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3.4 8 klasiy mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal atliktus fizinio

PAJEEBUMO TESTUS 1eeeiiiiiiiiiiiiiteee e e ettt ettt e e e s sttt e e e e e s saabtaeeeeesssssasbaaaeeeeessasssseaaeeeesssassssbeneaeeesssassssraneeeeennn 11
ISVADOS ...ttt ettt et ettt et e s et ee e s et ea et eseaeesesetes et eseae et en et ene et esene et en et es et eseneeteneteneneerenes 12
REKOMENDACHOS ...ttt ettt et e sttt e e e e e s s et bt et e e e e s s s s sabbb e e e eeeeessssassbbaeeeseesssssasbrreeeeesens 13



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
pagrindinés 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 nustatymg, vadovaujamasi Siais principais:

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

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

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

Mokiniams, besimokantiems pagal pagrindinio ugdymo programa, fizinio pajégumo testai yra:

1. ,Flamingas” (pusiausvyrai nustatyti). Uzduotis — kuo ilgiau iSlaikyti pusiausvyrg, stovint viena
koja ant nustatyty matmeny buomelio. Tai gebéjimas islaikyti masés centrg ant pagrindo, stovint
arba judant.

2. ,Sestis ir siekti” (lankstumui nustatyti). Uzduotis — sédint rankomis siekti kuo tolimesnio tasko.
Tai gebéjimas atlikti judesius didele amplitude.

3. ,Suolis j tolj i$ vietos” (kojy raumeny jégai nustatyti). Uduotis — nu$okti kuo toliau i$ vietos,
atsispiriant abiem kojomis. Kojy raumeny jéga atspindi kojy raumeny gebéjimg jveikti
pasipriesinima. Staigioji / sprogstamoji kojy raumeny jéga — jéga, pasireiskianti per trumpiausiag
laika.

4. ,Kybojimas sulenktomis rankomis“ (raumeny istvermei nustatyti). Uzduotis — kuo ilgiau kyboti
ant skersinio sulenktomis rankomis. Tai organizmo gebéjimas priesintis nuovargiui atliekant jégos
pratimus.

5. ,10 x 5 m bégimas Saudykle” (greitumui, vikrumui nustatyti). Uzduotis — bégti maksimaliu
greiCiu pirmyn ir atgal darant posukius. Vikrumas — tai gebéjimas greitai pakeisti klino judéjimo
kryptj, tiksliai kontroliuojant judesius. Greitumas yra gebéjimas atlikti judesius, veiksmus jvairiomis
sglygomis (ir esant pasiprieSinimui) per trumpiausia laika.

6. ,20 m bégimas Saudykle” (Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti). Uzduotis — kuo
ilgiau bégti pirmyn-atgal pagal garso signalo tempga. Tai organizmo gebéjimas pasiprieSinti
nuovargiui, kurj sukelia ilgai trunkantis fizinis kravis.



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;
e ,sveikatos rizikos zona“ — dél mokinio fizinio pajégumo lygio kyla rizika jo sveikatai.



1. 5-8 KLASIY MOKINIY, ATLIKUSIY FIZINIO PAJEGUMO TESTUS, APZVALGA

2024-2025 m. m. Siauliy Dainy progimnazijoje mokési 427 5-8 kl. mokiniai, i§ kuriy ne
pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniy — 11. Fizinio pajégumo testy , Flamingas” atliko 404
mokiniai (97,1 proc.), testg , Séstis ir siekti“ — 408 (98,1 proc.), testg ,Suolis j tolj i$ vietos” — 407
(97,8 proc.), testg , Kybojimas sulenktomis rankomis” — 402 (96,6 proc.), testg ,, 10 x 5 m bégimas
Saudykle” —401 (96,4 proc.), testg ,20 m bégimas Saudykle” — 387 (93,0 proc.).

Visus Sesis fizinio pajégumo testus atliko 372 mokiniai (89,4 proc.) — neatlikimg Iémé sveikatos
sutrikimas, liga, atleidimas nuo fizinio ugdymo pamokuy, kitos priezastys.

