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SVEIKATOS BIURAS

FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO APRASYMAS

* Mokinio fizinio pajégumo testas (toliau FP) — uzduotis, skirta nustatyti mokinio fizinio
pajégumo lygj.

* Lietuvoje vykdomas mokiniy testavimas, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir
vidurinio ugdymo programas.

* Remiantis Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro nustatyta tvarka, suderinta

su Svietimo, mokslo ir sporto ministru ( jstatymo nuo 2019 m. sausio 1 d. 12 straipsnis,
5 dalis).



g®). <. AIPEDOS MIESTO
%ﬁ VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

VAIKU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
SVARBA

* Fizinis pajégumas vaidina svarby vaidmenj vaiko augimui ir vystymuisi, uztikrina
tinkamag kitino kompozicijg, subalansuoja proporcijas tarp kauly, raumeny ir
riebaly.

* Fizinio pajegumo nustatymas yra viena sveikatinamojo fizinio aktyvumo
priemoniy, kuri turéty biti naudojama vaiky sveikatos ugdymo procese, siekiant
didinti vaiky ir jy tévy fizinj raStinguma.

* Mazas mokiniy FP yra labai svarbus rizikos veiksnys ligoms tolimesniame
amziuje: Sirdies 1r kraujagysliy, 2 tipo diabeto, auksSto kraujospudzio, 1r
mirtingumo apskritai.
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SVEIKATOS BIURAS
VAIKU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
SVARBA

* Mokiniy Zemg fizin] pajégumag lemiantys veiksniai yra pasyvus gyvenimo budas,
netinkama mityba, tam tikros jgimtos mokinio savybés, neigiamo pobudzio
jproc¢iai, sudétinga psichiné sveikata, neigiamo pobtuidzio emocijos.



. SisUomente T
SVEIKATOS BIURAS
VAIKU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
ZYMEJIMAS

Sveikatos rizikos zona Zymima - R, tobul¢jimo zona - G, sveikatail palankaus fizinio
pajégumo zona — Z zona. Atitinkamai S1y zony Zymeéjimas naudojamos ir grafikuose.
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SUOLIO IS VIETOS I TOL] TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)
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SUOLIO IS VIETOS I TOL] TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)
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TENISO KAMUOLIUKO METIMO
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)
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3 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal teniso kamuoliuko metimo testo jvertinimag



TENISO KAMUOLIUKO METIMO
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)
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10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)
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5 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 10 x 5 m bégimas Saudykl¢ (s) testo
jvertinima



10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE (S)
TESTO I[VERTINIMAS (PROC.)
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6 MIN. BEGIMAS (M) TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)
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7 pav. 7-11 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 6 min. bégimas (m) testo jvertinimg



6 MIN. BEGIMAS (M) TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)
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FLAMINGO TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)
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testo jvertinimg



FLAMINGO TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)
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10 pav. 11-18 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal flamingo (uzlipimy ant buomelio
sk./Imin) testo jvertinimg



SESTIS IR SIEKTI TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)
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SESTIS IR SIEKTI TESTO
JVERTINIMAS (PROC.)
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KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)
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15 pav. 11-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal kybojima sulenktomis rankomis (s)
jvertinima



KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)
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10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)
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10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)
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PAGAL 20M BEGIMO SAUDYKLE (MIN.)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)
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MOKINIU REZULTATU APIBENDRINIMAS

* IS viso buvo testuota 762 mokiniy: 276 pradinio ugdymo bei 486 pagrindinio bei
vidurinio ugdymo mokiniai.



PRADINIO UGDYMO MOKINIU REZULTATU
APIBENDRINIMAS

* Remiantis Suolio 1S vietos ] tol} testo rezultatais, nustatyta, kad didziausia berniuky
dalis pateko  sveikatai palankig fizinio pajégumo zong — nuo 44 % (9 mety) ik1 78 %
(8 mety). Sveikatos rizikos zonoje atsidiiré labai nedidelé mokiniy dalis (0—4 %).
AukSciausi rezultatai uzfiksuoti tarp 8 mety berniukuy.

* Analizuojant mergaiciy rezultatus, sveikatai palankioje zonoje buvo nuo 33 % (11
mety) 1ki 72 % (8 mety) mokiniy. Sveikatos rizikos zonoje taip pat nustatyta labai
maza mergaiCiy dalis (0—4 %). Geriausi rezultatal uzfiksuoti tarp 8 mety mergaiciy,
kurios dazniausiai pateko j sveikatai palankig zong.



