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MOKINIY FIZINIO PAJEGUMO NUSTATYMO TESTY ATLIKIMO
METODIKA

Patvirtinta: Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro
2019 m. Spalio 8d. Jsakymu Nr. V-1153

Mokinio fizinio pajégumo testas - uzduotis, skirta nustatyti
mokinio fizinio pajégumo lygj



_ ~ - MOKINIY FIZINIO PAJEGUMO TESTAI
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Mokiniams, besimokantiems pagal pradinio ugdymo
programas:

,Suolis j tolj i$ vietos” (kojy raumeny jégai nustatyti);

,reniso kamuoliuko metimas® (ranky raumeny jégai nustatyti);

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

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

e L

1. Mokiniy fizinio pajéegumo nustatymg atlieka mokytojas.

2. Fizinio pajégumo nustatymas vykdomas bent vieng kartg per mokslo metus (nuo vasario iki geguzés
meénesio).

3. Fizinis pajégumas nustatomas tik pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniams.



VS

VILNIUS SVEIKIAU

FIZINIO PAJEGUMO TESTU REZULTATYU ANALIZE
2023 —2024 M.M.
PRADINIS UGDYMAS
7 -11 mety mokiniai
GIMNAZIJOJE FIZINIO UGDYMO TESTAI ATLIKTI 406
PAGRINDINES FIZINIO UGDYMO GRUPES MOKINIAMS



VS

VILNIUS SVEIKIAU

1-) KLASIY MOKINIY FIZINIY PAJEGUMY
TESTY REZULTU ANALIZE



KOJY RAUMENUY JEGA.

SUOLIO IS VIETOS ) TOLJ TESTO ANALIZE
O ) O

Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona

= 39 berniukai pasieké sveikatai palankiag = 39 mergaités pasieke sveikatai
Zona. palankia zona.

= 1 berniukas pateko j rizikos sveikatai = | sveikatos rizikos zong nepateko nei
Zonag. viena mergaite.



Kojy raumeny jéga atspindi kojy raumeny gebéjima jveikti pasipriesinima. Staigioji / sprogstamoji kojy
raumeny jéga — jéga, pasireiskianti per trumpa laika.



Sveikatos rizikos zona rodo, kad silpnai iSsivystes kojy ir bendras raumenynas salygoja prastg laikyseng,
padidéjusig kritimy rizikg. Prognozuojamas didesnis kauly mineraly tankio mazéjimas, t. y. atsiranda kauly
retéjimo rizika suaugusiojo amziuje. Maza raumeny jéga siejasi su didele raumeny pazeidimo rizika, blogu
gliukozés pasisavinimu. Maza kojy raumeny jéga neuztikrina virsutinés kiino dalies stabilumo, greiciau
pavargstama vaikstant, bégiojant, zaidziant. Silpnai iSsivystes kojy ir bendras raumenynas Siame amziaus
tarpsnyje yra pataisomas raumeny treniruotémis, jei jo nesglygoja kokie nors fiziniai sutrikimai, ligos.

Rekomenduojama:

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

e Pliometriniai pratimai (pasSokimas is statinés padéties) — pasokimas ant paaukstintos platformos is statinés
padéties.

e |zometriniai pratimai — pritupimai, priglaudus nugarg prie sienos; gulint ant nugaros, spausti kamuolj tarp
sulenkty kojy.

e Pritupimai.

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

e Soninis éjimas. I3 pradinés pozicijos, kai kojos pe¢iy plotyje ir sulenktos per kelius, vidutinio ilgio Zingsniais
Zzengiama j Song. Taip Zingsniuojama neistiesus keliy kelis Zingsnius j vieng puse, kelis — j kitg. Rankos laikomos
priesais save.

e Suoliukai su $okdyne.

