tik minimali jranga ir tinkama aplinka su nereikSminga
suaugusiojo priezilira ar pagalba. MaZzesni vaikai dazniausiai patys noriai duoda komanda ar pasitilo
pradéti zaidima, arba jis net gali prasidéti savaime, t. y. spontaniSkai. Kaip zinome, vaiky psichinei,
socialinei ir fizinei raidai zaidimai yra butini. Todél tévai, broliai ir seserys, pedagogai turéty nuolat
vaiky veikla nukreipti i ivairius fiziSkai aktyvius zaidimus. Puiku, kai aktyviis veiksmo Zaidimai
kartu moko vaikus ir paauglius biitiny gyvenimo jgiidZiy: komunikacijos, sugebéjimo greitai atgauti
jégas, pasitikéjimo savimi, uzuojautos, geb&jimo derétis, sumanumo, gebéjimo iSreiksti save ir t. t.
(Adler, Adler, 2003). Be to, zaidimai ugdo partnerystés, pasitikéjimo ir draugystes pajautima, moko
atskirti galimus pavojus (Adler, Adler, 2003). Ypac¢ svarbu, kad jie buty fiziskai aktyvis ir linksmi
(9 paveikslas). Neimanoma suformuoti tvirto jpro¢io mankstintis be teigiamo emocinio fono!

25
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9 paveikslas. IvairGs zaidimy pavyzdziai: lenktynés, gaudynés, mazasis futbolas ir pan.
(nuotraukos i§ asmeninio autoriaus archyvo).
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Ivair@is greiti ir energingi zaidimai i§ esmés ir yra vidutinio ar didelio intensyvumo fizinis
aktyvumas, kuris yra ypa¢ mégstamas vaiky bei paaugliy. Ju metu reikSmingai suintensyveéja
kvépavimas, suaktyvéja Sirdies veikla ir prakaitavimas (,,sukait¢ ar ,,iraude* vaikai).

ISradingai parinkus zaidimus, jie puikiai tinka ir paaugliams, kadangi Sie ypa¢ mégsta
varzytis. Tai gali buti: vazin¢jimasis dviraciais, rieduciais, paspirtukais ar riedlentémis, jvairis
sportiniai zaidimai (futbolas, krepSinis, badmintonas, tinklinis ir kt.), vazinéjimasis rogutémis,
slidin¢jimas slidémis, ¢iuozimas pacitizomis, sniego gnitiz¢iy masis ir t. t. Ir nepamirSkime jvairiy
rusiy Sokiy, kuriuos mégsta daugelis vaiky ir paaugliy, ypa¢ merginos. Tai puiki fizinio aktyvumo
rasis (O’Neill et al, 2011; Sebire et al, 2013 ir kt.).

XI.  Fizinio aktyvumo dienynas kiekvienai dienai

» Kam jis skirtas? Vaikams nuo 5 iki 11 mety (1 dalis) ir paaugliams nuo 12 iki 16 mety
amziaus (2 dalis). Zinoma, galima nesunkiai pa¢iam susikurti kompiuterini plano blanka
savaitei ar net visam ménesiui (2 priedas).

» Kaip jis pildomas? Dienynas gali buti savaitinis. Ta¢iau asmeninj fizinio aktyvumo
dienyna geriau naudoti ilgesnj laika, kad biity galima pamatyti pasiektus rezultatus. Cia
iraSomas visas laikas (minutémis), skirtas vidutinio ar didelio intensyvumo fizinei veiklai.
Fizinio aktyvumo laikas skaiiuojamas ne mazesniais kaip 10 minuciy intervalais, kaip
reikalauja naujausios Pasaulio sveikatos organizacijos fizinio aktyvumo rekomendacijos.
Dienyna Zyméti gali patys vaikai arba kartu su draugais (suaktyvéja noras pirmauti ir
rungtyniauti), su tévais. Dar geriau, kai keli klasés ar kiemo vaikai Zymi savo fizinio
aktyvumo dienynus, taip skatindami save ir draugus biti aktyvesnius. Kiekvienos dienos
fizinio aktyvumo laikas sudedamas ir galima pasitikrinti, ar pasiektas rekomenduojamas
rezultatas. 10, 11 ir 12 paveiksluose pateikti savaités dienyno pildymo pavyzdziai.

