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PROGIMNAZIJOS MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO ANALIZE ATLIKTA
REMIANTIS PROGIMNAZIJOS KUNO KULTUROS PAMOKU ATLIKTA TAM TIKRUY FIZINIY
UZDUOCIU ATLIKIMO REZULTATAIS.

MOKINIY FIZIN|] TESTAVIMA ATLIKO :
PRADINIY KLASIY MOKINIU- KLASES MOKYTOJAS;
5-8 KLASIU MOKINIYU- KUNO KULTUROS MOKYTOJAL.

PRADINIY KLASIYU MOKINIAMS REIKEJO ATLIKTI 4 PRATIMUS, 5-8 KLASIU MOKINIAMS 6
PRATIMUS.
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RANKU RAUMENU JEGA- KYBOJIMAS
SULENKTOMIS RANKOMIS




RANKU RAUMENU JEGA- KYBOJIMAS
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1. MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMO PUSIAUSVYROS PRATIMU ATLIKIME REZULTATAS TIEK
BERNIUKU, TIEK MERGAICIU- PAKANKAMAI GERAS. DOMINUOJA SVEIKATAI PALANKI FP ZONA.
TOBULEJ IMO IR SVEIKATOS RIZIKOS ZONOJE TIK KELI MOKINIAL SIO PRATIMO ATLIKIME BERNIUKU IR
MERGAICIU REZULTATAI PANASUS.

2. LANKSTUMO TESTAVIMO PRATIME REZULTATAS PRASTESNIS- DOMINUOJA TOBULEJIMO ZONOS
RODIKLIAI BERNIUKU TARPE, MERGAICIU- DAUGMAZ PANASIAI TARP TOBULEJ IMO IR SVEIKATOS RIZIKOS
ZONOS. SVEIKATAI PALANKIOS ZONOS RIBOSE S] PRATIMA VISOSE AMZIAUS GRUPESE ATLIKO VOS KELI
MOKINIAL

3. KOJU RAUMENU JEGOS PRATIMUS MOKINIAI ATLIKO PAKANKAMAI GERAI- DOMINUOJA SVEIKATAI
PALANKI FP ZONA VISOSE AMZIAUS GRUPESE TIEK BERNIUKU, TIEK MERGAICIU. TAIP PAT DIDELE DALIS
MOKINIU S] PRATIMA ATLIKO TOBULEJ IMO ZONOS RIBOSE. SVEIKATOS RIZIKOS ZONOJE PO KELIS
MOKINIUS TIEK BERNIUKUJ, TIEK MERGAICIU VISOSE AMZIAUS GRUPESE.

4. RANKU RAUMENU J EGOS TESTAVIME DOMINUOJA TOBULEJIMO ZONOS REZULTATAI ABIEJU LYCIU IR
AMZIAUS GRUPIU TARPE. TACIAU DAUGIAU PALANKIOS SVEIKATAI ZONOS REZULTATY BERNIUKU YRA
DAUGIAU NEI MERGAICIU. TAIP PAT MERGAICIU DAUGIAU RIZIKOS SVEIKATAI ZONOS REZULTATU.

5. GREITUMO IR VIKRUMO TESTO REZULTATAI BERNIUKU TARPE DOMINUOJA PALANKIOS SVEIKATOS
ZONOS, O R TOBULEJIMO ZONOS - MERGAICIU DAUGIAU. TAIP PAT DAUGIAU MERGAICIU IR SVEIKATOS
RIZIKOS ZONOS REZULTATU. BERNIUKU SVEIKATOS PALANKIOS ZONOS REZULTATAI SIO PRATIMO
PAKANKAMAI NEBLOGI, VOS MAZIAU NEI TOBULEJIMO ZONOS.

6. SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU SISTEMOS PAJEGUMO TESTO REZULTATAS BERNIUKU TARPE
DOMINUOJA SVEIKATAI PALANKIOS ZONOS; MERGAICIU- 11 METU AMZIAUS GRUPEJE AUKSTI REZULTATALI,
O KITOSE GRUPESE DOMINUOJA TOBULEJIMO ZONOS REZULTATAS. NORS LYGINANT SU KITOMIS
RUNGTIMIS SIO PRATIMO REZULTATAI AUKSTESNI IR MERGAICIU SVEIKATAI PALANKIOJE ZONOJ E.
BERNIUKU SI0 PRATIMO REZULTATAI SVEIKATOS RIZIKOS ZONOJE MINIMALUS- 12 IR 14 METU AMZIAUS
GRUPESE YRA 0.



MOKINIU FIZINIOPAJEGUMO TESTU REZULTATAI NEGALLBUELERAKTUOJAMI KAIP
MOKINIAMS PRIVALOMOS [VYKDYTI NORMOS. KIEKVIENO MOKINIO FIZINES
YPATYBES PRISKYRIMAS SVEIKATAI PALANKIOS, TOBULEJIMO AR SVEIKATOS
RIZIKOS ZONAI YRA SKIRTAS GERINTI SAVO FIZIN] PAJEGUMA, TUO PACIU IR
SVEIKATOS BUKLE.

REKOMENDACIJOS:

- REKOMENDUOJAMA MOKINIAMS AKTYVIAU DALY VAUTI FIZINIO LAVINIMO
PAMOKOSE.

- DAUGIAU LAIKO SKIRTI FIZINIAM AKTYVUMUI LAISVALAIKIU.

- ] FIZINIO AKTYVUMO DIDNIMA ISITRAUKTI VISA SEIMA.

- REKOMENDUOJAMA ATLIKTI PERIODISKAI PRATIMUS SKIRTUS KOJU (PRITUPIMAL,
SUOLIUKAI IR PAN.) IR RANKU ( METIMAI JVAIRAUS SVORIO IR DYDZIO KAMUOLIU,
PRISITRAUKIMALI, ATSISPAUDIMAI) RAUMENU STIPRINIMUI, ORIENTACIJIOS BEI
GREITUMO IR VIKRUMO GERINIMUI (GRUPINIAI, KOMANDINIAI ZAIDIMAI)

- KEISTI PASYVU POILS] ] DAUGIAU AR MAZIAU FIZISKAI AKTYVU.
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