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JVADAS

2019 metais spalio 8 d. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymu Nr. V-1153
patvirtintas Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas,
fizinio pajégumo nustatymo tvarkos aprasas, leidZiantis Salies mastu nustatyti mokiniy fizinj
pajéguma ir jj jvertinti pagal vieningg metodika.

Fizinis pajegumas — tai Zmogaus galéjimas kuo veiksmingiau dirbti tam tikrg fizinj darbg, jveikiant
fizinius krQvius ir siekiant rezultaty. Jj lemia fiziniy gebéjimy bei judéjimo jgldZiy islavinimas.

Fizinio pajegumo nustatymo tikslas — remiantis atlikty fizinio pajégumo testy rezultatais ir jy
stebéjimu, skatinti mokinius, jy tévus ir mokyklos bendruomene stiprinti vaiky fizine sveikata.

Fizinio pajégumo nustatymas vykdomas ne reciau kaip vieng kartg per mokslo metus (tik
pagrindineés fizinio ugdymo grupés mokiniams). Uz testy atlikimo kokybe atsako mokytojas, o uz
fizinio pajégumo rezultaty analize bei rekomendacijy teikimg mokyklos bendruomenei —
visuomenés sveikatos specialistas.

Atliekant fizinio pajégumo nustatyma, vadovaujamasi Siais principais:

¢ individualizavimo — gauti asmeniniai mokinio fizinio pajégumo testy rezultatai aptariami su
mokiniu individualiai, jie nelyginami su kity mokiniy rezultatais;

e prieinamumo — atsizvelgiama j mokinio asmenines fizines, psichines ir raidos galimybes: mokinys
atlieka kiekvieng fizinio pajégumo nustatymo testg pagal savo isgales;

e konfidencialumo — mokinio fizinio pajégumo testy rezultatai yra konfidenciali informacija.

Mokiniams, besimokantiems pagal pradinio ugdymo programa, fizinio pajégumo testai yra Sie:

1. Testas, Suolisj tolj is vietos“. Uzduotis — nu$okti kuo toliau i§ vietos, atsispiriant abiem kojomis
(fiziné ypatybé — kojy raumeny jéga). Kojy raumeny jéga atspindi kojy raumeny gebéjimg jveikti
pasipriesinima. Staigioji / sprogstamoji kojy raumeny jéga — jéga, pasireiskianti per trumpa laika.

2. Testas , Teniso kamuoliuko metimas”. UZduotis — kuo toliau numesti teniso kamuoliukg (fiziné
ypatybé — ranky raumeny jéga). Ji atspindi ranky raumeny gebéjima jveikti pasiprieSinima.

3. Testas, 10 x5 m bégimas saudykle”. Uzduotis — bégti maksimaliu greiciu pirmyn ir atgal darant
posukius (fiziné ypatybé — greitumas, vikrumas). Vikrumas — tai gebéjimas greitai pakeisti kiino
judéjimo kryptj, tiksliai kontroliuojant judesius. Greitumas yra gebéjimas atlikti judesius, veiksmus
jvairiomis sglygomis (ir esant pasiprieSinimui) per trumpiausig laika.

4. Testas ,6 minuciy bégimas”. UZduotis — per 6 minutes jveikti kuo didesnj atstumg (fiziné
ypatybé — Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumas). Tai organizmo gebéjimas pasipriesinti
nuovargiui, kurj sukelia ilgai trunkantis fizinis kravis. Ji atspindi bendrg Sirdies ir kraujagysliy sistemos
pajéguma bei kvépavimo sistemos galimybes tiekti deguonj ilgalaikio fizinio krivio metu.

Mokinys laikomas atlikusiu fizinio pajégumo nustatyma, kai jis iki galo atlieka visus nurodytus
mokiniy fizinio pajégumo testus.

