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FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
APRASYMAS

* Mokiniy fizinio pajégumo testas — tal standartizuota uzduotis, 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).



VAIKU 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, Kuri turéty buti Integruota j vaiky 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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VAIKU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
SVARBA (2)

* Prie mokiniy zemo fizinio pajégumo prisideda daugybé tarpusavyje
susijusiy veiksniy, tarp kuriy iSskirtini séslus gyvenimo biudas,
nevisaverté mityba, individual@is jgimti organizmo ypatumai, zalingi
jprociai, psichikos sveikatos sutrikimai bei neigiamos emocinés biisenos.
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VAIKU 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 zonai, tokig informacijg
tevams (globéjams) teikia mokytojas ir organizuojamas individualus mokinio, #évy, 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)
57,9 56,5 57,1
60 48
50 36,2
’ 36
40 34,2 317
30 16
20 7,9 7,3 11,2
10
0
15 mety 16 mety 17 mety 18 mety
= Sveikatai palankaus FP zona Tobulé¢jimo 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)
90,2
100 82,1
71,7 19
80
60
40 26,3 22,5 179
| 9,8
20 2 0 0 0
15 mety 16 mety 17 mety 18 mety
= Sveikatai palankaus FP zona Tobulgjimo zona  ® 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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& i SESTIS IR SIEKTI TESTO
IVERTINIMAS (PROC.) (B)

66,7 65,7
70 60,7 57,8
60
50 32.8 36,1 37,8
40 30,8
30
20
10 2’5 1’5 3,2 4,4

15 mety 16 mety 17 mety 18 mety

= Sveikatai palankaus FP zona Tobulgjimo zona  ® 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)

771 78.4 75.8 202
29.8
232
219 193
1 2.3 1 0

15 mety 16 mety 17 mety 18 mety

80
70
60
50
40
30
20
10

= 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)

80
20 58
60 42
50 e T
40
30 18 7 18 8
20
10 0

0

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)

76,4
’ 12,7

80 69,9
70 542
60 43,1
50
40 27,3 26.9
30 21,4
20 2,2 0 3,2 2,7
10

15 mety 16 mety 17 mety 18 mety

= Sveikatai palankaus FP zona Tobulgjimo zona  ® Sveikatos rizikos zona

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



® i KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (B)

841 82
90 731
20 63.2
70
60
4518 263

23.9

’ 143 18

30 105
20 3 1,6 0
10

15 mety 16 mety 17 mety 18 mety
= Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona m Sveikatos rizikos zona

7 pav. 15-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal kybojimas sulenktomis rankomis (s)
jvertinimg
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KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (M)

60

45,8 43’2
50
24,7

40 ‘- 26, 255 28,7 32,1
30
20

10

0

15 mety 16 mety 17 mety 18 mety
Sveikatai palankaus FP zona Tobulé¢jimo 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)

100 934 84,1 81,2 "
80
60
40 - 18,8 "
20 - 0 2,9 0 0
0

15 mety 16 metuy 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)

94,4
100 82,5 i
73,3
80
60 I‘lb L L 'LIL
26,7
40 17,5
8,9 5.6
20 0 1,2 0 0

15 mety 16 mety 17 mety 18 mety

= 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)

75,4 76

80 66,2
70
60
50
40
30
20
10

61,8

15 mety 16 mety 17 mety 18 mety

= Sveikatai palankaus FP zona Tobulgjimo zona  ® Sveikatos rizikos zona

11 pav. 15-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 20 m bégimas Saudykle (min.) testo
jvertinimag
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20 M BEGIMAS SAUDYKLE (MIN.)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (M)

20 61,4
50,6

60 47,5
- 40 43,4

‘1 329 35,5
+ - 273 21,1
30 oF 16,5 — ’

, AW
20 11,3
10
0
15 mety 16 metu 17 mety 18 metu
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, geriausi
rezultatai pasiekiami atliekant flamingo, séstis ir siekti bei 10x5 m bégimo
saudykle testus, kas rodo, kad mokiniai pasizymi gera pusiausvyra, lankstumu,
greiciu Ir vikrumu. Mergaiciy pusiausvyros ir lankstumo rodikliai yra geresni
nel berniuky, taciau jégos Ir iStvermés rodiklial — prastesni.

