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Bendrosios nuostatos (1)

« Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2019 m. spalio 8 d. jsakymu Nr. V-1153 ,,Mokiniy,
besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas, fizinio pajégumo nustatymo
tvarkos apraso“ 9 punkte nurodoma, kad fizinio pajégumo nustatymas vykdomas ne reciau kaip vieng kartg
per mokslo metus (nuo vasario iki geguzés ménesio). Mokiniy fizinio pajégumo nustatyma atlieka mokytojas.

* Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas, fizinio pajégumo
nustatymo tvarkos aprasas (toliau — Aprasas) nustato Lietuvos bendrojo ugdymo mokykly ir profesinio
mokymo jstaigy (toliau — mokykla) 1-12 klasiy mokiniy (toliau — mokinys) fizinio pajégumo nustatymo
tvarka.



Bendrosios nuostatos (2)

« Mokinio rezultatai negali buti skelbiami ir (arba) viesai aptariami. Mokykla mokinio fizinio pajégumo testy
rezultatus tvarko mokinio fizinio aktyvumo ugdymo tikslais ir saugo teisés akty, reglamentuojanciy
dokumenty saugojimg ir archyvavima, nustatyta tvarka.

» Mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai negali biiti naudojami mokiniy ir mokykly reitingavimui.

* Mokiniy fizinio pajégumo testy rezultaty jvertinimo lentelése (Apraso 2 priedas) pateikti rezultatai negali biiti
traktuojami kaip mokiniams privalomos jvykdyti normos. Kiekvienos mokinio fizinés ypatybés priskyrimas
Apraso 14 punkte nurodytai zonai yra skirtas gerinti savo fizinj pajéguma fizinio aktyvumo priemonémis bei
didinti mokinio suvokimui apie galimas grésmes jo sveikatali.



Aprase vartojamos savokos ir juy apibréztys

« Mokinio fizinio pajégumo testas — uzduotis, skirta nustatyti mokinio fizinio pajégumo lygj.

» Kitos ApraSe vartojamos sgvokos suprantamos taip, kaip jos apibréztos LR sporto jstatyme, LR sveikatos
sistemos jstatyme, LR visuomenés sveikatos priezitiros jstatyme, LR Svietimo jstatyme, LR dokumenty ir

archyvy jstatyme ir LR vaiko teisiy apsaugos pagrindy jstatyme.



Atliekant fizinio pajégumo nustatyma, vadovaujamasi Siais
principais:

* Individualizavimo — remiamasi individualiomis mokinio amziaus tarpsnio ir psichologinémis ypatybémis:
gauti asmeniniai mokinio fizinio pajégumo testy rezultatai aptariami su mokiniu individualiai, jie nelyginami
su kity mokiniy rezultatais.

* Prieinamumo — atsizvelgiama j mokinio asmenines fizines, psichines ir raidos galimybes: mokinys atlieka
kiekvieng fizinio pajégumo nustatymo testa pagal savo iSgales.

« Konfidencialumo — mokinio fizinio pajégumo testy rezultatai konfidenciali informacija, kurios tvarkyma
reglamentuoja 2016 m. balandzio 27 d. Europos Parlamento ir Tarybos reglamentas (ES) 2016/679 dél fiziniy
asmeny apsaugos tvarkant asmens duomenis ir dé¢l laisvo tokiy duomeny judéjimo ir kuriuo panaikinama
Direktyva 95/46/EB (Bendrasis duomeny apsaugos reglamentas) (OL 2016 L 119, p. 1) ir kiti asmens
duomeny tvarkyma reglamentuojantys teisés aktai.

Konfidencialig informacijg mokinio fizinio pajéegumo ugdymo tikslais gali tvarkyti mokinio tévai (jtéviai), mokinj
ugdantys pradiniy klasiy mokytojal, fizinio ugdymo pamokas vedantys mokytojai, visuomenés sveikatos
specialistai, vykdantys sveikatos prieziiirg mokykloje, bei kiti asmenys, kuriems zokiq teise suteikia LR teisés
aktai.



