Skatinkime vaikų fizinį aktyvumą
Fizinis aktyvumas, judėjimas - vienas iš svarbiausių prigimtinių vaiko poreikių, todėl būtina skatinti tiek spontanišką, tiek pedagogo tikslingai inicijuojamą vaiko fizinį aktyvumą. Fizinis aktyvumas užtikrina stambiosios motorikos įgūdžių, tokių kaip ėjimas, bėgimas, šokinėjimas, pusiausvyros išlaikymas judant, laipiojimas aukštyn ir žemyn, važinėjimas triratuku, dviratuku ir pan., ugdymąsi. Fizinis aktyvumas skatina fizinių vaiko savybių, tokių kaip lankstumas, vikrumas, ištvermė, greitumas, judesių koordinacija, pusiausvyra, ugdymąsi. Tam tikras fizinio ypatybių lygmuo nusako vaiko fizinį pajėgumą. Fizinis pajėgumas yra individo sveikatos kokybinis rodiklis. Tai atspindi bendrąjį organizmo prisitaikymą fiziniam krūviui, funkcijų optimizavimą sprendžiant užduotis, susijusias su motorine veikla, efektyviausiai naudojant organizmo resursus atsako metu į išorinius dirgiklius.
 Aktyvi vaikų veikla skatina ir smulkiosios motorikos įgūdžių, tokių kaip pirštų, delno, riešo, koordinuotų akių ir rankos judesių, gebėjimo naudoti piešimo, rašymo priemones, kirpti žirklėmis, ugdymąsi. Remiantis ikimokyklinio ugdymo turinio programų rengimo metodinėmis rekomendacijomis, būtina atkreipti dėmesį, kad šiuolaikiniai vaikai yra vadinami interneto amžiaus, Z kartos, skaitmeninių technologijų vaikais. Augdami kartu su įvairiausiomis technologijų galimybėmis (mobilieji telefonai, kompiuteriai, interaktyvios mokymo priemonės, internetas ir t. t.), jie pasižymi tam tikrais bruožais:
 ● Jie pasitiki savimi, yra optimistiški, linkę gyventi be rūpesčių, nori įdomios informacijos.
 ● Vaikams reikia labiau personalizuotos, t. y. kiekvienam asmeniškai pritaikytos, aplinkos, kurią jie patys gali susikurti, keisti ir joje savarankiškai veikti.
 ● Vaikai nori patys ieškoti informacijos, pamatyti, išgirsti, veikti, kurti realioje aplinkoje, o ne žiūrinėti paveikslėlius ar klausytis pasakojimų apie aplinką bei įsiminti išgirstą informaciją.
 ● Vaikams patinka tyrinėti, spręsti problemas, išsiaiškinti jų kilimo priežastis, tikint savimi ir savo sprendimais, pajausti sėkmę.
 ● Jie greitai kuo nors susidomi, vienu metu gali įsitraukti į keletą veiklų, dažnai jas keičia. Tačiau gali ilgai ką nors daryti, jeigu veikla turi žaidimo elementų. Jie stengiasi patirti sėkmę, net jeigu veikla reikalauja daugiau pastangų.
 ● Vaikai turi daug informacijos apie skirtingas kultūras ir yra tolerantiški kultūriniams skirtumams.
 ● Vaikų smegenų struktūra pakitusi taip, kad jie greičiau bei lengviau priima ir suvokia vaizdinę informaciją.
 ● Vaikai mėgsta ką nors veikti kartu, komandoje, lengvai mokosi vienas iš kito.
Fizinio aktyvumo raiška ikimokykliniame amžiuje
Kiekvienas ikimokyklinio amžiaus vaikas turėtų patirti judėjimo džiaugsmą, gebėti orientuotis erdvėje, pratintis pajusti kūno ir atskirų jo dalių judėjimo kryptį, mokėti derinti rankų ir kojų judesius, įvaldyti pagrindinius judėjimo įgūdžius, kurie įgyjami žaidžiant įvairius žaidimus, lenktyniaujant, bėgiojant, net išdykaujant. Šio amžiaus vaikui svarbią reikšmę įgyja išlavinti smulkieji plaštakos, riešo raumenys, koordinuoti akių ir rankos judesiai, leidžiantys sėkmingai naudoti piešimo ir rašymo priemones.
