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MOKINIU FIZINIO
PAJEGUMO VERTINIMAS (1)

Vadovaujantis LR sveikatos apsaugos
ministro 2019 m. spalio 8 d. jsakymu Nr. V -
1153 ,Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio,
pagrindinio Ir vidurinio ugdymo programas,
fizinio pajegumo nustatymo tvarkos aprasas”
mokiniy fizinj pajégumg vertina mokytojai
(pradiniy klasiy ir fizinio ugdymo), o
visuomenes sveikatos specialistai teikia
rekomendacijas.

2024-2025 m. m. visuomenes sveikatos
specialistei buvo pateikta 3 klasiy: 1a, ‘c ir 3a k.
mokiniy fizinio pajegumo vertinimo rezultatai.



MOKINIU FIZINIO
PAJEGUMO VERTINIMAS (2)

Fizinio pajegumo lygiui nustatyti mokiniai
atlieka testus - wuzduotis. Pradiniy klasiy
mokiniai atlieka testus: 1. ,suolis j tolj is vietos”,
2. ,teniso kamuoliuko metimas®, 3. ,10x5 m
begimas saudykle”, 4. ,6 minuciy begimas”.

Fizinio pajegumo testy rezultatai priskiriami
fizinio pajégumo zonoms (pazymiais
nevertinami):

« ,Sveikatai palankus fizinis pajegumas” zona
(zalia spalva) rodo gera, sveikatai palanky
fizinj pajeguma.

- ,Reikia tobuléti” zona (geltona spalva) rodo,
kad mokiniui reikia tobulinti savo fizines
ypatybes, siekiant sveikatai palankaus fizinio
pajegumo.

« .Sveikatos rizikos” zona (raudona spalva)
rodo mokinio sveikatai kylancCig rizikg del jo
fizinio pajegumo lygio.



TESTAI - UZDUOTYS







LSUOLIS T TOLT 1S VIETOS
1A KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajéegumo vertinimo
rezultatai (proc)

Klaséje mokosi 24 mokiniai. ,Suolio j tolj i3
vietos” testg atliko 22 mokiniai.

Daugumos mokiniy (45,5 proc.) fizinio
pajegumo lygis patenka | ,Reikia tobuleti”

zZona.

®m  Sveikatai palankus FP" .Reikia tobuleti" = ,Sveikatos rizikos"



LSUOLIS T TOLT 1S VIETOS
1C KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajegumo vertinimo
rezultatai (proc.)

.Suolio j tolj i vietos” testg atliko visi 23
mokiniai.

Daugumos mokiniy (73,2 proc.) fizinio
pajegumo lygis patenka | ,Sveikatal palankaus

fizinio pajegumo” zona.

m Sveikatai palankus FP" .Reikia tobuléti" m ,Sveikatos rizikos"



LSUOLIS T TOLT 1S VIETOS
3A KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajegumo vertinimo
rezultatai (proc.)

3a klaséje mokosi 25 mokiniai. ,Suolio j tol]
IS vietos” testg atliko 23 mokiniali.

Daugumos mokiniy (56,5 proc.) fizinio
pajegumo lygis patenka | ,Reikia tobuleti”

zZona.

m Sveikatai palankus FP" .Reikia tobuléti" m ,Sveikatos rizikos"



,, IENISO KAMUOLIUKO METIMAS“
1A KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajegumo vertinimo
rezultatai (proc.)

IS klaseje besimokanciy 24 mokiniy testa
atliko 22 mokiniai.

Daugumos mokiniy (72,7 proc.) fizinio
pajegumo lygis patenka | ,Sveikatal palankaus

fizinio pajegumo” zona.

m Sveikatai palankus FP" .Reikia tobuléti" m ,Sveikatos rizikos"



,, JENISO KAMUOLIUKO METIMAS*
1C KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajéegumo vertinimo
rezultatai (proc.)

® Sveikatai palankus FP”

26,1

.Reikia tobuléeti" =, Sveikatos rizikos"

Testag atliko visi klaseje besimokantys
mokiniail.

Daugumos mokiniy (39,1 proc.) fizinio
pajegumo lygis patenka | ,Sveikatal palankaus
fizinio pajegumo” zong, tacCiau susirupinima
kelia tai, kad didelés dalies mokiniy (34,8 proc.)
fizinis pajegumas pateko | ,Sveikatos rizikos”

Zona.