1 lentelé. 5-8 kl. mokiniy skaicius pagal atliktus fizinio pajégumo testus

Mokiniy PFUG B
Klasés | skaitius | mokiniy |  j testas 2 testas 3 testas ,: Zs.::as i ;T:_a; ® t;::tas atl?{(':ski'":::;us
Klasése | SKAi&iUuS | pomingase | »Séstisir | JSuolisitolj | v W | bt e
Gl s vietos rankomis*“ Saudykle” $audykle” et
5 104 101 97 99 99 96 99 93 89
6 105 102 98 100 100 100 99 97 91
7 105 103 101 101 98 98 94 89 87
8 113 110 108 108 110 108 109 108 105
I3 viso 427 416 404 408 407 402 401 387 372

IS mokiniy, atlikusiy visus SeSis testus, 5,4 proc. mokiniy visy testy rezultatai pateko j zong
»Sveikatai palankus fizinis pajégumas”, 52,7 proc. mokiniy bent vienas testo rezultatas pateko j zong
,Reikia tobuléti” ir 41,9 proc. mokiniy bent vienas testo rezultatas pateko j zong ,Rizika sveikatai”.

Palyginus su 2023-2024 m. m. pastebimas mokiniy fizinio pajégumo geréjimas, nes 2024-2025 m.
m. padaugéjo mokiniy, kuriy visy testy rezultatai pateko j Zalig zong, nuo 3,7 iki 5,4 proc., o mokiniy,
kuriy bent vienas testo rezultatas pateko j raudong zong, sumazéjo nuo 49,1 iki 41,9 proc.

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

60 52,7
50 49,1 ®

[ _

47,2 —— 419

40 d
30
20
10 3,7 54

[ ®

0

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 6 testus, rezultaty pasiskirstymas pagal
patekima j tam tikros spalvos zonas



2. 5-8 KLASIY MOKINIY FIZINIS PAJEGUMAS PAGAL KLASES (AMZIU)

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‘

G

(raudona spalva) — rodo mokiniy sveikatai kylancia rizikg dél fizinio pajégumo lygio.

2.1 Pusiausvyros rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases (amziy)

UZduotis — kuo ilgiau iSlaikyti pusiausvyrg, stovint viena koja ant nustatyty matmeny buomelio.
Vertinant rezultatus matyti, kad daugiausiai mokiniy, patekusiy j zong ,Sveikatai palankus fizinis
pajégumas”, yra i$ 7 klasiy. Daugiausiai j zong ,Reikia tobuléti“ pateko 5 kl. mokiniy, o j zong ,Rizika
sveikatai“ - 6 kl. mokiniy.

100

80

60

40

20

Testo ,,Flamingas” rezultatai

80,9
71,4 66,7
58,6
28,7 25,7
16,5

11,2 7.9 12,1 12,7 76
- [] [ ] B

5 kl. 6 kl. 7 kl. 8 kl.

Sveikatai palanku Reikia tobuléti  ® Rizika sveikatai

2 pav. Kojy raumeny jégos rezultaty palyginimas tarp klasiy

2.2 Lankstumo rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases (amziy)

UZduotis — sédint rankomis siekti kuo tolimesnio tasko. Rezultatai atskleidé, kad daugiausiai
mokiniy, patekusiy j zong ,,Sveikatai palankus fizinis pajégumas®, yra iS 5 kl. Daugiausiai j zong
,Reikia tobuléti” ir ,Rizika sveikatai” pateko 6 kl. mokiniy.

100

80

60

40

20

Testo ,,Séstis ir siekti” rezultatai

67,4
61,0
51,7
462 428 41,4
35,2
24,7
7,9 11,0 6.9

4 3,8
[ ] — -

5 kl. 6 kl. 7 kl. 8 kl.

Sveikatai palanku Reikia tobuléti  m Rizika sveikatai

3 pav. Lankstumo rezultaty palyginimas tarp klasiy



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

UZduotis — nuSokti kuo toliau i$ vietos, atsispiriant abiem kojomis. Matyti, kad daugiausiai
mokiniy, patekusiy j zong ,Sveikatai palankus fizinis pajégumas®, yra i$ 7 klasiy. Daugiausiai j zong
»Reikia tobuléti“ pateko 8 kl. mokiniy, j zong , Rizika sveikatai“ — 6 kl. mokiniy.

100

80

60

40

20

Testo ,,Suolis j tolj i$ vietos” rezultatai

56,3
23,9 47,2 49,5

41,0
38,2 38,5 345

14,3
7,9 ’ 9,2 9,5

5 kl. 6 Kkl. 7 kl. 8 kl.

