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RPRASE VARTOJAM(

SAVOKQS iR JU

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

Kitos Aprase vartojamos sqvokos suprantamos taip, kaip jos apibréztos LR
sporto |statyme, LR sveikatos sistemos |statyme, LR visuomenés sveikatos
priezilros [statyme, LR svietimo |statyme, LR dokumenty ir archyvy |statyme
Ir LR vaiko teisiy apsaugos pagrindy [statyme.
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ATLIEKANT FIZINIO P@]EGUMO NUSTRTYNMA,
VADOVAUJAMASI SIARIS PRINCIPAIS:

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.

Prieinamumo - atsizvelgiama | mokinio asmenines fizines, psichines ir
raidos galimybes: mokinys atlieka kiekvieng fizinio pajégumo nustatymo
testq pagal savo isgales.
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Konfidencialumo — mokinio fizinio pajégumo testy rezultatai konfidenciali informacija,
kurios tvarkyma reglamentuoja 2016 m. balandzio 27 d. Europos Parlamento ir Tarybos
reglamentas (ES) 2016/679 dél fiziniy asmeny apsaugos tvarkant asmens duomenis ir
dél 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
tevai (téviai), mokinj ugdantys pradiniy klasiy mokytojai, fizinio ugdymo pamokas
vedantys mokytojai, visuomenés sveikatos specialistai, vykdantys sveikatos priezilirg
mokykloje, bei kiti asmenys, kuriems tokig teise suteikia LR teisés aktai.
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Mokinio rezultatai negali buti skelbiami ir (arba) viesai aptariami. Mokykla
mokinio fizinio pajégumo testy rezultatus tvarko mokinio fizinio aktyvumo
ugdymo tikslais iIr saugo teisés akty, reglamentuojancCiy dokumenty
saugojima ir archyvavimag, nustatyta tvarka.
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Mokiniy fizinio pajégumo testy rezultaty |vertinimo lentelése (Apraso 2
priedas) pateikti rezultatai negali bati traktuojami kaip mokiniams
privalomos |vykdyti normos.

Kiekvienos mokinio fizinés ypatybés priskyrimas Apraso 14 punkte
nurodytai zonai skirtas gerinti savo fizinj pajégumg fizinio aktyvumo
priemonémis bel didinti mokinio suvokimui apie galimas grésmes |o
sveikatal.
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MOKINIU FIZINIO PRJEGUMO TESTAI

Mokiniams, besimokantiems pagal pradinio ugdymo programas:

Q ,Suolis  tolj i$ vietos* (kojy raumeny jégai nustatyti):

3, Teniso kamuoliuko metimas”® (ranky raumeny jégai nustatyti);

3,10 x 5 m bégimas saudykle” (greitumui, vikrumui nustatyti);

3,6 minuciy bégimas” (Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti).
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MOKINIY FIZINIO PAJEGUM

0 TESTAI

Mokiniams, besimokantiems pagal pagrindinio ir vidurinio ugdymo
programas:

3 ,Flamingas”® (pusiausvyrai nustatyti);

a ,Seéstis ir siekti” (lankstumui nustatyti);

Q ,Suolis j tolj i$ vietos* (kojy raumeny jégai nustatyti);

3 ,Kybojimas sulenktomis rankomis® (raumeny istvermei nustatyti);

3,10 x 5 m bégimas saudykle® (greitumui, vikrumui nustatyti);

3,20 m bégimas saudykle® (sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumuli
nustatyti).
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Mokiniy, fizinio pajégumo nustatyma atlieka mokytojas.

Fizinio pajégumo nustatymas vykdomas ne recCiau kaip vieng kartg per
mokslo metus (nuo vasario iki geguzes menesio).
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Pries atliekant fizinio pajégumo nustatyma, mokytojas pristato mokiniams
fizinio pajégumo nustatymo tikslus, mokiniy fizinio pajégumo testy atlikimo
metodikg ir rezultaty [vertinimo tvarkg ir paaiskina, kad fizinio pajégumo
nustatymas nesiejamas su sportinio meistriskumo pasiekimais ar
varzybomis, nebus vertinamas pazymiu, o yra skirtas mokinio fiziniam
pajegumui nustatyti ir jo kitimui stebeti.

Pagal galimybes ir jam priskirtag kompetencijg atliekant Siame punkte
nurodyta veiklg dalyvauja visuomeneés sveikatos specialistas.
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Mokiniy, fizinio pajégumo testai atliekami Apraso 7 punkte nustatyta eilés
tvarka pagal Apraso 1 priede nurodyta metodika.

