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%—/ﬁ VISUOMENES

SVEIKATOS BIURAS

MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO
NUSTATYMO TESTU ATLIKIMO METODIKA

Patvirtinta: Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro 2019m. Spalio 8d. Isakymu Nr. V-1153

FIZINIO PAJEGUMO NUSTATYMAS VYKDOMAS NE RECIAU KAIP VIENA KARTA PER MOKSLO
METUS (NUO VASARIO IKI GEGUZES MENESIO).
FIZINIS PAJEGUMAS NUSTATOMAS TIK PAGRINDINES FIZINIO UGDYMO GRUPES MOKINIAMS.

Mokinio fizinio pajégumo testas- uzduotis, skirta
nustatyti mokinio fizinio pajégumo lygi.



e < A PEDOS MIESTO

W Svenrrosoiuras MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO TESTAI

Mokiniy fizinio pajégumo testai, besimokantiems pagal pradinio ugdymo programas:
1.,,SUOLIS | TOLJ IS VIETOS” (kojy raumeny jégai nustatyti);

2. ,TENISO KAMUOLIUKO METIMAS“ (ranky raumeny jégai nustatyti);

3., 10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE“ (greitumui, vikrumui nustatyti);

4. ,6 MINUCIY BEGIMAS” (3irdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti).

Mokiniy fizinio pajégumo testai, besimokantiems pagal pagrindinio ir vidurinio ugdymo
programas:

1. ,,FLAMINGAS” (pusiausvyrai nustatyti);

2. ,,SESTIS IR SIEKTI (lankstumui nustatyti);

3.,,SUOLIS | TOLJ IS VIETOS” (kojy raumeny jégai nustatyti);

4., KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS“ (raumeny iStvermei nustatyti);

5., 10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE“ (greitumui, vikrumui nustatyti);

6.,20 M BEGIMAS SAUDYKLE“ (3irdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti)

Uz mokiniy fizinio pajégumo testy atlikimo kokybe atsako mokytojas



d@b, L AIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

PRADINIO UGDYMO MOKINIU
FIZINIO PAJEGUMO TESTU
ANALIZE

FIZINIO PAJEGUMO TESTUS ATLIKO 334 PRADINIO
UGDYMO PROGRAMOJE BESIMOKANTYS MOKINIAI
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Pradinio ugdymo mokiniy fizinio pajégumo testu
analizé(mergaiciu)
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VISUOMENES
SVEIKATOS BIORAS 7-10 amZiaus mergaiciy dalis (proc.) pagal Suolio

iS vietos ] tolj testo jvertinima
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H Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona m Sveikatos rizikos zona ©

Didziausia dalis mergaiciy, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko ] sveikatai palankaus FP zona, yra 9

mety, kurie pateko i tobul¢jimo zong -7 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — néra
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SVEIKATOS BIURAS 7-10 amziaus mergaiciy dalis(proc.) pagal teniso
kamuoliuko metimo testo jvertinimg
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7 mety 8 mety 9 mety 10 mety

m Sveikatai palankaus FP zona O Tobuléjimo zona m Sveikatos rizikos zona

DidZiausia dalis mergaiciy, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko  sveikatai palankaus FP zona, yra 10
mety, kurie pateko j tobul¢jimo zong -7 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — 7,9 mety.



{0 KLAIPEDOS MIESTO
SVEIKATOS BIURAS 7-10 amziaus mergaiciy dalis(proc.) pagal
10x5m. Bégimas Saudyklé testo ivertinimg

85%

78% 83%
74%
B Sveikatai palankaus FP zona
Tobuléjimo zona
Sveiktos rizikos zona
0,
/_ 15% 22% /- 26%
17%
~
7 mety h

8 mety
9 mety
10 mety

DidZiausia dalis mergaiciy, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko 1 sveikatai palankaus FP zona, yra 7
mety, kurie pateko j tobuléjimo zong -9 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — néra
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KLAIPEDOS MIESTO

VISUOMENES

SVEIKATOS BIURAS

7-10 amziaus mergaiciy dalis(proc.) pagal 6 min.
bégima
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7 mety 8 mety 9 mety 10 mety

M Sveikatai palankaus FP zona O Tobuléjimo zona m Sveikatos rizikos zona

DidZiausia dalis mergaiciy, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 7
mety, kurie pateko j tobul¢jimo zong -9 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — 10 mety.
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Pradinio ugdymo mokiniy fizinio pajégumo testu
analizé(berniukuy)
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VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

