SVEIKAS SAULES MIESTAS

SIAULIY ,SAULETEKIO" GIMNAZIJOS MOKINIY
FIZINIO PAJEGUMO REZULTATY ANALIZE

2022 - 2023 mokslo mety duomenys

.Flamingas”
(pusiausvyrai nustatyti)

.Kybojimas sulenktomis
rankomis” (raumeny
istvermei nustatyti)
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.Sestis ir siekti”
(lankstumui nustatyti)

“,

.10 x 5 m bégimas
saudykle (greitumui,
vikrumui nustatyti)
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Suolis j tolj i§ vietos”

(kojy raumenq jegai
nustatyti)

bf?

.20 m beglmas
saudykle (Zirdies ir

kraujagysliy sistemos

pajégumui nustatyti)



FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMUOSE DALYVAVO 77 GIMNAZIJOS
PIRMOKAI, 42 TRECIOKAI (IS VISO 119 MOKINYS).

= Merginos = Vaikinai
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Pirmokai Treciokai



MOKINIUI ATLIKUS FIZINIO PAJEGUMO TESTUS, JU REZULTATAI
PRISKIRIAMI VIENAI IS $IU FIZINIO PAJEGUMO ZONU:

.Reikia tobuléti” zona,
kuri rodo, kad mokiniui
reikia tobulinti savo
fizines ypatybes siekiant
sveikatai palankaus
fizinio pajégumo

v v v
VISUOSE 104 MOKINIY (75 65 MOKINIY (55
TESTUOSE | PROC.) BENT PROC.) BENT
ZALIOS SPALVOS VIENO TESTO VIENO TESTO
ZONA PATEKO 14 REZULTATAS REZULTATAS
MOKINIY (6 PATEKO | PATEKO |
MERGINOS IR 8 GELTONOS RAUDONOS
VAIKINAI) SPALVOS ZONA, SPALVOS ZONA,

N



TESTY REZULTATAI FIZINIO PAJEGUMO ZONOSE PAGAL KLASES

.Flamingas”

o j zong ,rizika
sveikatai” - 3 kl.
mokiniy.

.Sestis ir siekti”

Didziausias
procentas mokiniy,
patekusiy j zong
.sveikatai palankus
fizinis pajegumas’,
yra is 3 kl.

o ] zonqg rizika
sveikatai” - 3 kl.
mokiniy.

.Suolis j tolj i$ vietos”
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DidZiausias
procentas mokiniy,
patekusiy j zong

.sveikatai palankus

fizinis pajegumas’,
yra i 1 kl.

o j zong ,rizika
sveikatai” - 1 kl.
mokiniy.



TESTY REZULTATAI FIZINIO PAJEGUMO ZONOSE PAGAL KLASES

.Kybojimas
sulenktomis rankomis”

N

o j zong ,rizika
sveikatai” - 1 kl.
mokiniy.

Labiausiai tobulintina mokiniy
fizinio pajégumo ypatybé -
raumeny istvermé, nes prasciausi
mokiniy fizinio pajégumo rezultatai
1-4 klasése matomi atliekant testq
.Kybojimas sulenktomis rankomis”

.10 x 5 m bégimas

Saudykle”
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DidZiausias

procentas mokiniy,
patekusiy j zong

.sveikatai palankus

fizinis pajegumas’,
yra i$ 3 kl.

ir j zong ,rizika
sveikatai” - 1 kl.
mokiniy.

.20 m bé?imas
Saudykle”

Didziausias
procentas mokiniy,
patekusiy j zong
.sveikatai palankus
fizinis pajegumas’,
yra i 1 kl.

o j zong ,rizika
sveikatai” - 3 kl.
mokiniy.

Labiausiai tobulintina mokiniy
fizinio pajégumo ypatybé - Sirdies
ir kraujagysliy sistemos pajégumas,
nes prasciausi mokiniy fizinio
pajégumo rezultatai 1-4 klasése
matomi atliekant testq ,20 m
bégimas saudykle”



BENDROSIOS REKOMENDACIJOS

Siekiant idvengti
nuovargio, sveikatos
pazeidimy, nusivylimo ir
atmetimo reakcijos,
fizinio aktyvumo pratyby
trukmé, intensyvumas,
poilsio, atsigavimo laikas
ir fizinio aktyvumo
pratyby tikslai turety
bati individualizuojami
priklausomai nuo
mokinio sveikatos, fizinés
brandos, fizinio
pajégumo lygio,
motyvacijos ir kity
veiksniy.

Siekiant gerinti savo
fizinj pajegumgq,
mokiniams
rekomenduojama per
dieng ne maZiau 60
minuciy uZsiimti
vidutinio intensyvumo ar
didelio intensyvumo
fizine veikla.

Laikas, praleistas sédint,
turéty bati kuo labiau
tfrumpinamas.
Sédint prie televizoriaus, [ )
kompiuterio ar i¥maniyjy
jrenginiy
rekomenduojama

praleisti ne daugiau nei
2 val. per dieng.

Rekomenduojama
skatinti nataraly
judéjimq: karstytis,
Sokineti, begioti

R4 . c .
" gamtoje, tam skirtoje
‘fe[iforijoje ir panasiai.

J\
Fizinio aktyvumo pratybose
dalyvaujantys mokiniai turéty gerti
pakankamai skyséiy ir maitintis taip,
kad gaunamy maisto medzZiagy ir
energijos kiekiai atitikty energijos
sgnaudas dalyvaujant fizinio aktyvumo
pratybose, nes $ie veiksniai yra
gyvybiskai svarbas raumeny veiklai ir
atsigavimui po fizinio aktyvumo
pratyby.
Rekomenduojama valgyti daugiau
vaisiy ir darzoviy siekiant didesnés kojy
ir ranky raumeny jégos. Siekiant
% padidinti raumeny mase, reikety
vartoti daugiau baltymuy,
angliavandeniy ir mineraliniy
medziagy turintj maistq.

Pagal SAM informacijq ir rekomendaci{(as f)arengé visuomenés sveikatos
specialisté, vykdanti sveikatos prieZiirqg mokykloje, Skaisté Drupé. +37067684266;
skaiste.drupe@sveikatos-biuras.It