,, IENISO KAMUOLIUKO METIMAS“
JA KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajégumo vertinimo
rezultatai (proc.)

Testg atliko 24 mokiniai IS 25 klaseje
besimokanciy mokiniy.

Daugumos mokiniy (75 proc.) fizinio
pajegumo lygis patenka | ,Sveikatal palankaus

fizinio pajegumo” zona.

m Sveikatai palankus FP" .Reikia tobuléti" m ,Sveikatos rizikos"



10X5 M BEGIMAS SAUDYKLE*
1A KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajegumo vertinimo
rezultatai (proc.)

Testg atliko 18 mokiniy is 24 klaseje
besimokanciy mokiniy.

Visy mokiniy (100 proc.) fizinio pajégumo
lygis patenka | ,Sveikatai palankaus fizinio

pajegumo” zona.

m Sveikatai palankus FP”



10X5 M BEGIMAS SAUDYKLE*
1C KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajegumo vertinimo
rezultatai (proc.)

43 Testa atliko visi klaseje besimokantys
mokiniai. Beveik visy jy (95,7 proc.) fizinio
pajegumo lygis patenka j ,Sveikatai palankaus

fizinio pajéegumo” zona.

m  Sveikatai palankus FP" .Reikia tobuléti"



10X5 M BEGIMAS SAUDYKLE*
3A KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajegumo vertinimo
rezultatai (proc.)

O Testag atliko visi klaseje besimokantys
4

mokiniail.
Beveik visy mokiniy (26 proc.) fizinio pajégumo

lygis patenka ] ,Sveikatos rizikos” zona.

m ,Sveikatai palankus FP" .Reikia tobuleti" ®» ,Sveikatos rizikos"



6 MINUCIU BEGIMAS*
1A KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajegumo vertinimo
rezultatai (proc.)

0 Testg atlko 16 mokiniy is 24 klaseje
besimokanciy mokiniy.

Daugumos mokiniy (75 proc.) fizinio
pajegumo lygis patenka | ,Sveikatal palankaus

fizinio pajegumo” zona.

m Sveikatai palankus FP" .Reikia tobuléti" m ,Sveikatos rizikos"



6 MINUCIU BEGIMAS“
1C KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajegumo vertinimo
rezultatai (proc.)

Testa atliko visi klaseje besimokantys
mokinial.

Daugumos mokiniy (43,5 proc.) fizinio
pajegumo lygis patenka | ,Reikia tobuleti”

zZona.

m Sveikatai palankus FP" .Reikia tobuléti" m ,Sveikatos rizikos"



6 MINUCIU BEGIMAS*
3A KL. REZULTATAI

Mokiniy fizinio pajegumo vertinimo
rezultatai (proc.)

0 Testg atliko 24 (iS 25) klaséje besimokantys
mokiniai.

Daugumos mokiniy (66,7 proc.) fizinio
pajegumo lygis patenka | ,Reikia tobuleti”

zZona.

66,7

m Sveikatai palankus FP" .Reikia tobuleti" ®» ,Sveikatos rizikos"



Siekiant palaikyti kojy raumeny jega, reikety

apatines kuno dalies treniruotems skirti bent po

TESTAS ,.SUOLIS ] TOL] 1S

VIETOS kartq. ?er savaite yra netikslinga ir gali sukelti
pazeidimus.

”SVElkATA| PAL ANKAUS Rekomenduotina:

« Pliometriniai pratimai (pasokimas iS statinés

F'Z'N'O PAJEGUMO“ ZONA. padéties) - pasSokimas ant paaukstintos

platformos isS statinés padéties.

REKOMENDA('JOS ('). * |zometriniai pratimai - pritupimai, priglaudus

nugarg prie sienos, gulint ant nugaros spausti

20-30 min. 2-3 kartus per savaite. Daugiau

kamuolj tarp sulenkty koju.



" v - Suoliai i$ vietos ir Suoliukai. ISlaikant balansa
TESTA'S ,,SUOLLS ITOLI |5 nusileidimo ant pagrindo fazeje yra

veiksmingesni, nei suoliai ir suoliukai tuoj pat

VlETOS“. vel atsokus nuo pagrindo.

e Soninis éjimas. I3 pradinés pozicijos, kai kojos
”'SVE|KATA| PALANKAU‘S peciy plotyje ir sulenktos per kelius, vidutinio
F'Z'N'O PAJ EGUMO“ ZONA llgio zingsniais zengiama j sona. Taip

zingsniuojant neistiesus keliy kelis zingsnius |

REKOMENDAUJOS (2). vieng puse, kelis - j kita. Rankos laikomos

priesais save.

e Suoliukai su Sokdyne.