Kokias sporto Sakas/veiklas pasirinkti? Kojy raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos Sios sporto sakos /
sportinés veiklos: kovos menai, futbolas, sportiné gimnastika, sportiniai Sokiai, gatvés sokiai, dailusis
Ciuozimas, ledo ritulys, zolés riedulys, slidinéjimas, vandens slidés, suoliai ant batuto ir panasios.



RANKY RAUMENU JEGA.
TENISO KAMUOLIUKO METIMAS. TESTO ANALIZE

O 0J O
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona
= 31 berniukas pasieké sveikatai " 26 mergaites pasieke sveikatai
palankig zona. palankig zona.
| |

= 8 berniukai pateko j rizikos sveikatai
Zona. " 5 mergaités pateko j rizikos sveikatai
Zona.



Ji atspindi ranky raumeny gebéjima jveikti pasipriesSinimg

Sveikatos rizikos zona. Silpnai iSvystyti didieji motoriniai jgudZiai naudojant objektg (pvz., kamuolj). Sunku
pakelti ir iSlaikyti didesnj svorj. Rankos greitai pavargsta, atliekant jomis pasikartojancius judesius. Dél to,
prasCiau sekasi zaisti kai kuriuos Zaidimus (pvz., su kamuoliu, badmintong), plaukti, imtyniauti, atlikti kai kuriuos
darbus buityje.

Mazesné uz vidutine ranky ir kojy raumeny jéga siejasi su didesniu mirtingumu nuo létiniy neinfekciniy ligy.

Jei raumeny silpnumas néra issivystes dél ligos (pvz., anemijos), Siame amziaus tarpsnyje problemga nesunku
iSspresti treniruojantis.



Rekomenduojama:

pratimai, jveikiant savo kino mase — pvz., atsispaudimai, prisitraukimai.

lzometriniai pratimai, stipriai jtempiant ir laikant jtampoje ranky raumenis. Galima naudoti papildomas
priemones, tokias kaip elastiné juosta, ranksluostis, specialls treniruokliai. Pradedama nuo jtempimo
uzlaikymo 20 sekundziy, véliau kas trecig kartg pridedant po 5 sekundes iki 60 sekundziy.

lzometriniai pratimai, kai svarmuo rankose tiesiog laikomas, tinka pradedantiems sportuoti.

Kokias sporto Sakas/veiklas pasirinkti? Ranky raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos:
rankinis, tinklinis, krepsinis, ranky lenkimas, virvés traukimas, Saudymas is lanko, fechtavimasis, plaukimas ir
panasios.



GREITUMAS, VIKRUMAS.
10X5 BEGIMAS SAUDYKLE. TESTO ANALIZE

OJ OJ J
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona  Sveikatos rizikos zona
48 berniukai pasieke sveikatai = 39 mergaites pasieké sveikatai
palankig zong. palankig zona.
| sveikatos rizikos zong nepateko = | sveikatos rizikos zong nepateko nei

nei vienas berniukas. vieng mergaite.



Fiziné ypatybé — greitumas, vikrumas — tai gebéjimas greitai pakeisti kuno judéjimo kryptj, tiksliai
kontroliuojant judesius. Greitumas yra gebéjimas atlikti judesius, veiksmus jvairiomis sglygomis (ir esant
pasiprieSinimui) per trumpiausia laika.

Kokias sporto sakas/veiklas pasirinkti? Greitumui, vikrumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos:
futbolas, krepsinis, lengvoiji atletika, tenisas, rankinis, orientavimosi sportas, biatlonas, beisbolas, regbis ir
panasios.



SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY SISTEMOS PAJEGUMAS.
6 MINUCIY BEGIMAS. TESTO ANALIZE

O ) )
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona
45 berniukai pasieké sveikatai = 32 mergaités pasieké sveikatai
palankig zona. palankig zona.
] sveikatos rizikos zong nepateko = | sveikatos rizikos zong pateko 1

nei vienas berniukas. mergaite.



