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MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO NUSTATYMO
TVARKOS APRASAS

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Kauno ,,Ryto* pradinés mokyklos (toliau — mokyklos) mokiniy fizinio pajégumo nustatymo
tvarkos aprasas (toliau — ApraSas) parengtas 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 apraSo
patvirtinimo®. Aprasas nustato Kauno ,,Ryto* pradinés mokyklos fizinio pajégumo nustatymo tvarka.

2. Aprase vartojamos sgvokos ir jy apibréztys:

2.1. Mokinio fizinio pajégumo testas — uzduotis, skirta nustatyti mokinio fizinio pajégumo lygi.

2.2. Kitos Aprase vartojamos savokos suprantamos taip, kaip jos apibréztos Lietuvos
Respublikos sporto jstatyme, Lietuvos Respublikos sveikatos sistemos jstatyme, Lietuvos
Respublikos visuomenés sveikatos prieziiiros jstatyme, Lietuvos Respublikos Svietimo jstatyme,
Lietuvos Respublikos dokumenty ir archyvy istatyme ir Lietuvos Respublikos vaiko teisiy apsaugos

pagrindy jstatyme.
3. Atliekant fizinio pajégumo nustatyma, vadovaujamasi $iais principais:
3.1. Individualizavimo — remiamasi individualiomis mokinio amziaus tarpsnio ir

psichologinémis ypatybémis: gauti asmeniniai mokinio fizinio pajégumo testy rezultatai aptariami su
mokiniu individualiai, jie nelyginami su kity mokiniy rezultatais. Taikomos personalizuotos fizinio
aktyvumo skatinimo priemonés, padedancios kreipti §j pokyt] teigiama linkme, sekamas mokinio
fizinio pajégumo testy rezultaty augimas.

3.2. Prieinamumo — atsizvelgiama j mokinio asmenines fizines, psichines ir raidos galimybes:
mokinys atlieka kiekvieng fizinio pajégumo nustatymo testg pagal savo iSgales.

3.3. Konfidencialumo — mokinio fizinio pajégumo testy rezultatai yra konfidenciali informacija,
kurios tvarkyma reglamentuoja 2016 m. balandzio 27 d. Europos Parlamento ir Tarybos reglamentas
(ES) 2016/679 d¢l fiziniy asmeny apsaugos tvarkant asmens duomenis ir dé¢l laisvo tokiy duomeny
judéjimo ir kuriuo panaikinama Direktyva 95/46/EB (Bendrasis duomeny apsaugos reglamentas) (OL
2016 L 119, p. 1) ir kiti asmens duomeny tvarkyma reglamentuojantys teisés aktai. Konfidencialig
informacijg mokinio fizinio pajégumo ugdymo tikslais gali tvarkyti mokinio tévai (jtéviai), mokinj
ugdantys pradiniy klasiy mokytojai, fizinio ugdymo pamokas vedantys mokytojai (toliau —
mokytojas), visuomenés sveikatos specialistai, vykdantys sveikatos prieziiira mokykloje (toliau —
visuomenés sveikatos specialistas) bei kiti asmenys, kuriems tokig teis¢ suteikia Lietuvos
Respublikos teisés aktai. Mokinio rezultatai negali biiti skelbiami ir (arba) vieSai aptariami. Mokykla
mokinio fizinio pajégumo testy rezultatus tvarko mokinio fizinio aktyvumo ugdymo tikslais ir saugo
teisés akty, reglamentuojanciy dokumenty saugojima ir archyvavima, nustatyta tvarka.

4. Mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai negali biiti naudojami mokiniy ir mokykly
reitingavimui.

5. Mokiniy fizinio pajégumo testy rezultaty jvertinimo lentelése (Apraso 2 priedas) pateikti
rezultatai negali bti traktuojami kaip mokiniams privalomos jvykdyti normos. Kiekvienos mokinio
fizinés ypatybés priskyrimas ApraSo 14 punkte nurodytai zonai yra skirtas gerinti savo fizinj



pajéguma fizinio aktyvumo priemonémis bei didinti mokinio suvokimui apie galimas grésmes jo
sveikatai.
II SKYRIUS
FIZINIO PAJEGUMO NUSTATYMO TVARKA IR REKOMENDACIJU
TEIKIMAS

6. Fizinio pajégumo nustatymas vykdomas mokyklose ir susideda i§ Apraso 7 punkte nurodyty
mokiniy fizinio pajégumo testy atlikimo ir jy rezultaty jvertinimo.

7. Mokiniy fizinio pajégumo testai yra Sie:

7.1. ,,Suolis j tolj i§ vietos* (kojy raumeny jégai nustatyti);

7.2 ,, Teniso kamuoliuko metimas* (ranky raumeny jégai nustatyti);

7.3.,,10 x 5 m bégimas Saudykle* (greitumui, vikrumui nustatyti);

7.4. ,,6 minuciy bégimas* (Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti).

8. Mokiniy fizinio pajégumo nustatymg atliecka mokytojas.

9. Fizinio pajégumo nustatymas vykdomas ne reciau kaip vieng karta per mokslo metus (nuo
vasario iki geguzés ménesio).

10. Mokiniy fizinio pajégumo testy atlikimo metu mokiniams turi buti uZtikrinta emociskai
saugi aplinka.

11. Pries atliekant fizinio pajégumo nustatyma, mokytojas pristato mokiniams fizinio pajégumo
nustatymo tikslus, mokiniy fizinio pajégumo testy atlikimo metodikg ir rezultaty jvertinimo tvarkg ir
paaiskina, kad fizinio pajégumo nustatymas nesiejamas su sportinio meistriSkumo pasiekimais ar
varzybomis, nebus vertinamas pazymiu, o yra skirtas mokinio fiziniam pajégumui nustatyti ir jo
kitimui stebéti. Pagal galimybes ir jam priskirta kompetencijg atliekant Siame punkte nurodyta veikla
dalyvauja visuomenés sveikatos specialistas.

