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SVEIKAS SAULES MIESTAS
Siauliy miesto savivaldybés
visuomenes sveikotos biuras

SIAULIU ,,SAULETEKIO* GIMNAZIJOS MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO REZULTATUY
ANALIZE

2022 - 2023 mokslo mety duomenys

Vadovaujantis mokiniy, besimokan¢iy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas,
fizinio pajégumo nustatymo tvarkos aprasu, 2023 mety geguzés ménesj gimnazijoje vyko
individualis mokiniy fizinio pajégumo testavimai. Juos atliko mokyklos fizinio ugdymo mokytojai.

Fizinis pajégumas — tai zmogaus galé¢jimas kuo veiksmingiau dirbti tam tikrg fizinj darbg, jveikiant
fizinius kriivius ir siekiant rezultaty. Ji lemia fiziniy gebé&jimy bei judéjimo jgiidziy iSlavinimas.
Salygiskai vieni fizinio pajégumo komponentai yra susij¢ su sportiniais pasiekimais, o Kiti — su
sveikata. Su sveikata siejami fizinio pajégumo komponentai apima Sirdies ir kraujagysliy iStverme,
raumeny iStverme ir jéga, lankstuma bei kiino audiniy sudétj. Jie tiesiogiai nulemti asmens ligy,
genetikos, amziaus, lyties ir nuolatinés fizinés veiklos lygio.

Fizinio pajégumo nustatymo tikslas — remiantis atlikty fizinio pajégumo testy rezultatais ir jy
steb¢jimu, skatinti mokinius, jy tévus ir mokyklos bendruomeng stiprinti vaiky fizin¢ sveikatg.

Atliekant fizinio pajégumo nustatyma, buvo vadovaujamasi §iais principais:

individualizavimo — gauti asmeniniai mokinio fizinio pajégumo testy rezultatai aptariami su
mokiniu individualiai, jie nelyginami su kity mokiniy rezultatais ir paZzymiais nevertinami;
prieinamumo — atsizvelgiama j mokinio asmenines fizines, psichines ir raidos galimybes: mokinys
atlieka kiekvieng fizinio pajégumo nustatymo testg pagal savo iSgales;

konfidencialumo — mokinio fizinio pajégumo testy rezultatai yra konfidenciali informacija.
Rezultatai negali biiti naudojami mokiniy ir mokykly reitingavimui.

Mokiniy fizinio pajégumo testai yra Sie:

,Flamingas® (pusiausvyrai nustatyti) »Sestis ir siekti (lankstumui nustatyti)
,Suolis j tolj i§ vietos* (kojy raumeny jégai ,Kybojimas sulenktomis rankomis* (raumeny
nustatyti) iStvermei nustatyti)
,»10 X 5 m bégimas Saudykle* (greitumui, ,20 m bégimas Saudykle* (Sirdies ir
vikrumui nustatyti) kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti)

Mokinys laikomas atlikusiu fizinio pajégumo nustatyma, kai jis iki galo atlieka visus aprase
nurodytus mokiniy fizinio pajégumo testus. Fizinis pajégumas nustatomas tik pagrindinés fizinio
ugdymo grupés mokiniams. Mokiniui atlikus fizinio pajégumo testus, mokytojas priskiria mokiniy
fizinio pajégumo testy rezultatus vienai i$ Siy fizinio pajégumo zony:



1. ..Sveikatai palankus fizinis pajegumas® , kuris rodo gera, sveikatai palanky fizinj pajéguma;

2. , kuri rodo, kad mokiniui reikia tobulinti savo fizines ypatybes siekiant
sveikatai palankaus fizinio pajégumo;

3. ,,Sveikatos rizikos zona*, kuri rodo mokinio sveikatai kylancig rizikg dél jo fizinio pajégumo

lygio.

Kiekvienos mokinio fizinés ypatybés priskyrimas aprase nurodytai zonai yra skirtas: gerinti savo
fizinj pajéguma fizinio aktyvumo priemonémis bei didinti mokinio suvokimui apie galimas grésmes
jo sveikatai; gerinti mokiniuy fizinj rastinguma (fiziskai rastingas zmogus turi jgudziy jvairioms FA
veikloms atlikti, yra fiziskai pajégus, reguliariai uzsiima FA, Zino FA teikiamg naudq ir brangina FA
bei jo indelj sveikam gyvenimo biidui).

