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Fizinio pajégumo nustatymas mokykloje.

Tyrimo tikslas — nustatyti visy.klasiy mokiniy fizinp aktyvuma, fizing
pajeguma. Fizinis pajégumas apibréziamas kaip zmogaus fizinio aktyvumo
nulemty pozymiy visuma, taip pat jvardijamas kaip sudetingas funkciniy
galimybiy ir geb¢jimy rinkinys. Fizinis pajégumas yra gera apibendrinamoji
priemone, kur1 parodo organizmo gebejima atlikti fizing veiklg 1ir tam tikrus
pratimus, beil taip pat yra svarbus suminis sveikatos rodiklis. Fizinis
pajégumas gerinamas fizinio aktyvumo pagalba, mazinant fizin} pasyvuma,
ber seédimo laiko trukme Fizinio pajégumo nustatymas mokykloje vyksta
kartg per metus (vasario — geguzés men.)
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Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2019 m. spalio 8 d. isakymu Nr.V-1153

patvirtintas mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas,
fizinio aktyvumo pajégumo nustatymo tvarkos aprasas (toliau — Aprasas).

Remiantis Aprasu, mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai priskiriami vienai is Siy fizinio
pajégumo zony:

1. ,,Sveikatai palankus fizinis pajégumas* (arba zalia spalva), kuri rodo gera, sveikatai palanku
fizin] pajéguma;

2. , Reikia tobuléti* 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 rizika deél

jo fizinio pajégumo lygio.
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Fizinio pajégumo ir sveikatos sgsaja

Fizinis pajégumas yra pripazistamas kaip vienas is svarbiausiu sveikatos
rodikliy, kalbant apie sergamumo létinémis ligomis prognozavimg ir Siy
ligy sukelta mirtingumo laipsnj. Per mazas fizinis aktyvumas ir
nepakankamas fizinis pajégumas mokiniams gali jtakoti Sirdies-
kraujagysliy sistemos ligy rizika bei antsvori. Mazejantis fizinis
aktyvumas tampa moksleiviy fizinio pajégumo tendencija ir prisideda prie
mokiniy prastéjancios sveikatos.
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REKOMENDACJOS.

Kiekvieno kiino kultiiros mokytojo uzduotis yra sukurti fizinio ugdymo programas, skirtas jvairiu grupiuy
moksleiviams, atsizvelgiant j tikslus, uzdavinius, taip pat i mokiniy sugebéjimu lygi, interesus mokyklos salygomis .

Fizinio ugdymo pedagogai turéty atkreipti démesi i lyCiy skirtumus ir suteikti tiek berniukams, tiek mergaitéms
vienodas salygas dalyvauti kiino kultaros pamokose, suteikti galimybe patirti malonuma3 ir sékme .

Mokyklos turi sistemingai ir veiksmingai suteikti mokiniams pakankamo kiekio fizinio aktyvumo, suteikti galimybe

dalyvauti ivairiose fizinio aktyvumo veiklose ir biuitinai skatinti vaikus biti fiziSkai aktyviais.

Mokyklos aplinka turi sudaryti salygas, kad moksleivis biity aktyvus, nes tinkama aplinka turi vaikui leisti ir ji
skatinti uzsiiminéti fiziniu aktyvumu.

Mokslo mety eigoje tikslingai vesti fizinio ugdymo pamokas lavinant pagrindines raumenu grupes ir didinant bendra

mokiniy fizinj pajéguma.
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