KLAIPEDOS ,,SAULUTES“ MOKYKLOS-DARZELIO PRADINIO UGDYMO MOKINIU
2024 M. FIZINIO PAJEGUMO TESTU ANALIZE

2019 m. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymu patvirtinta tvarka ,,Dél
mokiniy, besimokanc¢iy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas, fizinio
pajégumo nustatymo®, leidzianti Salies mastu nustatyti mokiniy fizinj pajéguma ir jj jvertinti pagal
vieningg metodika.

Mokinio fizinio pajégumo testas — uzduotis, skirta nustatyti mokinio fizinio pajégumo lygj.
Fizinis pajégumas ir sveikata

Fizinis pajégumas yra pripazjstamas kaip vienas i§ svarbiausiy sveikatos rodikliy, bttent kalbant
apie sergamumo létinémis ligomis prognozavimg ir $iy ligy sukelta mirtingumo laipsnj. Per mazas
fizinis aktyvumas ir nepakankamas fizinis pajégumas mokiniams gali jtakoti Sirdies kraujagysliy
sistemos ligy rizikg bei antsvorj.

Fizinio pajégumo testa sudaro

1. Testas ,,Suolis j tolj i§ vietos“ (kojuy raumeny jégai nustatyti)

2. Testas ,,Teniso kamuoliuko metimas‘ (ranky raumeny jégai nustatyti)

3. Testas,,10 x 5 m bégimas Saudykle* (greitumui, vikrumui nustatyti)

4. Testas ,,6 minuciy bégimas* (Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti)

Kiekvieno testo rezultatas priskiriamas atitinkamai fizinio pajégumo zonai, kuri parodo mokinio
fizinio pajégumo lygi:

e . Sveikatai palankus fizinis pajégumas® (arba Zzalia spalva) — geras, sveikatai palankus
fizinis pajégumas

e lobul¢jimo zona* (arba geltona spalva) — reikia tobulinti savo fizines ypatybes siekiant
sveikatai palankaus fizinio pajégumo

e ,Sveikatos rizikos zona“ (arba raudona spalva) — dél mokinio fizinio pajégumo lygio kyla
rizika jo sveikatai


https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/d43a6300ebf211e99ab7ff5a9ea34fcc/ynWvkVTfvL?jfwid=1d8wyl2sze
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/d43a6300ebf211e99ab7ff5a9ea34fcc/ynWvkVTfvL?jfwid=1d8wyl2sze
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/d43a6300ebf211e99ab7ff5a9ea34fcc/ynWvkVTfvL?jfwid=1d8wyl2sze
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Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona = Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona B Nedalyvavo

1 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal suolio is vietos | tolj testo jvertinimg.
Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 8
mety, kurie pateko j tobuléjimo zong —10 mety ir kurie pateko i sveikatos rizikos zona- tokiy néra.

Mergaiciy Suolio iS vietos j tolj (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona = Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona B Nedalyvavo

2 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal suolio is vietos j tolj testo jvertinimg.
Kadangi 10 mety mergaiciy tarpe yra tik 1 mergaité, ji buvo priskirta 9-10 mety grupei ,analizuojant
rezultatus. Didziausia dalis mergaiCiy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus
FP zong, yra 7 mety, kurios pateko j tobul¢jimo zong — 8 mety. | sveikatos rizikos zong patenkanciy
mergai¢iy yra 6 proc. 7 mety mergaiciy



Berniuky teniso kamuoliuko metimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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m Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona = Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona ® Nedalyvavo

3 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal teniso kamuoliuko metimo testo jsivertinimq.
Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 8
Ir 7 mety, kurie pateko j tobuléjimo zong —9 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona- keletas is
8 mety berniuky.

Mergaiciu teniso kamuoliuko metimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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1 Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona = Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona B Nedalyvavo

4 pav. 7-10 mety amzZiaus mergaiciy dalis (proc.) pagal teniso kamuoliuko metimo testo
jsivertinimq..

Didziausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko i sveikatai palankaus FP zona,
yra 7 mety, kurios pateko j tobuléjimo zong — 8 mety, kurios pateko j sveikatos rizikos zong — 7
mety mergaites.



Berniuky 10 x 5 m bégimo SaudyKkle (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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m Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona = Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona ® Nedalyvavo
5 pav. 7-10 mety amZiaus berniuky dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle (s) testo jsivertinimg.

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 8
ir 7 mety, kurie pateko j tobuléjimo zong —10 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong tokiy
néra.

