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Bendrosios nuostatos (1)

» Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2019 m. spalio 8 d. jsakymu
Nr. V-1153 ,,Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio
ugdymo programas, fizinio pajégumo nustatymo tvarkos apraso®“ 9 punkte
nurodoma, kad fizinio pajégumo nustatymas vykdomas ne reciau kaip vieng kartg
per mokslo metus (nuo vasario iki geguzés ménesio). Mokiniy fizinio pajégumo
nustatyma atlieka mokytojas.

» Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo
programas, fizinio pajégumo nustatymo tvarkos aprasas (toliau — Aprasas) nustato
Lietuvos bendrojo ugdymo mokykly ir profesinio mokymo jstaigy (toliau —
mokykla) 1-12 klasiy mokiniy (toliau — mokinys) fizinio pajégumo nustatymo
tvarka.



Bendrosios nuostatos (2)

» Mokinio rezultatai negali biiti skelbiami ir (arba) viesai aptariami. Mokykla
mokinio fizinio pajégumo testy rezultatus tvarko mokinio fizinio aktyvumo
ugdymo tikslais ir saugo teisés akty, reglamentuojanciy dokumenty saugojima Iir
archyvavimg, nustatyta tvarka.

» Mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai negali buti naudojami mokiniy ir
mokykly reitingavimui.

» Mokiniy fizinio pajégumo testy rezultaty jvertinimo lentelése (Apraso 2 priedas)
pateikti rezultatai negali buti traktuojami kaip mokiniams privalomos jvykdyti
normos. Kiekvienos mokinio fizinés ypatybés priskyrimas Apraso 14 punkte
nurodytai zonai yra skirtas gerinti savo fizinj pajéguma fizinio aktyvumo
priemonémis bei didinti mokinio suvokimui apie galimas grésmes jo sveikatai.



MoKkiniy fizinio pajégumo testai

Mokiniams, besimokantiems pagal pradinio ugdymo programas:

» .Suolis j tolj i§ vietos“ (kojy raumeny jégai nustatyti);

» ,,Teniso kamuoliuko metimas* (ranky raumeny jégai nustatyti);

» ,,10 x 5 m bégimas Saudykle* (greitumui, vikrumui nustatyti);

» .6 minuciy bégimas* (Sirdies Ir kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti).

Mokiniams, besimokantiems pagal pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas:

»Flamingas® (pusiausvyrai nustatyti);

,»oestis Ir siekti* (Iankstumm nustatyti);

,Suolis j tolj i§ vietos“ (kojy raumeny jégai nustatyti);

,,Kybojimas sulenktomis rankomis* (raumeny iStvermei nustatyti); (nebuvo
atliekamas, d¢l jrangos neturéjimo)

,10X5m bégimas saudykle (greitumui, vikrumui nustatyti);

,, 20 m bégimas Saudykle (Sirdies Ir kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti).
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Fizinio pajégumo zonos, pagal kurias priskiriami
fizinio pajégumo testy rezultatai

» . Sveikatai palankus fizinis pajégumas* (arba zalia spalva), kuri rodo gera,
sveikatal palanky fizinj pajéguma;

» ,Reikia tobuléti zona (arba geltona spalva), kuri rodo, kad mokiniui reikia
tobulinti savo fizines ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio pajégumo;

> (arba raudona spalva), kuri rodo mokinio sveikatali
kylancig rizikg dél jo fizinio pajégumo lygio.



Pradinio ugdymo mokiniy fizinio
pajégumo testy analizé
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Berniuky suolio is vietos j tolj (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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1 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal Suolio 1S vietos ] tolj testo jvertinima

Pagal §j testo jvertinimg visy amziaus grupiy berniukai pateko j sveikatai palankaus FP zong.



Berniuky teniso kamuoliuko metimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zona
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2 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal teniso kamuoliuko metimo testo jvertinima

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko i sveikatai palankaus FP zong, yra 9 mety, kurie pateko j tobuléjimo
zong — 8 ir 10 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 10 mety.



Berniuky bégimo saudykle (s) 10 x 5 m testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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3 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 10 x 5 m testo
jvertinimg
Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 7 ir 10 mety, kurie pateko j
tobul¢jimo zong — 9 mety, ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — tokiy berniuky nebuvo.



Berniuky 6 min. bégimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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4 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 6 min. bégimo testo jvertinimg

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinima pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 7 mety, kurie pateko j tobuléjimo
zong — 9 ir 10 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 10 mety.



Mergaiciy suolio is vietos j tolj (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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5 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal Suolio 1§ vietos ] tolj testo jvertinimg

Didziausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 10 mety, kurios pateko }
tobuléjimo zong — 7 mety, kurios pateko 1 sveikatos rizikos zong — 7 mety.



Mergaiciy teniso kamuoliuko metimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal
zonq
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6 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal teniso kamuoliuko metimo testo jvertinima

DidZiausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 9 mety, kurios pateko j
tobuléjimo zong — 10 mety, kurios pateko 1 sveikatos rizikos zong — 7 mety.



Mergaiciy bégimo saudykle (s) 10 x 5 m testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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7 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 10 x 5 m testo jvertinimg

DidZiausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 10 mety, kurios pateko 1
tobul¢jimo zong — 7 mety, o | sveikatos rizikos zong daugiausia pateko irgi 7 mety mergaites.



Mergaiciy 6 min. bégimo (m) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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8 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal 6 min. bégimo testo jvertinimg

Didziausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 7 ir 8 mety, kurios pateko j
tobul¢jimo zong — 10 mety, o | sveikatos rizikos zong daugiausia pateko irgi 9 mety mergaites.