Fizinis pajégumas nustatomas tik pagrindines fizinio ugdymo grupés
mokiniams.
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Mokiniui atlikus fizinio pajégumo testus, mokytojas ne véliau kaip iki ty metu,
kuriais buvo atliktas fizinio pajégumo nustatymas, geguzes 15 d.,
vadovaudamasis Apraso 2 priedu, priskiria mokiniy fizinio pajégumo testy
rezultatus vienai IS Siy fizinio pajégumo zony;

3 ,,Sveikatai palankus fizinis pajegumas“ (arba zalia spalva), kuri rodo
gera, sveikatai palanky fizin| pajéguma;

a zona (arba geltona spalva), kuri rodo, kad mokiniui
reikia tobulinti savo fizines ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio
pajégumo;

3 ,,Sveikatos rizikos zona“ (arba raudona spalva), kuri rodo mokinio
sveikatai kylancig rizikg dél jo fizinio pajégumo lygio.
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Mokyklos bendruomené gali pasirinkti, kuriuo bldu — vaizdiniu (spalvomis)
arba tekstiniu (zodziu ar rastu) mokiniui, tévams (globéjams, rlipintojams)
bus suteikta informacija apie fizinio pajégumo rezultaty priskyrimg Apraso
14 punkte nurodytoms zonoms.
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Mokiniy fiziniy ypatybiy |vertinimas pagal fizinio pajégumo zonas ir
rekomendacijos dél mokiniy fizinio pajégumo gerinimo ugdant atitinkamas
fizines ypatybes pateikiami Apraso 3 priede.

daugiau, jam taikomas Apraso 2 priede priskiriamas 18 mety amziaus
mokiniy fizinio pajégumo rezultaty [vertinimas.
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Atsizvelgdamas | Apraso 3 prieda, individualias rekomendacijas mokiniui ir
jo tévams (globéjams, riipintojams) dél mokinio fizinio pajégumo gerinimo
ugdant atitinkamas fizines ypatybes teikia visuomenés sveikatos specialistas
kartu su mokytoju, atsizvelgdami | individualias mokinio ypatybes bel jo
sveikatos bikle:

2 jei mokinio fizinio pajégumo rezultatai priskiriami ,,Sveikatai palankus
fizinis pajegumas® (arba zalia spalva), kuri rodo gera, sveikatai palanky
fizin| pajégumag, arba zona (arba geltona spalva), kuri
rodo, kad mokiniui reikia tobulinti savo fizines ypatybes siekiant sveikatal
palankaus fizinio pajégumo, tokig informacijg tévams (globéjams) teikia
mokytojas;
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3 jel bent vienos mokinio fizinés ypatybés rezultatas priskirtas ,,Sveikatos
rizikos zona“ (arba raudona spalva), kuri rodo mokinio sveikatai kylancig
rizikq dél jo fizinio pajégumo lygio, tokig informacijg tévams (globé&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 (-ems) gerinti.
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Fizinio pajégumo nustatymo metu mokiniy pasiekti fizinio pajegumo
testy rezultatai pazymiais nevertinami.
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METODIKOS VYKDYMAS

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

- Motyvavimas: testavimg atliekantis asmuo motyvuoja mokinius atliekant
parinktas uzduotis atskleisti savo fizin] pajéguma, nesivarzant su kitais,
nesiekiant virsyti savo fiziniy galiy ir fiziniy galimybiy, o tik parodant savo
vidutin| fizin| pasirengima ir fizin| pajéguma.
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d Supazindinimas: testavimg atliekantis asmuo pristato mokiniams testo
uzduotis, paaiskina jy atlikimo technikg ir uzduociy atlikimo reikalavimus.
Pabrézia, jog testai skirti mokinio fiziniam parengtumui matuoti ir fizinei
pazangai nustatyti, todél atliekami vieng ar du kartus per metus ir néra skirti
konvertuoti | pazymius.

 Pagalba mokiniui: testavimg atliekantis asmuo pries mokiniui atliekant
kiekvieng uzduot|, jam paaiskina, kaip atlikti uzduot| bel, jei reikia,
pademonstruoja uzduoties atlikimo technika; mokiniams sudaromos
salygos pirmiau pabandyti atlikti testo uzduotis, o tik po to fiksuoti testo

rezultata.
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1 Stebesena: testavimg atliekantis asmuo stebi uzduoCiy atlikima, ir fiksuoja
mokinio atlikty uzduociy rezultatus.