Mokiniy fizinio pajégumo testai

Mokiniams, besimokantiems pagal pradinio ugdymo programas:

« ,Suolis j tolj i§ vietos“ (kojy raumeny jégai nustatyti);

« ,,Teniso kamuoliuko metimas* (ranky raumeny jégai nustatyti);

* ,,10 x 5 m bégimas Saudykle* (greitumui, vikrumui nustatyti);

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

Mokiniams, besimokantiems pagal pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas:

,,JFlamingas® (pusiausvyrai nustatyti);

,,Seéstis Ir siekti® (lankstumui nustatyti);

,Suolis ] tolj i§ vietos“ (kojy raumeny jégai nustatyti);

,,Kybojimas sulenktomis rankomis* (raumeny iStvermei nustatyti);

,,10 X 5 m bégimas Saudykle* (greitumui, vikrumui nustatyti);

,,20 m bégimas Saudykle (Sirdies Ir kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti).



Fizinio pajégumo zonos, pagal Kurias priskiriami fizinio
pajégumo testy rezultatai

(arba zalia spalva), kuri rodo gera, sveikatai palanky fizinj pajéguma;

zona (arba geltona spalva), kuri rodo, kad mokiniui reikia tobulinti savo fizines ypatybes
siekiant sveikatai palankaus fizinio pajégumo;

 ,.Sveikatos rizikos zona* (arba raudona spalva), kuri rodo mokinio sveikatai kylancia rizikg dél jo fizinio
pajégumo lygio.



Pradinio ugdymo mokiniy fizinio pajégumo
testy analizé



Berniuky Suolio i$ vietos j tolj (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona B Sveikatai palankaus FP zona

1 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal Suolio i§ vietos ] tolj testo jvertinimg

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 9 mety, kurie pateko i
tobuléjimo zong — 7 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 10 mety.



Berniuky teniso kamuoliuko metimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona M Sveikatai palankaus FP zona
2 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal teniso kamuoliuko metimo testo jvertinima

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 9 mety, kurie pateko j tobuléjimo
zong — 7 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 10 mety.



Berniuky 10x5 m bégimo Saudykle (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona m Sveikatai palankaus FP zona

3 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 10 x 5 m testo jvertinimg

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinima pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 9 mety, kurie pateko j tobuléjimo
zong — 7 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 10 mety.




100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

76%

21%

3%

7 mety

Berniuky 6 min. bégimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona M Sveikatai palankaus FP zona

4 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 6 min. bégimo testo jvertinimg

86%

5%

10 mety

DidZiausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko i sveikatai palankaus FP zong, yra 9 mety, kurie pateko j
tobul¢jimo zong — 8 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 10 mety.
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Mergaiciy Suolio i$ vietos j tolj (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona W Sveikatos rizikos zona m Sveikatai palankaus FP zona

5 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal Suolio i$ vietos ] tolj testo jvertinimg

88%

0%

10 mety

DidZiausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 10 mety, kurios pateko 1
tobul¢jimo zong — 9 mety ir kurios pateko ] sveikatos rizikos zong — 7 mety.




Mergaiciy teniso kamuoliuko metimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona m Sveikatai palankaus FP zona

6 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal teniso kamuoliuko metimo testo jvertinimg

Didziausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko i sveikatai palankaus FP zong, yra 10 mety, kurios pateko i
tobuléjimo zong — 9 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zong — 8 mety.




Mergaiciy 10x5 m bégimo Saudykle (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona M Sveikatai palankaus FP zona

7 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 10 x 5 m testo jvertinimg

Didziausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 10 mety, kurios pateko i
tobuléjimo zong — 7 mety ir kurios pateko i sveikatos rizikos zong — 8 mety.
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Mergaiciy 6 min. bégimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona m Sveikatai palankaus FP zona

8 pav. 7-10 mety amZziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal 6 min. bégimo testo jvertinima

67%

0%

10 mety

DidZiausia dalis mergaiCiy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko ] sveikatai palankaus FP zong, yra 7 mety, kurios pateko 1
tobul¢jimo zong — 10 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zong — 7 ir 9 mety.




