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



@ Vil
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.



g®)) KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

VAIKU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
ZYMEJIMAS

Sveikatos rizikos zona Zymima - R, tobuléjimo zona - , sveikatai palankaus fizinio
pajegumo zona —  zona. Atitinkamai Siy zony spalvos naudojamos ir grafikuose.



g®)) KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
REZULTATAI



SUOLIO IS VIETOS I TOL] TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)

80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
o "L SR "L
0,0%
7 metai 8 metai 9 metai 10 mety
m Sveikatai palankaus FP zona 18,1% 14,5% 15,2% 19,6%
Tobuléjimo zona 8,0% 5,8% 5,8% 10,1%
m Sveikatos rizikos zona 0,0% 0,0% 0,7% 1,4%
Neatliko 73,9% 79,7% 78,3% 68,8%

1 pav. 7-10 mety amZiaus berniuky dalis (proc.) pagal Suolio i$ vietos ] tolj testo jvertinima



SUOLIO IS VIETOS I TOL] TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)

90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
oo "I. Fo
0% l'-l.
7 metai 8 metai 9 metai 10 mety
B Sveikatai palankaus FP zona 13,5% 26,2% 10,3% 19,0%
Tobuléjimo zona 6,3% 7,1% 6,3% 9,5%
m Sveikatos rizikos zona 0,0% 0,0% 0,8% 0,0%
Neatliko 80,2% 66,7% 82,5% 71,4%

2 pav. 7-10 mety amziaus mergai¢iy dalis (proc.) pagal Suolio i§ vietos ] tolj testo jvertinima



TENISO KAMUOLIUKO METIMO
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)

80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
e e
0,0% .
7 metai 8 metai 9 metai 10 mety
m Sveikatai palankaus FP zona 17,4% 12,3% 13,0% 19,6%
Tobuléjimo zona 8,7% 8,0% 8,0% 9,4%
B Sveikatos rizikos zona 0,0% 0,0% 0,7% 2,2%
Neatliko 73,9% 79,7% 78,3% 68,8%

3 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal teniso kamuoliuko metimo testo jvertinimag



TENISO KAMUOLIUKO METIMO
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)

90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
v o) ML e
0,0% L =
7 metai 8 metai 9 metai 10 mety
m Sveikatai palankaus FP zona 12,7% 15,1% 4,8% 15,1%
Tobuléjimo zona 7,1% 15,1% 11,1% 13,5%
B Sveikatos rizikos zona 0,0% 3,2% 1,6% 0,0%
Neatliko 80,2% 66,7% 82,5% 71,4%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona Neatliko

4 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal teniso kamuoliuko metimo testo jvertinimag



10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)

80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
T o ] L
0
18,3(;) = ' - S -
5 0
7 metai 8 metai 9 metai 10 mety
B Sveikatai palankaus FP zona 17,4% 11,6% 19,6% 22,5%
Tobuléjimo zona 8,7% 6,5% 2,2% 6,5%
m Sveikatos rizikos zona 0,0% 2,2% 0,0% 2,2%
Neatliko 74,0% 79,7% 78,3% 68,8%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona Neatliko

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.)

90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
0
e - - L [ -
5 (V]
7 metai 8 metai 9 metai 10 mety
m Sveikatai palankaus FP zona 13,5% 21,4% 12,7% 24,6%
Tobuléjimo zona 4,8% 11,1% 4.8% 3,2%
m Sveikatos rizikos zona 1,6% 0,0% 0,0% 0,8%
Neatliko 80,2% 67,5% 82,5% 71,4%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobul¢jimo zona M Sveikatos rizikos zona Neatliko

6 pav. 7-10 mety amziaus mergai¢iy dalis (proc.) pagal 10 x 5 m bégimas Saudykle (s) testo

jvertinimg

12



6 MIN. BEGIMAS (M) TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)

90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0% ' ' L
oo i) -
7 metai 8 metai 9 metai 10 mety
m Sveikatai palankaus FP zona 10,9% 10,1% 15,2% 16,7%
Tobuléjimo zona 6,5% 5,8% 5,1% 14,5%
B Sveikatos rizikos zona 0,0% 3,6% 0,7% 0,7%
Neatliko 82,6% 80,4% 79,0% 68,1%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona Neatliko

7 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 6 min. bégimas (m) testo jvertinimg
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6 MIN. BEGIMAS (M) TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)

90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0% '
0% g L) e oL
,U70
7 metai 8 metai 9 metai 10 mety
B Sveikatai palankaus FP zona 9,5% 18.3% 7,9% 10,3%
Tobuléjimo zona 4,0% 11,1% 8,7% 15,1%
m Sveikatos rizikos zona 0,0% 2,4% 0,8% 3,2%
Neatliko 86,5% 68,3% 82,5% 71,4%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona Neatliko

8 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal 6 min. bégimas (m) testo jvertinimg

14



100,0%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

m Sveikatai palankaus FP zona
Tobuléjimo zona

m Sveikatos rizikos zona
Neatliko

m Sveikatai palankaus FP zona

FLAMINGO TESTO

IVERTINIMAS (PROC.)