1 Rekomendacijos: atlikus uzduotis bei palyginus testy uzduociy rezultaty
progresg (regresa), pateikiamos rekomendacijos kiekvienam mokiniui
asmeniskai.
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Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo
programas, fizinio pajégumo nustatymo tvarkos aprase pateikiami fizinio
pajégumo testai skirti nustatyti mokiniy fizinio pajégumo lyg| ir negali bt
naudojami kaip pratimai fiziniam pajégumui ugdyti.
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MOKINIO FIZINIO PAJEGUMO TESTAS
SUOLIS ] TOL] IS VIETOS*

Tikslas — nustatyti kojy raumeny jéga.

Uzduotis — nusokti kuo toliau is vietos, atsispiriant abiem kojomis.
Priemones:

2 neslidus kietas pavirsius (pvz., salés grindys);
2 matavimo juosta;

A lipni juosta atsispyrimo linijai pazymeéti.
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J Mokinio veiksmai: atsistoja taip, kad tarp pédy baty tarpas, o kojy pirstai — prie linijos.
Kojos sulenkiamos per kelius, o rankos istiesiamos pirmyn, lygiagreciai su pavirsiumi, ant
kurio stovi. Uzsimojes rankomis ir stipriai atsispyres abiem kojomis vienu metu, soka kuo
toliau. Turi stengtis nuSokti ant abiejy pédy ir iSlaikyti stabilig kino padét|. Testa atlieka 2
kartus, jskaitomas geresnis rezultatas.

2 Mokytojo veiksmai: isaiskina mokiniui testo eigq ir tikslus. Ant atsispyrimo pavirsiaus
priklijuojama ryskios spalvos lipni juosta atsispyrimo linijai pazymeéti. Salia jos padedama
arba prikljuojama ne trumpesné nei 3 m matavimo juosta. Stoveédamas vienoje puséje,
registruoja rezultatus. Atstumas matuojamas nuo atsispyrimo linijos priekinio krasto iki kulny
mokiniui nusileidus po Suolio. Jeigu mokinys 2engé atbulas arba palieté uz nugaros esancios
grlndq dangos pavirsiy kuria nors ktino dalimi, jam skiriamas papllc omas suolis. Atlikes suol|
Ir abiem Kkojomis nusileides ant zemés, mokinys stengiasi islaikyti stabilig kiino padét;.
Skirtumai tarp rezultaty gali bati reikSmingi, todél matuojama tiksliai. Pastaba: testas
atliekamas mokiniui avint sportine avalyne tvirtai uzristais baty raisteliais.

O Rezultatas: geresnis dviejy Suoliy rezultatas, isreikStas centimetrais (pvz., Suolis 1 m —
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MOKINIO FIZINIO PAJEGUMO TESTAS
,» IENISO KAMUOLIUKO METIMAS“

Tikslas — nustatyti ranky raumeny, jéga.

Uzduotis — kuo toliau numesti teniso kamuoliuka.
Priemones:

2 teniso kamuoliukas;

2 erdvi patalpa arba lauko erdve;

3 zyméjimo juosta (lipni arba kita, starto linijai pazyméti);
 matavimo juosta (atstumui pamatuoti).
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Mokinio veiksmai: ranka paima teniso kamuoliukg, uzsimoja ir sviedzia
kamuoliukg kiek gali toliau. Jel kamuoliukas metamas desine ranka, prie
starto linijos statoma kairé koja, jel kaire — statoma desiné koja, nes taip
mesti patogiau ir mokinio rezultatas bus geresnis. Kamuoliukg meta 2
kartus, |skaitomas geresnis rezultatas.

Mokytojo veiksmai: isaiskina mokiniui testo eigq ir tikslus. Ant grindy lipnia
juosta pazymima starto linija. Stebi, kad mesdamas kamuoliukg mokinys
neperzengty sios linijos.

Rezultatas: dviejy bandymy metu gautas tolimesnis atstumas nuo starto
linijos iki kamuoliuko kritimo ant zemés vietos, iSreikstas metrais.
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MOKINIO FIZINIO PH]EGUM@ TESTAS
,10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE*

Tikslas — nustatyti greituma, vikruma.
Uzduotis: begti maksimaliu greiCiu pirmyn ir atgal darant posukius.
Priemones:

3 Svarios, neslidzios grindys. Jeigu naudojama kita danga, batina [sitikinti,
kad ja bégti saugu;

2 chronometras;
3 lipni juosta 5 metry distancijai pazyméti;
2 matavimo juosta 5 metry atstumui pamatuoti.
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Mokinio veiksmai: atsistoja uz starto linijos ir Easiruoé.iva. begti: vieng péda
Fa,statq prie pat starto linijos. Po starto signalo kuo greiCiau bega prie finiso
inijos Ir, atgal, prie starto linijos Ir Jg perzengia abiem pedomis. Tai vienas
kartas. Sitaip béga 5 kartus. FiniSuodamas nemazina greicio. Kiekvieng kartg
bégdamas abiem kojomis perzengia linijas. Negalima begti ratu. Testas
atliekamas vieng karta.

