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Fizinio pajégumo nustatymas mokykloje.

Tyrimo tikslas — nustatyti visy-klasiy mokiniy fizinj aktyvuma, fizinj
pajéguma. Fizinis pajégumas apibréziamas Kalp zmogaus fizinio aktyvumo
nulemty pozymiy visuma, taip pat jvardijamas kalp sudétingas funkciniy
galimybiy Ir geb&jimy rinkinys. Fizinis pajégumas yra gera apibendrinamoji
priemoné, Kuri parodo organizmo gebéjimga atliktl fizine veiklg Ir tam tikrus
pratimus, bel taip pat yra svarbus suminis sveikatos rodiklis. Fizinis
pajégumas gerinamas fizinio aktyvumo pagalba, mazinant fizinj pasyvuma,
bel sédimo laiko trukme Fizinio pajégumo nustatymas mokykloje vyksta
kartg per metus (vasario — geguzés mén.)
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Fizinio pajégumo ir sveikatos sgsaja

Fizinis pajégumas yra pripazjstamas Kalp vienas is svarbiausiy sveikatos
rodikliy, butent kalbant apie sergamumo Iétinémis ligomis
prognozavima Ir Siy ligy sukelta mirtingumo laipsnj. Per mazas fizinis
aktyvumas ir nepakankamas fizinis pajégumas mokiniams gali jtakoti
sirdies-kraujagysliy sistemos ligy rizika bel antsvorj. Mazéjantis fizinis
aktyvumas tampa moksleiviy fizinio pajégumo tendencija ir prisideda
prie mokiniy prastéjancios sveikatos.
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B Sveikatos palankusFPzona 41% 55% 21% 80%
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9 metai 10 metai
B Sveikatos palankus FP zona 63% 10% 6% 66%
Tobulejimo zona 10% 40% 78% 24%
B Sveikatos rizikos zona 27% 50% 16% 10%
B Sveikatos palankus FP zona Tobulejimo zona B Sveikatos rizikos zona
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7 metai 8 metai 9 metai 10 metai
M Svekatos palankus FP zona 72% 35% 21% 48%
Tobulejimo zona 23% 65% 47% 52%
B Sveikatos rizikos ona 5% 0% 32% 0%
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7 metai 8 metai 9 metai 10 metai
B Svekatos palankus FP ona 94% 65% 68% 79%
Tobulejimo zona 6% 30% 11% 21%
W Sveikato rizikos ona 0% 5% 21% 0%
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7 metai 9 metai 10 metai
m Sveikatos palankus FP zona 88% 21% 71%
Tobulejimo zona 12% 68% 29%
W Sveikatos rizikos zona 0% 11% 0%
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7 metai 8 metai 9 metai 10 metai
B Svekatos palankus FP zona 64% 40% 32% 79%
Tobulejimo zona 6% 35% 63% 14%
B Sveikatos riikos zona 30% 25% 5% 7%
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0% 0%
7 metai 8 metai 9 metai 10 metai
M Sveikatoj palankus FP zona 52% 70% 63% 86%
Tobulejimo zona 18% 25% 37% 14%
B Sveikatos rizikos zona 30% 5% 0% 0%
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ey 11 metu% 12 metu 13 metu 14 metu 15 metu
M Sveikatos palankus FP zona 97% 93% 99% 75% 41%
Tobulejimo zona 3% 1% 1% 32% 48%
B Sveikatos rizikos zona 0% 6% 0% 3% 7%
B Sveikatos palankus FP zona Tobulejimo zona B Sveikatos rizikos zona
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- 11 metu 12 metu 13 metu 14 metu 15 metu
B Sveikatai plank7 FP zona - 85% 97% 86% 55% 45%
Tobulejimo zona 14% 2% 14% 40% 55%
B Svekatos rizikos zona 1% 1% 0% 5% 0%
M Sveikatai plank?7 FP zona Tobulejimo zona B Svekatos rizikos zona
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y it tu 12 metu 13 metu 14 metu 15 metu
m Sveikatos palankus FP zona  53% 57% 93% 41% 46%
Tbulejimo zona 43% 30% 6% 44% 50%
B Sveikatos rizikos zona 4% 13% 1% 14% 4%

ASies pavadinimas

M Sveikatos palankus FP zona Tbulejimo zona B Sveikatos rizikos zona
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~ 11 metai 12 metai 13 metai 14 metai 15 metai
B Sveikatos palankus FP zona 71% 77% 75% 95% 69%
Tobulejimo zona 27% 10% 25% 5% 25%
B Sveikatos rizikos zona 2% 13% 0% 0% 4%
M Sveikatos palankus FP zona Tobulejimo zona B Sveikatos rizikos zona
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11 metu 12 metu 13 metu 14 metu 15 metu
B Sveikatos palankus FP zonas 87% 57% 57% 50% 58%
Tobulejimo zona 13% 30% 10% 31% 36%
B Sveikatos rizikos zona 0% 13% 33% 19% 6%

