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MOKINIY FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMAI

- Vadovaujantis Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2019 m. spalio 8 d. jsakymu Nr.V-1153
remiantis patvirtintu ,Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas, fizinio

pajégumo nustatymo tvarkos aprasu Klaipédos M. Mazvydo progimnazijoje atliekamas kasmetinis mokiniy fizinio
pajégumo testavimas.

- Mokinio fizinio pajégumo testas — uzduotis, skirta nustatyti mokinio fizinio pajégumo lyg;.



MOKINIU FIZINIO PAJI'EGUMO TESTAI
YRA SIE:

Mokiniams, besimokantiems pagal pradinio Mokiniams, besimokantiems pagal pagrindinio
_ ir vidurinio ugdymo programas:
ugdymo programas:

e _Suolis j tolj i$ vietos* (kojy raumeny jégai * Flamingas® (pusiausvyrai nustatyti);

nustatyti); * ,Séstis ir siekti“ (lankstumui nustatyti);

z,'_l'en.|so kamu.olluko metimas” (ranky raumeny e _Suolis j tolj i§ vietos* (kojy raumeny jégai nustatyti);
jégai nustatyti);
* ,Kybojimas sulenktomis rankomis® (raumeny

,10 X 5 m bégimas Saudykle® (greitumui, iStvermei nustatyti):

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

* 6 minucCiy bégimas“ (Sirdies ir kraujagysliy nustatyti):

sistemos pajégumui nustatyti).
* 20 m bégimas Saudykle” (Sirdies ir kraujagysliy
sistemos pajégumui nustatyti).



Mokiniui atlikus fizinio pajegumo testus,
rezultatai priskiriami vienai is Siy fizinio
pajegumo zonuy:

,Sveikatai palankus fizinis pajégumas” - rodo gerg, sveikatai palanky fizinj
pajéguma;
- zona kuri rodo, kad mokiniui reikia tobulinti savo fizines
ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio pajégumo;

,2oveikatos rizikos zona" - kuri rodo mokinio sveikatai kylancCig rizikg deél jo fizinio
pajégumo lygio.
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BERNIUKU SUOLIO IS VIETOS | TOL] (CM)
TESTO REZULTATU PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies berniuky pasiskirstymas

84,2
L 66.7 pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
56,5 » sveikatai palankaus fizinio pajegumo zong — 8 mety
2 berniukai;
; 30.8 « tobuléjimo fizinio pajégumo zona — 9 mety berniukai;
4 * sveikatos rizikos zona — 9 mety berniukai.
0 8 l 5 4

7 metai 8 metai 9 metai 10 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

1 pav. 7-10 mety amzZiaus berniuky dalis (proc.) pagal suolio i$
vietos j tolj testo jvertinimg



MERGAICIU SUOLIO IS VIETOS | TOL] (CM)
TESTO REZULTATU PASISKIRSTYMAS

88 Didziausios dalies mergaiciy pasiskirstymas
78,6
pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
» sveikatai palankaus fizinio pajegumo zong — 8 mety
8,8

44,7403 43,9 mergaites;
» tobuléjimo fizinio pajégumo zona — 10 mety

14,3 mergaites ;

1 8 /.9 . ..
=  sveikatos rizikos zona — 7 mety mergaites.

7 metai 8 metai 9 metai 10 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona * Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

2 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal suolio
i$ vietos j tolj testo jvertinimag



BERNIUKU TENISO KAMUOLIUKO METIMO (M)
TESTO REZULTATUY PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies berniuky pasiskirstymas

66,7 - 64.1 pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
o » sveikatai palankaus fizinio pajegumo zong — 8 mety
6 berniukai;
. : » tobuléjimo fizinio pajégumo zona — 10 mety
6 berniukai;
; ] ; . * sveikatos rizikos zona — 8 mety berniukai.

7 metai 8 metai 9 metai 10 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona ~ Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona

3 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal teniso
kamuoliuko metimo testo jvertinimg



MERGAICIU TENISO KAMUOLIUKO METIMO (M)
TESTO REZULTATU PASISKIRSTYMAS

78.8 26
51,2
0 -4 48,8 s
21 4
16
8
0 6 0

7 metai 8 metai 9 metai 10 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona © Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona

4 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal teniso
kamuoliuko metimo testo jvertinimg

Didziausios dalies mergaiciy pasiskirstymas
pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
» sveikatai palankaus fizinio pajegumo zong — 7 mety
mergaites;
» tobuléjimo fizinio pajégumo zona — 10 mety
mergaites;

* sveikatos rizikos zona — 8 mety mergaités.




BERNIUKU BEGIMO SAUDYKLE (10X5M) TESTO
REZULTATU PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies berniuky pasiskirstymas

pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:

93
79,2
638  sveikatai palankaus fizinio pajégumo zong — 8 mety
538 > berniukai:
3 » tobuléjimo fizinio pajégumo zona — 9 mety berniukai;
, * sveikatos rizikos zona — 7 mety berniukai.
2 338 5 9

7 metai 8 metai 9 metai 10 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona * Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

5 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal begimo
Saudykle (10x5 m) testo jvertinimg



MERGAICIU BEGIMO SAUDYKLE (10X5M) TESTO
REZULTATU PASISKIRSTYMAS

48.8 4838

96
64.3 63,2
5,7 36,8
0 om0 0 -

7 metai 8 metai 9 metai 10 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

6 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal
bégimo Saudykle (10x5 m) testo jvertinimg

Didziausios dalies mergaiciy pasiskirstymas
pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
» sveikatai palankaus fizinio pajegumo zong — 8 mety
mergaites;
» tobuléjimo fizinio pajégumo zona — 10 mety
mergaites;

* sveikatos rizikos zona — 10 mety mergaités.