Mergaiciy ir berniuky Suolio i$ vietos j tolj, teniso kamuoliuko metimo, bégimo Saudykle 10x5 m ir bégimo 6 min testy rezultaty
pasiskirstymas pagal sveikatos rizikos zong
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9 pav. 7-10 mety amziaus berniuky ir mergai¢iy skaicius pagal Suolio 1§ vietos ] tolj, teniso kamuoliuko metimo, bégimo Saudykle 10x5 m ir bégimo 6 min
testy jvertinima

Didziausias skai¢ius berniuky, patekusiy j sveikatos rizikos zong yra 4 pagal teniso kamuoliuko metimo ir bégimo 6 min testy
jvertinimus. Pagal Suolio i§ vietos j tolj — 3 ir bégimo Saudykle 10x5 m testy jvertinimg — 2. Didziausias skaiius mergaiciy
pagal Suolio i vietos j tolj, bégimo Saudykle 10x5 m testy jvertinimg — 4. Pagal teniso kamuoliuko metimo - 3 ir bégimo 6 min
testy jvertinimg — 2.



Pagrindinio ugdymo moKkiniy fizinio pajégumo
testy analizé



Berniuky ,flamingo” (uzlipimy ant buomelio skaicius/1 min) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona  m Sveikatai palankaus FP zona
10 pav. 11-14 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal ,,flamingo* testo jvertinima

DidZiausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 13 mety, kurie pateko 1
tobul¢jimo zong — 14 mety.




Berniuky sédéjimo ir siekimo (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona H Sveikatai palankaus FP zona

11 pav. 11-14 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal sédéjimo ir siekimo testo jvertinimg

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 11 mety, kurie pateko i
tobuléjimo zong — 12 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 13 mety.




Berniuky Suolio is vietos j tolj (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona M Sveikatai palankaus FP zona
12 pav. 11-14 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal Suolio i$ vietos ] tolj testo jvertinima

DidZiausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 11 mety, kurie pateko i
tobul¢jimo zong 14 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 11 mety.




Berniuky kybojimo sulenktomis rankomis (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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13 pav. 11-14 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal kybojimo sulenktomis rankomis testo jvertinimag
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Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko  sveikatai palankaus FP zong, yra 14 mety, kurie pateko |

tobuléjimo ir j sveikatos rizikos zong — 12 mety.
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Berniuky bégimo saudykle (s) 10 x 5 m testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona M Sveikatai palankaus FP zona

14 pav. 11-14 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 10 x 5 m testo jvertinima

82%
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14 mety

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko  sveikatai palankaus FP zong, yra 14 mety, kurie pateko |
tobuléjimo zong — 12 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 13 mety.




Berniuky bégimo saudykle (min) 20m testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona M Sveikatai palankaus FP zona

15 pav. 11-14 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 20 m testo jvertinimag

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 11 mety, kurie pateko i
tobul¢jimo zong — 12 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 14 mety.
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Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona W Sveikatai palankaus FP zona

16 pav. 11-14 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal ,,flamingo* testo jvertinimag
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14 mety

DidZiausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 13 mety, kurios pateko 1
tobul¢jimo zong ir | sveikatos rizikos zong — 11 mety.




Mergaiciy sédéjimo ir siekimo (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
90%
81% 83%
80% 8%

69%
70% >

60%
50%
40%

30%
23%
20% 18% 19%
13%

8%

- -

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

10%

4%

0%

0%

Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona m Sveikatai palankaus FP zona

17 pav. 11-14 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal sédéjimo ir siekimo testo jvertinima

DidZiausia dalis mergaiciy, kurios pagal $j testo jvertinimg pateko i sveikatai palankaus FP zong, yra 14 mety, kurios pateko i
tobuléjimo ir j sveikatos rizikos zong — 13 mety.