Mergaiciy 10 x 5 m bégimo Saudykle (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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m Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona = Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona B Nedalyvavo
6 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle (s) testo jsivertinimg.
Didziausia dalis mergai¢iy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko  sveikatai palankaus FP zona,

yra 7 mety, kurios pateko j tobulé¢jimo zong — 8 mety, kurios pateko i sveikatos rizikos zong- tokiy
mergaiciy néra.



Berniuky 6 min. bégimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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AmZzius
m Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona = Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona ® Nedalyvavo

7 pav. 7-10 mety amZiaus berniuky dalis (proc.) pagal 6 min. bégimo testo jsivertinimgq.

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinima pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 7
mety, kurie pateko j tobuléjimo zong — 9 mety, kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 9 mety.

Mergaiciy 6 min. bégimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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m Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona ' Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona M Nedalyvavo
8 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal 6 min. bégimo testo jsivertinimg.
Didzioji dalis mergaiciy pagal $j testo jsivertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 7
mety (100 proc.) Daugiausiai | tobuléjimo zong, pagal §j testo jsivertinimg pateko 9 -10 mety

mergaiciy, o | rizikos zong — 8 mety.



Rekomendacijos

Kad pageréty Sirdies ir Kkraujagysliy bei kvépavimo sistemy buklé, pasikeisty
kardiometaboliniai rodikliai (arterinis kraujo spaudimas, lipidy ir gliukozés lygis kraujo
plazmoje ir jautrumas insulinui), griau¢iy raumeny pajégumas, kaulinio audinio tankis bei
tvirtumas, medZziagy apykaitos fiziologiniai rodikliai, mazéty streso, nerimo bei lengvos ir
vidutinés depresijos simptomai, mazéty galimybé nutukti ar turéti antsvorj, geréty mokymosi
rodikliai ir rezultatai, yra rekomenduojama:

1. Visi vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti maziausiai 60 minuéiy vidutinio ar didelio intensyvumo
fizinés veiklos. ,,Sukaupti 60 minuciy fizinés veiklos* reiskia, kad dienos fizinio aktyvumo norma gali buti
pasiekta, pavyzdziui, per 2 kartus po 30 minuciy ar net per 3 kartus po 20 minuciy.

2. Norint pasiekti didesnés naudos sveikatai ir siekiant didesniy teigiamy pakitimy organizme, fizinés veiklos
laikas turi biiti ilgesnis nei minimalus (60 minuciy) ir trukti bent 1,5— 2 valandas (apie 120 minuciy) kasdien.
3. Bet kokia fiziné veikla turi vykti ne trumpesniais kaip 10 minuéiy intervalais, nes kitaip negaunamas
pakankamas teigiamas poveikis sveikatai.

4. Vaikai ir turéty apriboti laika praleista sédint prie ekrany (TV, kompiuterio, mobiliojo telefono ir kt.),
ypac poilsio metu. Rekomenduojama kuo daugiau judéti.

5. Labai rekomenduojamas tévy jsitraukimas skatinant mokiniy fizinj aktyvuma-aktyvus laisvalaikis kartu.

6. Tévy, visuomenés sveikatos specialistés ir kiino kultiros mokytojy bendradarbiavimas siekiant skatinti
mokiniy fizinj aktyvuma.

Kokias sporto Sakas/veiklas pasirinkti?

JSuolis j tolj i§ vietos* (koju raumeny jégai nustatyti).Kojy raumeny jégai ugdyti
rekomenduojamos sporto Sakos/sportinés veiklos: futbolas, sportiné gimnastika, sportiniai Sokia,
dailusis ¢iuozimas, slidin¢jimas ir panasios sporto Sakos.

Teniso kamuoliuko metimas* (ranky raumeny jégai nustatyti).Ranky raumeny jégai ugdyti:
rankinis, tinklinis, krepS$inis, virvés traukimas, plaukimas ir panasios sporto Sakos.

10 x 5 m bégimas Saudykle®“ (greitumui, vikrumui nustatyti).Greitumui, vikrumui ugdyti
rekomenduojama: krepSinis, futbolas, lengvoji atletika, tenisas, beisbolas, regbis ir panasios sporto
Sakos.

6 minudiy bégimas“ (Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti).Sirdies ir
kraujagysliy sistemos pajégumui ugdyti rekomenduojamos S$ios sporto Sakos/veiklos: lengvoji
atletika, dviraciy sportas, sportiniai Sokiai, aerobika ir panasios sporto sakos.