Tinkamo fizinio aktyvumo nauda
Fizinis aktyvumas yra labai svarbus vaiko fizinei sveikatai: 
[image: ]● stiprinami raumenys ir kaulai, 
● gerinamas sąnarių lankstumas,
● reguliuojamas svoris,
● stiprinamas imunitetas,
● didinamas kūno lankstumas,
● didinamas ištvermingumas,
● lavinami (tobulinami) motoriniai judesiai,
● gerinama emocinė savijauta
Smegenų sritys, kontroliuojančios rankų ir akių koordinaciją, dėmesio sutelkimą ir koncentraciją, ikimokykliniame amžiuje vystosi ypač sparčiai. Fizinė veikla tiesiogiai veikia smegenų veiklą. Norint užtikrinti tinkamą fizinį aktyvumą ikimokykliniame amžiuje, būtina:
 ● žaisti įvairius žaidimus, kuriuose dominuoja visi pagrindiniai judesiai, t. y. ėjimas, bėgimas, šuoliai, mėtymai, laipiojimas, pusiausvyros pratimai,
 ● vaikus sistemingai mokyti kaskart vis sudėtingesnių judesių, o sąlygas dažnai keisti – pasunkinti arba palengvinti. Judesius atlikti iš įvairių pradinių padėčių, keisti judesių amplitudę, greitį, atlikimo kryptį;
 ● veiksmus atlikti su įvairiomis priemonėmis (skirtingo dydžio, įvairaus svorio ar formos). Tai ugdys  gebėjimą aktyviai judėti, žaisti, ir tai daryti saugiai. Ugdant fizinę sveikatą, vaikas turėtų būti tinkamai fiziškai aktyvus ir patirti judėjimo džiaugsmą, suformuoti taisyklingą laikyseną ir išmokti saugių pratimų.
 Vaikus drąsinti atlikti kuo įvairesnius judesius: bėgioti, šokinėti, laipioti, ropoti, ridentis, šliaužti, atmušti kamuolį, kyboti, prisitraukinėti, suktis, verstis, siūbuoti, suptis, čiuožti, slysti, išlaikyti pusiausvyrą, spyruokliuoti, linguoti, stumti, traukti, mesti, ridenti, mušti, spirti, atmušti ir t. t. Šio amžiaus vaikai geba atlikti smulkiosios motorikos judesius. Vaikai skatinami kurti naujus judesius ir jų junginius, judesiais, garsais, mimika imituoti ir mėgdžioti gyvūnų judesius, jų elgseną, improvizuoti. Šiuo amžiaus tarpsniu toliau gerinamas su sveikata susijęs fizinis pajėgumas lavinant fizines ypatybes: greitumą, vikrumą, lankstumą, koordinaciją, jėgą, ištvermę. 
Tam galima išnaudoti turimą aplinką, erdvę, įvairias priemones. Sukurkime fizinį aktyvumą stimuliuojančią aplinką ir situacijas, kuriose vaikai norėtų išbandyti ir tyrinėti judesius ir veiksmus, kurti ir žaisti įvairius žaidimus. Svarbūs yra komandiniai žaidimai, nes žaidžiant juos mokomasi laimėti ir pralaimėti, skatinamas kilnus elgesys rungtyniaujant.
[image: ]Ikimokykliniame ir priešmokykliniame amžiuje pradėti vaiko fizinės, intelektinės, emocinės sričių plėtojimo pamatai tęsiami pradinėje mokykloje.
                                                            
                                                          Parengė visuomenės sveikatos specialistė Rita Kleinauskienė, remiantis smlpc medžiaga
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