
Poilsis – tai ramybės ar veiklos būklė, 
kurios metu dingsta nuovargis ir 

grįžta darbingumas.

Poilsis yra
•	 aktyvus (kai vaikas vieną veiklos rūšį pakeičia 

kita); sportas, žaidimai, fizinis darbas gryname 
ore padeda atgauti jėgas,

•	 pasyvus (kai nieko neveikia, gulinėja, miega, 
sėdi). 

Labai svarbu, 
kad vaikai ilsėtųsi 

aktyviai. 

Per atostogas mokiniai turi kuo ilgiau būti gry-

name ore aktyviai judėdami. Dienos režimas 

atostogų metu iš esmės neturi skirtis nuo režimo 

įprastą darbo dieną, tačiau kai kurių dienos reži-

mo elementų trukmė gali keistis. Pavyzdžiui, mo-

kinys gali vėliau eiti miegoti ir vėliau keltis ryte. 

Dėl to galima vėliau pusryčiauti.

Miegas – tai reikalingiausias ir geriausias pasy-

vus poilsis, apsaugantis nervines ląsteles nuo per-

vargimo ir išsekimo. Tik gerai išsimiegojęs vaikas 

yra budrus, žvalus, darbingas. Gerai jis išsimiega 

tada, kai greitai užmiega, miega giliai ir ramiai 

tiek, kiek rekomenduojama jo amžiui:

•	 pirmokėliai turi miegoti ne mažiau kaip 11–12 

val. per parą,

•	 8–10 metų vaikai – 10 val., 

•	 11–14 metų vaikai – 9–9,5 val., 

•	 15–17 metų vaikai – 8–9 val. 

Neišsimiegojęs vaikas būna labai dirglus, nea-

dekvačiai reaguoja į pastabas, negali susikaupti 

darbui. 

Dažnas neišsimiegojimas gali būti 
neurozių ir kitų psichinių ligų 

priežastis. 

Mityba – tai veiksnys, lemiantis gerą vaiko vys-

tymąsi, organizmo aprūpinimą maistinėmis me-

džiagomis, vitaminais, mineralais ir energija.

Rekomenduotinas vaikų maitinimosi režimas – 

kas 3,5–4 valandas per dieną. 

•	 Pirmiausia, pusryčiai, pietūs ir vakarienė turi 

būti kasdien tuo pačiu laiku. 

•	 Antra, turi būti du sveiki užkandžiavimai: tarp 

pusryčių ir pietų bei tarp pietų ir vakarienės.

Kasdien vaikams turi būti sudarytos 
sąlygos asmens higienai palaikyti.

Dienos režimas turi didelę įtaką vaiko psicho-

loginės ir fizinės sveikatos stiprinimui bei valios 

ugdymui.

Darbo ir poilsio režimas (miegas, kėlimasis, hi-

gienos procedūros, maitinimas, fizinis aktyvumas, 

darbinė veikla ir laisvalaikis) turi būti suplanuotas 

visas 24 valandas.

Šis planas veiksmingas tik tada, kai jo yra laiko-

masi. 



Stovyklose	 nemažai	 laiko	 turi	 būti	 skiriama	

kūno	kultūrai	ir	kitoms	sveikatinimo	priemonėms:	

mankštai,	 grūdinimuisi,	 judriems	 ir	 sportiniams	

žaidimams,	mokymuisi	plaukti	ir	pan.

Saulės	 procedūros	 sveikiausios,	 kai	 atliekamos	

iki	 11	 val.	 ir	 po	 16	 val.	 Saulės	 procedūrų	 trukmę	

reikia	 ilginti	 palaipsniui.	 Saulės	 procedūrų	metu	

vaikai	turi	būti	su	kepuraitėmis	ar	skarelėmis.

Vaikai	 gali	 pradėti	 maudytis	 saulėtą,	 nevėjuo-

tą	dieną,	 esant	ne	 žemesnei	 kaip	 20°	C	 vandens	

ir	 23°C	oro	 temperatūrai.	 Po	 savaitės	 reguliaraus	

maudymosi	vaikai	gali	maudytis	kai	vandens	tem-

peratūra	ne	žemesnė	kaip	16°	C.

Pirmąją	 dieną	maudymosi	 trukmė	 turi	 būti	 ne	

ilgesnė	kaip	7	minutės.	Buvimo	 laikas	vandenyje	

kasdien	gali	būti	ilginamas	5	minutėmis	ir	pasiek-

ti	 iki	 30	minučių.	 Karštomis	 dienomis	 vaikai	 gali	

maudytis	2	kartus	per	dieną.
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