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JVADAS

Fizinis pajégumas - tai zmogaus galéjimas kuo veiksmingiau dirbti tam tikrg fizinj darba,
jveikiant fizinius kravius ir siekiant rezultaty. Jj lemia fiziniy gebéjimy bei judéjimo jgudziy
iSlavinimas.

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

Fizinio pajégumo nustatymas vykdomas ne reciau kaip viena 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 iais principais:
« individualizavimo - gauti asmeniniai mokinio fizinio pajégumo testy rezultatai aptariami
su mokiniu individualiai, jie nelyginami su kity mokiniy rezultatais;
* prieinamumo - mokinys atlieka fizinio pajégumo nustatymo testus pagal savo isgales;
 konfidencialumo - mokinio fizinio pajegumo testy rezultatai yra konfidenciali
informacija.

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

é ~Suolisjtoljis vietos” N\ ( »10x5 mbégimas Saudykle” )
Uzduotis - nusokti kuo o Uzduotis - begti L
toliau is vietos, maksimaliu greiciu ()

atsispiriant abiem kojom pirmyn iratgal darant
(kojiy raumeny jéga). posukius (greitumas,
vikrumas).
. . .
é . Teniso kamuoliuko metimas” N[ »6 minuc¢iy bégimas”. )

Uzduotis - kuo toliau Uzduotis - per 6 minutes
numesti teniso Jveikti kuo didesnj
kamuoliuka (ranky atstuma (sirdiies ir
raumeny jega). kraujagysliy sistemos {R%
p—_— pajegumas).
- J U y

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

Kiekvieno testo rezultatas priskiriamas atitinkamai fizinio pajégumo zonai, kuri parodo
mokinio fizinio pajegumo lygj:
» ,Sveikatai palankus fizinis pajegumas” - geras, sveikatai palankus fizinis pajegumas
. - reikia tobulinti savo fizines ypatybes siekiant sveikatai palankaus
fizinio pajégumo;
» ,Sveikatos rizikos zona" - rodo mokinio sveikatai kylancig rizikg dél jo fizinio pajegumo
lygio.



1. 1-4 KLASIY MOKINIY, ATLIKUSIY FIZINIO PAJEGUMO TESTUS, APZVALGA

2025-2026 m. m. Siauliy Dainy progimnazijoje mokeési 397 1-4 kL. mokiniai. Fizinio
pajégumo testg ,Suolis j tolj i$ vietos” atliko 396 mokiniai (99,7 proc.), testg , Teniso
kamuoliuko metimas” - 395 mokiniai (99,5 proc.), testg,, 10 x 5 m bégimas $audykle” - 396
mokiniai (99,7 proc.), testg 6 minuciy bégimas” - 396 mokiniai (99, 7 proc.).

Visus keturis fizinio pajégumo testus atliko 395 mokiniai (99,5 proc.) - neatlikimg lémé
sveikatos sutrikimas, liga, atleidimas nuo fizinio ugdymo pamoky, kitos priezastys.

1 lentelé. 1-4 kL. mokiniy, atlikusiy fizinio pajegumo testus, skaicius

Testus atlikusiy mokiniy skai¢ius
Mokiniy
Klasés | skaicius 1 testas 2 tesFas HUEHEE 4 testas Mokiniai,
o T, »Teniso »10X5m L. . .
klasése | ,Suolisjtolj ) . .6 minu¢iy | atlike visus
A " kamuoliuko bégimas .. o
i$ vietos ik " . " bégimas 4 testus
metimas Saudykle
1 88 88 88 88 88 88
2 90 90 89 90 90 89
3 109 109 109 109 109 109
4 110 109 109 109 109 109
IS viso 397 396 395 396 396 395