=

11 mety
3,2%
4,1%
0,0%
92,8%

L

12 mety
9,5%
6,8%
0,5%
83,3%

Fo

13 mety
11,3%
5,9%
0,9%
81,9%

Tobuléjimo zona

- L

14 mety
1,4%
9,5%
0,9%
88,2%

-L

15 mety
1,4%
12,2%
0,0%
86,4%

- L

16 mety
1,4%
10,0%
0,0%
88,7%

B Sveikatos rizikos zona

i
17 mety
5,9%
5,0%
0,0%
89,1%

Neatliko

o

18 mety
6,3%
4,1%
0,0%
89,6%

9 pav. 11-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal flamingo (uzlipimy ant buomelio sk./1min)

testo jvertinimg



FLAMINGO TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)

100,0% - p -

90,0% - = p- p
80,0% ]
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%

10,0% o _ 'n. '_ 'n. 'n. [ = '- [ o=

0,0%
’ Ilmety 12mety 13mety 14mety 15mety 16mety 17 mety 18 mety
m Sveikatai palankaus FP zona  7,5% 12,3% 12,3% 11,5% 17,9% 5,2% 14,3% 4,8%

Tobul¢jimo zona 0,0% 3.2% 1,2% 3,2% 3,2% 1,2% 0,0% 2,0%

m Sveikatos rizikos zona 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%

Neatliko 92,5% 84,5% 86,5% 85,3% 79,0% 93,7% 85,7% 93,3%
B Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona Neatliko

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

100,0%
90,0% - - — i m 7
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%

10,0% o 'l. ahm) L) fn o) L)

0,0%
’ Ilmety I12mety 13mety 14mety 15mety 16mety 17 mety 18 mety
m Sveikatai palankaus FP zona  5,9% 12,7% 5,4% 6,8% 7,2% 7,2% 1,8% 5,9%

Tobuléjimo zona 1,4% 4,1% 6,8% 4,5% 5,0% 4,1% 9,0% 4,5%

m Sveikatos rizikos zona 0,0% 0,0% 5,9% 0,5% 1,4% 0,0% 0,0% 0,0%

Neatliko 92,8%  833%  81,9%  88,2%  86,4%  88,7%  89,1%  89,6%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona Neatliko

11 pav. 11-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal séstis ir siekti testo jvertinimg

17



SESTIS IR SIEKTI TESTO
JVERTINIMAS (PROC.)

=W NI D
OO OOO

Og//g w __ 'l_ [ o | 'n_ 'L - 'n_ [

11 12 13 14 15 16 17 18
mety mety mety mety mety mety mety mety
B Sveikatai palankaus FP zona 7,5%  11,5% 6,0% 12,3% 14,3% 2,4% 11,9% 4,4%

Tobul¢jimo zona 0,0%  4,0% 3,6% 24% 6,7% 4,0% 24% 2,4%

m Sveikatos rizikos zona 0,0%  0,0% 4,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%

Neatliko 92,5% 84,5% 86,5% 853% 79,0% 93,7% 85,7% 93,3%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona Neatliko

12 pav. 11-18 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal séstis ir siekti testo jvertinimg




SUOLIS I TOL] IS VIETOS (CM) TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)

100,0%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%

10.0% i 'l_ '- '- 'n— ._ '_ '_

0,0%
’ 11 mety 12 mety 13 mety 14 mety 15 mety 16 mety 17 mety 18 mety

m Sveikatai palankaus FP zona ~ 3,2% 14,0% 14,5% 9,5% 11,3% 11,3% 10,4% 10,0%

Tobulgjimo zona 3,6% 2,7% 1,8% 1,4% 1,8% 0,0% 0,5% 0,5%

m Sveikatos rizikos zona 0,5% 0,0% 1,8% 0,9% 0,5% 0,0% 0,0% 0,0%

Neatliko 92,8% 83,3% 81,9% 88,2% 86,4% 88,7% 89,1% 89,6%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona Neatliko

13 pav. 11-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal Suolis j tolj i§ vietos (cm) jvertinimag

19



SUOLIS I TOL] IS VIETOS (CM) TESTO
IVERTINIMAS (PROC.)