Tai organizmo gebéjimas pasiprieSinti nuovargiui, kurj sukelia ilgai trunkantis fizinis kravis. Atspindi bendrg
Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma bei kvépavimo sistemos galimybes tiekti deguonj ilgalaikio fizinio
krivio metu.

Sveikatos rizikos zona rodo padidéjusi antsvorio, nutukimo ir metabolinio sindromo (sutrikusios medziagy
apykaitos) rizika. Greitai pavargstama, dustama, atliekant fizines veiklas. Jei tai néra kokios nors Iétinés ar
jgimtos ligos pasekmé, gali buti, kad vaikas daug laiko praleidzia pasyviai. Sio amziaus vaikams butina buti
vidutiniskai ar intensyviai fizisSkai 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.

Kokias sporto Sakas/veiklas pasirinkti? §irdi§s ir kraujagysliy sistemos pajéegumui ugdyti rekomenduojamos
Sios sporto Sakos / sportinés veiklos: lengvoji atletika, orientavimosi sportas, dviraciy sportas, sportiniai
Sokial, gatves Sokiai, aerobika ir panasios.



VS

VILNIUS SVEIKIAU

2—U KLASIU MOKINIU FIZINIU PAJEGUMU TESTY REZULTU
ANALIZE



: KOJ|) RAUMENUY JEGA.
SUOLIO IS VIETOS | TOL) TESTO JVERTINIMAS

OJ UJ OJ

Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona

= 46 berniukai pasieké sveikatai palankia ™ 54 mergaités pasieke sveikatai
z0na. palankig zona.

= | sveikatos rizikos zong nepateko nei = | sveikatos rizikos zong nepateko nei
vienas berniukas. viena mergaite.



Kojy raumeny jéga atspindi kojy raumeny gebéjima jveikti pasipriesinima. Staigioji / sprogstamoji kojy
raumeny jéga — jéga, pasireiskianti per trumpa laika.



RANKU RAUMENU JEGA.
TENISO KAMUOLIUKO METIMAS. TESTO ANALIZE

O ) )
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona
40 berniuky pasieké sveikatai = 41 mergaité pasieké sveikatai
palankig zona. palankig zona.

] sveikatos rizikos zong nepateko nei = ] sveikatos rizikos zong nepateko
vienas berniukas. nei viena mergaite.



Ji atspindi ranky raumeny gebéjima jveikti pasiprieSinima.



GREITUMAS, VIKRUMAS.
10X5 BEGIMAS SAUDYKLE. TESTO ANALIZE

OJ UJ OJ
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona
51 berniukas pasieke sveikatai = 57 mergaités pasieké sveikatai
palankig zona. palankig zong.
] sveikatos rizikos zong nepateko = [ sveikatos rizikos zong nepateko

nei vienas berniukas. nei1 viena mergaite.



Fiziné ypatybé — greitumas, vikrumas — tai gebéjimas greitai pakeisti kiino judéjimo krypt;j, tiksliai
kontroliuojant judesius. Greitumas yra gebéjimas atlikti judesius, veiksmus jvairiomis sglygomis (ir esant
pasiprieSinimui) per trumpiausig laika.

Kokias sporto Sakas/veiklas pasirinkti? Greitumui, vikrumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos:
futbolas, krepsinis, lengvoji atletika, tenisas, rankinis, orientavimosi sportas, biatlonas, beisbolas, regbis ir
panasios.



SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY SISTEMOS PAJEGUMAS.
6 MINUCIY BEGIMAS. TESTO ANALIZE

O 0J O
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona
40 berniuky pasieké sveikatai " 44 mergaites pasieke sveikatai
palankia zona. palankia zona.
| sveikatos rizikos zona nepateko " ] sveikatos rizikos zong nepateko

nei vienas berniukas. nei viena mergaiteé.



Tai organizmo gebéjimas pasipriesSinti nuovargiui, kurj sukelia ilgai trunkantis fizinis kravis. Atspindi bendrg
Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma bei kvépavimo sistemos galimybes tiekti deguonj ilgalaikio fizinio
krivio metu.

