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FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
APRASYMAS

* Mokiniy fizinio pajégumo testas — tal standartizuota uzduetis, skirta

jvertinti mokiniy fizinio pajégumo lygi.

Lietuvos Respublikoje sis testavimas yra vykdomas visose bendrojo ugdymo
pakopose — pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programose
dalyvaujantiems mokiniams.

Testavimo vykdymas reglamentuojamas Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministro patvirtinta tvarka, suderinta su Svietimo, mokslo Ir sporto
ministru, vadovaujantis Lietuvos Respublikos jstatymo nuostatomis (2019 m.
sausio 1 d., Istatymo Nr. X11-2619, 12 straipsnio 5 dalis).



MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
SVARBA (1)

* Fizinis pajégumas yra esminis veiksnys vaiko augimo ir raidos procese —
Jis prisideda prie optimalios kiino kompozicijos formavimosi, palaiko
proporcingus kauly, raumenu Ir riebaly audiniy santykius.

* Fizinio pajégumo Vertinimas laikytinas viena 1§ sveikatinamojo fizinio
aktyvumo priemoniy, Kurl turéty bati integruota ;1 mokiniy sveikatos ugdymo
procesg siekiant skatinti fizinj rastinguma tiek tarp vaiky, tiek tarp jy tévy.

* Mazas mokiniy fizinio aktyvumo lygis priskiriamas prie reikSmingy rizikos
veiksniy, susijusiy SU padidéjusia 1étiniy neinfekciniy ligy rizika, jskaitant
Sirdies Ir kraujagysliy sistemos sutrikimus, 2 tipo cukrinj diabeta, arterine
hipertenzijg bei bendra mirtingumo rodikliy augima.
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MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
SVARBA (2)

* Prie mokiniy zemo fizinio pajégumo prisideda daugybé tarpusavyje
susijusiy veiksniy, tarp kuriy iSskirtini séslus gyvenimo budas,
nevisaverté mityba, individual@is jgimti organizmo ypatumai, zalingi
jprociai, psichikos sveikatos sutrikimai bei neigiamos emocinés biisenos.



{®) KLAIPEDOS MIESTO
%ﬁ VISUOMENES

SVEIKATOS BIURAS

MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
ZYMEJIMAS

« Sveikatos rizikos zona zymima — R*, poreikio tobuléti zona — (.,
sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona — Z zona. Atitinkamai $iy

zony spalvos naudojamos ir grafikuose.

*Jei bent vienos mokinio fizinés ypatybés rezultatas priskirtas sveikatos rizikos zonal, tokig informacijg
tevams (globéjams) teikia mokytojas ir organizuojamas individualus mokinio, #zévy, mokytojo ir visuomenés
sveikatos specialisto susitikimas, kuriame aptariamos galimos rizikos mokinio sveikatai bei rekomendacijos

atitinkamai (-oms) fizinei (-ems) ypatybei (-éms) gerinti.
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FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
REZULTATAI
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SYRIATOS BIERAS FLAMINGO TESTO IVERTINIMAS
(PROC.) (B)
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= Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona ~ ® Sveikatos rizikos zona

1 pav. 15-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal flamingo (uZlipimy ant buomelio sk./1min)
testo jvertinimg
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FLAMINGO TESTO IVERTINIMAS

(PROC.) (M)
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= Sveikatai palankaus FP zona Tobul¢jimo zona  m Sveikatos rizikos zona

2 pav. 15-18 mety amZiaus mergaic€iy dalis (proc.) pagal flamingo (uZlipimy ant buomelio
sk./min.) testo jvertinimag
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= Sveikatai palankaus FP zona Tobul¢jimo zona  m Sveikatos rizikos zona

3 pav. 15-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal séstis ir siekti testo jvertinimg



© SESTIS IR SIEKTI TESTO
IVERTINIMAS (PROC.) (M)
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= Sveikatai palankaus FP zona Tobulé¢jimo zona ~ ® Sveikatos rizikos zona

4 pav. 15-18 mety amZziaus mergaiciu dalis (proc.) pagal séstis ir siekti testo jvertinimg
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SUOLIS I TOL] IS VIETOS (CM) TESTO
IVERTINIMAS (PROC.) (B)
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15 mety 16 mety 17 mety 18 mety

w Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

5 pav. 15-18 mety amZiaus berniuku dalis (proc.) pagal Suolis ] tolj 1§ vietos (cm) jvertinimg
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SUOLIS I TOLI IS VIETOS (CM) TESTO
IVERTINIMAS (PROC.) (M)
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15 mety 16 mety 17 mety 18 mety