TESTAS .. SUOLIS [ TOLT 1S
VIETOS*

REIKIA TOBULETI IR
SVEIKATOS RIZIKOS“ ZONOS.

REKOMENDACIJOS (1).

Siekiant lavinti kojy raumeny jega, reikety
apatines kuno dalies treniruotems skirti bent po
20-30 min. 2-3 kartus per savaite, nuosekliai
didinant kojy pratimy pakartojimy skaiciy.
Rekomenduotina:

« Pliometriniai pratimai (pasokimas iS statinés
padéties) - pasokimas ant paaukstintos
platformos is statinés padeéties.

* lzometrinial pratimai - pritupimai, priglaudus
nugarg prie sienos, gulint ant nugaros spausti

kamuolj tarp sulenkty koju.

« Pritapimai (,Sveikatos rizikos” zona).




- Suoliai i§ vietos ir Suoliukai. 13laikant balansa
nusileidimo ant pagrindo fazeje yra
4 Vv . . . . v . . v . . .
TESTAs ”SUOLLS 1 TOLI |5 veiksmingesni, nei suoliai ir suoliukai tuoj pat
vel atsokus nuo pagrindo.
c¢ e Soninis éjimas. IS pradinés pozicijos, kai kojos
VIETOS
_ peciy plotyje ir sulenktos per kelius, vidutinio
”RE|K|A TOBUL ET‘“ |R ilgio zingsniais zengiama j Songa. Taip

zingsniuojant neistiesus keliy kelis zingsnius |

SVE|KATOS RIZ'KOS“ ZONOS. vieng puse, kelis - | kita. Rankos laikomos
REKOMENDAQIIOS (2). . & socsyne

e Rekomenduojama kovos menai, futbolas, sportiné

------

c¢iuozimas, ledo ritulys, Zolés riedulys, slidinéjimas ir pan.



TESTAS |, TENISO
KAMUOLIUKO METIMAS*
9 VEIKATAI PALANKAUS
FIZINIO PAJEGUMO“ ZONA.

REKOMENDAUJOS.

Rekomenduojami pratimail, jveikiant savo
kino mase - atsispaudimai, prisitraukimai.
Pratimai, naudojant papildomus nedidelius
svorius. Atliekant pratimus su svoriais, maziau
karty, jveikiant didesn] svorj, labiau laveja
raumeny jega, o daugiau karty, jveikiant
mazesnj svor], stipreja raumeny istverme.
Atliekant pratimus su papildomais svoriais,

rekomenduojama trenerio prieziura.




Rekomenduojami pratimail, jveikiant savo

TESTA.S ,,TEN'SO kUno mase - atsispaudimai, prisitraukimai.

« Pratimo ,Lenta” variantai (ant iStiesty ir

KAMUOLIUKO METlMAS“. sulenkty per alkines ranky, ,Soniné lenta”

ant vienos rankos, ant delny, alkunes

9,RE|K|A TOBUL ET'“ ZONA- prispaudus prie menciy).
REKOMENDA('JOS. Kybojimas.

Atsispaudimal nuo sienos.
* Medicininio kamuolio stumimas.
* Pratimai jveikiant elastiniy juosty

pasipriesinima.



Rekomenduojami pratimai, jveikiant savo
kUno mase - atsispaudimai, prisitraukimai.

* |zometriniai pratimai, stipriai jtempiant ir

TESTAS ,,TENISO e e
alkant Jjtampoje ranky raumenis. Galima
KAMUOL'UKO MET'MAS“. naudoti papildomas priemones, pvz., elastine

juosta, ranksluostj, specialius treniruoklius.

”SVElkATOS R'Z'KOS“ ZONA. Pradedama nuo jtempimo uzlaikymo 20 sek.,

veliau kas trecCig kartg pridedant po 5 sek. iki

REKOMENDACIJOS. 60 sek

* |zometriniai pratimai, svarmuo rankose
tiesiog laikomas, tinka pradedantiems

sportuoti.
« Sporto Sakos/veiklos: rankinis, tinklinis, krepsinis,
fechtavimasis, virveés traukimas, Saudymas is lanko,

plaukimas ir pan.