REZULTATAI
Fizinio pajégumo testavimuose dalyvavo 77 gimnazijos pirmokai ir 42 gimnazijos treciokai (i§ viso
119 mokiniy). I$ jy 58 merginos ir 61 vaikinas. Mokiniy nedalyvavimag 1émé liga, atleidimas nuo FU

pamoky, hibridinis ar nuotolinis mokymas, parengiamoji arba specialioji FU grupé, ne visy testy
atlikimas ar kitos priezastys.
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Visuose testuose j zalios spalvos zong (geras, sveikatai palankus fizinis pajégumas) pateko 6
pirmokés merginos ir po 4 vaikinus i§ pirmy ir treciy klasiy. Tai reiskia, kad 12 proc. dalyviy yra
sveikatai palankaus fizinio pajégumo.
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Mokiniy skai¢ius, kuriy nors vieno testo rezultatas pateko j geltonos spalvos zong (mokiniui reikia
tobulinti savo fizines ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio pajégumo) sieké 75 proc. ir
daugiau visy dalyviy (66 pirmokai, 38 tre¢iokai).
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Mokiniy skaicius, kuriy nors vieno testo rezultatas pateko j raudonos spalvos zong (mokinio sveikatali
kyla rizika dél jo fizinio pajégumo lygio.) sické apie 55 proc. visy dalyviy (43 pirmokai, 22
treciokai).

] raudong zong pateke mokiniai

28
15
12
10 l

Pirmokai Treciokai

30

25

20

15

10

(6]

W Merginos M Vaikinai

Mokiniy skai¢ius, kuriy trijy ir daugiau testy rezultatai pateko j raudonos spalvos zong (mokinio
sveikatai kyla rizika dél jo fizinio pajégumo lygio.) sieké apie 8 proc. visy dalyviy (7 pirmokai ir 2
treciokai).

Bent tris kartus j raudong zong pateke mokiniai
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Pusiausvyros rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases. UZduotis — kuo ilgiau iSlaikyti
pusiausvyra, stovint viena koja ant nustatyty matmeny buomelio. Vertinant rezultatus matyti, kad
didziausias procentas mokiniy, patekusiy j zong ,,sveikatai palankus fizinis pajégumas®, yra i§ 3 KI.
Daugiausiai j zong ,,reikia tobuléti* pateko 1 kl. mokiniy, o j zong ,rizika sveikatai“ — 3 kl. mokiniy.

Testo ,,Flamingas“ rezultatai
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Lankstumo rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases. Uzduotis — sédint rankomis siekti kuo
tolimesnio tasko. Rezultatai atskleide, kad daugiausiai mokiniy, patekusiy i zong ,,sveikatai palankus
fizinis pajégumas®, yra i§ 3 kl. Daugiausiai | zong ,,reikia tobuléti* pateko 1 kl. mokiniy, o j zong
,rizika sveikatai® patekusiy mokiniy skai¢ius labai panasus.

Testo ,,Séstis ir siekti” rezultatai
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Kojy raumeny jégos rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases. Uzduotis — nusokti kuo toliau i$
vietos, atsispiriant abiem kojomis. Matyti, kad labai panaSus procentas mokiniy i§ 1, 3 kl. pateko j
zong ,,sveikatai palankus fizinis pajégumas*. Daugiausiai j zong ,,reikia tobuléti* pateko 3 kl. mokiniy,
1 zong ,rizika sveikatai* — 1 kl. mokiniy.

Testo ,,Suolis j tolj i$ vietos” rezultatai
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Raumeny iStvermés rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases. Uzduotis — kuo ilgiau kyboti ant
skersinio sulenktomis rankomis. Rezultatai parod¢, kad daugiausiai mokiniy, patekusiy j zona
»sveikatai palankus fizinis pajégumas®, yra i§ 1 klasiy. Daugiausiai j zong ,,reikia tobuléti“ pateko 3
kl. mokiniy, j zong ,,rizika sveikatai‘ — 1 k1. mokiniy.

Testo ,, Kybojimas sulenktomis rankomis” rezultatai
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Vikrumo ir greitumo rezultatai fizinio pajégumo zonose pagal klases. Uzduotis — bégti maksimaliu
greiCiu pirmyn ir atgal darant posiikius. Rezultatai parodé, kad daugiausiai mokiniy, patekusiy i zong
,.sveikatai palankus fizinis pajégumas®, yra i§ 3 klasiy. Daugiausiai j zonas ,,reikia tobuléti bei ,,rizika
sveikatai“ pateko 1 k1. mokiniy.