» Kur dienynas laikomos? Geriausia ji laikyti patogioje, matomoje vietoje, kad biity lengva
pamatyti ir nepamirsti uzpildyti (pavyzdziui, ant darbo stalo, ant knygy lentynos virSaus ir
pan.).

» Kada pildomas dienynas? Geriausiai ta daryti kasdien! Rekomenduojama pasirinkti
nuolatini, patogy laika (taip lengviau atsiminti). Gerai buty savo fizinei veiklai irgi paskirti
ta pati laika kiekviena diena (pavyzdziui, po pamoky).

Taigi, asmeninis fizinés veiklos dienynas yra pildomas tam, kad lengviau susiformuoty
nauji, ilgalaikiai, naudingi sveikatai ir iSvaizdai jpro€iai. Galy gale, kad vaikas ar paauglys biity
zvalus, linksmas ir energingas! Kad jo miegas bty gilesnis, kad geriau sektysi mokslas. Daugelis
Siuolaikiniy rekomendacijy pataria vaikams ir paaugliams kiekviena diena sukaupti 60 minuciy
vidutinio ir didelio intensyvumo aerobinés fizinés veiklos. Kaip rodo daugelis moksliniy tyrimy, Sie
iprociai iSlieka ir suaugus (Taylor et al., 1999; Sallis et al., 2000 ir kt.).

Zinoma, asmeninj fizinj aktyvuma galima fiksuoti ir kitais budais. Fizinis aktyvumas
matuojamas ir vertinamas labai {vairiais metodais, kurie skirstomi | objektyvius (instrumentinius) ir
subjektyvius (Jurgensen et al., 2009; Corder et al., 2009 ir kt.). Panasis dienynai néra labai tikslis
ir patikimi. Taciau ju pagrindinis tikslas néra tiksliai fiksuoti atlikty per diena judesiy skaiciy
(akcelerometrija, pedometrija), fizinés veiklos intensyvuma, kuris ypa¢ svarbus sveikatai (Sirdies
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susitraukimy daznio monitoravimas) ir pan. [vairlis planai, dienynai ir pan. bitini savikontrolei.

PENKTADIENIS
* Nuéjo j mokyklg ir sugrjzo pés¢iomis (2 kartai po 15 min., i$ viso 30 min.).
¢ Kino kultiiros pamoka mokykloje — 30 min. *
¢ Dalyvavo pramoginiy Sokiy birelio uzsiémime — 60 min.
¢ IS viso — 120 min. fizinio aktyvumo. Puiku!

SESTADIENIS

_* Su mama buvo iSéjusi j laukg pasivaikscioti (bégiojo, mété ,skraidanciajg
lekste“, Sokinéjo per gumyte ir kt.) — 60 min.

¢ Vakare buvo nuéjusi pas drauge j gimtadienj ir dalyvavo pagalviy misyje —
20 min.

¢ IS viso — 80 min. fizinio aktyvumo. Puiku!

10 paveikslas. Savaitinis mergaités Julijos (10 mety) fizinio aktyvumo dienyno pavyzdys.
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SESTADIENIS
¢ Su draugais kieme dalyvavo sniego muasyje — 30 min.
« Ciuozinéjo nuo kalniuko su rogémis ir ¢iuozynémis — 90 min.
* IS viso — 120 min. fizinio aktyvumo. Puiku!

11 paveikslas. Berniuko Mato (12 mety) savaitinis fizinio aktyvumo dienyno pildymo
pavyzdys.
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12 paveikslas. Berniuko Mato (12 mety) savaitinis fizinio aktyvumo dienyno pildymo
pavyzdys.
Zvaigzdute (*) pazymétos KK pamokos, kurios trunka 45 min., tatiau ,,grynojo“ FA gaunasi apie
30 min.
18



XIl.  Fizinio aktyvumo rekomendacijos, skirtos 5-11 mety vaikams ir 12-16 mety
paaugliams