12. Mokiniy fizinio pajégumo testai atlickami ApraSo 7 punkte nustatyta eilés tvarka pagal
Apra$o 1 priede nurodyta metodika. Mokinys laikomas atlikusiu fizinio pajégumo nustatyma, kai jis
iki galo atlieka visus Apraso 7 punkte nurodytus mokiniy fizinio pajégumo testus.

13. Fizinis pajégumas nustatomas tik pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniams.

14. Mokiniui atlikus fizinio pajégumo testus, mokytojas ne véliau kaip iki ty mety, kuriais buvo
atliktas fizinio pajégumo nustatymas, geguzés 15 d., vadovaudamasis Apraso 2 priedu, priskiria
mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatus vienai i$ $iy fizinio pajégumo zony:

14.1. ,Sveikatai palankus fizinis pajégumas® (arba Zzalia spalva), kuri rodo gera, sveikatai
palanky fizinj pajéguma;

14.2. ,Reikia tobuléti* zona (arba geltona spalva), kuri rodo, kad mokiniui reikia tobulinti savo
fizines ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio pajégumo;

14.3. ,,Sveikatos rizikos zona* (arba raudona spalva), kuri rodo mokinio sveikatai kylancig
rizika dél jo fizinio pajégumo lygio.

15. Vaizdiniu (spalvomis) vaikams ir rastu tévams (glob¢jams, riipintojams) suteikta
informacija apie fizinio pajégumo rezultaty priskyrima Apraso 14 punkte nurodytoms zonoms.

16. Mokiniy fiziniy ypatybiy jvertinimas pagal fizinio pajégumo zonas ir rekomendacijos dél
mokiniy fizinio pajégumo gerinimo ugdant atitinkamas fizines ypatybes pateikiami

17. Atsizvelgdamas j ApraSo 3 prieda, individualias rekomendacijas mokiniui ir jo tévams
(globéjams, ripintojams) dél mokinio fizinio pajégumo gerinimo ugdant atitinkamas fizines ypatybes
teikia visuomenés sveikatos specialistas kartu su mokytoju, atsizvelgdami j individualias mokinio
ypatybes bei jo sveikatos biikle:

17.1. jei mokinio fizinio pajégumo rezultatai priskiriami Apraso 14.1 ir 14.2 papunkciuose
nurodytoms zonoms, tokig informacija tévams (globé&jams) teikia mokytojas;

17.2. jei bent vienos mokinio fizinés ypatybés rezultatas priskirtas ApraSo 14.3 papunktyje
nurodytai zonai, tokig informacija tévams (glob¢jams) teikia mokytojas ir ne véliau kaip iki
atitinkamy mokslo mety pabaigos organizuojamas individualus mokinio, tévy, mokytojo ir
visuomenés sveikatos specialisto susitikimas, kuriame aptariamos galimos rizikos mokinio sveikatai
bei rekomendacijos atitinkamai (-oms) fizinei (-éms) ypatybei (-éms) gerinti.



18. Fizinio pajégumo nustatymo metu mokiniy pasiekti fizinio pajégumo testy rezultatai
pazymiais nevertinami.
III SKYRIUS
BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

19. Uz mokiniy fizinio pajégumo testy atlikimo kokybe atsako mokytojas.

20. Visuomenés sveikatos specialistas atliecka fizinio pajégumo rezultaty analize ir teikia
rekomendacijas mokyklos bendruomenés nariams.

21. Mokytojas, atlikdamas fizinio pajégumo nustatyma, vadovaujasi Pedagogy etikos kodeksu,
patvirtintu Lietuvos Respublikos Svietimo ir mokslo ministro 2018 m. birzelio 11 d. jsakymu
Nr. V-561 ,,D¢l Pedagogy etikos kodekso patvirtinimo*.




Kauno ,,Ryto* pradinés mokyklos mokiniy
fizinio pajégumo nustatymo tvarkos apraso
1 priedas

MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO TESTU ATLIKIMO METODIKA

I SKYRIUS
KAUNO ,,RYTO”’ PRADINES MOKYKLOS
MOKINIU, FIZINIO PAJEGUMO TESTU ATLIKIMO METODIKOS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Fizinio pajégumo testy atlikimo metodikos (toliau — Metodika) paskirtis — sudaryti saglygas
sveikatai palankiam mokiniy fiziniam, emociniam ir socialiniam ugdymui(si).

2. Metodikos uzdaviniai:

2.1. skatinti sveikata stiprinancio fizinio aktyvumo poreikj, stebéti ir koreguoti Sig veikla
pagal asmeninj fizinj parengtuma;

2.2. lavinti motorika, judéjimo jgiidzius;

2.3. plétoti fiziniy ugdymosi galimybiy ir jud¢jimo formy jvairove.

3. Metodikos vykdymas:

3.1. Mokiniy emocinis nuteikimas: testavimg atliekantis asmuo paaiskina mokiniui, jog
testavimas néra varzybos, kad testavimo rezultatai nebus vertinami pazymiais.

3.2. Motyvavimas: testavimg atliekantis asmuo motyvuoja mokinius atliekant parinktas
uzduotis atskleisti savo fizinj pajéguma, nesivarzant su kitais, nesiekiant virSyti savo fiziniy galiy ir
fiziniy galimybiy, o tik parodant savo vidutinj fizinj pasirengimg ir fizinj pajéguma.

3.3. Supazindinimas: testavimg atlickantis asmuo pristato mokiniams testo uzduotis,
paaiskina jy atlikimo technika ir uzduociy atlikimo reikalavimus. PabrézZia, jog testai yra skirti
mokinio fiziniam parengtumui matuoti ir fizinei pazangai nustatyti, tod¢l yra atliekami vieng ar du
kartus per metus ir néra skirti konvertuoti j paZymius.

