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testavimo analizé
2025 m.

Visuomenés sveikatos priezituros specialisté

V. Cirtautiené



Vadovaujantis Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2019
m. spalio 8 d. jsakymu Nr. V-1153 , D¢l mokiniy, besimokanciy pagal
pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas, fizinio pajégumo
nustatymo tvarkos aprasSo patvirtinimo* Ir remiantis patvirtintu tvarkos
aprasu Klaipédos ,,Vétrungeés gimnazijoje KASMET atliekamas mokiniy
fizinio pajégumo testavimas.
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Vaikiny skaicius - 345
15 mety - 41
16 mety - 121
17 mety - 103

18 mety - 80

100%
12 %
35 %
30 %
23 %




7

Nl

-

ﬁ\\

34

15 metQ ' 16 mety 17 mety 18 mety

m Sveikatal palankaus FP zona  Tobuléjimo zona ® Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis vaikiny, kurie pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FB zona yra 17
mety, kurie pateko j tobuléjimo zong — 15 irl6 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong - 16 mety.
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15 mety 16 mety 17 mety 18 mety
m Sveikatai palankaus FP zona ~ Tobuléjimo zona m Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis vaikiny, kurie pagal §j testo jvertinima pateko j sveikatai palankaus FB zona yra 16 mety,
kurie pateko j tobuléjimo zong — 18 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 16 mety
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16 mety 17 mety 18 mety

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

Didziausia dalis vaikiny, kurie pagal §j testo jvertinima pateko j sveikatai palankaus FB zong yra 15 mety, kurie
pateko j tobuléjimo zong - 18 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 15 metuy.



15 mety/ 16 mety 17 mety 18 mety

M Sveikatai‘:p lankaus FP zona Tobuléjimo zona m Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis vaikiny, kurie pagal §j testo jvertinima pateko j sveikatai palankaus FB zong yra 15 mety, kurie
pateko j tobul¢jimo zong —18 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 15 mety.
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15 méfq 16 mety 17 mety 18 mety

m Sveikatal palankaus FP zona Tobuléjimo zona  ® Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis vaikiny, kurie pagal §j testo jvertinima pateko j sveikatai palankaus FB zong yra 18 mety, kurie
pateko j tobulé¢jimo zong —16 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 15 mety.
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15 mety, ) 16 mety i mety - 18 mety

m Sveikatai aus FP zona Tobuléjimo zona m Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis vaikiny, kurie pagal §j testo jvertinima pateko j sveikatai palankaus FB zong yra 18 mety, kurie
pateko j tobulé¢jimo zong - 15 mety ir kurie pateko j sveikatos rizikos zong — 18 mety.
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Merginy skaiCius — 352 100%
15 mety - 42 12 %
16 mety - 118 34 %
17 mety - 93 26 %0

18 mety - 99 28 %

11



7

iy oyl .

()
4O

15 metq 16 mety 17 mety 18 mety

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

Didziausia dalis merginy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FB zona yra 16 mety, kurios
pateko j tobuléjimo zong —18 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zong — 18 metuy.
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éstis ir siekt"

15 mety | 16 mety 17 mety 18 mety
m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona ® Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis merginy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FB zona yra 16 mety, kurios
pateko j tobuléjimo zong - 15 mety ir néra, kurios pateko j sveikatos rizikos zona.
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18 mety

17 mety

15met§ 16 mety

m Sveikatai palankaus FP zona  Tobuléjimo zona m Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis merginy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FB zona yra 15 mety, kurios
pateko j tobuléjimo zong - 16 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zong —18 mety
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Didziausia dalis merginy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FB zong yra 17 mety, kurios
pateko j tobuléjimo zong —18 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zong — 16 ir 18 metuy.
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15 mety 16 metu 17 metu 18 metu

m Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona m Sveikatos rizikos zona

Didziausia dalis merginy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FB zong yra 17 mety, kurios
pateko j tobuléjimo zong - 15 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zona — 18 mety
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ankaus FP zona Tobuléjimo zona m Sveikatos rizikos zona

m Sveikatai’

Didziausia dalis merginy, kurios pagal §j testo jvertinimg pateko j sveikatai palankaus FB zong yra 16 mety, kurios
pateko j tobul¢jimo zong - 18 mety ir kurios pateko j sveikatos rizikos zong — 16 mety.
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REKOMENDACIJOS

* MOKINIUS REIKIATESTUOTI KIEKVIENAIS METAIS. JEI TESTAVIMO
DIENA MOKINYS NEDALYVAUJA PAMOKOJE AR LAIKINAI, DEL
SVEIKATOS SUTRIKIMU, DALY VAUJA PARENGIAMOJOJE FIZINIO
UGDYMO GRUPEJE, TESTAVIMA BUTINA ATLIKTI MOKINIUI GRJZUS |
FIZINIO UGDYMO PAMOKAS, PAGRINDINIO UGDYMO GRUPE.

e MOKSLO METU EIGOJE TIKSLINGAL VESTI FIZINIO UGDYMO PAMOKAS
LAVINANT PAGRINDINES RAUMENU GRUPES IR DIDINANT BENDRA
MOKINIU FIZIN] PAJEGUMA.

e ISSAMIAU SUP@ZINDINTI MOKINIUS SU FIZINIO PAJEGUMO NUSTATYMO
TVARKOS APRASU.