Kiekvieno testo rezultatas priskiriamas atitinkamai fizinio pajégumo zonai, kuri parodo
mokinio fizinio pajégumo lygj:
e Sveikatai palankus fizinis pajegumas” — geras, sveikatai palankus fizinis pajégumas;
. — reikia tobulinti savo fizines ypatybes siekiant sveikatai palankaus
fizinio pajégumo;
o ,Sveikatos rizikos zona“ — rodo mokinio sveikatai kylancig rizikg dél jo fizinio pajégumo lygio.
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1. 1-4 KLASIY MOKINIY, ATLIKUSIY FIZINIO PAJEGUMO TESTUS, APZVALGA

2024-2025 m. m. Siauliy Dainy progimnazijoje mokési 417 1-4 kl. mokiniy, i§ kuriy ne
pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniy — 1. Fizinio pajégumo testg ,Suolis j tolj i$ vietos” atliko
415 mokiniy (99,8 proc.), testg , Teniso kamuoliuko metimas“ — 405 mokinai (97,4 proc.), testg , 10
X 5 m bégimas Saudykle” — 408 mokiniai (98,1 proc.), testg ,,6 minuciy bégimas“ —404 mokiniai (97,1
proc.).

Visus keturis fizinio pajégumo testus atliko 390 mokiniy (93,8 proc.) — neatlikimg Iémé sveikatos
sutrikimas, liga, atleidimas nuo fizinio ugdymo pamoky, kitos priezastys.

1 lentelé. 1-4 kl. mokiniy, atlikusiy fizinio pajégumo testus, skaicius

Vertinty mokiniy skaicius
. M°'i'f““ PFl:'G: 1 testas 2 tes?as 3 testas 4 testas Mokiniy,
Klasés | skai€ius | mokiniy SR »Teniso »10Xx5m . .. A
. oy »Suolis j tolj . . . »,6 minuciy | atlikusiy visus 4
klasése | skaiCius e . “ kamuoliuko bégimas . . “ oy
iS vietos . “ “ “ bégimas testus, skaicius
metimas Saudykle

1 90 89 89 86 89 89 86

2 108 108 107 108 108 108 107

3 110 110 110 104 102 98 20

4 109 109 109 107 109 109 107

IS viso 417 416 415 405 408 404 390

IS mokiniy, atlikusiy visus keturis testus, 39,8 proc. mokiniy visy testy rezultatai pateko j zong
»,Sveikatai palankus fizinis pajégumas”, 54,6 proc. mokiniy bent vienas testo rezultatas pateko j zong
»Reikia tobuléti” ir 5,6 proc. mokiniy bent vienas testo rezultatas pateko j zong ,Rizika sveikatai”.

Palyginus su 2023-2024 m. m. pastebima, kad sumazéjo mokiniy, kuriy visy testy rezultatai
pateko j Zalig zong, nuo 43,2 iki 39,8 proc., o mokiniy, kuriy bent vienas testo rezultatas pateko j
raudong zong, padaugéjo nuo 2,9 iki 5,6 proc.

2023-2024 m. m. mokiniy fizinio pajégumo rezultaty palyginimas su 2024-2025 m. m.

60 54,6
53,9 ® °

43,2 g 39,8
40 —

50

30
20

10
2,9 5,6

2023-2024 m. m. 2024-2025 m. m.

=@==\/isy testy rezultatai pateko j zong ,Sveikatai palanku”
@ Bent vienas testo rezultatas pateko j zong ,Reikia tobuléti”

==@==Bent vienas testo rezultatas pateko j zong ,Rizika sveikatai”

1 pav. Mokiniy, atlikusiy visus 4 testus, rezultaty pasiskirstymas pagal
patekima j tam tikros spalvos zonas



2. 1-4 KLASIY MOKINIY FIZINIS PAJEGUMAS PAGAL KLASES (AMZIY)

Mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai pateikti 3 sveikatos zonose, pagal kurias vertinamas
mokiniy fizinis pajégumas: , Sveikatai palankus fizinis pajégumas” (Zalia spalva) —rodo gerg, sveikatai
palanky fizinj pajégumag; ,,Reikia tobuléti” (geltona spalva) — rodo, kad mokiniams reikia tobulinti
savo fizines ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio pajégumo; ,Sveikatos rizikos zona”
(raudona spalva) — rodo mokiniy sveikatai kylancia rizikg dél fizinio pajégumo lygio.

2.1 Kojy raumeny jégos rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases (amziy)

UZduotis — nusSokti kuo toliau is vietos, atsispiriant abiem kojomis. Vertinant rezultatus nustatyta,
kad daugiausiai mokiniy, patekusiy j zong ,Sveikatai palankus fizinis pajégumas”, yra i$ 1 klasiy.
Daugiausiai j zong ,,Reikia tobuléti“ pateko 4 kl. mokiniy, o j zong ,,Rizika sveikatai“ — 2 kl. mokiniy.