3.4. Pagalba mokiniui: testavima atliekantis asmuo prie$ mokiniui atliekant kiekvieng uzduotj,
jam paaiSkina, kaip atlikti uzduotj bei, jei reikia, pademonstruoja uzduoties atlikimo technika;
mokiniams sudaromos salygos pirmiau pabandyti atlikti testo uzduotis, o tik po to fiksuoti testo
rezultatg.

3.5. Stebésena: testavimg atliekantis asmuo stebi uzduoc¢iy atlikimg ir fiksuoja mokinio atlikty
uzduociy rezultatus.

3.6. Rekomendacijos: atlikus uzduotis bei palyginus testy uzduoCiy rezultaty progresa
(regresa), pateikiamos rekomendacijos kiekvienam mokiniui asmeniskai.

4. Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio ugdymo programg, fizinio pajégumo nustatymo
tvarkos aprase (toliau — Aprasas) pateikiami fizinio pajégumo testai yra skirti nustatyti mokiniy
fizinio pajégumo lygj ir negali biiti naudojami kaip pratimai fiziniam pajégumui ugdyti.

5. Mokiniy fizinio pajégumo testai atliekami pagal ApraSo 7 punkte nurodytg eiliSkuma.

IT SKYRIUS
KAUNO ,,RYTO” PRADINES MOKYKLOS
MOKINIU, FIZINIO PAJEGUMO TESTU ATLIKIMO APRASYMAS

6. Mokinio fizinio pajégumo testas ,,Suolis j tolj i§ vietos*.

6.1. Tikslas — nustatyti kojy raumeny jéga.

6.2. Uzduotis — nusokti kuo toliau i$ vietos, atsispiriant abiem kojomis.
6.3. Priemonés:

6.3.1. neslidus kietas pavirsius (pvz., salés grindys);

6.3.2. matavimo juosta;



6.3.3. lipni juosta atsispyrimo linijai pazyméti.

6.4. Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja taip, kad tarp pédy buty tarpas, o kojy pirstai — prie
linijos. Kojos sulenkiamos per kelius, o rankos iStiesiamos pirmyn, lygiagreciai su pavirSiumi, ant
kurio stovi. Uzsimojes rankomis ir stipriai atsispyregs abiem kojomis vienu metu, mokinys Soka kuo
toliau. Mokinys turi stengtis nuSokti ant abiejy pédy ir iSlaikyti stabilig ktino padétj. Testag mokinys
atlieka du kartus, jskaitomas geresnis rezultatas.

6.5. Mokytojo veiksmai: mokytojas iSaiSkina mokiniui testo eigg ir tikslus. Ant atsispyrimo
pavirsiaus priklijuojama ryskios spalvos lipni juosta atsispyrimo linijai pazyméti. Salia jos padedama
arba priklijuojama ne trumpesné nei 3 metry matavimo juosta. Stovédamas vienoje pusé€je, mokytojas
registruoja rezultatus. Atstumas matuojamas nuo atsispyrimo linijos priekinio krasto iki kulny
mokiniui nusileidus po Suolio. Jeigu mokinys Zengé atbulas arba palieté uz nugaros esancios grindy
dangos pavirsiy kuria nors kiino dalimi, jam skiriamas papildomas Suolis. Atlikes Suolj ir abiem
kojomis nusileides ant zemeés, mokinys stengiasi iSlaikyti stabilig kiino padétj. Skirtumai tarp
rezultaty gali biti reikSmingi, todél matuojama tiksliai. Pastaba: testas atlickamas mokiniui avint
sportine avalyng tvirtai uzriStais baty raisteliais.

6.6. Rezultatas: geresnis dviejy Suoliy rezultatas, iSreikStas centimetrais (pvz., Suolis 1 m —
rezultatas 100 cm).

7. Mokinio fizinio pajégumo testas ,,Teniso kamuoliuko metimas®.

7.1. Tikslas — nustatyti ranky raumeny jéga.

7.2. Uzduotis — kuo toliau numesti teniso kamuoliuka.

7.3. Priemoneés:

7.3.1. teniso kamuoliukas;

7.3.2. erdvi patalpa arba lauko erdve;

7.3.3. zyméjimo juosta (lipni arba kita, starto linijai pazyméti);

7.3.4. matavimo juosta (atstumui pamatuoti).

7.4. Mokinio veiksmai: mokinys ranka paima teniso kamuoliuka, uzsimoja ir sviedzia
kamuoliuka kiek gali toliau. Jei kamuoliukas metamas deSine ranka, prie starto linijos statoma kaire
koja, jei kaire — statoma deSiné koja, nes taip mesti patogiau ir mokinio rezultatas bus geresnis.
Mokinys kamuoliuka meta du kartus, jskaitomas geresnis rezultatas.

7.5. Mokytojo veiksmai: mokytojas iSaiSkina mokiniui testo eigg ir tikslus. Ant grindy lipnia
juosta paZymima starto linija. Mokytojas stebi, kad mesdamas kamuoliukg mokinys neperZengty $ios
linjjos.

7.6. Rezultatas: dviejy bandymy metu gautas tolimesnis atstumas nuo starto linijos iki
kamuoliuko kritimo ant Zemés vietos, iSreikStas metrais.

8. Mokinio fizinio pajégumo testas ,,10 x 5 m bégimas Saudykle®.

8.1. Tikslas — nustatyti greitumg, vikruma.

8.2. UZduotis: bégti maksimaliu grei¢iu pirmyn ir atgal darant posukius.

8.3. Priemonés:

8.3.1. $varios, neslidZios grindys. Jeigu naudojama kita danga, biitina jsitikinti, kad ja bégti
saugu;

8.3.2. chronometras;

8.3.3. lipni juosta 5 metry distancijai paZyméti;

8.3.4. matavimo juosta 5 metry atstumui pamatuoti.