Mergaiciy Suolio is vietos j tolj (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona M Sveikatai palankaus FP zona
18 pav. 11-14 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal Suolio i$ vietos ] tolj testo jvertinima

Didziausia dalis mergaiCiy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko  sveikatai palankaus FP zong, yra 12 mety, kurios pateko 1
tobuléjimo zong — 14 mety ir kurios pateko i sveikatos rizikos zong — 12 mety.




Mergaiciy kybojimo sulenktomis rankomis (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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19 pav. 11-14 mety amZziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal kybojimo sulenktomis rankomis testo jvertinima

DidZiausia dalis mergaiCiy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko 1 sveikatai palankaus FP zong, yra 11 mety, kurios pateko i
tobul¢jimo zong — 13 mety ir kurios pateko 1 sveikatos rizikos zong — 11 mety.



Mergaiciy bégimo Saudykle (s) 10 x 5 m testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona m Sveikatai palankaus FP zona

20 pav. 11-14 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 10 x 5 m testo jvertinimag

DidZiausia dalis mergaiCiy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko 1 sveikatai palankaus FP zong, yra 14 mety, kurios pateko 1
tobul¢jimo zong — 12 mety ir kurios pateko i sveikatos rizikos zong — 13 mety.
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Mergaiciy bégimo Saudykle (min) 20m testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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21 pav. 11-14 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 20 m testo jvertinima
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14 mety

Didziausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 13 mety, kurios pateko j
tobuléjimo zong ir j sveikatos rizikos zong — 14 mety.




Mergaiciy ir berniuky flamingo, sédéjimo ir siekimo (cm), Suolio j tolj is vietos (cm), kybojimo sulenktomis rankomis (s), bégimo
Saudykle 10x5 m ir 20m testy rezultaty pasiskirstymas pagal sveikatos rizikos zong
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Flamingas (uZlipimy ant Séstis ir siekti (cm) Suolis j tolj i$ vietos (cm)  Kybojimas sulenktomis 10 x 5 m bégimas $audykle 20 m bégimas $audykle
buomelio sk./1min) rankomis (s) (s) (min.)

B Berniukai Mergaites

22 pav. 11-14 mety amziaus berniuky ir mergaiciy skaicius pagal flamingo, sédéjimo ir siekimo, Suolio j tolj i§ vietos, kybojimo sulenktomis
rankomis, bégimo Saudykle 10x5 m ir bégimo Saudykle 20 m testy jvertinimg

Didziausias skai¢ius berniuky, patekusiy j sveikatos rizikos zong yra 25 pagal Suolio iS vietos testo jvertinimg. Pagal kybojimo
sulenktomis rankomis, bégimo Saudykle 10x5 m ir pagal 20 m bégimo Saudykle — 4. Pagal séstis ir siekti testy jvertinima — 8
tiek pat kiek ir mergai¢iy. Didziausias skai¢ius mergaiciy, kurios pateko j sveikatos rizikos zong yra 11 pagal Suolio j tolj i
vietos testo jvertinimg. Pagal kybojimo sulenktomis rankomis — 7, pagal flamingo — 2 ir pagal bégimo Saudykle 20 m. testy
jvertinimg — 1.



Pradinio ugdymo programos mokiniy,
priskiriamu sveikatos rizikos zonali, fizinio
pajégumo gerinimo rekomendacijos



Mokiniu, patekusiy j sveikatos rizikos zong, fiziniy ypatybiy
ivertinimas ir fizinio pajégumo gerinimo rekomendacijos pagal
Suolio j tolj iS vietos testo jvertinima

Kg tai rodo?