Testo ,,Suolis j tolj i$ vietos” rezultatai
100
90 80,2

75,6
80 68,2
70

60
50 42,1

40 29,0

30 19,8
20

10 0 2,8 1,1 0

57,9

23,3

1 kl. 2 kl. 3 kl. 4 kl.

Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

2 pav. Kojy raumeny jégos rezultaty palyginimas tarp klasiy




2.2 Ranky raumeny jégos rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases (amziy)

UZduotis — kuo toliau numesti teniso kamuoliuka. Rezultatai atskleidé, kad daugiausiai mokiniy,
patekusiy j zong ,Sveikatai palankus fizinis pajégumas®, yra i$ 4 kl. Daugiausiai j zong ,Reikia
tobuléti“ pateko 3 kl. mokiniy, j zong ,,Rizika sveikatai — 1 kl. mokiniy.

Testo ,, Teniso kamuoliuko metimas” rezultatai

100

90
80 75,7

70 581 62,6 62,2
60

50
40 31,4 33,7 367
30 24,3

20 10,5
10 3,7 1,1 0
0 . || —
1K, 2kl 3Kl 4Kl

Sveikatai palanku Reikia tobuléti  m Rizika sveikatai

3 pav. Ranky raumeny jégos rezultaty palyginimas tarp klasiy

2.3 Greitumo ir vikrumo rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases (amziy)

UZduotis — bégti maksimaliu greiciu pirmyn ir atgal darant postkius. Matyti, kad daugiausiai
mokiniy, patekusiy j zong ,Sveikatai palankus fizinis pajégumas®”, yra i$ 2 klasiy. Daugiausiai j zong
,Reikia tobuléti“ pateko 4 kl. mokiniy, j zong , Rizika sveikatai“ — 3 kl. mokiniy.

Testo ,, 10 x 5 bégimas Saudykle” rezultatai
100

90
80 791 74,8

70

60

50

40

30 20,9

20 10,3 10,0
10 0 0 1,1 0

89,7 88,9

25,2

1 kl. 2 kl. 3kl. 4 kl.

Sveikatai palanku Reikia tobuléti  m Rizika sveikatai

4 pav. Greitumo ir vikrumo rezultaty palyginimas tarp klasiy




2.4 Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo rezultatai fizinio pajégumo zonose
pagal klases (amziy)

UZduotis — per 6 minutes jveikti kuo didesnj atstuma. Rezultatai parodé, kad daugiausiai mokiniy,
patekusiy j zong ,Sveikatai palankus fizinis pajégumas”, yra i$ 4 klasiy. Daugiausiai j zonas ,,Reikia
tobuléti“ ir ,Rizika sveikatai“ pateko 2 kl. mokiniy.

Testo ,,6 minuciy bégimas” rezultatai

100

90

75,7
80 69,8
70

60 52,3

50 43,0
40

30 25,6 24,3
20

10 4,6 4,7 3,3

57,8

38,9

1 kl. 2 kl. 3kl 4 kl.

Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

5 pav. Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo rezultaty palyginimas tarp klasiy

3. MOKINIY FIZINIS PAJEGUMAS 1-4 KLASESE PAGAL ATLIKTUS TESTUS

3.1 1 klasiy mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai fizinio pajégumo zonose
pagal atliktus fizinio pajégumo testus
Vertinant rezultatus matyti, kad daugiausiai 1 klasiy mokiniy j zong , Sveikatai palankus fizinis

pajégumas” pateko atliekant testa ,Suolis j tolj i$ vietos“, o j zonas ,Reikia tobuléti“ ir ,Rizika
sveikatai“ pateko atliekant 2 testg , Teniso kamuoliuko metimas®“.

1 kl.
100
90 80,2 79,1
80 69,8
70 58,1
60
50
40 31,4 5 6
30 19,8 20,9 '
20 10,5 6
10 0 0 ’
0 - ||
1 testas ,Suolis i§ 2 testas ,, Teniso 3testas ,10x5m 4 testas,6 minuciy
vietos j tolj” kamuoliuko metimas” bégimas Saudykle” bégimas”
Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

6 pav. 1 kL. mokiniy fizinis pajégumas pagal atliktus testus 8




3.2 2 klasiy mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai fizinio pajégumo zonose
pagal atliktus fizinio pajégumo testus
Vertinant rezultatus matyti, kad daugiausiai 2 klasiy mokiniy j zong ,Sveikatai palankus fizinis

pajégumas” pateko atliekant 3 testg ,10 x 5 bégimas Saudykle”, o j zonas ,,Reikia tobuléti“ ir ,,Rizika
sveikatai“ pateko atliekant 4 testg ,,6 minuciy bégimas®“.