PRADINIO UGDYMO MOKINIU REZULTATU
APIBENDRINIMAS

* Vertinant teniso kamuoliuko metimo testo rezultatus, nustatyta, kad didzioj1 dalis
berniuky pateko j sveikatai palankia fizinio pajégumo zona — nuo 46 % iki 77 %.
Sveikatos rizikos zonoje buvo tik 0—5 % mokiniy. Auksciausi rezultatai uzfiksuoti tarp 7
ir 9 mety berniukuy.

* MergaiCiy (7-10 mety) rezultatal buvo kiek jvairesni — sveikatai palankioje zonoje buvo
nuo 57 % 1ki 70 % mokiniy. Sveikatos rizikos zonai priskirty mergaiciy dalis 18liko
nedidele (04 %), todel galima teigti, kad dauguma mokiniy demonstravo pakankama
ranky jega ir gerg judesiy koordinacijg.



PRADINIO UGDYMO MOKINIU REZULTATU
APIBENDRINIMAS

* Analizuojant 10 x 5 m bégimo Saudyklés testo rezultatus, nustatyta, kad sveikatai
palankioje zonoje buvo nuo 44 % iki 73 % berniuky, daugiausia — 7 mety amziaus
grup¢je. Sveikatos rizikos zonoje atsidiiré nuo 9 % 1ki 32 % mokiniy, todél galima daryti
prielaida, kad kai kuriy amzZiaus grupiy greitumo ir vikrumo rodikliai buvo mazesni bei
reikalauja didesnio démesio ugdymo procese.

* Analizuojant 10 x 5 m bégimo Saudyklés testo rezultatus tarp 7—11 mety mergaiciy,
nustatyta, kad sveikatai palankioje fizinio pajégumo zonoje buvo nuo 28 % iki 74 %
mokiniy. DidZiausia sveikatos rizikos zonai priskirty mergaiciy dalis nustatyta 8 mety
amziaus grupeje (30 %), o geriausi rezultatal uzfiksuoti tarp 7 mety mergaiciy.



PRADINIO UGDYMO MOKINIU REZULTATU
APIBENDRINIMAS

* Vertinant 6 minuciy bégimo testo rezultatus tarp 7—10 mety berniuky, sveikatai palankig
zong pasieke nuo 35 % iki 60 % mokiniy, daugiausia — 7 mety amZziaus grupeje.
Sveikatos rizikos zonoje buvo labai nedidelé dalis mokiniy (0—4 %), taCiau nemaza jy
dalis pateko j tobuléjimo zong (37-62 %), kas rodo, kad i1Stvermés rodikliai daugeliui
mokiniy dar gali buti gerinami.

* Analizuojant 6 minuciy begimo testo rezultatus tarp mergaiciy, geriausi rezultatai
nustatyti 7—8 mety amZiaus grupése — sveikatai palankioje zonoje buvo nuo 68 % 1ki 74
% mokiniy. Tuo tarpu 11 mety mergai¢iy grup¢je visos mokinés (100 %) pateko
tobuléjimo zong, o sveikatai palankios zonos nepasieké né viena.



PAGRINDINIO UGDYMO MOKINIU REZULTATU
APIBENDRINIMAS

* Vertinant flamingo pusiausvyros testo rezultatus, nustatyta, kad 11-18 mety berniuky
grupése didziausia mokiniy dalis pateko j tobuléjimo zong (48—69 %). Geriausi rezultatai
uzfiksuoti tarp 17 mety berniuky — net 82 % jy pasieke sveikatai palankig fizinio
pajegumo zong. Sveikatos rizikos zonoje daugiausia mokiniy nustatyta 13 mety amziaus
grupeje (13 %).

* Analizuojant 11-18 mety mergaiCiy flamingo pusiausvyros testo rezultatus, pastebima
tendencija, kad did¢jant amziui pusiausvyros rodikliai geréja. Geriausi rezultatai
uzfiksuoti tarp 18 mety merginy, kuriy 100 % pateko j sveikatai palankig zong. Auksti
rodikliai taip pat nustatyti 16 mety (84 %) ir 15 mety (76 %) amziaus grupese.
DidZiausia sveikatos rizikos zonai priskirty mokiniy dalis buvo 13 mety grupéje (31 %).