« PRIES TESTAVIMA AISKIAI IR SUPRANTAMAI MOKINIAMS ISDESTYTI
TESTAVIMO EIGA BEI KIEKVIENO TESTO TIKSLUS, PATEIKTI TESTU
REZULTATU IVERTINIMO LENTELES.

* TESTUS ATLIKUS ZEMIAU TOBULEJIMO ZONOS RIBOS, INDIVIDUALIAI
SU TEVAIS IR MOKINIAIS APTARTI FIZINIO PAJEGUMO DIDINIMO
GALIMYBES.



Pagal Fizinio pajegumorTvarkos apraSa, visuomenes sveikatos.specialistas kartu su fizinio
ugdymo mokytoju‘teikia individualias rekomendacijas moekiniul irjjo. tévams, jei bent vienas
mokinio fizinio pajégumo rezultatas priskiriamas raudonajal zonai, organizuojamas
Individualus mokinio, tévy, mokytojo ir visuomenés sveikatos specialisto susitikimas,
kuriame aptariamos galimos rizikos mokinio sveikatai bei rekomendacijos.



Stai keletas rekomendacijy pagal skirtingas fizines ypatybes:
Flamingas (uzlipimai ant buomelie sk./1 min.)
Pusiausvyros lavinimas:
*Reguliariai atlikti pratimus, kurie gerina pusiausvyra (pvz., stovejimas ant vienos kojes, balansavimas ant
nestabilios platformos).
*Jtraukti j treniruotes jogos ar pilateso pratimus, kurie lavina koordinacijg ir stabiluma.
*Skatinti vaiksC10jimg ar begiojimg per jvairias kliiitis, kad buity ugdoma kiino kontrole.
Seéstis ir siekti (cm)
Lankstumo gerinimas:
*Kasdien atlikti tempimo pratimus (ypacKojy, nugaros ir kluby).
oJtraukti jogos ar dinaminio tempimeo pratimus j ryting manksta.
Palaipsniui didinti pasiekimo ilgj per specialias lankstumo lavinimo sesijas.
Suolis i tolj i§ vietos (cm)
Sprogstamosios jéegos ugdymas:
*Jtraukti j treniruotes pliometrinius pratimus (pvz., Suoliai j virsy, j priekj, j Sonus).
*Stiprinti kojy raumenis pritiipimais, jtiipstais ir Suoliais.
*Skatinti trumpy nuotoliy sprintus, kurie padeda ugdyti jéga ir greity.



Kybojimas sulenktomis rankomis (s)

VirSutines kiino dalies jeégos stiprinimas:

* Reguliariai atlikti pratimusstipfinancius rankas ir pecius (pvz., atsispaudimus, traukos pratimus).
* Treniruojantis naudotisskersinius, kybojima palaipsniui ilginti.

» [traukti svorius ir pasipriesinimo guma treniruotéms, stiprinancioms virsuting kiino daljs

10 x 5 m bégimas Saudykle (s)

Greitumo ir judesiy koordinacijos gerinimas:

» Treniruotis greitus startus ir trumpus sprintus (pvz., 10-20 m pagreitéjimai).

« Jtraukti reakcijos lavinimo pratimus, tokius kaip staigiis krypties pakeitimai bégant.
Stiprinti kojy raumenis ir judrumg per laipiojima ar greitus judesius.

20 m bégimas Saudykle (min.)

IStvermes ugdymas:

» Reguliariai atlikti kardio treniruotes (pvz., bégiojimas, dvira¢io minimas, plaukimas).
* [traukti intervalines treniruotes, kurios gerina sirdies ir kvépavimo sistemos pajéguma.
» Skatinti aktyvy gyvenimo buidg (daugiau judéjimo kasdien¢je veikloje).



Papildomos rekomendacijos:

7 Sveika mityba — uztikrinti tinkama maistiniy medziagy balansa, kad
ktnas turety energijos aktyvumui.

/ Pakankamas poilsis — miegas yra labai svarbus raumeny atsistatymui
ir bendram fiziniam pajégumui.

7 Motyvacija ir palaikymas — skatinti mokinius kelti tikslus ir stebéti
progresg, kad fizinis aktyvumas biity malonus.

Sios rekomendacijos padés mokiniams gerinti fizine biikle ir pasiekti
geresniy rezultaty.
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MUS RASITE:

Taikos pr. 76, Klaipéda

Tel. (8 46) 234796

El. p. info@sveikatosbiuras.It
www.sveikatosbiuras.|t

www.facebook.com/biuras