7-10 amziaus berniuky dalis(proc.)pagal Suolio
iS vietos j tolj testo jvertinima
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7 mety 8 mety 9 mety 10 mety

W Sveikatai palankaus FP zona O Tobuléjimo zona m Sveikatos rizikos zona

DidZiausia dalis berniuky, kurie pagal $i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 10
mety, kurie pateko j tobuléjimo zong -7 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — 8,10 mety



KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

7-10 amziaus berniuky dalis(proc.) pagal
teniso kamuoliuko metimo testo ivertinimg
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7 mety 8 mety 9 mety 10 mety

m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal 81 testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona-8,10
mety, kurie pateko j tobul¢jimo zong -7, 9 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — 7,10 mety
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M VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

7-10 amziaus berniuky dalis(proc.) pagal
10x5m. Bégimas Saudykle testo ivertinimg
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7 mety 8 mety 9 mety 10 mety

B Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, - 8
mety, kurie pateko i tobul¢jimo zong -9 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona —7,8 mety
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KLAIPEDOS MIESTO

VISUOMENES

SVEIKATOS BIURAS 7-10 amziaus berniuky dalis(proc.)pagal 6 min.

bégimg testo jvertinimg

64%

60%
54%

36%

0%

7 mety 8 mety 9 mety 10 mety

B Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

DidZiausia dalis berniuky, kurie pagal Si testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 8
mety, kurie pateko j tobuléjimo zong - 9 mety ir kurie pateko ] sveikatos rizikos zona — 7,8,10 mety.



KLAIPEDOS MIESTO
VISUCMENES
SVEIKATOS BIURAS

SVEIKATOS RIZIKOS ZONA PRADINIU KLASIU

MOKINIU TARPE
Berniuky skaicius atliko testus ir pateko j Mergaiciy skaicius atliko testus ir pateko j
sveikatos rizikos zong sveikatos rizikos zong



SVEIKATOS BIURAS

PAGRINDINIO UGDYMO MOKINIU
FIZINIO PAJEGUMO TESTU
ANALIZE

FIZINIO PAJEGUMO TESTUS ATLIKO 364 PAGRINDINIU
UGDYMO PROGRAMOJE BESIMOKANCIU MOKINIU
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SVEIKATOS BIURAS

Pagrindinio ugdymo mokiniy fizinio pajégumo
testy analizé (berniuky)
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VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

»Flamingo” (uzlipimy ant buomelio sk.(1min.)
testo rezultaty pasiskirstymas pagal zona(proc.)
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B Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal $i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 13
mety, kurie pateko j tobul¢jimo zong -11 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — 11 mety.



O\ KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES 30 0 5 . . .
SVEIKATOS BIURAS Seéstis ir siekti (cm)testo rezultaty pasiskirstymas
pagal zonas(proc.) Berniukai
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H Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

DidzZiausia dalis berniuky, kurie pagal Si testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 12
mety, kurie pateko i tobul¢jimo zong -11 mety ir kurie pateko 1 sveikatos rizikos zona — 11 mety



Suolis j tolj iS vietos(cm) testo rezultaty
pasiskirstymas pagal zonas(proc.) Berniukai

84%

64%

55%
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B Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

DidzZiausia dalis berniuky, kurie pagal $i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 14-15 mety
mety, kurie pateko 1 tobul¢jimo zong -11 mety ir kurie pateko | sveikatos rizikos zona — 11 mety.



Kybojimas sulenktomis rankomis(s) testo
rezultaty pasiskirstymas pagal zonas(proc.).

Berniukai
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45%

18% 20%
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M Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko ] sveikatai palankaus FP zona, yra 13
mety, kurie pateko j tobul¢jimo zong -14-15 mety ir kurie pateko i sveikatos rizikos zona — 11 mety.



VISUOMENES

KLAIPEDOS MIESTO

SVEIKATOS BIURAS

10xS m.bégimas SaudyKkle (s) testo rezultaty
pasiskirstymas pagal zonas(proc.). Berniukai
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Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 13,14,15
mety, kurie pateko j tobul¢jimo zong -12 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — 11 mety.
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VISUOMENES . W
SVEIKATOS BIURAS 20 M. BEGIMAS SAUDYKLE(MIN.) TESTO REZULTATU
PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS(PROC.)
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11 mety 12 mety 13 mety 14-15 mety

M Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis berniuky, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 13
mety, kurie pateko j tobulé¢jimo zong -11 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — néra
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VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

Pagrindinio ugdymo mokiniy fizinio pajégumo
testy analizé (mergaiciy)



KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

»Flamingo”(uzlipimy ant buomelio sk.(1min.)
testo rezultaty pasiskirymas pagal zona (proc.).
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11 mety 12 mety 13 mety 14-15 mety

B Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona W Sveikatos rizikos zona

DidZiausia dalis mergaiciy, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 12
mety, kurie pateko j tobul¢jimo zong -11 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — 11 mety



KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

Séstis ir siekti (cm) testo rezultaty
pasiskirstymas pagal zonas(proc.)
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Sveikatos palankaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

DidZiausia dalis mergaiciy, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 12
mety, kurie pateko j tobuléjimo zong -13 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — 11 mety



O‘\ KLAIPEDOS MIESTO v
SVEIKATOS BlURAS Suolis j tolj iS vietos (cm) testo rezultaty
pasiskirstymas pagal zonas (proc.)
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H Sveikatos palakaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis mergaiciy, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 12
mety, kurie pateko j tobul¢jimo zong -13 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — 11mety



KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

Kybojimas sulenktomis rankomis(s) testo
rezultaty pasiskirstymas pagal zonas (proc.)
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Sveikatos palankaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis mergaiciy, kurie pagal $i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 13
mety, kurie pateko j tobul¢jimo zong -12 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — 11 mety



KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

10x5Sm bégimas Saudykle(s) testo rezultaty
pasiskirstymas pagal zonas(proc.)

20% 86% e
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M Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis mergaiciy, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra 11
mety, kurie pateko j tobulé¢jimo zong -14-15 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zona — 13 mety.
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SVEIKATOS BIURAS

20 m. Bégimas Saudykle (min.) testo rezultaty
pasiskirstymas pagal zonas (proc.)
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Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

DidzZiausia dalis mergaiciy, kurie pagal §i testo jvertinimo pateko j sveikatai palankaus FP zona, yra
11 mety, kurie pateko j tobuléjimo zong -12 mety ir kurie pateko 1 sveikatos rizikos zona-néra



® SR GVEIKATOS RIZIKOS ZONA PAGRINDINIO UGDYMO
KLASIU MOKINIU TARPE.

Berniuky skaicius, kurie atliko testus ir Mergaiciy skaicius, kurios atliko testus ir pateko
pateko j sveikatos rizikos zona j sveikatos rizikos zona
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rankomis rankomis

10x5m. Bégimas Saudykle 10x5m. Bégimas
Saudykle




KLAIPEDOS MIESTO
VISUODMEMES
SVEIKATOS BIURAS

REKOMENDACIJOS

1. Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio ir pagrindinio ugdymo programas, fiziniam pajegumui ugdyti
rekomenduojama naudoti kuo daugiau judriyjy Zaidimy bei jvairiy fizines ypatybes ugdanciy pratimy. Pratimai turi biiti
2. Kauly ir raumeny sistemg stiprinantys pratimai turéty biiti atliekami ne re¢iau kaip tris kartus per savaite.

3. Mokiniy laikas, praleistas sedint, turéty biiti kuo labiau trumpinamas

4. Mokant mokinj naujy judesiy, reikia nurodyti jy atlikimo rezultatg, kad rezultato zinojimas aktyvinty mokinj juos
atlikti geriau, t. y. efektyvinty jy 1Smokimg bei ugdymg. . Ugdant mokinio fizinj pajéguma svarbu, kad jj palaikyty kiti
jam reikSmingi Zmongs.

5.Fizinio pajégumo ugdymo metu reikéty labiau pabrézti judéjimo procesa nei rezultatg.

6. Rekomenduojama mokyti tikslaus judesiy atlikimo.

7. Fizinio aktyvumo pratybose dalyvaujantys mokiniai turéty gerti pakankamai skys€iy ir maitintis taip, kad gaunamy
maisto medZiagy ir energijos kiekiai atitikty energijos sanaudas dalyvaujant fizinio aktyvumo pratybose, nes Sie
veiksniai yra gyvybiskai svarbiis raumeny veiklai ir atsigavimui po fizinio aktyvumo pratyby.

8. Mokiniams rekomenduojama valgyti daugiau vaisiy ir darzoviy siekiant didesnés kojy ir ranky raumeny jégos.
Siekiant padidinti raumeny masg, reikéty vartoti daugiau baltymy, angliavandeniy ir mineraliniy medziagy turintj
maistg, kuris gali uztikrinti raumens maksimalaus susitraukimo grei¢io ugdymo energetinj apripinimg.
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aikos pr. 76, 1ipec
Tel. (8 46) 234796
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www.sveilkatosbiuras.lt
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