TESTAS ..10X5 M BEGIMAS
SAUDYKLE “

Siekiant palaikyti pakankamag greituma ir

”SVE|KATA| PALANKAU.S vikruma rekomenduojami judrieji Zaidimai ir su

FIZINIO PAJEGUMO* ZONA.
REKOMENDACIJOS.

greitais judesiais susije pratimai.




Siekiant gerinti greituma ir vikruma

TESTAS ,10X5 M BEGIMAS . o
S’AUDYKLE “. judesiais susije pratimai.

Per treniruote sitdloma ugdyti greituma

RE'K'A TOBUL E‘ncc ZONA. atliekant nuo 1 iki 5 skirtingy pratimy (judesiy).

Batina atsiminti, kad kuo daugiau atliekama
REKOMENDA('JOS. skirtingy pratimy, tuo maziau jie turi bdati
panasus. Be to, jei didinamas pratimy skaicius,
tai mazinamas vieno pratimo serijy skaicius.

Optimalus vieno pratimo serijy skaicCius svyruoja
nuo 5 iki 10.



Pradzioje lavinti tikslumg, veliau didinti greit;.

TESTAs ”loxs M BEB'MAS Pratimai judesiy tikslumui ir greicCiui, patiesus

ant horizontalaus pavirSiaus virvines kopecias.

\' 4
SAUDYKLE ¢¢ Tarp pratimy serijy butinas atsipalaidavimas,
nes pavarges raumuo netobuleja. Butina ilsetis

”SVElkATOS R'ZlKOS“ ZONA. nuo 30 s iki 3 min., bet ne trumpiau ir ne ilgiau.

Atlikti tiek vieno pratimo serijy, kiek vaikas

REKO MENDA(lJOS. jauciasi pajegus, pamazu didinant serijy skaiciy

iki 10.

Greitumui, vikrumui ugdyti rekomenduojamas futbolas,
krepsSinis, lengvoji atletika, tenisas, rankinis, orientavimosi

sportas, biatlonas, beisbolas, regbis.



TESTAS ,.6 MINUCIU
BEGIMAS“

SVEIKATAI PALANKAUS
FIZINIO PAJE6GUMO“ ZONA.

REKOMENDAUJOS.

Intervalines treniruotes - didelio intensyvumo
fiziné veikla kaitaliojama su zenkliai pasyvesnes
veiklos intervalais.

IStverme lavinantys pratimai apima ilgy
nuotoliy begimg, vaziavimg dviracCiu, plaukima.
Tokie uzsiemimai padeda 5-6 proc. padidinti
vaiky ir paaugliy deguonies suvartojima.

Aktyvlis zaidimai: krepSinis, kvadratas,

futbolas, gaudyneés.




TESTAS ,.6 MINUCIU
BEGIMAS.

JREIKIA TOBULETI* ZONA.
REKOMENDACJOS.

Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumas
padideja, kai aerobiniai pratimail atliekami ne
maziau kaip 5 kartus per savaite po 20-30 min.,
kali ISlaikomas pasunkejes kvepavimas,
padaznejes Sirdies susitraukimy  skaicCius
(mazdaug dvigubai nei ramybés busenoje).
Svarbu nepervargti, mankstintis, kol jaucCiamas
malonus nuovargis. Rekomenduojama veiklas

atlikti 40-60 proc. savo maksimalaus pajegumo.



TESTAS ,,6 MINUCIU
BEGIMAS

 SVEIKATOS RIZIKOS* ZONA.
REKOMENDACJOS.

llgas ir nedidelio intensyvumo begimas. Jei
per sunku - begimas kaitaliojamas su ejimu.
Judrieji zaidimai, vaziavimas dviraciu,
plaukimas.

Sedint prie televizoriaus, kompiuterio ar
ISmaniyjy jrenginiy praleisti ne daugiau nei 2

val. per diena.
Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui ugdyti
rekomenduojamos Sios sporto Sakos/veiklos: lengvoji

atletika, orientavimosi sportas, dviraCiy sportas, sportiniai

Sokiai, gatves Sokiai, aerobika.




ZANETA.STANIULIENE@VVSB.LT
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