100,0% o p

90,0% . - - -
80,0% =
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%

20,0%
10,0% .- 'ﬁ 'n_ 'l— 'l— [ oo 'h -l

0,0%
’ 1lmety 12mety 13mety 14mety 15mety 16mety 17 mety 18 mety
B Sveikatai palankaus FP zona  5,6% 8,7% 11,5% 12,3% 14,7% 4,4% 12,7% 3,2%

Tobuléjimo zona 2,0% 5,2% 2,0% 2,4% 6,0% 2,0% 1,6% 3,6%

B Sveikatos rizikos zona 0,0% 1,6% 0,0% 0,0% 0,4% 0,0% 0,0% 0,0%

Neatliko 92,5% 84,5% 86,5% 85,3% 79,0% 93,7% 85,7% 93,3%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona Neatliko

14 pav. 11-18 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal Suolis j tolj i§ vietos (cm) jvertinimag

20



KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)

100,0% _
90,0% - - - - = =
80,0% ]
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
0,
oSl CHE RN BR B ER BN N
Ilmety 12mety I13mety 14mety 15mety 16mety 17 mety 18 mety
m Sveikatai palankaus FP zona  5,0% 10,4% 12,7% 11,3% 13,1% 10,4% 10,4% 8,1%
Tobul¢jimo zona 2,3% 5,9% 3,6% 0,0% 0,0% 0,9% 0,0% 2,3%
W Sveikatos rizikos zona 0,0% 0,5% 1,8% 0,5% 0,0% 0,0% 0,5% 0,0%
Neatliko 92,8%  83,3%  81,9% 88,2%  86,9% 88,7%  89,1%  89,6%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobulé¢jimo zona B Sveikatos rizikos zona Neatliko

15 pav. 11-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal kybojima sulenktomis rankomis (s)
jvertinima

21



KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)

100,0% . - p-
90,0% - - - pa
80,0% -
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
0,
18’8(2 - L . P a 'l- -. = 'l. W -
’ 1lmety 12mety 13 mety 14 mety 15 mety 16 mety 17 mety 18 mety
m Sveikatai palankaus FP zona  3,2% 7,9% 7,5% 10,3% 6,3% 2,4% 11,1% 4,0%
Tobuléjimo zona 4,4% 6,3% 3,6% 3,6% 8,3% 2,8% 3.2% 0,8%
m Sveikatos rizikos zona 0,0% 1,2% 2,4% 0,8% 6,3% 1,2% 0,0% 2,0%
Neatliko 92,5% 84,5% 86,5% 85,3% 79,0% 93,7% 85,7% 93,3%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobulé¢jimo zona  ® Sveikatos rizikos zona Neatliko

16 pav. 11-18 mety amZiaus mergaiciy dalis (proc.) pagal kybojima sulenktomis rankomis (s)
jvertinima
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10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.)

18’80//‘; [ .. 'n_ a ) fv) o) P L) e
’ 11 12 13 14 15 16 17 18

mety mety mety mety mety mety mety mety
B Sveikatai palankaus FP zona 59% 12,7% 54% 6,8% 72% 72% 1,8% 5,9%

Tobuléjimo zona 1,4% 4,1% 6,8% 45% 50% 4,1% 9,0% 4,5%

B Sveikatos rizikos zona 0,0% 0,0% 59% 05% 14% 0,0% 0,0% 0,0%

Neatliko 92,8% 83,3% 81,9% 882% 86,4% 88,7% 89,1% 89,6%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona Neatliko

17 pav. 11-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 10 x 5 m bégimas Saudykle (s) testo
jvertinima



10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE (S)

TESTO IVERTINIMAS (PROC.)

100,0%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

m Sveikatai palankaus FP zona

Tobuléjimo zona
B Sveikatos rizikos zona
Neatliko

m Sveikatai palankaus FP zona

.-
11 mety
5,6%
2,0%
0,0%
92,5%

o8

12 mety
10,7%
4,0%
0,8%
84,5%

.