Kokias sporto $akas/veiklas pasirinkti? Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui ugdyti rekomenduojamos
Sios sporto Sakos / sportinés veiklos: lengvoji atletika, orientavimosi sportas, dviraciy sportas, sportiniai
Sokiai, gatvés Sokiai, aerobika ir panasios.



VS

VILNIUS SVEIKIAU

3- KLASIY MOKINIY FIZINIY PAJEGUMY TESTY
REZULTYU ANALIZE



: KOJY RAUMENY JEGA.
SUOLIO IS VIETOS | TOLJ TESTO JVERTINIMAS

O UJ )
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona
43 berniukai pasieké sveikatai = 56 mergaités pasieke sveikatai
palankig zona. palankig zona.

] sveikatos rizikos zong nepateko nei = | sveikatos rizikos zong
vienas berniukas. nepateko nei viena mergaite.



Kojy raumeny jéga atspindi kojy raumeny gebéjima jveikti pasipriesinima. Staigioji / sprogstamoji kojy
raumeny jéga — jéga, pasireiskianti per trumpa laika.

Kokias sporto Sakas/veiklas pasirinkti? Kojy raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos Sios sporto sakos /
sportinés veiklos: kovos menai, futbolas, sportiné gimnastika, sportiniai Sokiai, gatvés sokiai, dailusis
ciuozZimas, ledo ritulys, Zzolés riedulys, slidinéjimas, vandens slidés, Suoliai ant batuto ir panasios.



RANKY RAUMENU JEGA.
TENISO KAMUOLIUKO METIMAS. TESTO ANALIZE

O J OJ
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona
34 berniukai pasiekeé sveikatai = 48 mergaités pasiekeé sveikatai
palankig zona. palankig zona.

2 berniukai pateko j sveikatos rizikos ® 2 mergaités pateko j sveikatos
Zong. rizikos zona.



Ji atspindi ranky raumeny gebéjima jveikti pasiprieSinima

Sveikatos rizikos zona. Silpnai iSvystyti didieji motoriniai jgtdZiai naudojant objektg (pvz., kamuolj). Sunku
pakelti ir iSlaikyti didesnj svorj. Rankos greitai pavargsta, atliekant jomis pasikartojancius judesius. Dél to,
prascCiau sekasi zaisti kai kuriuos Zaidimus (pvz., su kamuoliu, badmintong), plaukti, imtyniauti, atlikti kai kuriuos
darbus buityje.

Mazesné uz vidutine ranky ir kojy raumeny jéga siejasi su didesniu mirtingumu nuo létiniy neinfekciniy ligy.

Jei raumeny silpnumas néra issivystes dél ligos (pvz., anemijos), Siame amziaus tarpsnyje problemg nesunku
iSspresti treniruojantis.



Rekomenduojama:

pratimai, jveikiant savo kuino mase — pvz., atsispaudimai, prisitraukimai.

lzometriniai pratimai, stipriai jtempiant ir laikant jtampoje ranky raumenis. Galima naudoti papildomas
priemones, tokias kaip elastiné juosta, ranksluostis, specialus treniruokliai. Pradedama nuo jtempimo
uzlaikymo 20 sekundziy, véliau kas trecig kartg pridedant po 5 sekundes iki 60 sekundziy.

lzometriniai pratimai, kai svarmuo rankose tiesiog laikomas, tinka pradedantiems sportuoti.

Kokias sporto Sakas/veiklas pasirinkti? Ranky raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos:
rankinis, tinklinis, krepsSinis, ranky lenkimas, virvés traukimas, Saudymas is lanko, fechtavimasis, plaukimas ir
panasios.