8.4. Mokinio veiksmai : mokinys atsistoja uz starto linijos ir pasiruoSia bégti: vieng péda pastato
prie pat starto linijos. Po starto signalo jis kuo grei¢iau béga prie finiSo linijos ir atgal, prie starto
linijos ir ja perzengia abiem pédomis. Tai — vienas kartas. Sitaip mokinys béga penkis kartus.
FiniSuodamas mokinys nemazina grei¢io. Kiekvieng karta mokinys bégdamas abiem kojomis
perZengia linijas. Negalima begti ratu. Testas atliekamas vieng karta.

8.5. Mokytojo veiksmai: mokytojas iSaiSkina mokiniui testo eigg ir tikslus. Ant grindy
nubréZiamos dvi lygiagrecios 5 m linijos 1,2 m atstumu viena nuo kitos. Linijy galai sujungiami
Soninémis krasStinémis. Mokytojas stebi, kad mokinys kiekvieng karta abiem pédomis perzengty
galine linija, bégty tik pasirinktu taku ir kuo greiciau apsisukty. Po kiekvieno bégimo ciklo mokytojas



skelbia nubégty cikly skaiCiy. Testas baigiamas, kai viena mokinio péda paliecia grindis uz finiSo
linijos.

8.6. Rezultatas yra penkiy bégimo cikly laikas, iSreikstas sekundémis.

9. Mokinio fizinio pajégumo testas ,,6 minuciy bégimas* (Sis testas yra K. Kuperio testo,
skirto nustatyti aerobine iStverme, supaprastinta versija).

9.1. Tikslas — nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma.

9.2. Uzduotis — per 6 minutes jveikti kuo didesnj atstuma.

9.3. Priemonés:

9.3.1. staciakampé¢ aiksStelé (maziausiai 9x18 metry, vienas ratas lygus 46 metrams, pav.,
tinklinio aikstelé);

9.3.2. chronometras arba laikrodis;

9.3.3. matavimo juosta;

9.3.4. zyméjimo juosta;

9.3.5. Zyméjimo boksteliai.

9.4. Mokinio veiksmai: po signalo nuo pazyméto taSko mokinys pradeda eiti arba bégti kaip
galima greiciau aplink staciakampe aikstele, apibégdamas bokstelius i$ iSorinés pusés. Mokinys béga
6 minutes, savo tempu. Skai¢iuojami mokinio nubégti / nueiti metrai, tod¢l per 6 minutes mokinys
turi stengtis nubégti / nueiti kuo daugiau. Jei mokinys pavargsta bégti, gali eiti arba sustoti trumpam
poilsiui. Jei mokiniui taip sunku, kad jis nebegali ir eiti, jis sustoja ir nebetg¢sia testo. Pabaiges testa
mokinys sustoja ir laukia, kol ateina mokytojas ir pazymi mokinio sustojimo vieta.

9.5. Mokytojo veiksmai: mokytojas iSaiSkina mokiniui testo eigg ir tikslus bei pasiriipina, kad
aikstelés pavirsius baty saugus, $varus, lygus. Zyméjimo boksteliais pazymimi aikstelés kampai.
Testa galima atlikti ir lauke, paZymint aikStelés perimetra (kad buty galima suskaiciuoti jveiktus
metrus). Jei mokinys pavargsta ir nebegali bégti, jam leidziama eiti. Mokiniui leidziama nutraukti
testa, jei jis nebeturi jégy beégti arba eiti visg reikiamga laika. Mokytojas atkreipia mokinio démes;j |
tai, kad testo atlikimo pradzioje nereikia bégti visu greiciu, o pavargus galima eiti ir (arba) trumpam
sustoti pailséti. Mokinj reikéty paraginti bégti arba eiti visas 6 minutes. Vienu metu galima testuoti
kelis mokinius.

9.6. Rezultatas: jveiktas per 6 minutes atstumas iSreikStas metrais (didesnis iveikty metry
skaicius rodo geresnj rezultatg).




Kauno ,,Ryto“ pradinés mokyklos mokiniy
fizinio pajégumo nustatymo tvarkos apraso
2 priedas

MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO TESTU REZULTATU JVERTINIMO LENTELES

I SKYRIUS
MOKINU, BESIMOKAN(ZIU PAGAL PRADINIO UGDYMO PROGRAMAS, FIZINIO
PAJEGUMO TESTU REZULTATU IVERTINIMO LENTELES
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Kauno ,,Ryto* pradinés mokyklos mokiniy
fizinio pajégumo nustatymo tvarkos apraso
3 priedas

MOKINIU FIZINIU YPATYBIU JVERTINIMAS PAGAL FIZINIO PAJEGUMO TESTU
REZULTATUS IR MOKINIU FIZINIU YPATYBIU GERINIMO REKOMENDACIJOS

1. Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio ugdymo programas, fiziniy ypatybiy jvertinimas ir
jy fizinio pajégumo gerinimo rekomendacijos:

Eil. Fiziné Fizinés ypatybés Fizinio pajégumo zona
Nr. ypatybé aprasymas
Sveikatai Reikia tobuléti Sveikatos rizikos
palankus fizinis zona
pajégumas
1. | Koju Kojy raumeny jéga Kq tai rodo? Kq tai rodo? Kq tai rodo?

raumeny jéga
(testas -
»ouolis j tolj
i§ vietos«)

atspindi kojy
raumeny gebéjima
iveikti
pasipriesinima.
Staigioji /
sprogstamoji kojy
raumeny jéga — jéga,
pasireiskianti per
trumpa laika.