Sveikatai palanku Reikia tobuléti W Rizika sveikatai

4 pav. Kojy raumeny jégos rezultaty palyginimas tarp klasiy

2.4 Raumeny iStvermeés rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases (amziy)

UZduotis — kuo ilgiau kyboti ant skersinio sulenktomis rankomis. Rezultatai parodé, kad
daugiausiai mokiniy, patekusiy j zong ,Sveikatai palankus fizinis pajégumas”, yra iS 7 klasiy.
Daugiausiai j zong ,Reikia tobuléti“ pateko 8 kl. mokiniy, o j zong ,,Rizika sveikatai — 5 kl. mokiniy.

100

80

60

40

20

Testo ,,Kybojimas sulenktomis rankomis“ rezultatai

48,3
39,3 41,0 41,0
34,8 33,0 36,2 308
25,9 ! 25,3 26,4

I I =

5 kl. 6 kl. 7 Kl. 8 kl.

Sveikatai palanku Reikia tobuléti W Rizika sveikatai

5 pav. Raumeny iStvermés rezultaty palyginimas tarp klasiy



2.5 Vikrumo ir greitumo rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases (amziy)

UZduotis — bégti maksimaliu grei€iu pirmyn ir atgal darant posukius. Rezultatai parodé, kad
daugiausiai mokiniy, patekusiy j zong ,Sveikatai palankus fizinis pajégumas”, yra i 7 klasiy.
Daugiausiaij zong ,Reikia tobuléti“ pateko 5 kl. mokiniy, j zong , Rizika sveikatai” — 6 kl. mokiniy.

100

80

60

40

20

Testo ,,10 x 5 bégimas Saudykle” rezultatai

57,5

45,0 43,8 42,8

36,3 322

20,9

53,3

37,2

11,2 . 10,3 9,5
. ] . N

5kl. 6 k. 7 kl. 8 kl.

Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

6 pav. Greitumo ir vikrumo rezultaty palyginimas tarp klasiy

2.6 Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo rezultatai pajégumo zonose pagal klases
(amziy)
UZduotis — kuo ilgiau bégti pirmyn—atgal pagal garso signalo tempga. Rezultatai parodé, kad
daugiausiai mokiniy, patekusiy j zong ,Sveikatai palankus fizinis pajégumas”, yra iS 7 klasiy.
Daugiausiai j zong ,Reikia tobuléti” pateko 6 kl. mokiniy, j zong ,,Rizika sveikatai“ — 8 kl. mokiniy.

Testo ,,20 m bégimas Saudykle” rezultatai

100
80
56,0
60 50,6 50,6
38,2 37,9 48
’ , 36,2
40 30,8
19,0
20 11,2 13,2 11,5 .
. ] m N
5 k. 6 k. 7 k. 8 k.

Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

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



3. MOKINIY FIZINIS PAJEGUMAS 5-8 KLASESE PAGAL ATLIKTUS TESTUS

3.1 5 klasiy mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal
atliktus fizinio pajégumo testus
Vertinant rezultatus matyti, kad daugiausiai 5 klasiy mokiniy j zong ,Sveikatai palankus fizinis

pajégumas” pateko atliekant 2 testg ,Séstis ir siekti”, j zong ,Reikia tobuléti” pateko atliekant 1 testg
»Flamingas“, o j zong , Rizika sveikatai” — atliekant 4 testg , Kybojimas sulenktomis rankomis“.

5 kl.
100
80,9
80 67,4
60 53,9 50,6
38,2 393 4,4 0 438 38,2
40 )
24,7 25,9

20 11,2 7,9 7,9 7,9 11,2 11,2

0 - | | [] []

1 testas 2 testas 3 testas 4 testas 5 testas 6 testas
Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

8 pav. 5 kl. mokiniy rezultaty palyginimas pagal atliktus testus

3.2 6 klasiy mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal
atliktus fizinio pajégumo testus
Rezultatai atskleidé, kad daugiausiai 6 klasiy mokiniy j zong ,Sveikatai palankus fizinis

pajégumas” pateko atliekant 3 testa ,,Suolis j tolj i$ vietos“, j zona ,,Reikia tobuléti“ pateko atliekant
1 testg — ,Flamingas”, o j zong ,Rizika sveikatai” atliekant 4 testg ,Kybojimas sulenktomis

rankomis”.
6 kl.
100
80 71,4
56,0
60 46,2 47,2
, 42,8
42,8 385 363
40 33,0 36’230,8 . 30,8
20,9
20 121 9 110 14,3 I 132
i [ O N i O
1 testas 2 testas 3 testas 4 testas 5 testas 6 testas
Sveikatai palanku Reikia tobuléti W Rizika sveikatai