GREITUMAS, VIKRUMAS.
10X5 BEGIMAS SAUDYKLE. TESTO ANALIZE

O ) )
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona
= 42 berniukai pasieke sveikatai " 61 mergaité pasieké sveikatai
palankig zona. palankig zona.
= | sveikatos rizikos zong = | sveikatos rizikos zong

nepateko nei vienas berniukas. nepateko nei viena mergaite.



Fiziné ypatybé — greitumas, vikrumas — tai gebéjimas greitai pakeisti kiino judéjimo kryptj, tiksliai
kontroliuojant judesius. Greitumas yra gebéjimas atlikti judesius, veiksmus jvairiomis sglygomis (ir esant
pasiprieSinimui) per trumpiausig laika.

Kokias sporto Sakas/veiklas pasirinkti? Greitumui, vikrumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos:
futbolas, krepsinis, lengvoji atletika, tenisas, rankinis, orientavimosi sportas, biatlonas, beisbolas, regbis ir
panasios.



SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY SISTEMOS PAJEGUMAS.
6 MINUCIY BEGIMAS. TESTO ANALIZE

O O O
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona
34 berniukai pasiekeé sveikatai = 44 mergaités pasieké sveikatai
palankig zona. palankig zona.
1 berniukas pateko j sveikatos = 1 mergaité pateko j sveikatos

rizikos zona. rizikos zong.



Tai organizmo gebéjimas pasipriesinti nuovargiui, kurj sukelia ilgai trunkantis fizinis kravis. Atspindi
bendra Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma bei kvépavimo sistemos galimybes tiekti deguonj
ilgalaikio fizinio krtivio metu.

Sveikatos rizikos zona rodo padidéjusi antsvorio, nutukimo ir metabolinio sindromo (sutrikusios medziagy
apykaitos) rizika. Greitai pavargstama, distama, atliekant fizines veiklas. Jei tai néra kokios nors létinés ar
jgimtos ligos pasekmé, gali bati, kad vaikas daug laiko praleidZia pasyviai. Sio amZiaus vaikams batina bati
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 éjimu.
Judrieji zaidimai, vaziavimas dviraciu, plaukimas. Sédint prie televizoriaus, kompiuterio ar iSmaniyjy jrenginiy
praleisti ne daugiau nei 2 val. per diena. Kokias sporto $akas/veiklas pasirinkti? Sirdies ir kraujagysliy sistemos
pajégumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos / sportinés veiklos: lengvoji atletika, orientavimosi
sportas, dviraciy sportas, sportiniai Sokiai, gatvés sokiai, aerobika ir panasios.



VS

VILNIUS SVEIKIAU

4-| KLASIY MOKINIY FIZINIY PAJEGUMY TESTY
REZULTATU ANALIZE



: KOJY RAUMENY JEGA.
SUOLIO IS VIETOS | TOL) TESTO JVERTINIMAS

O

Sveikatai palankaus FP zona

41 berniukas pasieké
sveikatai palankig zona.

3 berniukai pateko j sveikatos
rizikos zona.

U O

Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona

= 36 mergaités pasieké sveikatai
palankia zona.

" 2 mergaités pateko j sveikatos
rizikos zona.



Kojy raumeny jéga atspindi kojy raumeny gebéjima jveikti pasipriesinima. Staigioji / sprogstamoji kojy
raumeny jéga — jéga, pasireiskianti per trumpa laika.



Sveikatos rizikos zona rodo, kad silpnai issivystes kojy ir bendras raumenynas sglygoja prastg laikyseng,
padidéjusig kritimy rizikg. Prognozuojamas didesnis kauly mineraly tankio mazéjimas, t. y. atsiranda kauly
retéjimo rizika suaugusiojo amziuje. Maza raumeny jéga siejasi su didele raumeny pazeidimo rizika, blogu
gliukozeés pasisavinimu. Maza kojy raumeny jéga neuztikrina virsutinés ktino dalies stabilumo, greiciau
pavargstama vaikstant, bégiojant, zaidziant. Silpnai iSsivystes kojy ir bendras raumenynas Siame amziaus
tarpsnyje yra pataisomas raumeny treniruotémis, jei jo nesglygoja kokie nors fiziniai sutrikimai, ligos.