Raumeny jéga yra | Mazesné raumeny | Silpnai i$sivystes kojy
pakankama, jéga siejasi su | ir bendras raumenynas
sickiant uztikrinti | blogesne laikysena, | salygoja prasta
darny  organizmo | didesne raumeny | laikysena, padidéjusia
vystymasi ir | pazeidimo rizika, | kritimy rizika.
apsisaugoti nuo | maZesne kauly mase, | Prognozuojamas
kauly mineraly | blogesniu  gliukozés | didesnis kauly
tankio mazéjimo ir | pasisavinimu, mineraly tankio
su tuo susijusiy | blogesne medziagy | mazéjimas, t. y.
traumy rizikos. | apykaita ilsintis. Gali | atsiranda kauly
Didesné raumeny | biti sunku atlikti | reté&jimo rizika
jéga  siejasi  su | raumeny jégos | suaugusiojo amziuje.
geresne laikysena, | reikalaujancias fizines | Maza raumeny jéga
mazesne raumeny | veiklas. siecjasi su  didele
pazeidimo  rizika, raumeny pazeidimo
palankesne  kauly rizika, blogu
mase, mazesne gliukozés
osteoporozeés pasisavinimu. Maza
rizika, geresniu kojy raumeny jéga
gliukozés neuZztikrina virSutinés
pasisavinimu, kiino dalies stabilumo,
geresne medziagy greiiau pavargstama
apykaita ilsintis, o vaikstant, bégiojant,
tai padeda zaidziant. Silpnai
kontroliuoti  kiino iSsivystes  kojy  ir
svorj. bendras raumenynas
Siame amziaus
tarpsnyje yra
pataisomas raumeny
treniruotémis, jei jo
nesalygoja kokie nors
fiziniai sutrikimai,
ligos.
Rekomenduojama: | Rekomenduojama: Rekomenduojama:
Siekiant palaikyti | Siekiant lavinti kojy | Siekiant lavinti kojy
kojy raumeny jéga, | raumeny jéga, reikéty | raumeny jéga, reikéty
reikéty apatinés | apatinés kiino dalies | apatinés kino dalies
kiino dalies | treniruotéms skirti | treniruotéms skirti
treniruotéms skirti | bent po 20-30 | bent po 20-30 min. 2—
bent po 20-30 | minu¢iy 2-3 kartus | 3 kartus per savaitg,
minuciy 2-3 kartus | per savaitg, nuosekliai | nuosekliai  didinant
per savaite. | didinant kojy pratimy | kojy pratimy

Raumeny jégos

pakartojimy skaiciy.

pakartojimy skaiciy.




treniravimas 4 ir
daugiau karty per
savaite

netikslingas,  nes
pridétinés  vertés
neprideda, taciau

gali sukelti
pazeidimus del
perdozavimo.

e Pliometriniai
pratimai
(pasokimas i§
statinés padéties) —
pasokimas ant
paaukstintos
platformos i$

statinés padéties.

e [zometriniai
pratimai -
pritipimai,
priglaudus nugara
prie sienos, gulint
ant nugaros spausti

kamuolj tarp
sulenkty kojy.

e Suoliai i3 vietos ir
Suoliukai. Sie,
iSlaikant  balansg
nusileidimo ant

pagrindo fazéje yra
veiksmingesni, nei
Suoliai ir Suoliukai
tuoj pat vél atSokus
nuo pagrindo.

e Soninis &jimas. I§
pradinés pozicijos,
kai kojos peciy
plotyje ir sulenktos
per kelius, vidutinio
ilgio zingsniais
zengiama ] Song.
Taip zingsniuojama
neistiesus keliy
kelis zingsnius |
vieng pusg, kelis — |
kita. Rankos
laikomos  priesais
save.

e Suoliukai su
Sokdyne.

¢ Pliometriniai
pratimai (paSokimas i§
statinés padéties) —
pasokimas ant
paaukstintos
platformos i§ statinés
padéties.

e [zometriniai
pratimai — pritipimai,
priglaudus nugarg prie
sienos; gulint ant
nugaros, spausti
kamuol;j tarp sulenkty
kojy.

e Suoliai i§ vietos ir

Suoliukai. Sie,
iSlaikant balansg
nusileidimo ant

pagrindo fazéje yra
veiksmingesni,  nei
Suoliai ir Suoliukai
tuoj pat vél atSokus
nuo pagrindo.

e Soninis ¢&jimas. I§
pradinés pozicijos, kai
kojos peciy plotyje ir
sulenktos per kelius,

vidutinio ilgio
zingsniais Zengiama |
Song. Taip
zingsniuojama

neiStiesus keliy kelis
zingsnius j vieng pusg,
kelis — ] kita. Rankos

laikomos priesais
save.

e Suoliukai su
Sokdyne.

¢ Pliometriniai
pratimai (paSokimas i§
statinés padéties) —
pasokimas ant
paaukstintos
platformos i§ statinés
padéties.

e [zometriniai
pratimai — pritpimai,
priglaudus nugarg prie
sienos; gulint ant
nugaros, spausti
kamuol;j tarp sulenkty
kojy.

o Pritlipimai.

e Suoliai i§ vietos ir

Suoliukai. Sie,
iSlaikant balansg
nusileidimo ant

pagrindo fazéje yra
veiksmingesni,  nei
Suoliai ir Suoliukai
tuoj pat vél atSokus
nuo pagrindo.

e Soninis ¢jimas. I§
pradinés pozicijos, kai
kojos peciy plotyje ir
sulenktos per kelius,

vidutinio ilgio
zingsniais zengiama ]
Sona. Taip
zingsniuojama

neistiesus keliy kelis
zingsnius j vieng pusg,
kelis — i kitg. Rankos

laikomos priesais
save.

e Suoliukai su
Sokdyne.

