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FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
APRASYMAS

* Mokinio fizinio pajégumo testas — uzduotis, skirta nustatyti mokinio fizinio
pajegumo 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).



VAIKU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
SVARBA (1)

* Fizinis pajégumas vaidina svarby vaidmenj vaiko augimui ir vystymuisi,
uztikrina tinkamg kiino kompozicija, subalansuoja proporcijas tarp kauly,
raumeny Ir riecbaly.

* Fizinio pajégumo nustatymas yra viena sveikatinamojo fizinio aktyvumo
priemoniy, Kurl turéty buti naudojama vaiky sveikatos ugdymo procese,
siekiant didinti vaiky Ir jy tévy fizinj rastinguma.

Zemas mokiniy fizinis aktyvumas yra reik§mingas rizikos veiksnys, galintis
lemti jvairias sveikatos problemas ateityje, tokias kaip Sirdies ir kraujagysliy
ligos, 2 tipo cukrinis diabetas, padidéjes kraujospiidis Ir bendras mirtingumas.
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VAIKU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO
SVARBA (2)

* \eiksnial, prisidedantys prie mokiniy zemo fizinio pajégumo, apima
sésly gyvenimo buda, nevisaverte mityba, tam tikrus jgimtus mokinio
bruozus, zalingus jprocius, sudétinga psiching sveikata ir neigiamas
emocijas.
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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, 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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FLAMINGO TESTO [VERTINIMAS
(PROC.) (B)
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15 metu 16 mety 17 mety 18 metu
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

1 pav. 15-18 mety amZiaus berniukuy dalis (proc.) pagal flamingo (uzlipimy ant buomelio sk./1min)
testo jvertinimg
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FLAMINGO TESTO IVERTINIMAS

(PROC.) (M)
82
90 75 73
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70 56
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15 mety 16 mety 17 mety 18 metu
= Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

2 pav. 15-18 mety amziaus mergaic€iy dalis (proc.) pagal flamingo (uZlipimy ant buomelio
sk./min.) testo jvertinimg
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SESTIS IR SIEKTI TESTO
JVERTINIMAS (PROC.) (B)

70 > 62
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50 35 40

40 33

30 13
: z s 4

15 mety 16 mety 17 mety 18 metu

= Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

3 pav. 15-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal séstis ir siekti testo jvertinimg
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& lsloveis SESTIS IR SIEKTI TESTO
IVERTINIMAS (PROC.) (M)
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15 mety 16 mety 17 mety 18 metuy

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

4 pav. 15-18 mety amZiaus mergaiciu dalis (proc.) pagal sestis ir siekti testo jvertinimg
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SUOLIS I TOLI IS VIETOS (CM) TESTO
IVERTINIMAS (PROC.) (B)
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w Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

5 pav. 15-18 mety amzZiaus berniukuy dalis (proc.) pagal Suolis j tolj 1§ vietos (cm) jvertinima
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SUOLIS I TOLI IS VIETOS (CM) TESTO
IVERTINIMAS (PROC.) (M)
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= Sveikatai palankaus FP zona Tobul¢jimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

6 pav. 15-18 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal Suolis ] tolj i§ vietos (cm) jvertinimg
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KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (B)

0 = 79 - 82
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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 kybojima sulenktomis rankomis (s)
jvertinimg



TS
KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS (S)
TESTO [VERTINIMAS (PROC.) (M)
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15 mety 16 mety 17 mety 18 mety
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona ~ ® Sveikatos rizikos zona

8 pav. 15-18 mety amziaus mergaiciu dalis (proc.) pagal kybojima 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 Tobuléjimo zona  ® Sveikatos rizikos zona

9 pav. 15-18 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 10 x 5 m bégimas Saudykle (s) testo
jvertinimg
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10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE (S)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (M)

100 79 76 81
80 54
60 44
40 21 21 15
20 2 0 3 4
0
15 mety 16 mety 17 mety 18 mety
= Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona  ® Sveikatos rizikos zona

10 pav. 15-18 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal 10 x 5 m bégimas Saudykle (s) testo
jvertinimg
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20 M BEGIMO SAUDYKLE (MIN.)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (B)

76
80 65
70 o9 592
60 39 46
50 33
40 53
30
20
1 2 2

10 2

0

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

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



20 M BEGIMAS SAUDYKLE (MIN.)
TESTO IVERTINIMAS (PROC.) (M)

66 63
70
54
60 50
50 40
3

40 24
30 19 18 19
20 10 - - 6

AR
10 o

0
15 mety 16 metu 17 mety 18 metu
Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona

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

« Remiantis 15-18 mety mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatais, galima teigti, kad
geriausi rezultatai pasiekiami atliekant flamingo, séstis ir siekti bei 10x5 m bégimo
saudykle testus. Tai rodo, kad mokiniai pasizymi gera pusiausvyra, lankstumu, greiciu
Ir vikrumu.