Rekomenduojama:

siekiant lavinti kojy raumeny jéga, reikéty apatinés kuno dalies treniruotéms skirti bent po 20-30 min. 2-3
kartus per savaite, nuosekliai didinant kojy pratimy pakartojimuy skaiciy.

e Pliometriniai pratimai (pasSokimas is statinés padéties) — pasokimas ant paaukstintos platformos is statinés
padéties.

e |[zometriniai pratimai — pritupimai, priglaudus nugarg prie sienos; gulint ant nugaros, spausti kamuolj tarp
sulenkty kojy.

e Pritupimai.

e Suoliai i$ vietos ir Suoliukai. Sie, i$laikant balansg nusileidimo ant pagrindo fazéje yra veiksmingesni, nei
Suoliai ir Suoliukai tuoj pat vél atSokus nuo pagrindo.

e Soninis éjimas. I$ pradinés pozicijos, kai kojos petiy plotyje ir sulenktos per kelius, vidutinio ilgio Zingsniais
Zengiama j Song. Taip zingsniuojama neistiesus keliy kelis Zingsnius j vieng puse, kelis —j kitg. Rankos laikomos
priesais save.

e Suoliukai su $okdyne.

Kokias sporto Sakas/veiklas pasirinkti? Kojy raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos Sios sporto sakos /
sportinés veiklos: kovos menai, futbolas, sportiné gimnastika, sportiniai Sokiai, gatvés sokiai, dailusis
Ciuozimas, ledo ritulys, zZolés riedulys, slidinéjimas, vandens slidés, Suoliai ant batuto ir panasios.



RANKU RAUMENU JEGA.
TENISO KAMUOLIUKO METIMAS. TESTO ANALIZE

OJ ) OJ

Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona

42 berniukai pasieké sveikatai 34 mergaités pasieké sveikatai
palankig zona. palankig zona.

1 berniukas pateko j sveikatos = 2 mergaités pateko j sveikatos
rizikos zona. rizikos zona.



Ji atspindi ranky raumeny gebéjima jveikti pasiprieSinima

Sveikatos rizikos zona. Silpnai iSvystyti didieji motoriniai jgudziai naudojant objekta (pvz., kamuolj). Sunku
pakelti ir iSlaikyti didesnj svorj. Rankos greitai pavargsta, atliekant jomis pasikartojancius judesius. Dél to,
prasCiau sekasi zaisti kai kuriuos Zaidimus (pvz., su kamuoliu, badmintong), plaukti, imtyniauti, atlikti kai kuriuos
darbus buityje.

Mazesné uz vidutine ranky ir kojy raumeny jéga siejasi su didesniu mirtingumu nuo létiniy neinfekciniy ligy.

Jei raumeny silpnumas néra issivystes dél ligos (pvz., anemijos), Siame amziaus tarpsnyje problema nesunku
iSspresti treniruojantis.



GREITUMAS, VIKRUMAS.
10X5 BEGIMAS SAUDYKLE. TESTO ANALIZE

O 0J O
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona
= 49 berniukai pasieké sveikatai = 42 mergaités pasieké sveikatai
palankig zona. palankig zona.
= ] sveikatos rizikos zong = | sveikatos rizikos zong

nepateko nei vienas berniukas. nepateko nei viena mergaité.



Fiziné ypatybé — greitumas, vikrumas — tai gebéjimas greitai pakeisti kiino judéjimo krypt;j, tiksliai
kontroliuojant judesius. Greitumas yra gebéjimas atlikti judesius, veiksmus jvairiomis sglygomis (ir esant
pasiprieSinimui) per trumpiausig laika.