Palyginus tris mokslo metus pastebima, kad:
¢ kasmet daugiau nei pusé mokiniy patenka j zong,, Reikia tobuléti”;
e 2025-2026 m. m. iSaugo mokiniy skaicius, patenkantis j zong , Sveikatai palankus fizinis
pajéegumas”;
e 2024-2025m. m. ir 2025-2026 m. m. mokiniy, kuriy bent vieno testo rezultatas pateko j
zong ,Rizika sveikatai”, dalis, palyginus su 2023-2024 m. m,, padidéjo beveik dvigubai.
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e \fi5y testy rezultatai pateko j zong ,Sveikatai palanku”
&~ Bent vienas testo rezultatas pateko j zong ,Reikia tobuléti”, tafiau né vienas j zong .Rizika sveikatai”

==l==Hent vienas testo rezultatas pateko | zong ,Rizika sveikatai”

1 pav. Mokiniy, atlikusiy visus 4 testus, 2023-2024 m.m,, 2024-2025 m. m. ir
2025-2026 m. m. rezultaty palyginimas pagal fizinio pajégumo zonas



2. 1-4 KLASI| MOKINIY FIZINIO PAJEGUMO TESTY REZULTATAI

2.1 Kojy raumeny jégos rezultatai

Vertinant rezultatus nustatyta, kad daugiausiai mokiniy, patekusiy j zona ,Sveikatai
palankus fizinis pajegumas”, yra i$ 2 klasiy (77,5 proc.). Daugiausiai j zonas , Reikia tobuléti”
(34,0 proc.) bei,,Rizika sveikatai” (2,7 proc.) pateko 4 kL mokiniy.

Testo ,,Suolis j tolj i$ vietos” rezultatai
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1kl. 2kl 3kl 4 kl.
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2 pav. Kojy raumenu jeégos rezultaty palyginimas tarp klasiy

2.2 Ranky raumeny jégos rezultatai

Rezultatai atskleidé, kad daugiausiai mokiniy, patekusiy j zona ,Sveikatai palankus fizinis
pajégumas”, yra i$ 4 kl. (84,4 proc.). Daugiausiai j zong ,,Reikia tobuléti” (34,8 proc.) bei
Rizika sveikatai” (3,4 proc.) pateko 2 kL. mokiniy.

Testo ,Teniso kamuoliuko metimas” rezultatai
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3 pav. Ranky raumeny jégos rezultaty palyginimas tarp klasiy



2.3 Greitumo ir vikrumo rezultatai

Matyti, kad daugiausiai mokiniy, patekusiy j zona ,Sveikatai palankus fizinis pajégumas”,
yra i$ 3 klasiy (88,1 proc.). Daugiausiai j zong ,Reikia tobuléti” (28,4 proc.) pateko 1 kl.
mokiniy, 0j zona,, Rizika sveikatai” (2,8 proc.) - 4 kL. mokiniy.

Testo ,,10 x 5 m bégimas saudykle” rezultatai
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4 pav. Greitumo ir vikrumo rezultaty palyginimas tarp klasiy

2.4 Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo rezultatai

Rezultatai parodé, kad daugiausiai mokiniy, patekusiy j zong ,Sveikatai palankus fizinis
pajégumas”, yra i$ 2 klasiy (73,0 proc.). Daugiausiai j zong , Reikia tobuléti” pateko 1 kl.
mokiniy (36,4 proc.), 0jzona,,Rizika sveikatai” - 4 kl. mokiniy (3,6 proc.).

Testo ,,6 minuciy bégimas” rezultatai
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5 pav. Sirdlies ir kraujagysliy sistemos pajégumo rezultaty palyginimas tarp klasiy



ISvados

1. 18 mokiniy, atlikusiy visus keturis testus, 43,8 proc. mokiniy visy testy rezultatai pateko j
zong ,Sveikatai palankus fizinis pajegumas”, 50,9 proc. mokiniy bent vienas testo
rezultatas pateko j zong , Reikia tobuléti”, taciau né vienas j zona ,, Rizika sveikatai”,0 5,3
proc. mokiniy bent vienas testo rezultatas pateko j zona ,Rizika sveikatai”. 2024-2025
m. m. ir 2025-2026 m. m. mokiniy, patenkanciy j zong , Rizika sveikatai”, dalis, palyginti
su 2023-2024 m. m,, padidéjo beveik dvigubai.