M Sveikatos palankus FP zonas Tobulejimo zona B Sveikatos rizikos zona
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11 metu 12 metu 13 metu 14 metu 15 metu
M Sveikatos palankus FP zona 66% 43% 71% 69% 65%
Tobulejimo zona 32% 36% 25% 20% 32%
B Sveikatos riikos zona 2% 21% 4% 11% 3%

B Sveikatos palankus FP zona Tobulejimo zona B Sveikatos riikos zona
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11 metu 12 metu 13 metu 14 metu 15 metu
B Sveikatos palankus Fp zona 59% 90% 21% 59% 62%
Tobulejimo zova 36% 6% 79% 41% 36%
B Sveikatos rizikos zona 5% 4% 0% 7% 2%
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, 11 metu 12 metu 13 metu 14 metu 15 metu
B Sveikatos palankus FP zona 95% 94% 86% 72% 79%
Tobulejimo zona 14% 6% 14% 28% 26%
B Sveikatos rizikos zona 1% 0% 0% 0% 5%
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11 metu 12 metu 13 metu 14 metu 15 metu
M Sveikatos palankus FP zona 53% 57% 93% 71% 84%
Tobulejimo zona 43% 30% 7% 25% 10%
B Sveikatos rizikos zona 4% 13% 0% 4% 6%
M Sveikatos palankus FP zona Tobulejimo zona B Sveikatos rizikos zona
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11 metu 12 metu 13 metu 14 metu 15 metu
m Sveikatos palankus FP zona 71% 87% 75% 71% 69%
Tobulejimo zona 27% 10% 25% 23% 26%
B Sveikatos rizikos zona 2% 3% 0% 6% 5%
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11 metu 12 metu 13 metu 14 metu 15 metu
B Sveikatos palankus Fpzona 87% 57% 57% 63% 75%
Tobulejimo zona 13% 30% 10% 35% 16%
B Sveikatos rizikos zona 0% 13% 33% 2% 9%
M Sveikatos palankus Fpzona Tobulejimo zona B Sveikatos rizikos zona
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11 metu 12 metu 13 metu 14 metu 15 metu
M Sveikatos palankus FP zona 66% 43% 71% 80% 68%
2 seka 32% 36% 25% 20% 30%
B Sveikatos rizikos zona 2% 21% 4% 0% 2%
B Sveikatos palankus FP zona 2seka M Sveikatos rizikos zona
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FIZINIO PASYVUMO KELIAMI PAVOJAI

Nepakankamas fizinio aktyvumo kravis
slopina ir kvépavimo funkcijg. Sumazeéja
gyvybiné plauciy talpa, nes nusilpsta
skeleto raumenys, kurie atsako uz
kvépavimo funkcijos kokybe. Prastas
pasidaro organizmo aprupinimas
deguonimi atliekant net ir paprastg,
nesudétingg, bet fiziniy pastangy
reikalaujant] darbg . Fizinis aktyvumas yra

veiksminga fizinés ir psichologinés
sveikatos stiprinimo priemoné, kuri gerina
sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma,
griauciy ir raumeny sistemos ypatybes,
kiino kompozicijg ir medziagy apykaita,
mazina depresijos issivystymo rizika,
palengvina depresiskumo simptomus bei
skatina teigiamas emocij



RECOMENDACJOS.

1.Kiekvieno kino kulttiiros mokytojo uzduotis yra
sukurti fizinio ugdymo programas, skirtas jvairiy
grupiy moksleiviams, atsizvelgiant j tikslus,
uzdavinius, taip pat ] mokiniy sugebejimy lygj,
interesus mokyklos salygomis .

2.Fizinio ugdymo pedagogai turety atkreipti demesj |
lyCiy skirtumus ir suteikti tiek berniukams,  tiek
mergaitéms vienodas saglygas dalyvauti kiino kulttros
pamokose, suteikti galimybe patirti malonumga ir
sékme .

3. Mokyklos turi sistemingai ir veiksmingai suteikti
mokiniams pakankamo kiekio fizinio aktyvumo,
suteikti galimybe dalyvauti jvairiose fizinio aktyvumo

veiklose ir batinai skatinti vaikus buti fiziskai
aktyviais.

4 Mokyklos aplinka turi sudaryti sglygas, kad
moksleivis buty aktyvus, nes tinkama aplinka turi
vaikui leisti ir jj skatinti uzsiiminéti fiziniu aktyvumu.
5.Mokykla turi skatinti jaunimo fizinio aktyvumo
atsakomybe, bei suteikti tinkama fizinj ugdyma,
iSmokyti motoriniy jgadziy.

6.Mokyklos turéty apsvarstyti galimybe, kaip baty
galima padidinti kino kultdros pamokas, kaip
suteikti papildomo fizinio aktyvumo per dieng .
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