9 pav. 6 kl. mokiniy rezultaty palyginimas pagal atliktus testus

10



3.3 7 klasiy mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal
atliktus fizinio pajégumo testus

Vertinant rezultatus matyti, kad daugiausiai 7 klasiy mokiniy j zong ,Sveikatai palankus fizinis
pajégumas” pateko atliekant 5 testg ,,10 x 5 m bégimas Saudykle”, j zong ,Reikia tobuléti” pateko
atliekant 1 testg ,Flamingas“, o j zong ,Rizika sveikatai“ pateko atliekant 4 testg ,Kybojimas

sulenktomis rankomis”.

100

80
58,6

60

40 787

20 12,7

. ]

1 testas

10 pav. 7 kl. mokiniy rezultaty palyginimas pagal atliktus testus

7 kl.
57,5
51,7 56,3
414 48,3
! 34,5 32,2
25,3 26,4

6,9 9,2 I 10,3
= n [

2 testas 3 testas 4 testas 5 testas

Sveikatai palanku

Reikia tobuléti ™ Rizika sveikatai

50,6
37,9

11,5
|

6 testas

3.4 8 klasiy mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal
atliktus fizinio pajégumo testus

Rezultatai parodé, kad daugiausiai 8 klasiy mokiniy j zong ,,Sveikatai palankus fizinis pajégumas”
pateko atliekant 2 testg ,Séstis ir siekti“, j zong ,Reikia tobuléti“ pateko atliekant 1 testa
,Flamingas“, j zong ,Rizika sveikatai” pateko atliekant 6 testg , 20 m bégimas Saudykle”.

100
80 66,7
60
40
25,7
20 76
0 [ |
1 testas

8 kl.
61,0
49,5 33,3
35,2 41,0 410 41,0 37,2
18,0

9,5 9,5
3,8 I
- [ [

2 testas 3 testas 4 testas 5 testas

Sveikatai palanku

Reikia tobuléti  m Rizika sveikatai

11 pav. 8 kl. mokiniy rezultaty palyginimas pagal atliktus testus

44,8
36,2

19,0

6 testas

11



ISVADOS
1.

IS mokiniy, atlikusiy visus SeSis testus, 5,4 proc. mokiniy visy testy rezultatai pateko j zong
»Sveikatai palankus fizinis pajégumas”, 52,7 proc. mokiniy bent vienas testo rezultatas pateko j
zong ,Reikia tobuléti” ir 41,9 proc. mokiniy bent vienas testo rezultatas pateko j zong , Rizika
sveikatai”. Palyginus su 2023-2024 m. m. pastebimas mokiniy fizinio pajégumo geréjimas, nes
padaugéjo mokiniy, kuriy visy testy rezultatai pateko j zalig zong — nuo 3,7 iki 5,4 proc., o
mokiniy, kuriy bent vienas testo rezultatas pateko j raudong zong, sumazéjo nuo 49,1 iki 41,9
proc.

. Mokiniai geriausiai jvertinti pagal iy testy atlikima:

v 5ir 6 kl. — séstis ir siekti bei Suolio i§ j tol;j i$ vietos;
v 7 kl. = 8uolio j tolj i$ vietos ir 10 x 5 m bégimo Saudykle;
v’ 8 kl. — séstis ir siekti bei 10 x 5 m bégimo Saudykle.

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

mokiniy fizinio pajégumo ypatybes:

v’ pusiausvyrg, nes prasciausi mokiniy fizinio pajégumo rezultatai, pateke j zong ,Reikia
tobuléti“, 5-8 klasése pastebimi atliekant 1 testg ,,Flamingas” (kuo ilgiau iSlaikyti pusiausvyrg,
stovint viena koja ant nustatyty matmeny buomelio);

v’ raumeny istverme, nes prasciausi mokiniy fizinio pajégumo rezultatai, pateke j zong ,Rizika
sveikatai®, 5—7 klasése matomi atliekant 4 testg , Kybojimas sulenktomis rankomis“ (kuo ilgiau
kyboti ant skersinio sulenktomis rankomis);

v Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma, nes praséiausi mokiniy fizinio pajégumo rezultatai,
pateke j zong , Rizika sveikatai®, 8 klasése matomi atliekant 6 testg ,20 m bégimas Saudykle”
(kuo ilgiau bégti pirmyn-atgal pagal garso signalo tempg3).