2. Mokiniai geriausiai jvertinti pagal iy testy atlikima:

e 1,2 3kl -10x5mbégimo Saudykle;

e 4Kl - teniso kamuoliuko metimo bei 10 x 5 m bégimo Saudykle.

3. Atlikti mokiniy fizinio pajégumo testai ir jy rezultaty analizé atskleidé tobulintinas
mokiniy fizinio pajégumo ypatybes, kurios nustatomos pagal mokiniy, kuriy rezultatai
patekoj zonas,, Reikia tobuléti” ir , Rizika sveikatai”, bendrg procenting dalj:

e kojy raumeny jégg, nes prasciausi mokiniy fizinio pajegumo rezultatai 4 kl. pastebimi
atliekant 1 testg ,Suolis j tolj i$ vietos” (nusokti kuo toliau i$ vietos, atsispiriant abiem
kojomis).

¢ ranky raumeny jégg, nes prasciausi mokiniy fizinio pajegumo rezultatai 2 kL. pastebimi
atliekant 2 testa,, Teniso kamuoliuko metimas” (kuo toliau numesti kamuoliuka);

e Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajeégumg, nes prasciausi mokiniy fizinio pajégumo
rezultatai 1 ir 3 kL pastebimi atliekant testg ,6 minuciy bégimas” (per 6 minutes jveikti
kuo didesnj atstuma).

4, Palyginus su 2023-2024 m. m. ir 2024-2025 m. m, 2025-2026 m. m. labiausiai
tobulintinos mokiniy fizinio pajégumo ypatybés islieka tos pacios.

5. Fizinés ypatybes 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.

6. Fizinés ypatybés ranky raumeny jégos zonos , Rizika sveikatai” ir,, Reikia tobuléti” rodo,
kad silpnai iSvystyti (nepakankamai issivyste) didieji motoriniai jgudziai naudojant
objekta. Sunku pakelii 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.

7. Fizinés ypatybés Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajegumo zonos ,Rizika sveikatai” ir
»Reikia tobuléti” rodo, kad yra antsvorio, nutukimo ir metabolinio sindromo (sutrikusios
medziagy apykaitos) rizika. Atliekant fizines veiklas grei¢iau pavargstama, dlstama. Jei
tai nera kokios nors létinés ar jgimtos ligos pasekmeé, gali bati, kad vaikas sglyginai daug
laiko praleidZia pasyviai.

8. Mokiniy, kuriy fizinés ypatybés (vienos ar daugiau) rezultatas priskirtas zonai , Rizika
sveikatai”, tévams (globéjams, rapintojams) pateiktos individualios informacijos apie
galima rizikag mokinio sveikatai bei rekomendacijos atitinkamai (-oms) fizinei (€ms)
ypatybei (-éms) gerinti skaicius - 20. I$ jy: 1 klasése - 3, 2 klasése - 4, 3 klasése - 3, 4
klasése - 10.



Rekomendacijos

Specialiosios rekomendacijos
e Kadangi 4 klasiy mokiniy labiausiai tobulintina fiziné ypatybé yra kojy raumeny {éga,

rekomenduojama siekiant lavinti k(?gq raumeny jéga, apatinés kuno dalies treniruotéms
skirti bent po 20-30 min. 2-3 kartus per savaitg, nuosekliai didinant kojy pratimy
pakartojimy skalég (pasokimas ant paaukstintos platformos i§ statinés padéties,
pritpimai, priglaudus nugarg prie sienos, suoliai i$ vietos ir Suoliukai, Soninis &jimas,
_suoliukai su $okdyne). _ - ] _
Kojy raumeny je%a/ ugadyti rekomenduojamos sios sporto Sakos; kovos menaij futbolas,
sportiné gimnastika, spoitiniai Sokiaj, gatvés Sokiai, dailusis ciuozimas, ledo ritulys, Zolés
r/ed%/S,SIdmej/mas., vandens slidés, suoliaiant batuto. _ -

