
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vaikų fizinis aktyvumas 

Fizinis aktyvumas, kas tai? 

Tai bet kokie kūno judesiai, kuriuos sukelia raumenų susitraukimai. Kad raumenys galėtų susitraukti ir 

atlikti tam tikrą darbą, reikalinga energija ir deguonis. Fizinis aktyvumas yra vienas svarbiausių 

organizmo energijos sunaudojimo veiksnių ir todėl yra svarbus organizmo energijos balansui palaikyti. 

Fizinio aktyvumo principai: 

• Bet kokia fizinė veikla yra geriau nei jokios veiklos; 

• Padidinus fizinės veiklos intensyvumą, dažnumą ir /ar trukmę, didėja ir nauda žmogaus 

sveikatai; 

• Fizinės veiklos teikiama nauda sveikatai yra daug kartų didesnė negu galima sveikatos sutrikimų ar 

traumų rizika. 

Fizinio aktyvumo nauda sveikatai 

• Gerina arterinį kraujo spaudimą. Fiziškai aktyvių vaikų kraujospūdis yra truputį mažesnis nei 

fiziškai pasyvių vaikų, lyginant su bendraamžiais; 

• Mažina nutukimo riziką. Viršsvorio turintys vaikai yra mažiau fiziškai aktyvūs, nei jų liesesni 

bendraamžiai. Fizinis aktyvumas ne tik gerina kraujospūdį, bet ir mažiną nutukimo riziką bei 

padeda metant svorį.  

• Kraujo plazmos lipidai. Fiziškai aktyvūs vaikai turi žymiai geresnį kraujo lipidų profilį negu jų 

fiziškai pasyvūs ar žemo fizinio pajėgumo bendraamžiai. Šie lipidai prisideda prie vaiko 

sveikatos, jo vystymosi ir augimo; 

• Griaučių būklė. Vaikystės fizinis aktyvumas yra ypač svarbus, nes maksimali kaulų masė ir 

mineralinis tankis susiformuoja būtent šiuo laikotarpiu. Tai lemią didesnį kaulų mineralinį 

tankį vėlesniame amžiuje bei mažina osteoporozės (kaulų tankio retėjimas) riziką. 



 

 

 

 

 

 

 

 

Vidutinio ir didelio intensyvumo fizinė veikla 

• Vidutinio intensyvumo fizinė veikla. Šios veiklos metu parausta oda, suintensyvėja kraujotaka, 

sustiprėja prakaitavimas, pagreitėja energijos apykaita ir apie 2 kartus padidėja širdies 

susitraukimų dažnis. Ši veikla padidina organizmo energijos metabolizmą maždaug 3-6 kartus, 

palyginti su ramybės būkle. Į šią veiklą įeina judrūs, bet ne greit vykstantys žaidimai, greitas 

ėjimas. 

• Didelio intensyvumo fizinė veikla. Vaikas, atlikdamas didelio intensyvumo fizinę veiklą, negalės 

lengvai pasakyti daugiau negu keleto žodžių, kad nesutrikdytų žymiai pagreitėjusio kvėpavimo 

ritmo. Širdies susitraukimų dažnis padidėja gana smarkiai – daugiau nei 2 kartus, vertinant nuo  

pradinio lygio. Vaikas intensyviai prakaituoja, kvėpuoja ir per nosį, ir kartais per burną, oda 

ryškiai paraudusi, kartais išmušta raudonomis dėmėmis. Į šią veiklą įeina bėgimas, greitas 

važiavimas dviračiu, plaukimas. 

Fizinio aktyvumo rekomendacijos vaikų tėvams 

pagal amžių 

• 1-2 metų amžiaus vaikai. Rekomenduojama per parą skirti bent 180 minučių (kuo daugiau, tuo 

geriau) įvairiausiai, nesvarbu, kokio intensyvumo, fizinei veiklai, įskaitant vidutinio ir didelio 

intensyvumo fizinę veiklą. Vienerių metų vaikams nejudrus buvimas prie bet kokių ekranų 

(pavyzdžiui, žiūrint televizorių ar vaizdo įrašus, žaidžiant kompiuterinius žaidimus ir pan.) 

nerekomenduojamas. Dvejų metų vaikams nejudrus laikas prie ekranų neturėtų viršyti valandos 

per parą (kuo mažiau, tuo geriau). Nejudriuoju metu tėvai ar globėjai skatinami vaikams skaityti 

arba sekti pasakas. 

• 3-4 metų vaikai. Rekomenduojama per parą skirti bent 180 minučių įvairiausiai fizinei veiklai 

(nesvarbu kokio intensyvumo), iš kurių bent 60 minučių būtų vidutinio ir didelio intensyvumo 

fizinė veikla (kuo daugiau, tuo geriau). Ilgiau nei valandą be pertraukos būti suvaržyti fiziškai 

(pavyzdžiui, vaikų vežimėliuose, maitinimo kėdutėse arba nešyklėse ant tėvų ar globėjų nugaros) 

ir ilgai nesėdėti. Nejudrus laikas praleidžiamas prie ekranų neturėtų viršyti valandos (kuo mažiau, 

tuo geriau). Nejudriuoju metu tėvai ar globėjai skatinami vaikams skaityti arba sekti pasakas. 

• 5-6 metų vaikai. Rekomenduojama mažiausiai 60 min. vidutinio ar didelio intensyvumo fizinės 

veiklos bent 3 kartus per savaitę. Fizinės veiklos laikas, norint gauti papildomos naudos 

sveikatai, turi būti ilgesnis nei 60 min. kasdien. 



 

Parengė visuomenės sveikatos specialistas, vykdantis sveikatos priežiūra mokykloje, Lukas 

Červinskas. 

El. paštas lukas.cervinskas@sveikatos-biuras.lt, tel.nr. +37067684665 
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