« Atlikus flamingo testo analizg¢, pastebéta, kad berniukai visose amziaus grupése
daugiausial pasiskirsto tobulé¢jimo zonoje. Tuo tarpu mergaités demonstruoja geresne
pusiausvyrg ir daugiausiai priskiriamos sveikatai palankiai zonai.

« Testo séstis Ir siekti rezultatai rodo, kad dauguma mergaiCiy yra lankstesnés nei
berniukai ir priskiriamos sveikatal palankial zonai. Berniuky, priskiriamy S$iai zonal,
yra tik apie pus¢ visy teste dalyvavusiy mokiniy.
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APIBENDRINIMAS (2)

« Testo Suolis i toli iS vietos rezultatai buvo Sick tiek prastesni mergaic¢iy nei
berniuky, i$skyrus 15 mety amziaus grupe. Sioje grupéje mergai¢iy rezultatai
priskiriami tobuléjimo zonal, rodant prastesn¢ raumeny jégg lyginant su kitomis
mergaiCly amziaus grupemis.

« Vertinant kybojimo sulenktomis rankomis testg, dauguma berniuky buvo priskirti
zalial zonal, tuo tarpu mergaiciy rezultatali buvo gerokai prastesni. Jos dazniausiai
buvo tobul¢jimo Ir sveikatos rizikos zonose, kas rodo nepakankama raumeny
1Stverme.
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APIBENDRINIMAS (3)

* 10 x 5 m bégimo Saudykle testo rezultatai parodé¢, kad né vienas berniukas nebuvo
priskirtas sveikatos rizikos zonai. Berniukal yra greiti ir vikriis, nes didzioji juy dalis
atitinka sveikatal palanky fizinj pajégumg. Didesné mergai¢iy dalis taip pat
priskiriama sveikatai palankaus fizinio pajégumo zonali.

« Vertinant 20 m beégimo Saudykle testa, matyti, kad berniukai pasiskirste tarp
sveikatali palankaus fizinio pajégumo ir tobul¢jimo zony. Tuo tarpu mergaités
daugiausia pasiskirsté tobuléjimo zonoje. Ypac iSsiskiria 17 mety mergaités, kuriy
pusé buvo priskirta sveikatos rizikos zonai.



REKOMENDACIJOS (1)

« Daugybé tyrimy, atlikty jvairiose mokslo srityse, aiskiai parodo, kad reguliarus
fizinis aktyvumas turi platy jtakos spektra organizmui. Remiantis jvairiy autoriy
darbais, fizinis aktyvumas tiesiogial teigiamai veikia kauly Ir raumeny sistema,
Sirdies Ir kraujagysliy sistema, kvépavimo sistema, gerina nervy sistemos veikla ir
teigiamai veikia imuning sistema.

« Remiantis jvairiais tyrimais, jrodyta, jog visi vaikai ir paaugliai turéty praleisti
kasdien bent 60 minuciy vidutinio ar didelio intensyvumo fizinéje veikloje. Taciau,
siekiant maksimalios naudos sveikatai ir norint pasiekti didesniy teigiamy pokyc¢iy
organizme, rekomenduojama pratimy trukme iSplésti bent iki 1,5 - 2 valandy
kasdien. Tai pabrézia, kad norint maksimaliai iSnaudoti fizinio aktyvumo teikiamus
pranaSumus, buitina siekti daugiau nei tik minimalaus rekomenduojamo laiko.
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REKOMENDACIJOS (2)

Pasitelkiant individualizuota ir geral suderintg fizinio ugdymo programa bel
reguliarius fizinio pajégumo testus, galima sistemingai stebéti ir laiku pastebéti bet
kokius fizinio pajégumo susilpnéjimo pozymius. Sios priemonés ne tik leidzia
pagerinti mokiniy fizinj pajégumag, bet ir skatina gera fizine bukle, iStverme ir
sveikatg.

Norint ne tik pagerinti mokyklos mokiniy fizinio pajégumo rezultatus, bet ir
uztikrinti jy visapusiska fizing gerove, rekomenduojama aptarti gautus rezultatus su
fizinio ugdymo pedagogais ir visuomenés sveikatos specialistais kartu su mokiniy
tévais. Tokios diskusijos gali padéti nustatyti tinkamus veiksmus ir priemones,
kurios prisidéty prie bendro tikslo — gerinti mokiniy sveikatg Ir fizinj pajéguma.
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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