e Kadangi 2 klasiy mokiniy labiausiai tobulintina fiziné ypatybé yra ranky raumeny jéga,
rekomenduojami pratimai, jveikiant savo kiino mase, pvz, atsispaudimai, prisitraukimai.
izometriniai pratimai, stipriai jtempiant ir laikant jtampoje ranky raumenis. Kybojimas,
atsispaudimai nuo sienos, medicininio kamuolio stumimas, pratimai, jveikiant elastiniy
Juosty pasipriesinima. : . V o .

Ranky raumenu jegai UQC%I rekomenduojamos $ios Sporto Sakos: rankinis, tinklinis, krepsinis,
ranky lenkimas, virves traukimas, saudymas is lanko, fechtavimasis, plaukimas. o

e Kadangi 1 ir 3 klasiy mokiniy labiausiai tobulintina fiziné ypatybé yra Sirdies ir
kraujagysliy sistemos pajégumas, rekomenduojama aerobinius pratimus atlikti ne
mazau kaip 5 kartus peér savaite po 20-30 minuciy, kai islaikomas pasunkéjes
kvépavimas, padaznéjes Sirdies susitraukimy skaicius. Svarbu nepervargti, mankstintis,

.. koljauciamas malonus nuovargis. _ ' . _ .

Sirdlies ir kraujagysliy sistemos pajegumui ugdyti rekomenduojamos sios sporto $akos:
lengvaiji atletika, Orientavimosi sportas, aviraciy sportas, sportiniai ar gatves Sokiai, aerobika.

Labiausiai tobulintinos fizinés ypatybés:

Kojy raumeny Ranky raumeny Sirdies ir kraujagysliy

jéga jéga sistemos pajégumas
4kl. 2 kl. 1ir 3kl




Bendrosios rekomendacijos

.....

jvairiy fizines ypatybes ugdanciy pratimy.

Siekiant gerinti savo fizinj pajeguma, 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 kvepuoti, reikSmingai padidéja
Sirdies susitraukimy daznis, tampa sunku ilgiau kalbétis) fizine veikla.

Mokiniy laikas, praleistas sédint, turéty buti 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). Atkreipkite démesj, ar dél ekrany laiko nenukencia miegas,
mityba, fizinis aktyvumas ir mokymasis, ar naudojimasis ekranais nepakeicia kity veikly
(gyvo bendravimo su artimaisiais ir draugais, karybiniy bei sportiniy uzsiémimy ir pan.).

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

Ugdant mokinio fizinj pajeguma svarbu, kad ji palaikyty kiti jam reikSmingi Zzmoneés. Fizinio
pajégumo ugdymo metu reikety labiau pabrézti judejimo procesa nei rezultata.

Svarbu skatinti nataraly judejima: karstytis, begioti 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 atitiktyy energijos
sanaudas dalyvaujant fizinio aktyvumo pratybose, nes sie veiksniai yra gyvybiskai svarbas
raumeny veiklai ir atsigavimui po fizinio aktyvumo pratybu,.

Mokiniams rekomenduojama valgyti daugiau vaisiy ir darzoviy siekiant didesnées kojy ir
ranky raumeny jegos. Siekiant padidinti raumeny masg, reikety vartoti daugiau baltymy,
angliavandeniy ir mineraliniy medziagy turinti maistg, kuris gali uztikrinti raumens
maksimalaus susitraukimo greicio ugdymo energetinj aprapinima.
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	„Sveikatai palankus fizinis pajėgumas“ – geras, sveikatai palankus fizinis pajėgumas
	„Reikia tobulėti zona“ – reikia tobulinti savo fizines ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio pajėgumo;
	„Sveikatos rizikos zona“ – rodo mokinio sveikatai kylančią riziką dėl jo fizinio pajėgumo lygio.
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