Mokytojo veiksmai: iSaiSkina mokiniui testo eigg ir tikslus. Ant grindy
nubreziamos dvi lygiagrecios 5 m linijos 1,2 m atstumu viena nuo kitos. Llnljtl{
galai sujungiami soninemis krastinémis. Stebi, kad mokinys kiekvieng kartg
abiem pedomis perz.engtubgalllne Ilnaq, begty tik pasirinktu taku ir kuo greicCiau
apsisukty. Po kiekvieno bégimo ciklo skelbia nubegty cikly skaicCiy. Testas
baigiamas, kai viena mokinio péda palieCia grindis uz finiso linijos.

Rezultatas yra 5 bégimo cikly laikas, isreikstas sekundémis.
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i

MOKINIO FIZINIO PAJEGUMO TESTAS ,6 MINUCIU BEGIMAS"

(SIS TESTAS YRA K. KUPERIO TESTO, SKIRTO NUSTATYTI AEROBINE ISTVERME, SUPAPRASTINTA VERSIJA).

Tikslas — nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma.
Uzduotis — per 6 minutes jveikti kuo didesnj| atstuma,
Priemones:

2 staCiakampé aikstelé (maziausiai 9x18 metry, vienas ratas lygus 46
metrams, pav., tinklinio aikstelé);

2 chronometras arba laikrodis;
2 matavimo juosta;
 zyméjimo juosta;

a zyméjimo boksteliai.

Juozas Savickas, Siauliy r. Kur§ény Lauryno Ivinskio gimnazijos fizinio ugdymo mokytojas 2020 m. sausio 15 d., trec¢iadienis @



Mokinio veiksmai: po signalo nuo pazyméto tasko mokinys pradeda eiti arba bégti kaip
alima greiCiau aplink staciakampe aikstele, apibégdamas bokstelius IS iSorines Puse_s.
ega 6 min., savo tempu. SkaicCiuojami nubegti / nueiti metrai, todel per 6 min. turi stengtis

nubégti / nueiti kuo daugiau. Jei pavargsta bégti, gali eiti arba sustoti trumpam poilsiui. Jei

taip sunku, kad jis nebegali Ir eili, jis sustoja Ir nebetesia testo. Pabaiges testg sustoja ir
laukia, kol ateina mokytojas ir pazymi sustojimo vieta.

Mokytojo veiksmai: isaiskina mokiniuivtestpueigabir tikslus bei pasirlipina, kad aiksteles
[f_awrsms buty saugus, svarus, lygus. Zymejimo boksteliais pazgm|m| aiksteles kampai.
Testa galima atlikti” ir lauke, pazymint aikstelés perimetra (kad Uty galima suskaiciuoti
Iveiktus metrus). Jei moklntys. pavargsta ir nebegali bégti, jam leidziama eiti. Leidziama
nutraukti testa, CHe| jis nebetfuri jegy begti arba eiti visg reikiamg laikg. Atkreipia mokinio
demesk[tal, kad testo atlikimo pradzioje nereikia bégti visu greiciu, o pavargus galima eiti ir
(arba) trumpam sustoti pailséti. Mokin| reikéty paraginti bégti arba eiti visas 6 min. Vienu
metu galima testuoti kelis mokinius.

Rezultatas: |veiktas per 6 min. atstumas isreikstas metrais (didesnis |veikty metry skaicCius
rodo geresn| rezultata).
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MOKINIU, BESIMOKANCIU PAGAL
PAGRINDINIO IR VIDURINIO UGDYMO
PROGRAMAS, FIZINIO PAJEGUMO TESTU
ATLIKIMO APRASYMAS




MOKINIO FIZINIO PEJEGUMO TESTAS ,, FLAMINGAS*

Tikslas — nustatyti pusiausvyra.

Uzduotis — kuo ilgiau islaikyti pusiausvyra, stovint viena koja ant nustatyty
matmeny buomelio.

Priemones:

2 metalinis arba medinis 50 x 4 x 3 cm buomelis, aptrauktas medziaga (jos

maksimalus storis 5 mm). Kuo daugiau buomeliy, tuo daugiau mokiniy,
vienu metu galima testuoti;

3 dvi 15 ecmiilgio ir 2 cm plocio atramélés buomelio stabilumui islaikyti;

3 chronometrai (tiek, kiek turima buomeliy), kuriuos sustabdzius ir
pakartotinai paleidus, laikas skaiCiuojamas toliau.