Kojy raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos

Sios sporto Sakos / sportinés veiklos: kovos menai, futbolas, sportiné
gimnastika, sportiniai Sokiai, gatvés Sokiai, dailusis ¢iuozimas, ledo ritulys, Zolés riedulys, slidin¢jimas, vandens slidés,
Suoliai ant batuto.

2.

Ranky
raumeny jéga

Kgq tai rodo?

Kgq tai rodo?

Kgq tai rodo?




(testas

., Teniso
kamuoliuko
metimas“)

Ranky raumeny
gebéjimas veikti
pasiprieSinima.

Gerai i$sivysciusius
ranky raumenis ir

su jais susijusius
motorinius
igtdzius, kuriy
déka nekyla
sunkumy  buityje
arba zaidziant dél
greito ranky
raumeny
nuovargio.
Didesné uz viduting
ranky ir  kojy
raumeny jéga

prognozuoja 30—40
procenty mazesnj
mirtingumg  nuo
létiniy neinfekciniy

Nepakankamas
motoriniy jgudziy su
objektu (pvz.,
kamuoliu, rakete)
i§sivystymas.
Rankos
pavargsta
(astenizuojasi),
atliekant
pasikartojancius
judesius.  Dél  to,
prasCiau sekasi Zzaisti
kai kurivos zaidimus
(pvz., su kamuoliu,
badmintong); plaukti,
imtyniauti.

Mazesné uz viduting
ranky ir kojy raumeny

greiciau

jomis

Silpnai iSvystyti
didieji motoriniai
igiidziai  naudojant
objekta (pvz.,
kamuolj). Sunku
pakelti ir iSlaikyti
didesnj svorj. Rankos
greitai pavargsta,
atliekant jomis
pasikartojancius

judesius.  Dél  to,

prasciau sekasi Zzaisti
kai kuriuos zaidimus
(pvz., su kamuoliu,
badmintong), plaukti,
imtyniauti, atlikti kai
kuriuos darbus
buityje.

ligy. jéga siejasi su | Mazesné uz viduting
didesniu mirtingumu | ranky ir kojy raumeny
nuo létiniy | jéga siejasi su
neinfekciniy ligy. didesniu mirtingumu
nuo létiniy
neinfekciniy ligy.
Jei raumeny
silpnumas néra
i8sivystes dél ligos
(pvz., anemijos),
Siame amziaus
tarpsnyje  problema
nesunku iSspresti
treniruojantis.
Rekomenduojama: | Rekomenduojama: Rekomenduojama:
Pratimai, jveikiant | Pratimai, jveikiant | Pratimai, jveikiant
savo kiino mas¢ — | savo kiino mas¢ — | savo kiino mas¢ —
pvz., atsispaudimai, | pvz., atsispaudimai, | pvz., atsispaudimai,
prisitraukimai. prisitraukimai. prisitraukimai.
Pratimai, naudojant | Pratimo ,Lenta® | Izometriniai pratimai,
papildomus variantai (ant iStiesty | stipriai jtempiant ir
nedidelius svorius. | ir sulenkty per alkiines | laikant jtampoje ranky
Atliekant pratimus | ranky, ,Soniné lenta® | raumenis. Galima
su svoriais, maziau | ant vienos rankos, ant | naudoti  papildomas

karty, jveikiant
didesnj svorj,
labiau lavéja
raumeny jéga, o
daugiau karty,
jveikiant mazesnj
svorj, stipréja

raumeny iStverme.
Atliekant pratimus
su papildomais
svoriais,
rekomenduojama
trenerio prieziiira.

delny, alktines
prispaudus prie
menciy).

Kybojimas.
Atsispaudimai  nuo
sienos.

Medicininio kamuolio
stimimas.

Pratimai, jveikiant
elastiniy juosty
pasiprieSinima.

priemones, tokias kaip

elastiné juosta,
rankS$luostis, speciallis
treniruokliai.

Pradedama nuo

jtempimo uzlaikymo
20 sekundziy, véliau
kas  trecia  Kkarta
pridedant  po 5
sekundes  iki 60
sekundziy.
Izometriniai pratimai,
kai svarmuo rankose
tiesiog laikomas, tinka
pradedantiems
sportuoti.




Ranky raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos §ios sporto Sakos: rankinis, tinklinis, krepSinis, ranky lenkimas, virvés
traukimas, Saudymas is lanko, fechtavimasis, plaukimas.

3. | Greitumas,
vikrumas
(testas —,,10 x
5 m bégimas
Saudykle*)

Vikrumas —  tai
gebéjimas greitai
pakeisti kiino
judéjimo krypti,
tiksliai
kontroliuojant

judesius.

Greitumas yra
gebéjimas atlikti
judesius, veiksmus
jvairiomis saglygomis
(ir esant
pasiprieSinimui) per
trumpiausig laikg.