13 mety
11,5%
2,0%
0,0%
86,5%

Tobuléjimo zona

-

14 mety
11,9%
2,8%
0,0%
85,3%

'h

15 mety
17,5%
2,8%
0,8%
79,0%

[ P
16 mety
4.4%
0,8%
1,2%
93,7%

B Sveikatos rizikos zona

'h

17 mety
13,1%
1,2%
0,0%
85,7%

Neatliko

(g =
18 mety
4,0%
2,8%
0,0%
93,3%

18 pav. 11-18 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal 10 x 5 m bégimas Saudykle (s) testo
vertinimag
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PAGAL 20M BEGIMO SAUDYKLE (MIN.)

TESTO IVERTINIMAS (PROC.)

100,0%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

m Sveikatai palankaus FP zona

Tobuléjimo zona
B Sveikatos rizikos zona
Neatliko

m Sveikatai palankaus FP zona

i
11 mety
3,2%
3,6%
0,5%
92,8%

.

12 mety
14,0%
2,7%
0,0%
83,3%

Tobuléjimo zona

13 mety
14,5%
1,8%
1,8%
81,9%

14 mety
9,5%
1,4%
0,9%
88,2%

15 mety
11,3%
1,8%
0,5%
86,4%

16 mety
11,3%
0,0%
0,0%
88,7%

m Sveikatos rizikos zona

17 mety
10,4%
0,5%
0,0%
89,1%

Neatliko

18 mety
10,0%
0,5%
0,0%
89,6%

19 pav. 11-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 20m bégimo Saudykle (min.) testo
jvertinima
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PAGAL 20M BEGIMO SAUDYKLE (MIN.)

TESTO IVERTINIMAS (PROC.)

100,0%
90,0% - -
80,0% |
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

L) ah -L b0k wldl) o

Il mety 12mety 13 mety 14mety 15mety 16mety 17 mety 18 mety
m Sveikatai palankaus FP zona  1,2% 2,4% 2,0% 1,2% 7,5% 0,4% 2,8% 1,6%

0,0%

Tobuléjimo zona 6,3% 9,1% 10,7% 8,3% 8,7% 3,2% 9,5% 2,4%

B Sveikatos rizikos zona 0,0% 4,0% 0,8% 5,2% 4,8% 2,8% 2,0% 2,8%

Neatliko 92,5%  84,5%  86,5%  853%  79,0%  93,7%  85,7%  93,3%
m Sveikatai palankaus FP zona Tobul¢jimo zona M Sveikatos rizikos zona Neatliko

20 pav. 11-18 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal 20m bégimo Saudykle (min.) testo
jvertinimag
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APIBENDRINIMAS

* IS viso buvo testuota 737 mokiniy: 264 pradinio ugdymo bei 473 pagrindinio bei
vidurinio ugdymo mokiniai.

 Remiantis pateiktais duomenimis apie Suolio 1S vietos ] tol; testg, pastebima, jog
dauguma berniuky (7-10 m.) apie 15-19 proc. pasieke¢ sveikatar palanky fizinj
pajeguma, o apie 5—8 proc. — tobul¢jimo zong. N¢ vienas nepateko } sveikatos rizikos
Zong.

* 8 mety amZiaus grup¢je mergaites 1Ssiskiria aukstesniu rodikliu, net 26,2 proc. pateko
1 sveikatai palankig zong. Kitose amZiaus grupese Sis rodiklis buvo mazesnis - apie
10-20 proc. Kaip 1r berniuky, mergai€iy sveikatos rizikos zonoje neatsidure.



APIBENDRINIMAS

* Vertinant teniso kamuoliuko metimo testo duomenis daugiausia berniuky (7-10 m.)
pateko ] sveikatai palankig fizinio pajegumo zong (apie 12-19%), ypaC 10 mety
berniukai (19,6 proc.). Tobul¢jimo zonoje — 5-8 proc., sveikatos rizikos zonoje —
nebuvo.

* MergaiCiy (7-10 m.) rezultatai jvairesni — 8 1ir 10 mety amziaus grupese apie 15 proc.
pateko 1 sveikatai palankig zong. TaCiau 9 mety mergaiCiy rezultatai 1Ssiskyré - net 3,2
proc. pateko ] sveikatos rizikos zong, o tik 4,8 proc. — J palankia.

* Vertinant 10 x 5 m bégimo Saudyklés (s) testo berniuky (7—10 m.) rezultatus, pastebima
tendencija — su amziumi didéja mokiniy, patekusiy 1 sveikatai palankig zona, dalis (nuo
17,4 proc. iki1 22,5 proc.). Tobuléjimo zonoje i1Slieka apie 6—8 proc. , sveikatos rizikos
zonoje — 1ki 2,2 proc.