Juozas Savickas, Siauliy r. Kur§ény Lauryno Ivinskio gimnazijos fizinio ugdymo mokytojas 2020 m. sausio 15 d., trec¢iadienis @



Mokinio veiksmai: stovédamas ant buomelio (pagal iSilgine jo as|) patogesne koja,
stengiasi kuo ilgiau islaikyti pusiausvyrg. Kitg per kel| sulenktg kojg jis laiko
vienvarde ranka uz kelties, taigi stovi kaip flamingas. Kita ranka gali sau padéti
iSlaikyti pu3|aus_vyr% Mokytojas, leisdamas atsiremt }(sa.vo ranka, padeda uzimti
taisyklingg padet]. estas prasideda, kai paleidzia mokytojo ranka. Mé ina islaikyti
tokig padét] 1 min. Kiekvieng karta, kai netenka pusiausvyros (kai paleidzia kojg,
prilalkomg ranka, arba kai bet kuria kino dalimi palieCia grindis), testas
nutraukiamas. Po kiekvieno tokio pusiausvyros praradimo judes| kartoja is pradziy
tol, kol pagal chronometrg baigiasi 1 min.

Mokytojo veiksmai: iSaiskina mokiniui testo eigg ir tikslus. Atsistoja priesais mokini.
Kad mokinys susipazinty su testu ir [sitikinty, jog visiskai suprato jo eiga, leidzia jam
vieng kartg pabandyti, o testuoja po Sio bandymo. Chronometras |jungiamas, kai tik
mokinys paleidzia mokyfojo ranka. Tuo paciu momentu, kai mokinys praranda
pusiausvyrg, t. dy paleidzia ranka laikomg kojg arba bet kuria kiino dalimi paliecCia
grindis, sustabdo chronometrg. Po kiekvieno pusiausvyros praradimo padeda
mokiniui uzimti taisyklingg pradine padétj.
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Rezultatas: uzlipimy ant buomelio per 1 minute skaiCius (pvz., mokinio,
kuris per 1 minute nei karto neprarado pusiausvyros rezultatas yra 1,
mokinio, 5 kartus praradusio pusiausvyrg per 1 minute, rezultatas yra 6, nes
jis uzlipo ant buomelio 6 kartus).

Jeigu mokinys per pirmasias 30 sekundziy nukrinta 15 ir daugiau karty,
testas nutraukiamas, o rezultatas lygus 0.
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MOKINIO FIZINIO PEJEGUMO TESTAS
SESTIS IR SIEKTI“

Tikslas — nustatyti lankstuma.
Uzduotis — sédint rankomis siekti kuo tolimesnio tasko.
Priemones:

3 35 cmilgio, 45 cm plocCio ir 32 cm aukscCio matavimo déze. Dézés virSus —
55 cm ilgio ir 45 cm plocio ploksté, per 15 cm islendanti uz déezés soninés
plokstumos, | kurig turi remtis mokinio pédos. Ant matavimo dézés
virsutinés plokstumos vidurio yra matavimo skalé, suzyméta nuo 0 iki 50
cm.;

3 apie 30 cm ilgio liniuoté arba kitas ploksCias daiktas (padétas ant dézés
virsaus), kur| mokinys stumia, siekdamas kuo tolimesnio tasko. o)
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Mokinio veiksmai: atsiseda, peédomis atsiremia | matavimo dezes Soninj pavirsiy, o ranky
pirsty galiukus padeda ant dézés virsaus krasto. Nelenkdamas keliy, lenkiasi per liemen|
pirmyn ir iS léto, netrlkCiodamas ranky pirstais, stumia kuo toliau | priek| liniuote.
Tolimiausiame taske kur| gali pasiekti, iSbiina mazdaug 2 s, t. y. uzfiksuoja tgq padét;.
Testg atlieka 2 kartus, Iskaitomas geresnis rezultatas.

Mokytojo veiksmai: iSaiskina mokiniui testo eigg ir tikslus. Stovedamas Salia mokinio,
laiko jo kojas, kad jos nebuty lenkiamos per kelius. Pries testo pradzig mokinys plrstq
galais pasiekia matavimo dézeés krastg, liesdamas liniuote. Rezultatas nustatomas pagal
tolimiausia pirsty galais pasiektg taskq ant skalés. Kad rezultatas baty tikslus, mokinys
Sioje padétyje isblna tol, kol mokytojas suskaiciuoja iki dviejy. Jeigu abiejy rankq pirstais
mokinys pasieké newenodq atstuma, rezultatas yra ty dviejy atstumy vidurkis. Stebi, kad
tes;tas baty atliekamas |étai, be staigiy judesiy. Antras bandymas skiriamas po trumpo
poilsio.