Palyginus su 2023-2024 m. m., 2024-2025 m. m. labiausios tobulintinos mokiniy fizinio pajégumo
ypatybés — pusiausvyra bei raumeny istvermeé islieka tos pacios. 2024-2025 m. m. pastebima dar
viena tobulintina ypatybé — Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumas.
Fizinés ypatybés — pusiausvyros zona ,,Reikia tobuléti“ rodo vestibulinés sistemos, sgnariy ir kauly
funkcijos sutrikimy tikimybe (pavyzdziui, viena koja ilgesné), nesimetriska kairés ir deSinés pusés
raumeny iSsivystyma, propriocepcijos sutrikimus (jei tai néra augimo spurto laikotarpis ar liga).
Kyla griuvimy ir su tuo susijusiy pazeidimy rizika.
Fizinés ypatybés —raumeny istvermés zona ,Rizika sveikatai” rodo greitesnio raumeny nuovargio
tikimybe, skausma atliekant fizines veiklas, ypac susijusias su ty paciy veiksmy pasikartojimu,
didesne Sirdies—kraujagysliy sistemos ligy rizikg vyresniame amziuje.
Fizinés ypatybés — Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo zona ,Rizika sveikatai” rodo
padidéjusig antsvorio, nutukimo ir metabolinio sindromo rizikg, apsunkintg adaptacijg esant
fiziniams kraviams (greitai pavargstama atliekant fizines veiklas), suaugusiyjy amziuje — didele
rizikg susirgti Sirdies—kraujagysliy sistemos ligomis. Bloga iStvermé siejama su netaisyklinga
laikysena. Jei tai néra kokios nors létinés ar jgimtos ligos pasekmé, gali biti kad paauglys sglyginai
daug laiko praleidzZia pasyviai.

. Mokiniy, kuriy fizinés ypatybés (vienos ar daugiau) rezultatas priskirtas zonai ,rizika sveikatai“,

tévams (globéjams, rlpintojams) pateiktos individualios informacijos apie galimg rizikg mokinio
sveikatai bei rekomendacijos atitinkamai (-oms) fizinei (-éms) ypatybei (-éms) gerinti skaicius —
174.15 jy: 5 klasése — 39, 6 klasése — 51, 7 klasése — 41, 8 klasése — 43.
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Specialiosios rekomendacijos

