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Fizinio pajégumo nustatymas mokykloje.

Tyrimo tikslas — nustatyti visy-klasiy mokiniy fizinj aktyvuma, fizinj
pajéguma. Fizinis pajégumas apibréziamas Kalp zmogaus fizinio aktyvumo
nulemty pozymiy visuma, taip pat jvardijamas kalp sudétingas funkciniy
galimybiy Ir gebéjimy rinkinys. Fizinis pajégumas yra gera apibendrinamoji
priemoné, Kuri parodo organizmo geb¢jima atlikti fizing veikla Ir tam tikrus
pratimus, bel talp pat yra svarbus suminis sveikatos rodiklis. Fizinis
pajégumas gerinamas fizinio aktyvumo pagalba, mazinant fizinj pasyvuma,
bel sédimo laiko trukme Fizinio pajégumo nustatymas mokykloje vyksta
karta per metus (vasario — geguzés mén.)
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Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2019 m. spalio 8 d. jsakymu Nr. V-1153

patvirtintas mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo
programas, fizinio aktyvumo pajégumo nustatymo tvarkos aprasas (toliau — Aprasas).
Remiantis Aprasu, mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai priskiriami vienai is Siu fizinio
pajégumo zonuy:

1. ,,Sveikatai palankus fizinis pajégumas* (arba zalia spalva), kuri rodo gera, sveikatai
palanku fizinj pajéguma;

2. ,Reikia tobuléti“ zona (arba geltona spalva), kuri rodo, kad mokiniui reikia tobulinti savo

fizines ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio pajégumo;

3. ,,Sveikatos rizikos zona* (arba raudona spalva), kuri rodo mokinio sveikatai kylanc¢ia rizika
de¢l jo fizinio pajégumo lygio.
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Fizinio pajégumo ir sveikatos s3saja

Fizinis pajégumas yra pripazjstamas kaip vienas iS svarbiausiu sveikatos
rodikliy, butent kalbant apie sergamumo létinémis ligomis prognozavima
ir Siy ligy sukelta mirtingumo laipsnj. Per mazas fizinis aktyvumas ir
nepakankamas fizinis pajégumas mokiniams gali jtakoti Sirdies-
kraujagysliy sistemos ligu rizika bei antsvori. Maze¢jantis fizinis
aktyvumas tampa moksleiviu fizinio pajégumo tendencija ir prisideda prie
mokiniy prastéjancios sveikatos.
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Suolis j tolj i$ vietos Teniso kamuoliuko metimas 10X5m. Bégimas Saudykle 6 min. bégimas
B Sveikatai planki FP zona 63% 65% 42% 50%
Tobulejimo zona 35% 32% 50% 46%
B Svekatos rizikos zona 2% 3% 8% 4%
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7 metai 8 metai 9metai 10mety
B Svekatos palankus FP ona 55% 68% 59% 75%
Tobulejimo zona 45% 29% 39% 25%
B Sveikato rizikos ona 0% 1% 2% 0%
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7 metai 8 metai 9 metai 10 metai
B Svekatos palankus FP zona 76% 53% 45% 72%
Tobulejimo zona 16% 33% 50% 28%
B Sveikatos riikos zona 8% 14% 5% 0%
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7metai 8 metai 9 metai 10 metai
B Sveikatos palankus FP zona 60% 59% 69% 78%
Tobulejimo zOna 40% 38% 31% 22%
W sveikatos rizikos zona 5% 3% 0% 0%
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7metai 8 metai 9 metai 10 metai
B Sveikatos palankus FP zona 76% 53% 45% 72%
Tobulejimo zOna 16% 33% 50% 28%
W sveikatos rizikos zona 8% 14% 5% 0%
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, 7 metai 8 metai 9 metai 10 metai
B Sveikatos palankus FP zona 40% 31% 42% 50%
Tobulejimo zona 55% 60% 37% 50%
B Sveikatos rizikos zona 5% 9% 21% 0%
B Sveikatos palankus FP zona Tobulejimo zona B Sveikatos rizikos zona
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GREITUMUI,

