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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).



. VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS
VAIKU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
SVARBA

 Fizinis pajégumas vaidina svarby vaidmen;j vaiko augimui ir vystymuisi, uztikrina
tinkamg kiino kompozicija, subalansuoja proporcijas tarp kauly, raumeny Ir
riebaly.

* Fizinio pajégumo nustatymas yra viena sveikatinamojo fizinio aktyvumo
priemoniy, Kurl turéty biiti 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 Ir kraujagysliy, 2 tipo diabeto, auksto kraujospudzio, Ir

mirtingumo apskritai.



. VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS
VAIKU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
SVARBA

* Mokiniy zema fizin] pajéguma lemiantys veiksniai yra pasyvus gyvenimo biidas,
netinkama mityba, tam tikros jgimtos mokinio savybés, neigiamo pobidzio
jprociai, sudétinga psichiné sveikata, neigiamo pobiidzio emocijos.
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VAIKU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
ZYMEJIMAS

Sveikatos rizikos zona zymima - R, tobul¢jimo zona - , sveikatai palankaus fizinio
pajégumo zona —  zona. Atitinkamai siy zony spalvos naudojamos ir grafikuose.
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APIBENDRINIMAS

« IS viso buvo testuota 709 mokiniy: 245 pradinio ugdymo bei 464 pagrindinio bei
vidurinio ugdymo mokiniail.

 Atlikus vertinima, pastebima, jog 7-10 mety amziaus berniuky pagal Suolio 1S vietos j
tol] testo jvertinima, daugiausia mokiniy buvo priskirta sveikatai palankaus FP zonali,
taciau lyginant su mergaitémis, galima isskirti, jog 7-metés (16 proc.) buvo priskirtos
sveikatos rizikos zonali.

 ISanalizavus 7-10 mety amziaus mokiniy testy rezultatus, galima teigti, kad geriausi
rezultatal yra suolio j tolj iS vietos, teniso kamuoliuko metimas. Tai parodo mokiniy
gerg apatiniy galiiniy raumeny jéga, taip pat mokinial yra greiti, vikrtis Ir turi gerg
Sirdies Ir kraujagysliy sistemos pajéguma. TacCiau testo 10x5 bégimo Saudyklé
rezultatai nebuvo geri, didziausia dalis mokiniy, buvo priskirti sveikatos rizikos
zonai.



APIBENDRINIMAS

 Atlikus , Flamingo* testavimg tarp 11-18 mety mokiniy, galima pastebéti, jog rezultatai
tarp berniuky pasiskirsté panasiai: daugiausia juy pasiskirsté zalioms Ir geltonoms FP
testavimo zonoms, taCiau mergaités buvo fiziskai stipresnés Ir daugiausia jy buvo
priskirtos zaliai FP zonal, tai rodo, jog mokiniai gabas pusiausvyrai ir lankstumui.

« Pagal testo ,,Séstis Ir siekti* jvertinima, j sveikatos rizikos zong pateko 11 ir 12 mety
amziaus berniukai bei 11 mety mergaités, o vertinant testa ,,Suolis j tolj i§ vietos (cm)*, j
rizikos zona pateko 11-16 mety berniukai, bel 11-16 mety bel 18 mety mergaités.

» Pagal testg ,,Kybojimas sulenktomis rankomis*, geltonal — tobuléjimo zonal, pasiskirsté
daugiausial visy amziaus grupés berniuky. Mergaités buvo Kiek jvairesnés: 12, 14, 15,
16 Ir 18 mety mergaités pateko j sveikatal palankia FP zong, ta¢iau 13 mety mergaités —
] sveikatos rizikos zona.



APIBENDRINIMAS

 Vertinant 20 m. bégimo Saudyklés testa, galima pastebéti, jog berniukal daugiausiai buvo
tobuléjimo zonoje, 0 mergaités pasiskirsté panasiai tiek tobuléjimo, tiek sveikatos rizikos
zonal, o tal galima susieti su prastesne iStverme, prastesniu Sirdies Ir kraujagysliy
sistemos pajégumu.



REKOMENDACIJOS

» Gausiis mokslinial tyrimai jrodé, jog reguliarus fizinis aktyvumas turi platy poveikio
diapazong Ir tiesiogiai teigiamal veikia kauly Ir raumeny sistemg, Sirdies Ir
kraujagysliy sistema, kvépavimo sistemg, gerina nervy sistemos veikla, teigiamali
veikia imuninés sistemos veiklg ir t. t.

* Visi vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti maziausiai 60 minuciy vidutinio ar
didelio intensyvumo fizinés veiklos.

* Norint pasiekti didesnés naudos sveikatal ir siekiant didesniy teigiamy pakitimy
organizme, fizinés veiklos laikas turi buti ilgesnis nei minimalus (60 minuciy) ir trukti
bent 1,5-2 valandas (apie 120 minuciy) kasdien.



REKOMENDACIJOS

* Individualizuota ir gerai parengra fiziné ugdymo programa, sistemingai atlickami
fizinio pajégumo testai, laiku pastebétas fizinio pajégumo susilpnéjimas, pagerins
mokinio fizinj pajéguma.

» Kad gerintume ne tik misy mokyklos mokiniy fizinio pajégumo rezultatus, bet ir jy
fizing bukle, 1Stvérme bei sveikatg, rekomenduojama, gautus rezulatus aptarti fizinio
ugdymo pedagogams bei visuomenes sveikatos specialistul su mokiniy téveliais bei
nuspresti, kokiy veiksmy galima imtis.
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