» Silpnai iSsivystgs kojy Ir bendras raumenynas salygoja prasta laikysena, padidéjusig kritimy rizikg.
Prognozuojamas didesnis kauly mineraly tankio maz¢jimas, t. y. atsiranda kauly retejimo rizika suaugusiojo
amziuje.

 Maza raumeny jéga siejasi su didele raumeny pazeidimo rizika, blogu gliukozés pasisavinimu. Maza kojy
raumeny jéga neuztikrina virSutinés kiino dalies stabilumo, grei¢iau pavargstama vaikstant, bégiojant, zaidziant.
Silpnai issivystes kojy Ir bendras raumenynas Siame amziaus tarpsnyje yra pataisomas raumeny treniruotémis,
jei jo nesalygoja kokie nors fiziniai sutrikimai, ligos.

Rekomenduojama:

« Siekiant lavinti kojy raumeny jéga, reikéty apatinés kiino dalies treniruotéms skirti bent po 20-30 min. 2-3
kartus per savaite, nuosekliai didinant kojy pratimy pakartojimy skaiciy.

« Pliometriniai pratimai (paSokimas i$ statinés padéties) — paSokimas ant paaukstintos platformos i$ statinés
padéties.

* lzometriniai pratimai — pritipimai, priglaudus nugara prie sienos; gulint ant nugaros, spausti kamuol; tarp
sulenkty kojuy.

* Pritupimai.



« Suoliai i§ vietos ir $uoliukai. Sie, i§laikant balansa nusileidimo ant pagrindo fazéje yra veiksmingesni, nei
Suoliai ir Suoliukai tuoj pat vél atSokus nuo pagrindo.

« Soninis ¢jimas. I§ pradinés pozicijos, kai kojos pe¢iy plotyje ir sulenktos per kelius, vidutinio ilgio Zzingsniais
Zengiama j Song. Taip zingsniuojama neistiesus keliy kelis zingsnius j vieng puse, Kelis — j kita. Rankos laikomos
prieSais save.

* Suoliukai su Sokdyne.

Kojy raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos | sportinés veiklos:

« Kovos menal, futbolas, sportiné gimnastika, sportiniai Sokiai, gatvés Sokiai, dailusis ¢iuozimas, ledo ritulys,
zolés riedulys, slidin¢jimas, vandens slidés, Suoliai ant batuto.



Mokiniy, patekusiy j sveikatos rizikos zong, fiziniy ypatybiy
jivertinimas ir fizinio pajégumo gerinimo rekomendacijos pagal
teniso kamuoliuko metimo testo jvertinimg

Kg tai rodo?

 Silpnai isvystyti didieji motoriniai jgiidziai naudojant objekta (pvz., kamuolj). Sunku pakelti ir iSlaikyti
didesnj svorj. Rankos greitai pavargsta, atliekant jomis pasikartojancius judesius. Dél to, pras¢iau sekasi zaisti
kai kuriuos zaidimus (pvz., su kamuoliu, badmintong), plaukti, imtyniauti, atlikti kai kuriuos darbus buityje.

* Mazesné uz viduting ranky ir kojy raumeny jéga siejasi su didesniu mirtingumu nuo 1étiniy neinfekciniy ligy.

 Jel raumeny silpnumas néra i$sivystes dél ligos (pvz., anemijos), Siame amziaus tarpsnyje problemg nesunku
iSspresti treniruojantis.



Rekomenduojama:

« Pratimal, jveikiant savo kiino mase¢ — pvz., atsispaudimai, prisitraukimai. Pratimai, naudojant papildomus
nedidelius svorius. Atliekant pratimus su svoriais, maziau karty, jveikiant didesnj svorj, labiau lavéja raumeny

jéga, 0 daugiau karty, jveikiant mazesnj svorj, stipréja raumeny iStvermée. Atliekant pratimus su papildomais
svoriais, rekomenduojama trenerio prieziiira.

Ranky raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos sios sporto Sakos:

* Rankinis, tinklinis, krepSinis, ranky lenkimas, virves traukimas, Saudymas i$ lanko, fechtavimasis, plaukimas.