Kad pageréty sirdies ir kvépavimo sistemy buklé bei raumeny pajégumas, kauly bukle,
Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei medziagy apykaitos fiziologiniai rodikliai ir sumazéty Streso,
nerimo bei depresijos simptomai, yra rekomenduojama (PSO, 2010 ir kt.):
1. 5-11 mety vaikai kasdien turi sukaupti maziausiai 60 min. vidutinio ar didelio intensyvumo
fizinés veiklos. Zodis ,.sukaupti* atitinka Siuolaikinio sporto fiziologijos reikalavimus ir leidZia tas
60 min. fizinés veiklos i$skaidyti i 2 kartus po 30 min., ar net 4 kartus po 15 min.
2. Kad bty gauta papildomos naudos sveikatai, fizinés veiklos laikas turi buti ilgesnis nei 60 min.
kasdien.
3. Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos turi biiti aerobiné fiziné veikla. Kad padidéty raumeny
jéga ir kauly tvirtumas, didelio intensyvumo veikla turi buti taikoma ne reciau kaip 3 kartus
per savaite!
4. Nepamirskite — daugiau fizinés veiklos, daugiau naudos sveikatai!

XIIl.  Praktiniai patarimai pedagogams ir sveikatos prieZiiiros specialistams, kaip padidinti
vaiky ir paaugliy fizinj aktyvuma

1. Vaikai ir paaugliai privalo gerai suprasti ir jsisamoninti fizinés veiklos teikiama jvairiapuse
nauda fizinei ir psichinei sveikatai.

2. Vaikai ir paaugliai privalo zinoti ir suprasti fizinio aktyvumo rekomendacijas. Naudinga
bty supazindinti ir su suaugusiyjy fizinio aktyvumo rekomendacijomis. Juk kartu gali
mankstintis visa Seima. Taip bus lengviau ir grei¢iau pasiekti rezultata.

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

4. Didindami savo fizini aktyvuma vaikai ir paaugliai turéty lygiagreciai trumpinti laika, kai jie
yra fiziSkai pasyvis (televizorius, kompiuteris, intelektiniai Zaidimai ir kt.).
Nerekomenduojama sédéti ilgiau 3 valandas per dieng (turima omenyje namuose), nes
mokykloje jau issédima apie 46 valandas!

5. Vaikai ir paaugliai turéty nusistatyti asmeninius realiai pasiekiamus fizinio aktyvumo
tikslus. Asmeninis tikslas ar siekimas yra itin svarbus ir motyvuojantis aktyviai veiklai.
Tuos tikslus reikéty susirasyti kaip tam tikra pasizadéjima sau paciam.

6. Tévai ir pedagogai turéty visokeriopai skatinti vaiky bei paaugliy savigarba, pasitikéjima
savo jégomis ir skatinti ju motyvacija mankstintis. Visi vaikai ir paaugliai yra tinkami
fiziniam aktyvumui, nors ne visi gali tapti sportininkais.

7. Paaugliy itin meégstamas bendravimas su draugais puikiai gali biiti derinamas su aktyviais
zaidimais, pasivaik$€iojimais, pasivazingjimais ar kita fiziSkai aktyvia veikla. Reikia tik
noro ir Siek tiek iSmones.

8. Pedagogali, treneriai ir kiti specialistai turéty sukuri jvairiy taisykliy ir paskatinimy sistema,
kuri padéty siekti uzsibrézty asmeniniy tiksly. Tévai irgi turéty turéti tokia nuolat veikiancia
paskatinimy bei pagyrimu sistema. Galy gale tévai gali skatinti savo vaikus kokiais
vertingais pirkiniais. Pavyzdziui, naujais sportbaciais, sportiniu kostiumu, nauju geru
kamuoliu, ausinukais ir pan.
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10.

11.

12.

13.

Jeigu Seima turi galimybg, galima nupirkti Siuolaikini Zingsniamatj (ar net kelis — visiems
Seimos nariams), kuris dar tiksliau ivertins kasdieni fizini aktyvuma.