Rezultatas: geresnis dviejy bandymy rezultatas (atstumas centimetrais, pasiektas pirsty
galais ant matavimo dézés virSaus esancios skalés).
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MOKINIO FIZINIO PAJEGUMO TESTAS
SUOLIS ] TOL] IS VIETOS*

Tikslas — nustatyti raumeny jéga.

Uzduotis — nusokti kuo toliau is vietos, atsispiriant abiem kojomis.
Priemones:

A neslidus kietas pavirsius (pav., salés grindys);
2 matavimo juosta;
A lipni juosta atsispyrimo linijai pazyméti.
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Mokinio veiksmai: atsistoja taip, kad tarp pedy baty tarpas, o kojy pirstai — prie linijos. Jis
sulenkia kojas per kelius, o rankas istiesia pirmyn, lygiagreciai su pavirsiumi, ant kurio
stovi. Uzsimojes rankomis ir stiprial atsispyres abiem kojomis vienu metu, Soka kuo toliau.
Stengiasi nusokti ant abiejy pédy ir islaikyti stabilig kuno padét|. Testg atliks 2 kartus,
|skaitomas geresnis rezultatas.

Mokytojo veiksmai: iSaiskina mokiniui testo eigg ir tikslus. Ant atsjspyrimo pavirSiaus
priklijuojama ryskios spalvos lipni juosta atsispyrimo linijai pazyméti. Salia jos padedama
arba priklijuojama ne trumpesne nei 3 metry matavimo juosta. Stovedamas vienoje puseje,
re?|stru013. rezultatus. Atstumas matuojamas nuo atsispyrimo linijos priekinio krasto ki
kulny_ mokiniui nusileidus po suolio. Jeigu mokinys zenge atbulas arba palieté uz nugaros
esancios grindy dangos pavirsiy kuria nors kino dalimi, jam skiriamas papildomas suolis.
Athk_ers suo# Ir abiem kojomis nusileides ant zemées mokinys turi |sIa|k¥t| stabilig klno
adét|. Skirtumai tarp rezultaty gali bati reikSmingi, todél matuojama tiksliai. Pastaba:
estas atliekamas mokiniui avint sportine avalyne tvirtai uzristais baty raisteliais.

Rezultatas: geresnis dviejy Suoliy rezultatas, isreikstas centimetrais (pvz., suolis 1 m 56
cm — rezultatas 156 cm).
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MOKINIO FIZINIO PAJEGUMO TESTAS
»JKYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS

Tikslas — nustatyti raumeny istverme.
Uzduotis — kuo ilgiau kyboti ant skersinio sulenktomis rankomis.
Priemones:

d apvalus 2,5 cm skersmens skersinis, [tvirtintas tokiame aukstyje, kad
mokinys, stovédamas po juo, nepasokes galéty ji pasiekti (aukstaligiams
skersinis gali bati paaukstinamas);

1 chronometras:
- suoliukas arba kéde.
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Mokinio veiksmai: atsistoja po skersiniu, uzdeda ant jo rankas peciy platumu,

Irstais apima jkIS virsaus, 0 nyksciu — IS apacios. Smakras turi iskilti virs skersinio.
S padetis islaikoma kuo ilgiau, nelieciant smakru skersinio. Kai akys nusileidzia
Zemiau uz skersinj, testas laikkomas baigtu.

Mokytojo veiksmai: iSaiskina_ mokiniui testo eigg ir tikslus. Mokinys stovi po
skersiniu, rankomis suémes j| is priekio peciy platumu. Skersinio aukst| mokytojas
pasirenka pagal auksciausio testuol[amo mokinio Tg| (kédé ar suoliukas yra
pagalbiné priemoné skersiniui pasiekti). Svarbu, kad skersinis neblty pakabintas
per aukstal. Mokiniui palypéjus ant paaukstinimo, kai jo smakras atsiduria virs
skersinio, [jungiamas chronometras. Jei mokinys sitibuoja, mokytojas j| sustabdo.
Ragina _mokin| kyboti kuo ilgiau. Chronometras isjungiamas, kai mokinio akys
nusileidzia zemiau uz skersin|. Testo atlikimo metu nesakomas laikas.

Rezultatas: kybojimo laikas, isreikstas sekundémis.
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MOKINIO FIZINIO PAJEGUMO TESTAS
,10 X 5 M BEGIMAS SAUDYKLE*

Tikslas — nustatyti greitumg, vikruma.

UZduotis — bégti maksimaliu greiCiu pirmyn ir atgal darant
posukius.