Kokias sporto $akas/veiklas pasirinkti? Greitumui, vikrumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto 3akos:
futbolas, krepsinis, lengvoji atletika, tenisas, rankinis, orientavimosi sportas, biatlonas, beisbolas, regbis ir
panasios



SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY SISTEMOS PAJEGUI\/IAS.
6 MINUCIY BEGIMAS. TESTO ANALIZE

O ) )
Sveikatai palankaus FP zona  Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona
42 berniukai pasieké sveikatai = 32 mergaités pasieke sveikatai
palankig zona. palankig zona.
2 berniukai pateko j sveikatos = 1 mergaité pateko j sveikatos

rizikos zona. rizikos zona.



Tai organizmo gebéjimas pasipriesinti nuovargiui, kurj sukelia ilgai trunkantis fizinis kravis. Atspindi bendra
Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma bei kvépavimo sistemos galimybes tiekti deguonj ilgalaikio fizinio
krtvio metu.

Sveikatos rizikos zona rodo padidéjusi antsvorio, nutukimo ir metabolinio sindromo (sutrikusios medziagy
apykaitos) rizika. Greitai pavargstama, dustama, atliekant fizines veiklas. Jei tai néra kokios nors Iétinés ar
jgimtos ligos pasekmé, gali buti, kad vaikas daug laiko praleidzia pasyviai. Sio amziaus vaikams butina buti
vidutiniskai ar intensyviai fizisSkai aktyviems ne maziau nei 1 val. (geriau kelias valandas) per diena.

Rekomenduojama: llgas ir nedidelio intensyvumo bégimas. Jei per sunku — bégimas kaitaliojamas su éjimu.
Judrieji Zaidimai, vaziavimas dviraciu, plaukimas. Sédint prie televizoriaus, kompiuterio ar iSmaniyjy jrenginiy
praleisti ne daugiau nei 2 val. per diena.

Kokias sporto Sakas/veiklas pasirinkti? §irdi_gs ir kraujagysliy sistemos pajegumui ugdyti rekomenduojamos
Sios sporto Sakos / sportinés veiklos: lengvoji atletika, orientavimosi sportas, dviraciy sportas, sportiniai
Sokial, gatveés Sokiai, aerobika ir panasios.



APIBENDRINIMAS



Berniuky testy jvertinimas:

24 (5,9%) mokiniai pagal testo Suolis iS vietos j tolj testo jvertinimg pateko j tobuléjimo zong;

42 (10,3%) mokiniai pagal testo teniso kamuoliuko metimg testo jvertinimg pateko j tobuléjimo zong;
10 (2,5%) mokiniy pagal 10x5 bégimas Saudyklé testo jvertinimg pateko j tobuléjimo zong;

37 (9,1%) mokiniai pagal 6 min. bégimas testo jvertinima pateko j tobuléjimo zong;

Berniuky testy jvertinimas:

4 (0,98%) mokiniai pagal testo Suolis iS vietos j tolj testo jvertinima

11 (2,7%) mokiniy pagal testo teniso kamuoliuko metimg testo jvertinima

Pagal 10x5 bégimas Saudyklé testo jvertinimg j sveikatos rizikos zong nepateko nei vienas mokinys ;
3 (0,7%) mokiniai pagal 6 min. bégimas testo jvertinima

Mergaiciy testy jvertinimas:

22 (5,4%) mokinés pagal testo Suolis iS vietos i tolj testo jvertinimg pateko j tobuléjimo zong;

48 (11,8%) mokinés pagal testo teniso kamuoliuko metima testo jvertinimabpateko j tobuléjimo zong;
7 (1,7%) mokinés pagal 10x5 bégimas Saudyklé testo jvertinimqkpateko j tobuléjimo zong;

50 (12,3%) mokines pagal 6 min. bégimas testo jvertinimg pateko j tobuléjimo zong;

Mergaiciy testu jvertinimas:
2 (0,5%) mokinés pagal testo Suolis iS vietos j tolj testo jvertinima .
9 (2,2%) mokinés pagal testo teniso kamuoliuko metimg testo jvertinimg