Reikeéty, kad vaikai ir paaugliai naujai pazvelgty i paprastus namy ruosos ir iikio darbus. Tai
tikrai néra ju mégstamas uzsiémimas, bet $i veikla padidina bendraji dienos fizini aktyvuma.
Tuo padiu greiCiau bei geriau padaromi visi darbai namuose ir $eima turi daugiau laisvo
laiko, kurj gali skirti aktyviam laisvalaikiui.

Vaikai ir paaugliai galéty tapti aktyviais televizijos zilirovais. Laika, praleidziama prie
televizoriaus, galima panaudoti naudingai savo sveikatai. Taip elgiasi kai kurie suaugusieji.
Zitirint televizoriy galima atlikti kokius nors nesudétingus fizinius pratimus: maigyti
rankomis ar keliais mink$ta kamuolj, tampyti elastinga guma, daryti pritiipimy serijas,
stovéti ant pusiausvyros treniruoklio, kilnoti svarmenis, minti treniruoklio dviracio pedalus
ir pan.

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

Skatinant vaiky ir paaugliy fizini aktyvuma iSskirtini démesi bitina skirti ju fizinio
aktyvumo kompetencijy ugdymui ir veiklos autonomijai. Juk vaikai ir paaugliai suauga...

XIV.  Svarbiausi fizinj aktyvuma slopinantys veiksniai
Pabaigoje visgi reikéty paminéti ir svarbiausius neigiamus veiksnius, kurie trukdo sékmingai

plétoti vaiky fizini aktyvuma.

1.

o s~ wn

Pasirinkta (ar suaugusiyjy parinkta ir brukama) fizin¢ veikla néra maloni ir idomi.

Fizinio aktyvumo neskatinanti, nemotyvuojanti ar net ji neigiamai vertinanti vaiko Seima.
Asmeniskai svarbiy ir sektiny autoritety i suaugusiyjy ar i§ bendraamziy tarpo truakumas.
Socialiné ir ekonominé aplinka, neskatinanti fizinio aktyvumo.

Mokytojy, mokyklos administracijos ir visuomenés sveikatos specialisty Zema
kompetencija: pagarbos i§ treneriy ar mokytojy stoka, zemas fizinio aktyvumo reitingas
palyginti su kitais mokykloje déstomais dalykais, nuolat atlickama nuobodi, vienpusiska
fiziné veikla, daZnas ty paciy pratimy ar Zaidimy kartojimas (pavyzdZiui, nuolat ZaidZiamas
kvadratas ar krepSinis), paskaty trikumas pasirenkant fizinio aktyvumo rii§j ar siekiant
asmeniniy rezultaty, fizinis aktyvumas naudotas kaip fizin¢ ar emociné bausme ir pan.

Néra galimybés naudotis tinkamais sporto jrengimais, salémis ir jrankiais po pamokuy,
gyvenamojoje vietoje. Aplinka nepritaikyta fiziniam aktyvumui.

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

Nuolatinis suaugusiyju (ypac tévy) spaudimas siekti geresniy rezultaty, o ne asmeninés
vaiko ar paauglio pazangos iSrySkinimas (ar tiesiog Zaidimo ir bendravimo su draugais
dZiaugsmas).
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Priedai
1 priedas

Normalus vaiky ir paaugliy Sirdies susitraukimy daznis (ramybés biisenoje) (Kliegman et al.,
2007).

Vaiko amZius Normalus pulsas per minute
(metais)
1-3 metai 70-110
3-6 metai 65-110
6-12 mety 60-95
Daugiau nei 12 mety 55-85

Normalus vaiky ir paaugliy kvépavimo daznis (ramybés biisenoje) (Kliegman et al., 2007).

Vaiko amzZius Normalus kvépavimo daZnis
(metais) per minute
1-3 metai 20-30
3-6 metai 20-25
6-12 mety 14-22
Daugiau nei 12 mety 12-18

2 priedas

Paprastas fizinio aktyvumo dienyno pavyzdys (lentelé pildymui) 1 ménesiui, sudarytas kompiuteriu.
Pirmadienis

Fiziniam aktyvumui
skirta ... min.

Treciadienis
Fiziniam aktyvumui
skirta ... min.

—

Penktadienis
Fiziniam aktyvumui
skirta ... min.

Sekmadienis
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