PAGRINDINIO UGDYMO MOKINIU REZULTATU
APIBENDRINIMAS

* Analizuojant séstis 1r siekti testo rezultatus tarp berniuky, nustatyta, kad didzioj1 jy dalis
pateko 1 sveikatai palankig fizinio pajégumo zong (63—77 %). Geriausi rezultatai
uzfiksuoti 11 mety amziaus grup¢je, kurioje sveikatai palankig zong pasieké 77 %
mokiniy. DidZiausia sveikatos rizikos zonai priskirty mokiniy dalis nustatyta 18 mety
grupeje (13 %).

* Mergaiciy sestis ir siekti testo rezultatal buvo itin geri — nuo 76 % 1ki 100 % mokiniy
pateko 1 sveikatai palankig zong. AukSciausi rezultatai uzfiksuoti tarp 18 mety merginy,
kuriy visos (100 %) pasieke sveikatai palankios zonos rodiklius. Sveikatos rizikos zona
buvo fiksuota tik pavieniais atvejais, o didZiausia jos dalis nustatyta 12 mety grup¢je (7

%).



PAGRINDINIO UGDYMO MOKINIU REZULTATU
APIBENDRINIMAS

* Vertinant Suolio ] tol} 1S vietos testo rezultatus tarp berniuky, geriausiai pasirodé 13 mety
mokiniai — net 88 % juy pateko 1 sveikatai palankig zong. Tuo tarpu silpniausi rezultatai
nustatyti 18 mety grupéje, kurioje tik 13 % mokiniy pasieké sveikatai palankig zong, o
17 % buvo priskirti sveikatos rizikos zonai. Kitose amziaus grupése sveikatai palankios
zonos rodikliai svyravo nuo 57 % iki 79 %.

* Analizuojant Suolio ] tolj 1S vietos testo rezultatus tarp mergaiCiy, geriausi rodikliai
nustatyti 18 mety amziaus grupéje — net 90 % mokiniy pateko ] sveikatai palankia
fizinio pajégumo zong. Tuo tarpu silpniausi rezultatai uzfiksuoti tarp 14 mety mergaiciy,
kur tik 17 % pasieke sveikatai palankig zong, o net 29 % buvo priskirtos sveikatos
rizikos zonai.



PAGRINDINIO UGDYMO MOKINIU REZULTATU
APIBENDRINIMAS

* Vertinant kybojimo sulenktomis rankomis testo rezultatus tarp berniuky, geriausiai
pasirodé 13 mety mokiniai — 80 % jy pateko 1 sveikatai palankig zong. DidZiausia
sveikatos rizikos zonai priskirty mokiniy dalis nustatyta 18 mety grupeje (30 %), o tai
rodo prastesnius S10s amZiaus grupes virSutiniy galtiniy ir peciy lanko raumeny 1Stvermes
rodiklius.

* Analizuojant mergaiciy kybojimo sulenktomis rankomis testo rezultatus, aukSciausi
rodikliai taip pat nustatyti 18 mety amzZiaus grupeje — 85 % mokiniy pateko 1 sveikatai
palankig zong. Silpniausi rezultatai uzfiksuoti tarp 14 mety mergaiciy, kur tik 31 %
pasieke sveikatai palankig zong. DidZiausia sveikatos rizikos zonos dalis nustatyta 12
mety grupeje (32 %).



PAGRINDINIO UGDYMO MOKINIU REZULTATU
APIBENDRINIMAS

* Analizuojant 10 x 5 m bégimo Saudyklés testo rezultatus tarp berniuky, nustatyta, kad
geriausial pasirode 13 mety amziaus grupé — net 85 % mokiniy pateko j sveikatai
palankig fizinio pajégumo zong. Silpniausi rezultatal uzfiksuoti tarp 16 mety berniukuy,
kur sveikatai palankig zong pasieké tik 30 % mokiniy. Sveikatos rizikos zonos rodikliai
visose amziaus grupése iSliko nedideli ir svyravo nuo 0 % iki 9 %.

* Vertinant 10 x 5 m bégimo Saudyklés testo rezultatus tarp mergaiciy, geriausi rodikliai
nustatyti 18 mety amziaus grupéeje — 90 % mokiniy pateko 1 sveikatai palankig zona.
Auksti rezultatai taip pat uzfiksuoti tarp 17 mety (86 %) ir 16 mety (80 %) merginy.
Sveikatos rizikos zonai priskirty mokiniy dalis buvo labai nedidelé, o didZiausia jos
reikSme nustatyta 11 mety grupeje (7 %).