Kadangi 5-8 klasiy mokiniy viena i$ labiausiai tobulintiny fiziniy ypatybiy yra pusiausvyra,
rekomenduojama atlikti pritupimus ant vienos ar abiejy kojy, atsilenkimus, atsispaudimus ant
nestabilaus pagrindo (balastiniy treniruokliy: Bosu kamuolio, pusiausvyrg lavinanciy
platformy, lenty), taip pat pratimus judant ir tuo paciu metu stabiliai laikant daiktg rankose
(pvz., padékla su stikline vandens) ant galvos, gaudant ir metant kamuoliuka. Galima
apsunkinti Siuos pratimus kognityvinémis uzduotimis (skaiCiuoti atgal, padauginti, atimti ir
pan.). Pratimus rekomenduojama daryti po 20 minuciy 3—4 kartus per savaite.
Pusiausvyrai ugdyti rekomenduojamos sios sporto sakos: karaté, dailusis ¢iuoZimas, meniné
gimnastika, buriavimas, alpinizmas, vandens slidés, kalny slidinéjimas.
Kita 5-7 klasiy mokiniy tobulintina fiziné ypatybé yra raumeny istvermé, todél
rekomenduojama atlikti treniruotes su mazais svoriais ir didesniu pasikartojimy skaiciumi,
kurios padeda pasiekti geresniy raumeny istvermés rezultaty nei didelio / maZo pakartojimy
skaiCiaus treniruotés. Rekomenduojama pradéti nuo Zemo intensyvumo treniruociy, 2—3
dienas per savaite, praleidZiant dieng tarp treniruociy, po 1-2 pratimo serijas. Toliau didinti
intensyvuma iki vidutinio, 8—12 pratimy atlikti 4 serijomis, kartojant 8—15 karty.
Sudarant treniruodiy, skirty jégos iStvermei ugdyti, programas, butina atsizvelgti j nurodymus:
naudoti nesudétingus pratimus, naudoti nedidelius svorius;
kiekvienoje pratimy serijoje daryti ne daugiau kaip 50 proc. maksimaliai galimy kartojimy
skaiciaus. Pvz., jei pradedantysis gali atlikti 24 atsispaudimus nuo grindy, tai vienoje serijoje jis
turi atlikti 10-12 karty; poilsio laikas tarp pratimy serijy turi bati ne trumpesnis kaip 60
sekundziy ir ne ilgesnis kaip 80 sekundziy, nes per tokj laikg organizmas atgauna jégas
pakankamai, nors ir nevisiskai;
pasirinkti 10-15 pratimy, kurie turéty lavinti visas raumeny grupes;
pasirinkti pratimus raumenims agonistams ir jy antagonistams, kad jie atlikty judesj
maksimalia amplitude;
j programa jtraukti pratimus, lavinanéius raumeny lankstumg;
vykdant treniruote ratu parinkti 8—10 pratimy ir juos kartoti 20—80 karty;
pirmasias dvi savaites treniruotis reikia naudojant nedidelius ar vienodus krivius;
pratimus keisti kas 2—3 ménesius;
judesius, ugdancius bet kurios rusies jéga, reikia atlikti maksimalia amplitude;
atliekant pratimus reikia visiskai atpalaiduoti raumenis, nedalyvaujancius darbe, kad geriau
funkcionuoty deguonies tiekimo sistema, geréty raumeny sandara.
Raumeny istvermei ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos: sportiné gimnastika, baidariy
ir kanojy irklavimas, imtynés, plaukimas, Siuolaikiné penkiakové, tenisas, stalo tenisas,
tinklinis, rankinis, Saudymas, virvés traukimas, Saudymas i$ lanko, fechtavimasis, boksas.
Dar viena 8 klasiy mokiniy tobulintina fiziné ypatybé yra Sirdies ir kraujagysliy sistemos
pajégumas, todél rekomenduojama bati vidutiniSkai ar intensyviai fiziskai aktyviems ne
maziau nei 1 valandg per dieng, taip pat bégioti ilgai nedideliu intensyvumu, jei bégti per
sunku, kaitalioti bégimg su éjimu, Zaisti judriuosius Zaidimus, vaZinéti dviraciu, plaukti, Sokti.
Sédint prie televizoriaus, kompiuterio ar kity iSmaniyjy jrenginiy praleisti ne daugiau nei 2 val.
per diena.
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> Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégqumui ugdyti rekomenduojamos $ios sporto $akos:
lengvoji atletika, orientavimosi sportas, irklavimas, aerobika, dviraCiy sportas, sportiniai
Sokiai, plaukimas, slidingjimas, CiuoZimas, krepsinis, futbolas, kalny slidinéjimas, sportiné
akrobatika.
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Bendrosios rekomendacijos

Siekiant gerinti savo fizinj pajégumg, 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 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, praleidZziamas prie ekrany 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, klrybiniy bei
sportiniy uzsiémimuy 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 pajégumg svarbu, kad jj palaikyty kiti jam reikSmingi Zmonés. Fizinio
pajégumo ugdymo metu reikéty labiau pabrézti judéjimo procesg nei rezultata.

Ugdant mokinio fizinj pajéguma rekomenduojama sutelkti démesj j pagrindinius judamuosius
gebéjimus, pabrézZiant, kad fizinio pajégumo ugdymas yra ilgalaikis, reikalauja daug laiko,
treniravimosi ir kartojimo.

Turéty bati kompleksiskai ugdomos visos fizinés ypatybés.

Rekomenduojama skatinti natdraly judéjima: karstytis, Sokinéti, bégioti gamtoje, tam skirtoje
teritorijoje ir panasiai.

Fizinio aktyvumo pratybose dalyvaujantys mokiniai turéty gerti pakankamai skysciy ir maitintis
taip, kad gaunamy maisto medZiagy ir energijos kiekiai atitikty energijos sanaudas dalyvaujant
fizinio aktyvumo pratybose, nes Sie veiksniai yra gyvybiskai svarbuds 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 baltymy,
angliavandeniy ir mineraliniy medziagy turintj maistg, kuris gali uztikrinti raumens maksimalaus
susitraukimo grei¢io ugdymo energetinj apripinima.
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