Pagal 10x5 bégimas Saudyklé testo jvertinimg j sveikatos rizikos zong nepateko nei viena mergaite;
3 (0,7%) mokinés pagal 6 min. bégimas testo jvertinimg



REKOMENDACHOS

Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio ugdymo programas, fiziniam pajégumui ugdyti rekomenduojama
naudoti kuo daugiau judriyjy zaidimy bei jvairiy fizines ypatybes ugdanciy pratimy. Pratimai turi buti
atliekami priziurint specialistui.

Atliekant mokinio fizinio pajégumo testa ,Suolis j tolj i§ vietos” sportiniai bateliai turéty bati lankséiu, storu
padu (ne maziau kaip 0,5 cm storio).

Kauly ir raumeny sistema stiprinantys pratimai turéty buti atliekami ne reciau kaip tris kartus per savaite.
Mokiniy laikas, praleistas seédint, turéty bati kuo labiau trumpinamas.

Mokant mokinj naujy judesiy, reikia nurodyti jy atlikimo rezultatg, kad rezultato Zinojimas aktyvinty mokinj
juos atlikti geriau, t. y. efektyvinty jy iSmokimg bei ugdyma. . Ugdant mokinio fizinj pajéguma svarbu, kad jj
palaikyty kiti jam reikSmingi Zmonés.

Fizinio pajégumo ugdymo metu reikéty labiau pabrézti judéjimo procesa nei rezultata.
Rekomenduojama mokyti tikslaus judesiy atlikimo.

Mokytis naujy judesiy, tobulinti jy atlikimo tikslumg, ugdyti pusiausvyrg rekomenduojama ryte, o raumeny
jéga — vakare.

Siekiant iSvengti nuovargio, sveikatos pazeidimy, nusivylimo ir atmetimo reakcijos, fizinio aktyvumo pratyby
trukmé, intensyvumas, poilsio, atsigavimo laikas ir fizinio aktyvumo pratyby tikslai turéty bati
individualizuojami priklausomai nuo mokinio sveikatos



Turéety buti kompleksiSkai ugdomos visos fizinés ypatybés. Nerekomenduojama treniruoti tik vieng ar kelias
fizines ypatybes, pavyzdziui, iStverme, netreniruojant kity, pavyzdziui, lankstumo.

Rekomenduojama jtraukti dvipusius judesius tada, kai vienpusiai judesiai jau yra gerai jvaldyti.

Rekomenduojama skatinti naturaly judéjima: karstytis, Sokinéti, bégioti gamtoje, tam skirtoje teritorijoje ir
pan.

Raumeny jegos ugdymo pratyby pradzioje ir pabaigoje turéety buati atliekami apsSilimo ir atvésimo pratimai,
trunkantys po 10—-15 min.

Fizinio aktyvumo pratybose dalyvaujantys mokiniai turéty gerti pakankamai skysciy ir maitintis taip, kad
gaunamy maisto medziagy ir energijos kiekiai atitikty energijos sgnaudas dalyvaujant fizinio aktyvumo
pratybose, nes Sie veiksniai yra gyvybiskai svarbus raumeny veiklai ir atsigavimui po fizinio aktyvumo
pratybuy.

Mokiniams rekomenduojama valgyti daugiau vaisiy ir darzoviy siekiant didesnés kojy ir ranky raumeny
jégos. Siekiant padidinti raumeny mase, reikéty vartoti daugiau baltymuy, angliavandeniy ir mineraliniy
medziagy turintj maistg, kuris gali uztikrinti raumens maksimalaus susitraukimo greicio ugdymo energetinj
aprupinima.

Fizinio aktyvumo pratyby metu mokiniai turéty kontroliuoti kvépavimg, kad uztikrinty sklandy Sirdies darbg
(sulaikius kvépavima, gali padidéti kraujo spaudimas).
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