= Sveikatai palankaus FP zona Tobul¢jimo zona  m Sveikatos rizikos zona

6 pav. 15-18 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal Suolis ] tolj 1§ vietos (cm) jvertinimag



® i KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (B)
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15 mety 16 mety 17 mety 18 mety
= Sveikatai palankaus FP zona Tobul¢jimo zona m Sveikatos rizikos zona

7 pav. 15-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal kybojimas sulenktomis rankomis (s)
jvertinimg



® e (Y BOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (M)
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= Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona  ® Sveikatos rizikos zona

8 pav. 15-18 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal kybojimas sulenktomis rankomis (s)
jvertinimg



® i 10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (B)
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15 mety 16 mety 17 mety 18 mety

= Sveikatai palankaus FP zona Tobulé¢jimo zona  ® Sveikatos rizikos zona

9 pav. 15-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 10 x 5 m bégimas Saudykle (s) testo
jvertinima



© i, 10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (M)
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= Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona  ® Sveikatos rizikos zona

10 pav. 15-18 mety amZiaus mergaiciu dalis (proc.) pagal 10 x 5 m bégimas Saudykle (s) testo
jvertinimg



@i 50 M BEGIMAS SAUDYKLE (MIN.)
TESTO JVERTINIMAS (PROC.) (B)

82 83
90
80 " 66
70
60
50 29
40 25
30 18 15
9
20 0 0 2
10
0

15 mety 16 mety 17 mety 18 mety

= Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

11 pav. 15-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 20 m bégimas Saudykle (min.) testo
jvertinimag



® L 20 M BEGIMAS SAUDYKLE (MIN.)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (M)
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= Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

12 pav. 15-18 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal 20 m bégimas Saudykle (min.) testo
jvertinimg
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APIBENDRINIMAS (1)

Remiantis 15-18 mety mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatais:

« Daugumos testy rezultatai rodo, kad didziausia dalis mokiniy patenka j
sveikatal palankia fizinio pajégumo zona;

« Geriausi rezultatai fiksuoti: 10x5 m bégimo Saudykle teste — ypac tarp
mergaiciy (ki 98 proc. zalioje zonoje 18 m.);

* Flamingo pusiausvyros teste — dauguma berniuky Ir mergai¢iy pasieké gerus
rezultatus (dazniausiai 70-86 proc. zalioje zonoje);

« Kybojimo sulenktomis rankomis teste berniukuy rezultatai auksti (iki 86 proc.
zalioje zonoje);

« Daugelyje testy sveikatos rizikos zonal priskiriamy mokiniy dalis buvo
nedidele.
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APIBENDRINIMAS (2)

Silpniausi rezultatai nustatyti:

« 20 m bégimo Saudyklés teste, ypac tarp mergaiciy — zalioje zonoje tik 27-46
proc. mokiniy;

« Suolio j tolj i§ vietos teste 18 m. berniuky rezultatai prastéjo — zalioje zonoje
tik 43 proc., o tobulinimo zonoje jau 50 proc.;

« Kybojimo sulenktomis rankomis teste mergaiCiy rezultatal Zemesni nel
berniuky, 0 18 m. sveikatos rizikos zonoje buvo 12 proc. mokiniy.
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REKOMENDACIJOS

Mokiniy fizinio pajégumo rezultatai rodo, kad daugumos mokiniy fizinis pajégumas
atitinka sveikatai palanky lygj, todél svarbu ir toliau skatinti reguliaria fizing¢ veiklg
bei aktyvy gyvenimo bida. Kiuno kultiros pamokose rekomenduojama daugiau
démesio skirti istvermés ugdymui, aerobinéms veikloms, greitumo bei koordinacijos
lavinimui. Taip pat tikslinga stiprinti kojy iIr virSutinés kiino dalies raumeny jéga,
jtraukiant jvairius jégos bei funkcinius pratimus. Siekiant geresniy rezultaty ir
didesnés mokiniy motyvacijos, rekomenduojama organizuoti daugiau aktyviy
mokyklos bendruomenés veikly — sporto renginiy, zygiy, aktyviy pertrauky bel
iniciatyvy, skatinanc¢iy kasdienj judéjima ir sveikos gyvensenos jproc¢iy formavima.
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MUS RASITE:
Taikos pr. 76, Klaipeda
Tel. (046) 311971
El. p. info@sveikatosbiuras.lt
www.sveikatosbiuras. It

www.facebook.com/biuras