Kgq tai rodo? Kgq tai rodo? Kgq tai rodo?
Si gerai iSvystyta | MaZesnis greitumas ir | MaZas greitumas ir
fiziné ypatybé | vikrumas salygoja | vikrumas rodo, jog
leidzia vaikui | tobulinting  judesiy | vaikas nepakankamai
aktyviai ir | kontrolg. Atsistatymas | gerai kontroliuoja
efektyviai jsitraukti | po intensyvaus fizinio | savo judesius.
] sportines veiklas. | kriivio nepakankamai | Padidéja kritimy,
Ji yra susijusi su | greitas. traumy rizika. Ilgiau
geresniu saves | MaZesnis greitumas ir | atsistatoma po
vertinimu ir | vikrumas siejamas su | intensyvaus  fizinio
skatina jsitraukimg | antsvoriu ar nutukimu. | kriivio.
i komandinius Mazesnis greitumas ir
zaidimus ir veiklas. vikrumas siejamas su
Si ypatybeé, antsvoriu ar
gerindama  kiino nutukimu.
mechanika,
apsaugo Zmogy nuo
traumuy.
Didesniu greitumu
ir vikrumu
paprastai pasizymi
neturintys antsvorio
ar nutukimo
asmenys.
Rekomenduojama: | Rekomenduojama: Rekomenduojama:
Siekiant palaikyti | Siekiant gerinti | Pradzioje lavinti
pakankama greituma ir vikrumg | tiksluma, véliau
greituma ir vikruma | rekomenduojami didinti greitj.
rekomenduojami judrieji zaidimai | Pratimai judesiy
judrieji  zaidimai | (pvz., kvadratas) ir su | tikslumui ir greiéiui,
(pvz., kvadratas) ir | greitais judesiais | patiesus ant
su greitais judesiais | susij¢ pratimai. horizontalaus
susij¢ pratimai. Per treniruote sitiloma | pavirSiaus  virvines
ugdyti greitumg | kopécias.
atliekant nuo 1 iki 5 | Tarp pratimy serijy
skirtingy pratimy | bitinas
(judesiy). Biitina | atsipalaidavimas, nes
atsiminti, kad kuo | pavarges raumuo
daugiau atlickama | netobuléja. Biitina

skirtingy pratimy, tuo
maziau jie turi biiti
panasis. Be to, jei

didinamas  pratimy
skaicius, tai
mazinamas vieno
pratimo serijy
skai¢ius.  Optimalus

vieno pratimo serijy
skaiéius svyruoja nuo
5 iki 10.

ilsétis nuo 30 s iki 3
min., bet ne trumpiau
ir ne ilgiau. Atlikti tiek
vieno pratimo serijy,
kiek vaikas jauciasi
pajégus, pamazu
didinant serijy skaiciy
iki 10.

Greitumui, vikrumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos: futbolas, krepsinis, lengvoji atletika, tenisas, rankinis,
orientavimosi sportas, biatlonas, beisbolas, regbis.




4. | Sirdies ir Tai organizmo | Kgq tai rodo? Kq tai rodo? Kq tai rodo?
kraujagysliy | gebéjimas Antsvorio, Yra antsvorio, | Padidéjusi antsvorio,
sistemos pasiprieSinti nutukimo ir | nutukimo ir | nutukimo ir
pajégumas nuovargiui, kurj | metabolinio metabolinio sindromo | metabolinio sindromo
(testas — 6 sukelia ilgai | sindromo rizika yra | (sutrikusios medziagy | (sutrikusios medziagy
minuciy trunkantis fizinis | labai maza. Dél to | apykaitos) rizika. | apykaitos) rizika.
bégimas) kravis. mazesné tikimybé | Atliekant fizines | Greitai pavargstama,

Atspindi bendra | ateityje susirgti | veiklas, greiCiau | diistama, atlickant
Sirdies ir | Sirdies-kraujagysliy | pavargstama, fizines veiklas. Jei tai
kraujagysliy ligomis su salyga, | diistama. Jei tai néra | néra  kokios nors
sistemos pajéguma kad bus palaikomas | kokios nors 1étinés ar | létinés ar jgimtos ligos
bei kvépavimo | optimalus  fizinis | jgimtos ligos | pasekmé, gali buti,
sistemos galimybes | aktyvumas, pasekmé, gali buti, | kad vaikas daug laiko
tiekti deguonj | maziausiai 1 val. | kad vaikas salyginai | praleidzia  pasyviai.
ilgalaikio fizinio | (geriau kelias | daug laiko praleidzia | Sio amZiaus vaikams
kriivio metu. valandas) per dieng | pasyviai. Sio amziaus | batina buti
vidutinio ar didelio | vaikams biitina biti | vidutiniskai ar
fizinio aktyvumo | vidutini$kai ar | intensyviai  fiziskai
veikly. intensyviai  fiziSkai | aktyviems ne maziau
aktyviems ne maziau | nei 1 wval. (geriau
nei 1 wval. (geriau | kelias valandas) per
kelias valandas) per | diena.
dieng.
Rekomenduojama: | Rekomenduojama: Rekomenduojama:
Intervalinés Sirdies ir kraujagysliy | Ilgas ir  nedidelio
treniruotés — sistemos  pajégumas | intensyvumo bégimas.
didelio padidéja, kai | Jei per sunku —
intensyvumo fiziné¢ | aerobiniai  pratimai | bégimas kaitaliojamas

veikla kaitaliojama | atlieckami ne maziau | su éjimu.
su zenkliai kaip 5 kartus per | Judrieji zaidimai,
pasyvesnés veiklos | savait¢ po 20-30 min., | vaziavimas dviraciu,
intervalais. kai iSlaikomas | plaukimas.
Istverme lavinantys | pasunkéjes Sédint prie
pratimai apima ilgy | kvépavimas, televizoriaus,
nuotoliy  bégima, | padaznéjes Sirdies | kompiuterio ar
vaziavima dviraciu, | susitraukimy skaiCius | iSmaniyjy  jrenginiy
plaukimg.  Tokie | (mazdaug  dvigubai | praleisti ne daugiau
uzsiémimai padeda | nei ramybés | nei 2 val. per dieng.
5-6 proc. padidinti | blisenoje). Svarbu
vaiky ir paaugliy | nepervargti,
deguonies mankstintis, kol
suvartojima. jauCiamas  malonus
Aktyvis Zzaidimai: | nuovargis.
kvadratas, Rekomenduojama
krepsinis, futbolas, | veiklas atlikti 40-60
gaudynés. proc. savo

maksimalaus

pajégumo.

Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto $akos / sportinés veiklos:
lengvoji atletika, orientavimosi sportas, dviraciy sportas, sportiniai Sokiai, gatvés Sokiai, aerobika.

2. Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio ugdymo programas, fiziniam pajégumui ugdyti
rekomenduojama naudoti kuo daugiau judriyjy zaidimy bei jvairiy fizines ypatybes ugdanciy pratimy,
panaudojant ir Sio priedo 1 ir 2 punktuose nurodyty sporto Saky elementus. Pratimai turi biiti atlieckami
prizilirint specialistui.



3. Atliekant mokinio fizinio pajégumo testa ,,Suolis j tolj i§ vietos“ bei parengiamuosius
pratimus, kuriuose vyrauja Suoliukai, sportiniai bateliai turéty buti lanksciu, storu padu (ne maziau
kaip 0,5 cm storio).

4. Siekiant gerinti savo fizinj pajéguma, mokiniams rekomenduojama per dieng ne maziau kaip
60 minuciy uzsiimti vidutinio intensyvumo (kai suSylama ir pradedama prakaituoti, kvépavimas
tampa greitesnis bei gilesnis, padid¢ja Sirdies susitraukimy daznis, bet dar sugebama be dideliy
pastangy ilgai kalbétis tarpusavyje) ar didelio intensyvumo (kai intensyviai prakaituojama, pasidaro
daug sunkiau kvépuoti, reikSmingai padidéja Sirdies susitraukimy daznis, tampa sunku ilgiau kalbétis)
fizine veikla.

5. Kauly ir raumeny sistema stiprinantys pratimai turéty buti atliekami ne reciau kaip tris kartus
per savaitg.

6. Mokiniy laikas, praleistas sédint, turéty buti kuo labiau trumpinamas.

7. Siekiant iSvengti nuovargio, sveikatos pazeidimy, nusivylimo ir atmetimo reakcijos, fizinio
aktyvumo pratyby trukme, intensyvumas, poilsio, atsigavimo laikas ir fizinio aktyvumo pratyby
tikslai turéty buti individualizuojami priklausomai nuo mokinio sveikatos, fizinés brandos, fizinio
pajégumo lygio, motyvacijos ir kity veiksniy. Mokiniams turéty buti leidziama tobuléti kiekvienam
savo greiciu, atsizvelgiant | jy individualias savybes.

8. Mokant mokinj naujy judesiy, reikia nurodyti jy atlikimo rezultata, kad rezultato zinojimas
aktyvinty mokinj juos atlikti geriau, t. y. efektyvinty jy iSmokima bei ugdyma.

9. Mokytis naujy judesiy, tobulinti jy atlikimo tiksluma, ugdyti pusiausvyra rekomenduojama
ryte, o raumeny jégg — vakare (tokiu atveju jauciamas mazesnis raumeny skausmas). Treniruotés
greitumui ugdyti palankesnés popietiniu paros metu (tada raumeny temperatiira didesné nei ryte), o
iStvermei ugdyti palankus bet kuris paros metas.

10. Ugdant mokinio fizinj pajéguma svarbu, kad ji palaikyty kiti jam reikSmingi zmones.
Fizinio pajégumo ugdymo metu reikéty labiau pabrézti judéjimo procesa nei rezultata.

11. Ugdant mokinio fizinj pajéguma rekomenduojama sutelkti démesj ] pagrindinius
judamuosius gebéjimus, pabréZiant, kad fizinio pajégumo ugdymas yra ilgalaikis, reikalauja daug
laiko, treniravimosi ir kartojimo.

12. Turéty biiti kompleksiskai ugdomos visos fizinés ypatybés. Nerekomenduojama treniruoti
tik vieng ar kelias fizines ypatybes, pavyzdziui, iStverme, netreniruojant kity, pavyzdziui, lankstumo.

13. Rekomenduojama mokyti tikslaus judesiy atlikimo.

14. Rekomenduojama jtraukti dvipusius judesius tada, kai vienpusiai judesiai jau yra gerai
jvaldyti.

15. Rekomenduojama skatinti natiiraly judé€jima: karstytis, Sokinéti, bégioti gamtoje, tam
skirtoje teritorijoje ir pan. (ypac pagal pradinio ugdymo programa besimokantiems mokiniams).

16. Raumeny jégos ugdymo pratyby pradZzioje ir pabaigoje turéty biiti atliekami apS$ilimo ir
atvésimo pratimai, trunkantys po 10-15 min. Prie§ raumeny jégos ugdymo pratybas
nerekomenduotina kaip apS$ilimo atlikti statiniy tempimo pratimy, nes po jy atlikti pratimus su
svoriais yra pavojingiau dél didesnés traumy tikimybés. Prie§ raumeny jégos ugdymo pratybas kaip
apSilimas rekomenduojamas dinaminis tempimas.

17. Siekiant sustiprinti fizinj pajéguma, iStverm¢ ugdancios pratybos turéty biiti derinamos su
raumeny stiprinimo pratybomis ir tempimo pratimais.

18. Pirmiausia raumeny jégos ugdymo pratimai turéty bati iSmokstami nenaudojant
pasiprieSinimo. Kai pratimo technika jvaldoma, galima jtraukti veiklas su savo kiino svoriu,
svarmenimis ar kitus pratimus, kuriuos atliekant raumenys turi jveikti pasipriesinimg.

19. Fizinio aktyvumo pratybose dalyvaujantys mokiniai turéty gerti pakankamai skysciy 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 pratybuy.

20. 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 turint] maista, kuris gali uZztikrinti raumens maksimalaus
susitraukimo greic¢io ugdymo energetinj apriipinima.

21. Fizinio aktyvumo pratyby metu mokiniai turéty kontroliuoti kvépavimg, kad uztikrinty
sklandy Sirdies darba (sulaikius kvépavima, gali padidéti kraujo spaudimas).