Priemones:

O Svarios, neslidzios grindys. Jeigu naudojama kita danga, butina
isitikinti, kad ja bégti saugu;

d chronometras;
d lipni juosta 5 metry distancijal pazymeéti;
0 matavimo juosta 5 metry atstumul pamatuoti.
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Mokinio veiksmai: atsistoja uz starto linijos, pasiruosia begti: vieng peda pastato
prie pat starto linijos. Po starto signalo kuo greiciau bega prie finiso linijos ir atgal,
prie starto linijos ir perzengia jg abiem pédomis. Tai bus vienas kartas. Sitaip bega
5 kartus, finisuodamas nemazina greicio. Testas atliekamas vieng karta. Kiekvieng
kartg begdamas turi abiem kojomis perzengti linijas. Negalima bégti ratu.

Mokytojo veiksmai: isaiskina mokiniui testo eigg ir tikslus. Ant grindy
nubréziamos dvi lygiagrecCios 5 m linijos 1,2 m atstumu viena nuo kitos. Linijy galal
sujungiami Soninémis krastinémis. Stebl kad mokinys kiekvieng kartg abiem
pédomis perzengty galine linijg, bégty tik pasmnktu taku ir kuo greiCiau apsisukty.
Po kiekvieno bégimo ciklo skelbia nubegty cikly skaiCiy. Testas baigiamas, kal
viena mokinio péda palieCia grindis uz finiso linijos.

Rezultatas: 5 bégimo cikly laikas, isreikstas sekundémis.
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MOKINIO FIZINIO PHLE GUMO
,20 M BEGIMAS SEUDYKLE*

Tikslas — nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma.
Uzduotis — kuo ilgiau bégti pirmyn-atgal pagal garso signalo tempa.
Priemones:

- sporto salé arba erdvi patalpa, kurioje galima pazenklinti 20 m ilgio
bégimo taka;

3 20 milgio ruleté;
3 lipni juosta 20 m bégimo tako pradziai ir pabaigai pazenklinti;

3 garso sistema su testo garso jrasu (garso [rasas pateikiamas elektronine
forma);
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Mokinio veiksmai: testas, kur| mokinys atliks, vertina organizmo maksimaly aerobin|
ajeguma (kitaip sakant, istverme), todel mokinys n.eturé.ttk virSyti savo galimybiy. Tai
égimas Tp|rmyn Ir atgal 20 m bégimo taku. Bégimo greitis diktuojamas pagal jrasytg garso
signalg. Testg pradeda greitu éjimu ir eina arba béga tokiu tempu, kad, nuskambejus garso
signalul, blty viename arba kitame 20 m bégimo tako gale 1!e|_st|na tik 1 m paklai a?)._ eda
paliecia galing linijg Ir, q(reltal apsisukes, bega iki kitos galinés linijos. IS pradziy bégimo
reitis blna mazas, kaskart, kiekvieng minute didinamas. Tempg diktuoja %arso.agnalas.
tengiasi kuo ilgiau islaikyti nustatytg bégimo rltmgr. Kal nebep_ajeglla. islaikyli to ritmo arba
pajunta, kad nebejstengia ilgiau bégti, turi sustoti. Testo trukmé individuali: kuo pajégumas

geresnis, tuo ilgiau gebes testi testa.

Mokytojo veiksmai: isaiskina mokiniui testo eigg ir tikslus. Parenkama testavimo vieta;
abiejuose begimo tako galuose bitinai paliekamas vieno metro laisvas plotas. Kuo didesnis
20 m bégimo tako plotis, tuo daugiau mokiniy vienu metu testuojama: kiekvienam mokiniui
skiriamas ne mazesnis kaip 1 m (§)I00|o_ begimo takelis. Bégimo tako danga turi bati
vienaruse. Ryskial pazenklina abi 20 m begimo tako galines linijas. Pasirtipina testavimui
re|kal|n?algars.o sistema, patikrina garso signalo jraso kokybe. Stebi mokinius ir nutraukia
testo atlikimg tiems mokiniams, kuriems fizinis kravis gali buti per didelis. Seka garso |raso
metu skelbiamus skaicius.
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Rezultatas: uzrasytas paskutinis isgirstas skaiCius IS garso {raso mokiniul
sustojus, rodantis minuciy, per kurias jis bégo, skaiCiy.

Sio testo fizinis krivis maksimalus, taigi norint gauti informatyvius duomenis,
bitina, kad testuojami mokiniai gerai suvokty begimo motyvus ir nesistengty
virsyti savo gebejimy. Vaiky pastangos turety bati kuo didesnes, bet nevirsyti
maksimaliy. Sj testa nuo pradzios iki pat pabaigos geba atlikti tik keletas
mokiniy.
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Atlikus uzduotis, testavimg atliekantis asmuo padékoja mokiniams uz
dalyvavimg ir paaiskina, kad, kai tik bus suvesti rezultatai, jie gaus
ISsamig  Informacijqg apie savo fizinio pajégumo lyg| ir iSsamias
rekomendacijas, kaip j| pagerinti.