7 metai 8 metai 9 metai 10 metai
B Svekatos palankus FP zona 60% 33% 45% 42%
Tobulejimo zona 36% 55% 43% 56%
W Sveikatos riikos zona 4% 11% 12% 2%
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5% 5%

0% mm L . 0%
7 metai 8metai 9metai 10 metai
M Svekatos palankus FP zona 95% 42% 51% 28%
Tobulejimo zona 0% 53% 41% 72%
B Sveikatos rizikos ona 5% 5% 8% 0%
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7 metai 8 metai 9 metai 10 metai
m Sveikatoj palankus FP zona 80% 47% 43% 58%
Tobulejimo zona 20% 45% 50% 42%
B Sveikatos rizikos zona 0% 8% 7% 0%
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Flamingas Sestis ir siekti Suolis i vietos j tolj Sulenk'?c’)kr’:ij::‘:skomis 10?;';??('{:35
m Sveikatai planki FP zona 95% 66% 48% 68% 46%
Tobulejimo zona 5% 31% 47% 29% 43%
B Svekatos rizikos zona 0% 3% 5% 3% 1%
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11 mety 12 mety 13 mety 14 mety 15 mety

B Sveikatai planki FP zona 97% 93% 98% 98% 94%
Tobulejimo zona 3% 7% 2% 2% 6%
B Svekatos rizikos zona 0% 0% 0% 0% 0%
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B Sveikatai planki FP zona
Tobulejimo zona

B Svekatos rizikos zona
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9%

0% 0% 2% 0% 1% 0%
11 mety 12 mety 13 mety 14 mety
91% 88% 98% 99%
9% 12% 2% 1%
0% 0% 0% 0%

B Sveikatai planki FP zona

Tobulejimo zona

B Svekatos rizikos zona
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15 mety
95%
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0%
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11 mety 12 mety 13 mety 14 mety 15 mety

B Sveikatai planki FP zona 73% 71% 70% 81% 56%
Tobulejimo zona 27% 24% 26% 19% 44%
B Svekatos rizikos zona 0% 5% 4% 0% 0%
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1,1'"metq 12 mety 13 mety 14 mety 15 mety
B Sveikatai planki FP zona - 85% 97% 86% 85% 85%
Tobulejimo zona 14% 2% 14% 14% 14%
B Svekatos rizikos zona 1% 1% 0% 1% 1%
B Sveikatai planki FP zona Tobulejimo zona B Svekatos rizikos zona
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2% e 2%
0% — [ — 0%
11 mety 12 mety 13 mety 14 mety 15 mety
B Sveikatai planki FP zona 45% 54% 59% 75% 63%
Tobulejimo zona 55% 44% 37% 23% 37%
W Svekatos rizikos zona 0% 2% 4% 2% 0%
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B Sveikatai planki FP zona Tobulejimo zona B Svekatos rizikos zona



47% 47%
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11 mety 12 mety 13 mety 14 mety 15 mety
B Sveikatai planki FP zona 97% 73% 29% 67% 47%
Tobulejimo zona 3% 22% 66% 30% 47%
W Svekatos rizikos zona 0% 5% 5% 3% 6%
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B Sveikatai planki FP zona Tobulejimo zona B Svekatos rizikos zona



m Sveikatai planki FP zona
Tobulejimo zona
B Svekatos rizikos zona
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11 mety
59%
41%
0%
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12 mety
59%
39%
2%
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13 mety
78%
20%
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2% 0%

14 mety
98%
2%
0%

15 mety
94%
6%
0%

0%
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12 mety 13 mety
B Sveikatai planki FP zona 44% 28% 77% 90% 47%
Tobulejimo zona 56% 64% 18% 8% 53%
B Svekatos rizikos zona 0% 8% 5% 2% 0%
M Sveikatai planki FP zona Tobulejimo zona B Svekatos rizikos zona
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12 mety 13 mety
B Sveikatai planki FP zona 59% 59% 56% 65% 50%
Tobulejimo zona 42% 34% 37% 28% 31%
B Svekatos rizikos zona 0% 7% 7% 7% 19%
M Sveikatai planki FP zona Tobulejimo zona B Svekatos rizikos zona
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13 mety