Mokiniu, patekusiy j sveikatos rizikos zong, fiziniy ypatybiy
ivertinimas ir fizinio pajégumo gerinimo rekomendacijos pagal
bégimo Saudykle 10x5 m testo jvertinima

Kg tai rodo?

* Mazas greitumas ir vikrumas rodo, jog vaikas nepakankamai gerai kontroliuoja savo judesius. Padidéja
kritimy, traumy rizika. llgiau atsistatoma po intensyvaus fizinio kriivio.
* Mazesnis greitumas ir vikrumas siejamas su antsvoriu ar nutukimu.

Rekomenduojama:

* Pradzioje lavinti tiksluma, véliau didinti greit;.

* Pratimal judesiy tikslumui ir greiciui, patiesus ant horizontalaus pavirSiaus Vvirvines kopécias.

* Tarp pratimy serijy bitinas atsipalaidavimas, nes pavarges raumuo netobul¢ja. Bitina ilsetis nuo 30 s Iki 3
min., bet ne trumpiau ir ne ilgiau. Atlikti tiek vieno pratimo serijy, kiek vaikas jauciasi pajégus, pamazu didinant
seruq skaiciy iki 10.

Greitumui, vikrumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto sakos:

 Futbolas, krepsinis, lengvoji atletika, tenisas, rankinis, orientavimosi sportas, biatlonas, beisbolas, regbis.



Mokiniu, patekusiy i sveikatos rizikos zong, fiziniy ypatybiy
jivertinimas ir fizinio pajégumo gerinimo rekomendacijos pagal
6 m bégimo testo jvertinimag

Kg tai rodo?

» Padidéjusi antsvorio, nutukimo ir metabolinio sindromo (sutrikusios medziagy apykaitos) rizika. Greitali
pavargstama, diastama, atliekant fizines veiklas. Jei tai néra kokios nors 1étinés ar jgimtos ligos paseckmé, gali
buti, kad vaikas daug laiko praleidzia pasyviai. Sio amZiaus vaikams bitina biti vidutini§kai ar intensyviai
fiziskai aktyviems ne maziau nei 1 val. (geriau kelias valandas) per diena.

Rekomenduojama:

* llgas ir nedidelio intensyvumo bégimas. Jei per sunku — bégimas kaitaliojamas su ¢jimu.
 Judrieji zaidimai, vaziavimas dviraciu, plaukimas.
 Sédint prie televizoriaus, kompiuterio ar iSmaniyjy jrenginiy praleisti ne daugiau nei 2 val. per diena.

Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos / sportinés veiklos:

* Lengvoji atletika, orientavimosi sportas, dviraciy sportas, sportiniai Sokiai, gatves Sokiai, aerobika.



Pagrindinio ugdymo programos mokiniu,
priskiriamu sveikatos rizikos zonali, fizinio
pajégumo gerinimo rekomendacijos



Mokiniu, patekusiy i sveikatos rizikos zong, fiziniy ypatybiy
jivertinimas ir fizinio pajégumo gerinimo rekomendacijos pagal
Suolio j tolj iS vietos testo jvertinima

Kg tai rodo?

« Silpnai issivystes kojy ir bendras raumenynas salygoja prastg laikysena, padidéjusig kritimy rizika.
Prognozuojamas didesnis kauly mineraly tankio mazéjimas, t. y. atsiranda kauly retéjimo rizika suaugusiojo
amziuyje.

* Maza raumeny jéga siejasi su didele raumeny pazeidimo rizika, blogu gliukozés pasisavinimu. Maza kojy
raumeny jéga neuztikrina virSutinés kiino dalies stabilumo, grei¢iau pavargstama vaikstant, bégiojant, zaidziant.
Silpnai issivystes kojy ir bendras raumenynas Siame amziaus tarpsnyje yra pataisomas raumeny treniruotémis,
jei jo nesalygoja kokie nors fiziniai sutrikimai, ligos.