Mokiniams taip pat primenama / uztikrinama, jog ir testavimo rezultatai, ir
rekomendacijos bus pateikiamos kiekvienam mokiniui asmeniskai.
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MOKINIU FIZINIO Pﬂ]EGUMO TESTY
REZULTATU IVERTINIMO LENTELES
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toli (cm) (berniukai)

Amzius
metais

toli (cm) (mergaites)
Amzius
metais
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3 lentelé. Teniso kKamuoliuko metimas (m) (berniukai)

Amzius Sveikatos rizikos Tobuléjimo zona Sveikatal

metais Zzona palankaus fizinio
pajégumo zona

7 <6,5 7,0-9,0 > 9,5

8 <7,0 7,5-12,0 >12,5

9 <8.,0 8,5-13,5 >14,0

10 <9,5 10,0-15,0 >15,5

4 lentelé. Teniso kKamuoliuko metimas (Im) (mergaités)

Amzius Sveikatos rizikos Tobuléjimo zona Sveikatai

metais zona palankaus fizinio
pajégumo zona

7 <5,0 5,5-7,0 > 7,5

8 <6,0 6,5-9,0 > 9,5

9 <6,5 7,0-10,0 >10,5

10 <7,0 7,5-11,0 >11,5
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S5 lenteleé.

10 x S m bégimas Saudykle (s) (berniukai)

Amzius Sveikatos rizikos Tobuléjimo zona Sveikatai

metais zona palankaus fizinio
pajégumo zona

7 >24,73 24,72—20,80 <20,79

8 >24,12 24,11-20,51 <20,50

9 >22,00 21,99-19,63 <19,62

10 >21,96 21,95-19,00 <18,99

6 lentelé. 10 x 5 m bégimas (s) (mergaités)

Amzius Sveikatos rizikos Tobuléjimo zona Sveikatal

metais zona palankaus fizinio
pajégumo zona

7 >25,73 25,72—-22,60 <22,59

8 >25,00 24,99-21,63 <21,62

9 >23,13 23,12—-20,08 <20,07

10 >22,60 22,59-20,06 <20,05
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7 lentelé. 6 min. bégimas (m) (berniukai)

Amzius Sveikatos rizikos Tobuléjimo zona Sveikatai

metais zona palankaus fizinio
pajégumo zona

7 <580 581-820 >821

8 <611 612851 >852

9 <624 625896 >897

10 <640 641-910 >011

8 lentelé. 6 min bégimas (m) (mergaites)

Amzius Sveikatos rizikos Tobuléjimo zona Sveikatai

metais zona palankaus fizinio
pajégumo zona

7 <531 532—-753 >754

8 <574 575-765 >766

9 <595 596854 >855

10 <680 681875 >876
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MOKIN, BESIN [OKANCIU PRGAL
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9 lentelé. .. Flamingas* (uzlipimuy ant buomelio skaiius/1min) (berniukai)

“ (uzlipimuy ant buomelio skaiCius/1min) (Imergaités)
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11 lentelé. ,.Séstis ir siektic© (cm) (berniukai)

12 lentelé. ..,Séstis ir siekti®® (cm) (mergaiteés)
Amzius

11
12
13
14
15
16
17
18 :
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13 lentelé. ..Suolis i tolj is§ vietos** berniukai

tolj iS vietos ® (cm) (Imergaités)
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15 lentelé. .., Kybojimas sulenktomis rankomis® (s) (berniukai)
Amzius

imas sulenktomis rankomis® (s) (Imergaiteées)

Juozas Savickas, Siauliy r. Kur§ény Lauryno Ivinskio gimnazijos fizinio ugdymo mokytojas 2020 m. sausio 15 d., tretiadienis



mas Saudyklec (s) (berniukai)

mas Saudyklec® (s) (Imergaités)
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19 lentelé. ..20 m bégimas Saudykle (Imin.) (berniukai)

Ammzius

8

20 lentelé. .,20 m bégimas Saudykle (ImMin.) (Imergaités)
Amzius
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Juozas Savickas, Siauliy r. Kurdény Lauryno Ivinskio gimnazijos fizinio ugdymo mokytojas ekspertas

Aprobuota
Siauliy rajono fizinio ugdymo mokytojy metodinio birelio pasitarime 2020 01 15, protokolo Nr. 1
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