Testo ,,10 x 5 m bégimas Saudykle” rezultatai
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Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo rezultatai pajégumo zonose pagal klases. Uzduotis — kuo
ilgiau bégti pirmyn—atgal pagal garso signalo tempa. Rezultatai parodé, kad daugiausiai mokiniy,
patekusiy | zong ,,sveikatai palankus fizinis pajégumas®, yra i§ 1 klasiy. Daugiausiai | zong ,,reikia
tobuléti* pateko 3 kl. mokiniy, j zong ,,rizika sveikatai* — 3 kl. mokiniy.

Testo ,,20 m bégimas Saudykle” rezultatai
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APTARIMAS

Visuose testuose ] zalios spalvos zong (geras, sveikatai palankus fizinis pajégumas) pateko 14
mokiniy i§ visy dalyvavusiy (10 pirmoky ir 4 treciokai).

104 mokiniy bent vieno testo rezultatas pateko ] geltonos spalvos zong (mokiniui reikia
tobulinti savo fizines ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio pajégumo). Dauguma Siy
mokiniy mokosi 1-0se gimnazijos klasése).

65 mokiniy bent vieno testo rezultatas pateko j raudonos spalvos zong (mokinio sveikatai kyla
rizika dél jo fizinio pajégumo lygio.). Dauguma $iy mokiniy yra pirmokai.

9 mokiniy trijy ir daugiau testy rezultatai pateko j raudonos spalvos zong (mokinio sveikatai
kyla rizika dél jo fizinio pajégumo lygio.). 7 i§ jy mokosi pirmose gimnazijos klasése.

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

1. raumeny iStverme, nes prasciausi mokiniy fizinio pajégumo rezultatai 1, 3 klasése matomi
atlickant 4 testg ,,Kybojimas sulenktomis rankomis“ (kuo ilgiau kyboti ant skersinio
sulenktomis rankomis);

2. Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma, nes pras¢iausi mokiniy fizinio pajégumo
rezultatai 1, 3 klasése matomi atlickant 6 testg ,,20 m bégimas Saudykle (kuo ilgiau bégti
pirmyn-atgal pagal garso signalo tempg).

Fizinés ypatybés — raumeny iStvermés zona ,reikia tobuléti“ 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
padidéjusiag antsvorio, nutukimo ir metabolinio sindromo rizika, apsunkintg adaptacijg esant
fiziniams kriiviams (greitai pavargstama atliekant fizines veiklas), suaugusiyjy amziuje —
didele rizika susirgti Sirdies—kraujagysliy sistemos ligomis. Bloga iStvermé siejama su
netaisyklinga laikysena. Jei tai néra kokios nors 1étinés ar jgimtos ligos pasekme, gali biiti kad
paauglys salyginai daug laiko praleidZia pasyviai.

Mokiniy, kuriy fizinés ypatybés (vienos ar daugiau) rezultatas priskirtas zonai ,rizika
sveikatai®, tévams (glob¢jams, riipintojams) pateiktos individuallis pasteb¢jimai apie galima
rizikg mokinio sveikatai bei rekomendacijos atitinkamai (-oms) fizinei (-éms) ypatybei (-éms)
gerinti skai¢ius — 65.

Priezastys, kurios galé¢jo lemti mokinio rezultato priskyrimag raudonai zonai:

Zemas fizinis pajégumas;

Pritriko motyvacijos testo atlikimui iki galo;

Saves ,,taupymas®.



REKOMENDACIJOS

Specialiosios rekomendacijos

Kadangi 1, 3 klasiy mokiniy tobulintina fiziné ypatybé yra raumeny iStvermeé, todél
rekomenduojama atlikti treniruotes su mazais svoriais ir didesniu pasikartojimy skai¢iumi,
kurios padeda pasiekti geresniy raumeny iStvermés rezultaty nei didelio / mazo pakartojimy
skaiCiaus treniruotés. Rekomenduojama pradéti nuo Zzemo intensyvumo treniruoc¢iy, 2—3 dienas
per savaite, praleidziant dieng tarp treniruo¢iy, po 1-2 pratimo serijas. Toliau didinti
intensyvumg iki vidutinio, 8—12 pratimy atlikti 4 serijomis, kartojant 8—15 karty. Sudarant
treniruoCiy, skirty jégos iStvermei ugdyti, programas, biitina atsizvelgti j metodinius
nurodymus:

1. naudoti nesudétingus pratimus, naudoti nedidelius svorius;

2. kiekvienoje pratimy serijoje daryti ne daugiau kaip 50 proc. maksimaliai galimy kartojimy
skai¢iaus. Pvz., jei pradedantysis gali atlikti 24 atsispaudimus nuo grindy, tai vienoje serijoje
jis turi atlikti 10—12 karty; poilsio laikas tarp pratimy serijy turi biiti ne trumpesnis kaip 60
sekundziy ir ne ilgesnis kaip 80 sekundziy, nes per tokj laika organizmas atgauna jégas
pakankamai, nors ir nevisiskai,

3. pasirinkti 10—15 pratimy, kurie turéty lavinti visas raumeny grupes;

4. pasirinkti pratimus raumenims agonistams ir jy antagonistams, kad jie atlikty judesj
maksimalia amplitude;

5. 1 programg jtraukti pratimus, lavinanc¢ius raumeny lankstuma;

6. vykdant treniruote ratu parinkti 8—10 pratimy ir juos kartoti 20-80 karty;

7. pirmasias dvi savaites treniruotis reikia naudojant nedidelius ar vienodus kriivius;

8. pratimus keisti kas 2—-3 ménesius;

9. judesius, ugdancius bet kurios rasies jéga, reikia atlikti maksimalia amplitude;

10. 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 is lanko, fechtavimasis, boksas.

Kita 1, 3 klasiy mokiniy tobulintina fiziné ypatybé yra Sirdies ir kraujagysliy sistemos
pajégumas, todé¢l rekomenduojama biiti vidutiniS8kai ar intensyviai fiziSkai aktyviems ne
maziau nei 1 valandg per dieng, taip pat bégioti ilgai nedideliu intensyvumu, jei bégti per sunku,
kaitalioti bégima su éjimu, Zaisti judriuosius zaidimus, vazinéti dvira¢iu, plaukti, Sokti. Sirdies
ir kraujagysliy sistemos pajégumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos: lengvoji
atletika, orientavimosi sportas, irklavimas, aerobika, dviraciy sportas, sportiniai Sokiai,
plaukimas, slidinéjimas, ciuozZimas, krepsinis, futbolas, kalny slidinéjimas, sportiné
akrobatika.



Bendrosios rekomendacijos

Siekiant gerinti savo fizin] pajéguma, 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 padid¢ja Sirdies susitraukimy daznis, tampa sunku ilgiau
kalbétis) fizine veikla.

Mokiniy laikas, praleistas sédint, turéty biiti kuo labiau trumpinamas.

Sédint prie televizoriaus, kompiuterio ar iSmaniyjy jrenginiy rekomenduojama praleisti ne
daugiau nei 2 val. per diena.

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 pajégumo lygio, motyvacijos ir kity veiksniy.

Ugdant mokinio fizinj pajéguma svarbu, kad ji palaikyty kiti jam reikSmingi Zzmonés. Fizinio
pajégumo ugdymo metu reikéty labiau pabrézti judéjimo procesg nei rezultatg.

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

Turéty biti kompleksiskai ugdomos visos fizinés ypatybés.

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

Fizinio aktyvumo pratybose dalyvaujantys mokiniai turéty gerti pakankamai skysc¢iy ir
maitintis taip, kad gaunamy maisto medZziagy ir energijos kiekiai atitikty energijos sgnaudas
dalyvaujant fizinio aktyvumo pratybose, nes Sie veiksniai yra gyvybiskai svarbiis raumeny
veiklai ir atsigavimui po fizinio aktyvumo pratyby.

Mokiniams rekomenduojama valgyti daugiau vaisiy ir darZzoviy siekiant didesnés kojy ir ranky
raumeny jégos. Siekiant padidinti raumeny mase, reikéty vartoti daugiau baltymuy,
angliavandeniy ir mineraliniy medziagy turint] maista, kuris gali uZtikrinti raumens
maksimalaus susitraukimo grei¢io ugdymo energetinj apripinimg.

Pagal SAM informacijg ir rekomendacijas parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti
sveikatos prieziiirq mokykloje, Skaisté Drupé. +37067684266, skaiste.drupe@sveikatos-biuras.|t
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