Rekomenduojama:

* Pratimai, jveikiant pasiprieSinima.

* Pritipimai be svorio.

. {tupstal ;tupstal su kOjOS pakehmu kojos atitraukimu.

* Soninis ¢jimas SU pasiprieSinimo juosta ant kojy.

 Balansavimo pratimai, kurie stiprina apatiniy galtiniy pagrindinius raumenis.

» Suoliukai su $okdyne.

« Kriavius reikia didinti laipsniskai, nepazeidziant sausgysliy, raisc¢iy, kremzliy ir kauly, nes jie prie kriiviy
pripranta lé¢iau nei raumenys.

Kojy raumeny jégai ugdyti rekomenduojamaos Sies sporto Sakos | sportinés veiklos:

« Kovos menai, futbolas, sportiné gimnastika, sportiniai Sokiai, gatvés Sokiai, dailusis ¢iuozimas, ledo ritulys,
zolés riedulys, slidinéjimas, vandens slidés, Suoliai ant batuto.



Mokiniu, patekusiy i sveikatos rizikos zong, fiziniy ypatybiy
jvertinimas ir fizinio pajégumo gerinimo rekomendacijos pagal
Suolio iS vietos ] tolj testo jvertinima

Kq tai rodo?

« Silpna raumeny iStvermé salygoja greitesnj jy pavargima, skausma atliekant fizines veiklas, ypac susijusias su
ty paciy veiksmy pasikartojimu.

 Didesné Sirdies - kraujagysliy sistemos ligy rizika vyresniame amziuje.



Rekomenduojama:

 Pradéti nuo lengvy treniruociy — sportuoti 2—3 kartus per savaite, atliekant 1 - 2 serijas, tarp treniruociy palikti
po diena poilsio.

 Didinti kriavy palaipsniui — pereiti prie vidutinio intensyvumo: atlikti 8 - 12 pratimy po 4 serijas, kartojant 8 -
15 karty.

 Rinktis paprastus pratimus su nedideliu svoriu — naudoti apie 45 - 50 % maksimalaus svorio, vienoje serijoje
atlikti iki 50 % galimy pakartojimy.

« [lsétis tarp serijy - po kiekvienos serijos ilsétis 60 - 80 sekundziy, kad raumenys spéty atsistatyti.

* Jtraukti jvairove ir Keisti programa — pasirinkti 10 - 15 skirtingy pratimy visoms raumeny grupéms, Keisti
pratimus kas 2 - 3 ménesius, jtraukti tempimo pratimus, judesius atlikti maksimalia amplitude.

Raumeny istvermei ugdyti rekomenduojamos sios sporto Sakos:

» Sportiné gimnastika, baidariy ir kanojy irklavimas, imtynés, plaukimas, siuolaikiné penkiakové, tenisas, stalo
tenisas, tinklinis, rankinis, Saudymas, virvés traukimas, Saudymas is lanko, fechtavimasis, boksas.



Mokiniu, patekusiu 1 sveikatos rizikos zona, fiziniy ypatybiu
ivertinimas ir fizinio pajégumo gerinimo rekomendacijos pagal
bégimo Saudykle 10%5 m testo jvertinima

Kg tai rodo?

» Paauglys nepakankamai gerai kontroliuoja savo judesius. Padidéja kritimy, traumy rizika. llgiau atsistatoma
po intensyvaus fizinio kriivio.
« Siejasi su mazesnio kauly mineraly tankio rizika.

Rekomenduojama:

 Atliekami jvairtis trumpalaikiai bégimai maksimaliu grei¢iu, kurie pajvairinami tuo pat metu aukstai keliant
kojas, plojant rankomis, varin¢jant kamuolj. Bégimas nuokalnén, pavéjui ir pan. Pratimo atlikimo trukmé — 10 -
60 s, pasyvus poilsis tarp pratimy — 1 - 4 min.