 Didziausias skirtumas tarp lyc¢iy pastebimas kybojimo sulenktomis rankomis ir
20 m bégimo Saudykle testuose, kur mergaiciy rezultatai yra Zenkliai prastesni
nel berniuky. Abiejy ly¢iy paaugliy kojy raumeny jéga prastéja SU amziumi,
taciau berniuky ranky Ir peciy juostos raumeny iStvermé bel kardiorespiratoriné
iStvermé geréja, prieSingai nel mergaiciy.
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APIBENDRINIMAS (2)

 Rezultatai taip pat atskleidzia reikSmingus fiziologinius ir elgsenos skirtumus
tarp lyCiy — berniukal demonstruoja didesne raumeny jégg Ir iStverme, O
mergaités pasizymi geresne pusiausvyra ir lankstumu. Ypac nerimg Keliantis
rodiklis yra drastiSkas mergai¢iy kardiorespiratorinés iStvermés maz¢jimas
vyresnése amziaus grupése, kas gall biti siejama su sumazéjusiu fiziniu
aktyvumu paauglystéje.
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REKOMENDACIJOS (1)

Daugelio skirtingy mokslo sri¢iy tyrimy duomenys patvirtina, jog reguliarus fizinis
aktyvumas daro plataus masto teigiama poveikj zmogaus organizmui. Remiantis
mokslingje literattiroje pateiktais jvairiy autoriy tyrimais, fizinis aktyvumas teigiamai
veikia kauly Ir raumeny, Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemas, stiprina nervy
sistemos funkcijas bei gerina imuninés sistemos atsparuma.

Empiriniai tyrimai rodo, kad visi vaikai ir paaugliai turéty kasdien dalyvauti ne
trumpiau kaip 60 minuciy trunkancioje vidutinio ar didelio intensyvumo fizingje
veikloje. Taciau, siekiant optimalaus poveikio sveikatai ir reikSmingesniy fiziologiniy
poky¢iy, rekomenduojama kasdiené fizinio aktyvumo trukmé padidinti bent iki 1,5 —
2 valandy. Tokios rekomendacijos akcentuoja, jog siekiant maksimalios naudos
fizinel Ir psichinel sveikatali, biitina virSytt minimalaus fizinio aktyvumo
reikalavimus.
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REKOMENDACIJOS (2)

Individualiai pritaikyta ir tikslingai suderinta fizinio ugdymo programa, papildyta
nuosekliai atliekamais fizinio pajégumo testais, sudaro prielaidas sistemingam
mokiniy fizinio pajégumo stebésenos procesui. Tokiu biidu tampa jmanoma anksti
identifikuoti bet kokius fizinio pajégumo silpnéjimo pozymius. Sios priemonés ne tik
prisideda prie mokiniy fizinio pajégumo didinimo, bet ir skatina bendra fizine bukle,
iStverme bei stiprina sveikata.

Siekdami ne tik pagerinti mokiniy fizinio pajégumo rodiklius, bet ir uztikrinti
visapusiska jy fizing gerove, tyrimo rezultatai turéty biiti aptariami bendradarbiaujant
su fizinio ugdymo pedagogais, visuomenés sveikatos specialistais bei mokiniy tévais.
Tarpinstitucinis dialogas ir dalijimasis jzvalgomis leidzia identifikuoti efektyvias
Intervencines priemones ir veiksmy Kryptis, kurios buty orientuotos j mokiniy
sveikatos stiprinimg bei fizinio pajégumo gerinima.
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MUS RASITE:
Taikos pr. 76, Klaipeda
Tel. (8 46) 234796
El. p. info@sveikatosbiuras.lt
www.sveikatosbiuras. It

www.facebook.com/biuras