Pagrindinio ugdymo mokiniy fizinio
pajégumo testy analizé



Berniuky ,flamingo” (uzlipimy ant buomelio skaicius/1 min) testo rezultaty pasiskirstymas pagal
zonas
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9 pav. 11-15 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal ,,flamingo* testo jvertinima

DidZiausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 15 mety, kurie pateko |
tobulé¢jimo zong — 13 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 10 mety.



Berniuky sédéjimo ir siekimo (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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10 pav. 11-15 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal sédé¢jimo ir siekimo testo jvertinima

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 12 mety, kurie pateko ]
tobuléjimo zong — 11 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 13 mety.



Berniuky suolio is vietos j tolj (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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11 pav. 11-15 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal Suolio i§ vietos ] tolj testo jvertinima

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 15 mety, kurie pateko |
tobuléjimo zong — 11 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 12 mety.



Berniuky kybojimo sulenktomis rankomis (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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12 pav. 11-15 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal kybojimo sulenktomis rankomis testo jvertinima

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 15 mety, kurie pateko ]
tobul¢jimo zong — 10 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 11 mety.



Berniuky bégimo saudykle (s) 10 x 5 m testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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13 pav. 11-15 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 10 x 5 m testo jvertinima

DidZiausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 15 mety, kurie pateko j
tobuléjimo zong — 11 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 10 mety.



Berniuky bégimo saudykle (min) 20m testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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14 pav. 11-15 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 20 m testo jvertinimg

DidZiausia dalis berniuky, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 14 mety, kurie pateko |
tobul¢jimo zong — 12 mety ir kurie pateko  sveikatos rizikos zong — 10 mety.



Mergaiciy ,flamingo* (uzlipimy ant buomelio skaicius/1 min) testo rezultaty pasiskirstymas
pagal zonas
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15 pav. 11-15 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal ,,flamingo* testo jvertinimg

DidZiausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo ivertinimg pateko 1 sveikatai palankaus FP zong, yra 11 mety, kurios pateko j
tobulé¢jimo zong — 13 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zong — 14 mety.



Mergaiciy sédéjimo ir siekimo (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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16 pav. 11-15 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal s€déjimo ir siekimo testo jvertinimag

DidZiausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 15 mety, kurios pateko 1
tobul¢jimo zong — 11 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zong — 13 mety.



Mergaiciy kybojimo sulenktomis rankomis (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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17 pav. 11-15 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal kybojimo sulenktomis rankomis testo jvertinima

DidZiausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FP zong, yra 14 mety, kurios pateko j
tobul¢jimo zong — 12 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zong — 13 mety.



Mergaiciy bégimo saudykle (s) 10 x 5 m testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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18 pav. 11-15 mety amzZiaus mergaiciy dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 10 %X 5 m testo jvertinimg

Didziausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko  sveikatai palankaus FP zong, yra 11 mety, kurios pateko }
tobuléjimo zong — 13 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zong — 15 mety.



Mergaiciy bégimo saudykle (min) 20m testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas
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19 pav. 11-15 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal bégimo Saudykle 20 m testo jvertinima

DidZiausia dalis mergaiciy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko i sveikatai palankaus FP zong, yra 11 mety, kurios pateko j
tobul¢jimo zong — 13 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zong — 15 mety.



Berniuky ir mergaiciy flamingo, suolis | tol], kybojimo sulenktomis rankomis, sestis
siekti, 10x5 m bégimo Saudykle ir 20 m bégimas saudykle testy rezultaty
pasiskirstymas pagal sveikatos rizikos zong (proc.)
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20 pav. 11-15 mety amziaus berniuky ir mergaiciy skaicius pagal flamingo, séd¢jimo ir siekimo, Suolio | tolj i$ vietos, kybojimo
sulenktomis rankomis, bégimo Saudykle 10x5 m ir bégimo Saudykle 20 m testy jvertinima (proc.).

Didziausias skai¢ius berniuky, patekusiy j sveikatos rizikos zong yra 24 proc. pagal séstis ir siekti testo jvertinimg. Pagal
kybojimo sulenktomis rankomis — 21 proc., pagal bégimo Saudykle 20 m — 11 proc. ir Suolis i§ vietos — 11 proc. testy jvertinima.
Didziausias skai¢ius mergaiciy, kurios pateko j sveikatos rizikos zong yra 10 proc. pagal kybojimo sulenktomis rankomis testo
jvertinimg. Pagal séstis siekti — 10 proc., pagal bégimo Saudykle 20 m - 6 proc. testy jvertinima.



Bendrosios rekomendacijos

» Rekomenduojama skatinti natiiraly judéjima: Kkarstytis, Sokinéti, bégioti gamtoje, tam
skirtoje teritorijoje ir pan. (ypa¢ pagal pradinio ugdymo programg besimokantiems
mokiniams).

» Mokiniams rekomenduojama valgyti daugiau vaisiy Ir darzoviy siekiant didesnés kojy ir
ranky raumeny jégos. Siekiant padidinti raumeny mase, reikéty vartoti daugiau baltymuy,
angliavandeniy Ir mineraliniy medziagy turintj maista, kuris gali uztikrinti raumens
maksimalaus susitraukimo grei¢io ugdymo energetinj apripinima.

» Mokiniy laikas, praleistas sédint, turéty buti kuo labiau trumpinamas.



