
 

KASDIENIS FIZINIS AKTYVUMAS 
 

Šiuolaikinis gyvenimo tempas, netinkamos vertybės ir įpročiai daro įtaką 
šiuolaikinių vaikų gyvenimui. Kambarinis ir patogus gyvenimas prie 

kompiuterio daugeliui vaikų tapo kasdienybe. Juk televizorius, kompiuteris 

yra puiki auklė, kai pavargę ir išsekę nuo darbų grįžtame į namus. Tačiau tėvų 

pareiga yra ne tik išmokyti reikalingų žinių ir sugebėjimų, padėsiančių 

įsitvirtinti jaunai, bręstančiai asmenybei, tačiau ir užauginti sveiką žmogų, 

kuriam būtų svetimas skausmas, kvėpavimo, kraujotakos sutrikimai, 
netaisyklinga laikysena, nerimas, nedėmesingumas, antsvoris. Beje, daugelio 

iš šių negalavimų būtų galima išvengti įtraukiant į dienotvarkę aktyvią fizinę 

veiklą. 

Kasdienio fizinio aktyvumo poveikis vaikų ir suaugusiųjų sveikatai pagrįstas 

gausiais mokslinių tyrimų rezultatais. Šis poveikis yra skirtingas ir priklauso 

nuo fizinės veiklos apimties, sportinės programos parinkimo, taisyklingos 
atlikimo technikos. Kasdienė fizinė veikla turi didelę reikšmę vaikų sveikatai, 

yra būtinas jų fiziniam, pažintiniam vystymuisi, taip pat sveikatai ir fiziškai 

aktyviai gyvensenai suaugus. 

 

1. Visi vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti mažiausiai 60 minučių 

vidutinio ar didelio intensyvumo fizinės veiklos. „Sukaupti 60 minučių fizinės 
veiklos“ reiškia, kad dienos fizinio aktyvumo norma gali būti pasiekta, 

pavyzdžiui, per 2 kartus po 30 minučių ar net per 3 kartus po 20 minučių.  

 

2. Norint pasiekti didesnės naudos sveikatai ir siekiant didesnių teigiamų 

pakitimų organizme, fizinės veiklos laikas turi būti ilgesnis nei minimalus (60 

minučių) ir trukti bent 1,5– 2 valandas (apie 120 minučių) kasdien.  
 

3. Bet kokia fizinė veikla turi vykti ne trumpesniais kaip 10 minučių 

intervalais, nes kitaip negaunamas pakankamas teigiamas poveikis sveikatai. 

 

 4. Didžioji dalis kasdienės fizinės veiklos turi būti ilgai trunkanti ištvermę 

lavinanti (aerobinė) veikla. Kad didėtų raumenų jėga ir kaulų tvirtumas bei jų 
tankis, didelio intensyvumo fizine veikla reikėtų užsiimti ne rečiau kaip 3 

kartus per savaitę. 

 

Pranešimą parengė - visuomenės sveikatos specialistė, vykdanti sveikatos 

priežiūrą mokyklose Asta Stonytė-Kožiteva. 
 

Parengta pagal: 

https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/BENDROSIOS_FA_REKOMENDACIJO

S_pap_%20vaik%C5%B3%20fa%20rekomendacijomis%20(1).pdf 

 