2 kl.
100 89,7
90
80 682
70 62,6
60 52,3
50 43,0
40 29,0 33,7
30
20 10,3
10 2,8 3,7 0 4,7
0 — [ ] ||
1 testas ,Suolis i$ 2 testas ,, Teniso 3 testas ,10x5m 4 testas ,,6 minuciy
vietos j tolj“ kamuoliuko metimas* bégimas saudykle” bégimas”
Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

7 pav. 2 kl. mokiniy fizinis pajégumas pagal atliktus testus

3.3 3 klasiy mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai fizinio pajégumo zonose
pagal atliktus fizinius pajégumo testus

Rezultatai parodé, kad daugiausiai 3 klasiy mokiniy j zong ,Sveikatai palankus fizinis pajégumas
pateko atliekant 3 testg ,, 10 x 5 bégimas Saudykle”, o j zonas ,Reikia tobuléti” ir ,Rizika sveikatai“
pateko atliekant 4 testg — ,,6 minuciy bégimas®“.

3kl

100 88,9
90
20 75,6
70 62,2
60
50
40
30 23,3
20 10,0
10 1,1 1,1 1,1 3,3

O — — — |

57,8

36,7 38,9

1 testas ,,Suolis i$ 2 testas , Teniso 3testas ,10x5m 4 testas, 6 minuciy
vietos j tolj” kamuoliuko metimas” bégimas Saudykle” bégimas”

Sveikatai palanku Reikia tobuléti  ® Rizika sveikatai

8 pav. 3 kl. mokiniy fizinis pajégumas pagal atliktus testus




3.4 4 klasiy mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai fizinio pajégumo zonose
pagal atliktus fizinio pajégumo testus

Vertinant rezultatus matyti, kad daugiausiai 4 klasiy mokiniy j zong ,Sveikatai palankus fizinis
pajégumas” pateko atliekant 2 testg , Teniso kamuoliuko metimas” ir 4 testg ,,6 minuciy bégimas®,
o0 j zona ,Reikia tobuléti“ pateko atliekant 1 testg — ,Suolis j tol] i$ vietos“. | zona ,Rizika sveikatai“
nepateko nei vienas mokinys.

4 kl.

100
90
0 75,7 74,8 75,7
70
60
50 42,1
40
30 24,3 25,2 243
20

10 0 0 0 0

57,9

1 testas ,,Suolis i$ 2 testas ,, Teniso 3testas ,10x5m 4 testas,6 minuciy
vietos j tolj“ kamuoliuko metimas” bégimas Saudykle” bégimas”

Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

9 pav. 4 kl. mokiniy fizinis pajégumas pagal atliktus testus
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ISVADOS

. IS mokiniy, atlikusiy visus keturis testus, 39,8 proc. mokiniy visy testy rezultatai pateko j zong
»Sveikatai palankus fizinis pajégumas®”, 54,6 proc. mokiniy bent vienas testo rezultatas pateko j
zong ,,Reikia tobuléti” ir 5,6 proc. mokiniy bent vienas testo rezultatas pateko j zong ,Rizika
sveikatai”. Palyginti su 2023-2024 m. m. pastebima, kad sumazéjo mokiniy, kuriy visy testy
rezultatai pateko j Zalig zong, nuo 43,2 iki 39,8 proc., o mokiniy, kuriy bent vienas testo rezultatas
pateko j raudong zong, padaugéjo nuo 2,9 iki 5,6 proc.

. Mokiniai geriausiai jvertinti pagal Siy testy atlikima:

v 1 kl. — 3uolio j tolj i$ vietos;

v' 2ir3kl.—10 x 5 m bégimo 3audykle;

v 4 kl. — teniso kamuoliuko metimo bei 6 min. bégimo.