B Sveikatai planki FP zona 15% 28% 41% 56% 47%

Tobulejimo zona 85% 48% 48% 35% 53%

B Svekatos rizikos zona 0% 24% 11% 9% 0%
M Sveikatai planki FP zona Tobulejimo zona B Svekatos rizikos zona
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11 mety 12 mety 13 mety 14 mety 15 mety
B Sveikatai planki FP zona 52% 45% 57% 47% 69%
Tobulejimo zona 48% 54% 43% 35% 19%
B Svekatos rizikos zona 0% 1% 0% 18% 12%
m Sveikatai planki FP zona Tobulejimo zona B Svekatos rizikos zona
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11 mety 12 mety 13 mety 14 mety 15 mety
B Sveikatai planki FP zona 56% 29% 55% 52% 47%
Tobulejimo zona 44% 64% 42% 37% 47%
B Svekatos rizikos zona 0% 7% 3% 11% 6%
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B Sveikatai planki FP zona Tobulejimo zona B Svekatos rizikos zona



APIBENDRINIMAS

Fizinio pajégumo nustatyme dalyvavo 771 mokiniai, tai 94 proc. visy lankanciy mokykla mokiniy. 6 proc. mokiniy buvo
parengiamojoje, specialiojoje kiino kulturos grupéje, ar atleisti nuo kiino kultaros pamoku.

Tiek mergaités, tiek berniukai besimokantys pagal pradinio ugdymo programga (7-10 metu), geriausiai jvertinti pagal Suolio is
vietos | toli testo atlikima, o prasCiausiai — pagal 10 x 5 bégimo Saudykle testa.

Tiek mergaités, tiek berniukai, besimokantys pagal pagrindinio programas (11-15 mety), geriausiai jvertinti pagal flamingo
testo atlikima.

Tiek mergaités, tiek berniukai, besimokantys pagal pagrindinio programas (11-15 mety), prasciausiai jvertinti pagal Suolio i$
Vietos ir 20 m bégimo Saudykle testus.

Berniukai prasciausiai atliko 10 x 5 bégimo Saudykle testa, o mergaités — 10 x 5 bégimo Saudykle testg ir 20 m bégimo
Saudykle testa.

Tiek 7-10 mety amZiaus mergaiciy, tiek berniukuy grupéje sveikatos rizikos (raudonojoje) zonoje daugiausia buvo mokiniy,
kurie prasciausiai atliko 10 x 5 bégimo Saudykle testa.(9 mety berniukai ir 8-9 mety mergaités).
11-15 mety amziaus berniuky grupéje sveikatos rizikos (raudonojoje) zonoje daugiausia buvo dvylikameciy, kurie

prascCiausiai atliko 10 x 5 bégimo Saudykle testa.

e 11-15 mety amZiaus mergaiciy grupéje sveikatos rizikos (raudonojoje) zonoje daugiausia buvo 15 mety, kurios prasciausiai
atliko 10 x 5 bégimo Saudykle testa.



REKOMENDACJOS.

Kiekvieno kiino kultiiros mokytojo uzduotis yra sukurti fizinio ugdymo programas, skirtas jvairiy grupiy moksleiviams,
atsizvelgiant j tikslus, uzdavinius, taip pat | mokiniy sugebéjimy lygi, interesus mokyklos salygomis .

Fizinio ugdymo pedagogai turéty atkreipti démesj j.lyciy skirtumus ir suteikti tiek berniukams, tiek mergaitéms vienodas
salygas dalyvauti kino kultiiros pamokose; suteikti galimybe patirti malonumg ir sekme .

Mokyklos turi sistemingai ir veiksmingai suteikti mokiniams pakankamo kiekio fizinio aktyvumo, suteikti galimybe
dalyvauti jvairiose fizinio aktyvumo veiklose ir buitinai skatinti vaikus biiti fiziSkai aktyviais.

Mokyklos aplinka turi sudaryti salygas, kad moksleivis biity aktyvus, nes tinkama aplinka turi vaikui leisti ir ji skatinti

uzsiiminéti fiziniu aktyvamu.

Mokslo mety eigoje tikslingai vesti fizinio ugdymo pamokas lavinant pagrindines raumeny grupes ir didinant bendra

mokiniy fizinj pajéguma.
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