Norq ir poreikj buti fiziskai aktyviam reikia
ugdyti nuo vaikystés.

Daugelis Siuolaikiniy mokslininky sutinka, kad
vaiky motorine sistemq butina pradéti stiprinti
jégos pratimais nuo 6-8 mety amziaus tiek
mergaitéms, tiek berniukams (Zumeras, 2020).
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Jégos lavinimo optimalus rézimas:
Pradedantiesiems - 2-3 kartai per savaite;
Gerai jgudusiems ir ilgai besitreniruojantiems -
4 kartai per savaite, daugiausia
rekomenduojama 5 kartai per savaite.
Atliekant jégos lavinimo pratimus, jéga
padidéja per 8 savaiciy laikotarpj, net jeigu
uzsiémimai vyksta tik kartg per savaite
(Zumeras, 2020).
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Vaiky jégoc ugdymo ABC

Buvo nustatyta, kad 1-3 serijos, po 6-15
pakartojimy, atlieckami du ar tris kartus per savaite
yra tinkami jégos ugdymui. Pradedama vienu ar
dviem 10-15 pakartojimy serijomis, atliekant kelis
virsutinés ir apatinés kuno dalies pratimus, skirtus
pagrindinéms raumeny grupéms. Didéjant
kompetencijai ir pasitikéjimui atlikti jvairius jégos
pratimus, programa gali buti sunkinama palaipsniui
didinant svorj ar serijy skaiciy (Faigenbaum, Michel,
2017).

Jégos lavinimo pratimy nauda:
Kauly mineralinio tankio didéjimas (Zumeras,

2020); ¢
Geréja motoriniai jgudziai (Paulauskas ir kiti., ) \
2017); &

Geréja raumeny pajégumas, tonusas bei vidiné
raumens koordinacija (Paulauskas ir kiti., 2017);
Mazéja galimybé nutukti ar turéti antsvorj
(Trinkanaité ir kiti., 2019);

Mazéja streso, nerimo bei depresijos simptomy

ldomus faktai:
Jzymus sportininkai, kaip
Christiano Ronaldo, pradéjo P
treniruotis nuo 7 mety.
Damiyah Smith, budama 12
mety amziaus, pagerino 27
pasaulio rekordus - sunkumy ¢
kilnojime, kaip jauniausia
sunkiaatleté pasaulyje.

Norint lavinti jégqg vaikams yra rekomenduojama
uzsiimti tokiomis sporto Sakomis, kaip plaukimu,
irklavimu, kovos menais, bégimu, vazinéjimu
dviraciu, futbolu, krepsiniu, tinkliniu, tenisu, ledo
rituliu ir kt. Jégai ugdyti taip pat rekomenduojama
uzsiimti kalanetika (Kliziené ir kiti., 2021).

Norint sékmingai ugdyti jégq, reikia ¢
riboti kompiuterinius Zaidimus, Tv
ziurejimq bei mobiliuosius telefonus

(Trinkanaitée ir kiti., 2019). Ly
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JEGOS LAVINIMO PRATIMAI VAIKAMS:
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