APIBENDRINIMAS

* Tarp mergaiCiy (7—-10 m.) geriausi rezultatai fiksuoti tarp 8 1r 10 mety — jos pateko ]
sveikatal palankig zong atitinkamai 21,4 proc. ir 24,6 proc. Tobul¢jimo zonoje — apie 3—8
proc., galima pasidziaugti, kad 1 sveikatos rizikos zong pateko tik 1ki 1,6 proc.

* Vertinant 6 min. bégimo testa berniukus (7-10 mety) sveikatai palanki fizinio pajegumo
zona su amziumi did¢ja: nuo 10,9 proc. (7 m.) iki 16,7 proc. (10 m.). Tobul¢jimo zonoje
berniuky dalis mazéja, o sveikatos rizikos zonoje — labai nedidele (iki 0,7 proc.).

* Stebint 8 mety mergaites, matoma, jog pasiekeé auksSCiausig rezultatg sveikatai palankioje
zonoje (18,3 proc.). Tobuléjimo zona rySki visose amziaus grupése, ypa¢ 10 m. (15,1
proc.). Sveikatos rizikos zona 1Slieka labai maza (iki 3,2 proc.).



APIBENDRINIMAS

* Remiantis duomenimis 1§ flamingo pusiausvyros testo, tik 3,2—5,4 proc. berniuky pateko
1 sveikatai palankig fizinio pajégumo zong. Nedidel¢ dalis (1ki 12,1 proc.) buvo
tobul¢jimo zonoje.

* MergaiCiy (11-18 m.) rezultatar Siek tiek geresni nei berniuky — sveikatai palankioje
zonoje buvo 5,2—15,2 proc. mergaiiy (daugiausia tarp 14—-16 m. amziaus). Tobul€jimo
zonoje taip pat dalyvavo iki 5,3 proc. mokiniy. | rizikos zong nepateko né¢ viena
mergaite.

* Vertinant sestis 1r siekti testy rezultatus tarp berniuky, pastebima, jog sveikatai
palankioje zonoje atsiduré vos nuo 1,4 proc. iki1 7,2 proc.berniuky. Tobul¢jimo zonoje —
1,1-6,4 proc. ] sveikatos rizikos zong pateko labai nedaug iki 1,4 proc.



APIBENDRINIMAS

* Vertinant séstis 1r siekti testy rezultatus tarp mergaiciy, pastebima, jog geresni rezultatai
ne1 berniuky. 7,0 proc.—20,1 proc. mergaiCiy pateko j sveikatair palankig zong (geriausi
rezultatai tarp 15—16 m.). Tobuléjimo zonoje — 1k1 4,7 proc. Sveikatos rizikos zonoje —
labal mazai mergaiciy (1ki 0,4 proc.).

« Zvelgiant j Suolio i tolj i§ vietos testo berniuky duomenis, geriausi rezultatai — tarp 13
mety berniuky: 14,5 proc. pasieke sveikatal palankig zong. Tobul¢jimo zonoje buvo iki
3,6 proc. mokiniy. Sveikatos rizikos zona fiksuota vos pavieniais atvejais (1ki 1,8 proc.).

* MergaiCiy sveikatai palankioje zonoje daugiausiai buvo tarp 14 m. — 13,7 proc.
Daugumoje amziaus grupiy — nuo 3,2 proc. iki 12,3 proc. mergaiCiy pasieké gerus
rezultatus. Tobul¢jimo zona sieké iki 2,6 proc., o sveikatos rizikos zona — 1ki 1,6 proc.



APIBENDRINIMAS

* Apzvelgiant kybojyimo sulenktomis rankomis (S) testy jvertinimus tarp berniuky,
matoma, kad tobul¢jimo zonoje atsidirée 5,9 proc. berniuky. Mergaités sveikatai
palankioje zonoje - nuo 1,6 proc. iki 6,3 proc. Tobuléjimo zonoje — 0,9 proc.— 6,3 proc.
Sveikatos rizikos zonoje — 0-2,6 proc., priklausomai nuo amziaus.