. Atlikti mokiniy fizinio pajégumo testai ir jy rezultaty analizé atskleidé tobulintinas mokiniy fizinio
pajégumo ypatybes:

ranky raumeny jéga, nes prasciausi mokiniy fizinio pajégumo rezultatai, pateke j zonas ,Rizika
sveikatai“ ir ,,Reikia tobuléti“, 1 kl. pastebimi atliekant 2 testg ,, Teniso kamuoliuko metimas“ (kuo
toliau numesti kamuoliukg);

Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumg, nes prasciausi mokiniy fizinio pajégumo rezultatai,
patekej zonas ,Rizika sveikatai“ ir ,Reikia tobuléti”, 2 ir 3 kl. pastebimi atliekant testg ,,6 minuciy
bégimas” (per 6 minutes jveikti kuo didesnj atstumg);

kojy raumeny jéga, nes prasciausi mokiniy fizinio pajégumo rezultatai, pateke j zonga ,Reikia
tobuléti“, 4 kl. pastebimi atliekant 1 testg ,Suolis j tolj i§ vietos” (nu$okti kuo toliau i$ vietos,
atsispiriant abiem kojomis). 4 kl. nei vieno mokinio rezultatas nepateko j zong , Rizika sveikatai“.
. Palyginus su 2023-2024 m. m. labiausios tobulintinos mokiniy fizinio pajégumo ypatybés islieka
tos pacios.

. Fizinés ypatybés ranky raumeny jégos zonos ,Rizika sveikatai“ ir ,,Reikia tobuléti“ rodo, kad
silpnai iSvystyti (nepakankamai iSsivyste) didieji motoriniai jglidziai naudojant objektg. Sunku
pakelti ir iSlaikyti didesnj svorj. Rankos greitai pavargsta, atliekant jomis pasikartojancius
judesius. Dél to prasciau sekasi Zaisti kai kuriuos Zaidimus, plaukti, imtyniauti, atlikti kai kuriuos
darbus buityje.

. Fizinés ypatybés Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo zonos ,Rizika sveikatai” ir ,Reikia
tobuléti“ rodo, kad yra antsvorio, nutukimo ir metabolinio sindromo (sutrikusios medziagy
apykaitos) rizika. Atliekant fizines veiklas greiciau pavargstama, dlstama. Jei tai néra kokios nors
létinés ar jgimtos ligos pasekmé, gali bati, kad vaikas salyginai daug laiko praleidzia pasyviai.

. Fizinés ypatybés kojy raumeny jégos zona ,Reikia tobuléti“ rodo, kad mazesné raumeny jéga
siejasi su blogesne laikysena, didesne raumeny pazeidimo rizika, mazesne kauly mase, blogesniu
gliukozés pasisavinimu, blogesne medziagy apykaita ilsintis. Gali bati sunku atlikti raumeny jégos
reikalaujancias fizines veiklas.

. Mokiniy, kuriy fizinés ypatybés (vienos ar daugiau) rezultatas priskirtas zonai ,Rizika sveikatai”,
tévams (globéjams, rlpintojams) pateiktos individualios informacijos apie galimg rizikq mokinio
sveikatai bei rekomendacijos atitinkamai (-oms) fizinei (-éms) ypatybei (-éms) gerinti skaicius —
22. 15 jy: 1 klasése — 11, 2 klasése — 6, 3 klasése — 5, 4 klasése — 0.
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REKOMENDACIOS

Specialiosios rekomendacijos

Kadangi 1 klasiy mokiniy labiausiai tobulintina fiziné ypatybé yra ranky raumeny jéga,
rekomenduojami pratimai, jveikiant savo kino mase, pvz., atsispaudimai, prisitraukimai.
izometriniai pratimai, stipriai jtempiant ir laikant jtampoje ranky raumenis. Kybojimas,
atsispaudimai nuo sienos, medicininio kamuolio stimimas, pratimai, jveikiant elastiniy
juosty pasipriesinima.

Ranky raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos: rankinis, tinklinis,
krepsinis, ranky lenkimas, virvés traukimas, Saudymas is lanko, fechtavimasis, plaukimas.
Kadangi 2 ir 3 klasiy mokiniy labiausiai tobulintina fiziné ypatybé yra Sirdies ir kraujagysliy
sistemos pajégumas, rekomenduojama aerobinius pratimus atlikti ne mazau kaip 5 kartus
per savaite po 20—30 minuciy, kai islaikomas pasunkéjes kvépavimas, padazinéjes Sirdies
susitraukimy skaicius. Svarbu nepervargti, mankstintis, kol jau¢iamas malonus nuovargis.
Sédint prie iSmaniyjy jrenginiy praleisti ne daugiau nei 2 val. per diena.

Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégqumui ugdyti rekomenduojamos $ios sporto $akos:
lengvoji atletika, orientavimosi sportas, dviraciy sportas, sportiniai ar gatvés Sokiai, aerobika.
Kadangi 4 klasiy mokiniy labiausiai tobulintina fiziné ypatybé yra kojy raumeny jéga,
rekomenduojama siekiant lavinti kojy raumeny jéga, apatinés kiino dalies treniruotéms skirti
bent po 20-30 min. 2-3 kartus per savaite, nuosekliai didinat kojy pratimy pakartojimy
skaiciy (pasSokimas ant paaukstintos platformos i$ statinés padéties, pritGpimai, priglaudus
nugarg prie sienos, Suoliai is vietos ir Suoliukai, Soninis éjimas, Suoliukai su Sokdyne).

Kojy raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos: kovos menai, futbolas,
sportiné gimnastika, sportiniai Sokiai, gatvés Sokiai, dailusis ¢iuozZzimas, ledo ritulys, Zolés
riedulys slidinéjimas, vandens slidés, Suoliai ant batuto.
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Bendrosios rekomendacijos

Fiziniam pajégumui ugdyti rekomenduojama naudoti kuo daugiau judriyjy zaidimy bei jvairiy
fizines ypatybes ugdanciy pratimy.

Siekiant gerinti savo fizinj pajéguma, mokiniams rekomenduojama per dieng ne maziau 60
minuciy uzsiimti vidutinio intensyvumo (kai suSylama ir pradedama prakaituoti, kvépavimas
tampa greitesnis bei gilesnis, padidéja Sirdies susitraukimy daznis, bet dar sugebama be
dideliy pastangy ilgai kalbétis tarpusavyje) ar didelio intensyvumo (kai intensyviai
prakaituojama, pasidaro daug sunkiau kvépuoti, reikSmingai padidéja Sirdies susitraukimy
daznis, tampa sunku ilgiau kalbétis) fizine veikla.

Mokiniy laikas, praleistas sédint, turéty bati kuo labiau trumpinamas.

Rekomenduojama laikytis skaitmeninés higienos: laikas, praleidZiamas prie ekrany 6-10 m.
vaikams — iki 2 val., nuo 11 m. — iki 3 val., maksimaliai — iki 4 valandy (jskaitant mokymasi ir
laisvalaikj). Atkeipkite démesj, ar dél ekrany laiko nenukencia miegas, mityba, fizinis
aktyvumas ir mokymasis, ar naudojimasis ekranais nepakeicia kity veikly (gyvo bendravimo
su artimaisiais ir draugais, kQrybiniy bei sportiniy uzsiémimy ir pan.).

Siekiant iSvengti nuovargio, sveikatos pazeidimy, nusivylimo ir atmetimo reakcijos, fizinio
aktyvumo pratyby trukmeé, intensyvumas, poilsio, atsigavimo laikas ir fizinio aktyvumo
pratyby tikslai turéty bati individualizuojami priklausomai nuo mokinio sveikatos, fizinés
brandos, fizinio pajégumo lygio, motyvacijos ir kity veiksniy.

Ugdant mokinio fizinj pajéguma svarbu, kad jj palaikyty kiti jam reikSmingi Zmonés. Fizinio
pajégumo ugdymo metu reikéty labiau pabreézti judéjimo procesg nei rezultats.

Svarbu skatinti natraly judéjima: karstytis, bégioti gamtoje, tam skirtoje teritorijoje ir pan.
Fizinio aktyvumo pratybose dalyvaujantys mokiniai turéty gerti pakankamai skysciy ir
maitintis taip, kad gaunamy maisto medziagy ir energijos kiekiai atitikty energijos sgnaudas
dalyvaujant fizinio aktyvumo pratybose, nes Sie veiksniai yra gyvybiskai svarbls raumeny
veiklai ir atsigavimui po fizinio aktyvumo pratyby.

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 maistg, kuris gali uZztikrinti raumens
maksimalaus susitraukimo greicio ugdymo energetinj apripinima.