* Pradedama létesniu tempu ir, atliekant pratimus, kuriuose dalyvauja didieji kiino raumenys, laipsniskai
didinamas tempas ir atliekami labiau specifiniai judesiai.

Greitumui, vikrumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto sakos:

» Futbolas, rankinis, krepsinis, tenisas, lengvoji atletika, orientavimosi sportas, biatlonas, beisbolas, regbis,
greitasis ¢iuozimas, Siuolaikiné penkiakove.



Mokiniu, patekusiy i sveikatos rizikos zong, fiziniy ypatybiy
jivertinimas ir fizinio pajégumo gerinimo rekomendacijos pagal
bégimo Saudykle 20 m testo jvertinima

Kg tai rodo?

» Padidéjusi antsvorio, nutukimo ir metabolinio sindromo rizika. Apsunkinta adaptacija esant fiziniams
kraviams. T. y. greitai pavargstama atliekant fizines veiklas.

 Didelé rizika suaugusiojo amziuje susirgti Sirdies - kraujagysliy sistemos ligomis.

 Siejama ir su netaisyklinga laikysena.

« Jei tal néra kokios nors létinés ar jgimtos ligos pasekmé, gali buti, kad paauglys salyginai daug laiko

praleidzia pasyviai. Sio amziaus vaikams biitina biiti vidutiniskai ar intensyviai fiziskai aktyviems ne maziau nei

1 val. (geriau kelias valandas) per diena.



Rekomenduojama:

* llgas ir nedidelio intensyvumo bégimas. Jei per sunku — bégimas kaitaliojamas su ¢jimu.

 Judrieji zaidimai, vaziavimas dviraciu, plaukimas.

 Sédint prie televizoriaus, kompiuterio ar iSmaniyjy jrenginiy praleisti ne daugiau nei 2 val. per diena.
* Vazin¢jimas dviraciu.

 Greiti Sokiai.

Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui ugdyti rekomenduojamos $ios sporto Sakos / sportinés veiklos:

» Lengvoji atletika, orientavimosi sportas, irklavimas, aerobika, dviraciy sportas, sportiniai Sokiai, plaukimas,
slidingjimas, ¢iuozimas, krepsinis, futbolas, kalny slidinéjimas, sportiné akrobatika.



Bendrosios rekomendacijos

1.  Skatinti nataraly judéjima — rekomenduojama kuo dazniau leisti mokiniams karstytis, Sokinéti, laipioti,
bégioti lauke, ypa¢ gamtinéje ar tam specialiai pritaikytoje aplinkoje. Tai svarbu pradinukams, nes atitinka
ju raidos poreikius pagal pradinio ugdymo programa.

2.  Trumpinti sédéjimo laika — kuo maziau laiko praleisti sédint: pertrauky metu skatinti aktyvy judéjima,
integruoti fizinj aktyvuma j pamokas (pvz., pertraukélés su judesiu, manksta klaséje).

3.  Formuoti sveikus mitybos jprocius
* Raumeny jégai: skatinti vaisiy ir darzoviy vartojima — tai svarbu tiek kojy, tiek ranky raumeny funkcijoms.

« Raumeny masei: jtraukti ] mityba daugiau baltymy (pvz., pieno produktai, kiauSiniai, ankstiniai),
angliavandeniy (visagrudziai produktai, vaisiai), bei mineraliniy medziagy turin¢io maisto (pvz., riesutai,
Zuvis).

4. Ugdyti fizinj pajéguma visapusiSkai — skatinti jvairius judéjimo gebéjimus: iStverme, greitj, koordinacija,

lankstuma, kad mokiniai augty fiziskai aktyviis ir sveiki.

5.  Kurti aktyvig aplinka — fizinio aktyvumo skatinimas turi vykti ne tik per kiino kultiiros pamokas, bet ir

pertrauky metu, po pamoky veiklose bei bendroje mokyklos aplinkoje (pvz., zaidimy aikstelés, sporto
kampeliai klasése).
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