PAGRINDINIO UGDYMO MOKINIU REZULTATU
APIBENDRINIMAS

* Analizuojant 20 m bégimo Saudyklés testo rezultatus tarp berniuky, geriausiai pasirodé 16
mety mokiniai — 87 % jy pateko j sveikatai palankig zong. Auksti rodikliai taip pat nustatyti
15 mety (79 %) 1ir 17 mety (78 %) amziaus grupése. DidZiausia sveikatos rizikos zonos dalis
uzfiksuota tarp 13 mety berniuky (25 %), kas rodo maZzesnj Sios grupeés aerobing€s iStvermes
lygs.

* Analizuojant 20 m begimo Saudyklés testo rezultatus tarp mergaiciy, nustatyta, kad
daugumoje amziaus grupiy vyrauja tobul€¢jimo zona, kuriai buvo priskirta nuo 34 % iki 76
% mokiniy. Geriausi rezultatai uzfiksuoti tarp 12 mety mergaiciy — 25 % jy pasieke
sveikatai palankig fizinio pajégumo zong. Tuo tarpu didZiausia sveikatos rizikos zonai
priskirty mokiniy dalis nustatyta 14 mety amziaus grupeje (60 %). Padideje rizikos zonos
rodikliai taip pat stebéti 16—17 mety mergaiciy grupése, kuriose jie sické 40—46 %. Sie
rezultatai rodo, kad nemazai daliai mergai€iy aerobingés 1Stvermes lygis nepasiekia sveikatai
palankiy normuy,.



REKOMENDACIJOS

* Mokslinia1 tyrimai rodo, kad reguliarus fizinis aktyvumas yra butinas vaiky ir
paaugliy sveikatai. Jis stiprina kaulus 1r raumentis, gerina Sirdies, kraujagysliy,
kvépavimo bei nervy sistemy veiklg, stiprina imunitetg ir teigiamai veikia emocing
savijauta.

» Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja vaikams ir paaugliams kasdien biiti
fiziSkai aktyviems ne maziau kaip 60 minuciy. TacCiau didesn¢ naudg sveikatai suteikia
ilgesne fiziné veikla — apie 90—120 minuciy per dieng. Reguliarus judéjimas padeda
vaikams augti sveikiems, stipriems ir energingiems.



REKOMENDACIJOS

* Remiantis testy rezultatais, rekomenduojama daugiau démesio skirti mokiniy
visapusiSko fizinio pajégumo ugdymui, ypac jégos, greitumo ir judesiy koordinacijos
lavinimui. Dalis mokiniy nepasiekia sveikatai palankaus fizinio pajégumo lygio, todel
svarbu sudaryti daugiau galimybiy reguliariam ir jvairiapusiam judéjimui.

* Taip pat reikeéty skatinti vaiky fizin] aktyvumag ne tik mokykloje, bet ir laisvalaikiu.
Svarbus teévy jsitraukimas, vaiky dalyvavimas sporto bureliuose bei aktyvios
pertraukos mokykloje. Reguliarus judéjimas padeda gerinti fizinj pajéguma, stiprina
sveikatg ir formuoja aktyvaus gyvenimo jprocius.



REKOMENDACIJOS

* Svarbu atsizvelgti 1 individualius vaiky gebéjimus 1r fizinio ugdymo veiklas pritaikyti
pagal kiekvieno mokinio pajéguma. Tai padeda vaikams patirti sekme, didina
pasitik€jimag savimi ir motyvacijg buti fiziSkai aktyviems.

 Taip pat rekomenduojama reguliariai stebéti mokiniy fizinio pajégumo pokycius ir
vertinti jy pazangg. Tai leidzia laiku pastebéti sunkumus ir parinkti tinkamiausias
priemones fiziniam aktyvumui stiprinti.

* Ne maziau svarbu ugdyti teigiamg poziir] j jud€jimg. Jdomios, Zaismingos ir
jtraukiancCios veiklos skatina vaiky norg judéti, padeda formuoti sveikus jprocius ir
1slaikyt1 aktyvy gyvenimo budg ateityje.
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