* Vertinant 10 x 5 m bégimo Saudykles (S) testo jvertinimus, berniukai pateko 1 sveikatai
palankig zong nuo 1,4 proc. (11 m.) ik1 7,6 proc. (13 m.). Tobul¢jimo zonoje: 0,5 proc. —
6,4 proc., daugiausia 12—-14 m. amziuyje. Sveikatos rizikos zonoje pateko labal maza
dalis, 0 proc.—1,5 proc. Tuo tarpu mergaités - sveikatai palankioje zonoje atsidire Siek
tiek daugiau ner berniukalr — nuo 2,8 proc. iki 11,9 proc., ypa¢ 13—15 m. amziuje.
Tobul¢jimo zonoje - 1,3 proc. —4,0 proc., geriausi rezultatar 13—14 m. Sveikatos rizikos
zonoje labai maza dalis - 0 proc. —1,3 proc.
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* Vertinant 20 m bégimo Saudykl¢ (min.) testg tarp berniuky, sveikatai palankioje zonoje
atsidure nuo 1,4 proc. (14 m.) iki 14,0 proc. (12 m.), bet vyresniy berniuky rezultatai
blog¢ja (1ki 0,5 proc.). Tobul€jimo zona - maz¢ja su amziumi — nuo 3,6 proc. (11 m.) 1ki
0,5 proc. (18 m.). Sveikatos rizikos zona labai maza — iki 1,4 proc. tik kai kuriose
amziaus grupese. Mergaités sveikatai palankios zonos labar Zemi rodikliai — nuo
0,4 proc. 1ki1 2,7 proc. Tobul¢jimo zona - kiek didesné¢ nei berniuky — 1,6 proc. —
9,1 proc., didziausia 13—-15 m. amziuyje. Sveikatos rizikos zonos rodiklialr Zymiai
aukStesni ne1 berniuky — 2,2 proc. — 8,7 proc. pikg pasiekia 14 m.



REKOMENDACIJOS

* Gausus moksliniail tyrimai jrode, jog reguliarus fizinis aktyvumas turi platy poveikio
diapazong 1r tiesiogial teigiamai veikia kauly 1r raumeny sistemg, Sirdies i1r
kraujagysliy sistema, kvépavimo sistemg, gerina nervy sistemos veiklg, teigiamai
veikia imuning€s sistemos veikla 1r t.t.

* Visi vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti maziausiai 60 minuciy vidutinio ar
didelio intensyvumo fizinés veiklos.
* Norint pasiekti didesnés naudos sveikatai ir siekiant didesniy teigiamy pakitimy

organizme, fizinés veiklos laikas turi bati ilgesnis ne1 minimalus (60 minuciy) ir trukti
bent 1,5-2 valandas (apie 120 minuciy) kasdien.
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Remiantis visy testy rezultatais, galima pateikti bendrgsias rekomendacijas mokiniy

fizinio pajégumo stiprinimui:

 Stiprinti visapusiSka fizinj parengimg, ypac judesiy koordinacijg ir j¢ga. Rezultatai
rodo, kad daug mokiniy nepatenka j sveikatai palankig zong, ypa¢ metimo ir
Saudyklinio bégimo testuose.

» Skatint1 fizin] aktyvuma uz mokyklos riby, ypa¢ mergaitéms ir vyresniy amziaus
grupiy vaikams truksta progreso — tai gali rodyti per mazg bendrg judéjimo kiekj.
Rekomenduojama skatinti tévy jsitraukima, sialyti vaikams lankyti burelius (pvz.,
lengvoji atletika, Sokiai, sportiniai Zaidimai). Taip pat organizuoti aktyvias pertraukas
mokykloje.



REKOMENDACIJOS

* Individualizuoti fizinio ugdymo veiklas. Skirtingose amZiaus grupése ir tarp lyCiy
stebimi nevienodi gebéjimy lygiai — ka1 kuriems vaikams reikalingas papildomas
démesys. Rekomenduojama fizinio ugdymo mokytojams naudoti diferencijuotas
uzduotis, pagal kiekvieno mokinio pajéguma, kad kiekvienas patirty seckme ir
motyvacijg judeti.

* Reguliariai stebéti 1r vertinti pazangg. Pastebéta, kad ka1 kurios amZiaus grupés laikui
bégant ne tik nestipréja, bet ir silpn¢ja. Rekomenduojama testavimus vykdyti ne tik

kartg per metus, bet ir tarpinius vertinimus, siekiant stebéti pazangg ir laiku taikyti
korekcijas.

 Skatinti mokiniy motyvacijg ir pozityvy poziir] } judejimg. Vaiky rezultatai gali biiti
susij¢ ne tik su fiziniu pajégumu, bet ir su motyvacija, pasitikéjimu savimi.

* W W —

mokyti vaiky tiksly siekimo 1r pozityvaus nusiteikimo.
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