BERNIUKU (6 MIN) BEGIMO TESTO REZULTATU
PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies berniuky pasiskirstymas

754
66.7 615 pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
493  sveikatai palankaus fizinio pajégumo zong — 8 mety
- - berniukai;
2 « tobuléjimo fizinio pajégumo zona - 10 mety
: berniukai;
; 6 ; 8 * sveikatos rizikos zona — 10 mety berniukai.

7 metai 8 metai 9 metai 10 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona © Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

7 pav. 7-10 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 6 min.
beégimo Saudykle testo jvertinimg



MERGAICIU (6 MIN) BEGIMO TESTO REZULTATU
PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies mergaiciy pasiskirstymas

pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:

92,9
76 . . . . .
» sveikatai palankaus fizinio pajegumo zong — 7 mety
55,3 ites:
88, mergaités;
395 « tobuléjimo fizinio pajégumo zona — 9 mety
0 mergaites;
1 A 3 3 * sveikatos rizikos zona — 10 mety mergaités.
0

7 metai 8 metai 9 metai 10 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona © Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona

8 pav. 7-10 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal 6 min.
bégimo testo jvertinimag



Berniuky skaiCius, kurie atliko testus ir pateko j Mergaiciy skaicius, kurios atliko testus ir pateko j

sveikatos rizikos zong sveikatos rizikos zong
»Suolis j tolj i$ vietos* 0isS 24 1is 57 1i$ 39 1iS 69 »Suolis j tolj i$ vietos* 2is 14 1i$ 25 3is 38 3is41
»1eniso kamuoliuko 0isS 24 1is 57 0is 39 0isS 69 » 1eniso kamuoliuko 0is 14 2isS 25 1is 38 0is 41
metimas“ metimas*
»10 X 5 m bégimas 1i$ 24 1is$ 57 0is 39 2i$ 69 ,»10 x 5 m bégimas 0is 14 0is 25 0is 38 1is 41
Saudykle“ Saudykle“

»6 minuciy bégimas*“ 0is 24 1i8 57 0is 39 4is 69 »6 minuciy bégimas*“ 0is 14 1i8 25 2is 38 3is 41



PRADINIO UGDYMO MOKINIY FP TESTAVIMO

REZULTATU APIBENDRINIMAS

eTestuoti visi 1-4 klasiy mokiniai priklausantys
pagrindinei fizinio ugdymo grupei: 118 mergaités ir
189 berniuky, viso 307 mokiniai.

*AukscCiausiais fizinis pajégumas - 8 mety amziaus
berniuky ir 7 mety amziaus grupés mergaiciy.

Zemiausias fizinis pajégumas — 10 mety amziaus
grupés berniuky ir 10 mety mergaiciy.

1-4 klasiy grupéje - 32 testy rezultaty (berniuky -
13, mergaiciy - 19) priskirti sveikatos rizikos zonai.
Tai reiSkia, kad mokinys bent vieng arba daugiau
testy atliko Zemiau tobul&jimo zonos ribos.
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BERNIUKY FLAMINGO TESTO REZULTATU
PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies berniuky pasiskirstymas

100
- 96,8

= pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
« sveikatai palankaus fizinio pajégumo zong - 14
mety berniukai;
« tobuléjimo fizinio pajégumo zona - 11 mety

22,7
berniukai;
7.8 3,2
iy 0 ml_ 0_0 - sveikatos rizikos zona — 11 mety berniukai.

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona = Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

1 pav. 11-14 mety amzZiaus berniuky dalis (proc.) pagal flamingo
testo jvertinimg



MERGAICIU FLAMINGO TESTO REZULTATU
PASISKIRSTYMAS

94,7 = 95,2 974 Didziausios dalies mergaiCiy pasiskirstymas

pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
» sveikatai palankaus fizinio pajégumo zong — 12 mety
mergaites;
« tobuléjimo fizinio pajégumo zona — 11 mety mergaites,
* sveikatos rizikos zona — néra.

53 48 T

10 0 o 10 1’ 0

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona * Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

2 pav. 11-14 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal flamingo
testo jvertinimg



BERNIUKUY SESTIS IR SIEKTI (CM)
TESTO REZULTATUY PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies berniuky pasiskirstymas
pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
» sveikatai palankaus fizinio pajégumo zong — 12
mety berniukai;
« tobuléjimo fizinio pajégumo zona — 13 mety

berniukai;

LLEL

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

* sveikatos rizikos zona — 13 mety berniukai.

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona = Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

3 pav. 11-14 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal ,séstis ir
siekti* testo jvertinimg



MERGAICIU SESTIS IR SIEKTI (CM) TESTO
REZULTATU PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies mergaiCiy pasiskirstymas

pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:

91,3 -
76,9

632  sveikatai palankaus fizinio pajéegumo zong — 12 mety
mergaites;
« tobuléjimo fizinio pajégumo zona — 11 mety mergaités;

28,9
21,1 * sveikatos rizikos zona — 11 mety mergaités.
79 5 11,9

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona * Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

4 pav. 11-14 mety amZiaus mergaiciy dalis (proc.) pagal ,,séstis ir
siekti* testo jvertinimg



BERNIUKU SUOLIO | TOLJ IS VIETOS (CM)
TESTO REZULTATU PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies berniuky pasiskirstymas

70
64,5
549 pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
ar 2L - sveikatai palankaus fizinio pajegumo zong - 14
355 mety berniukai;
5 « tobuléjimo fizinio pajégumo zona - 11 mety
berniukai;
a2 2 0 0 * sveikatos rizikos zona — 11 mety berniukai.

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona * Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

5 pav. 11-14 mety amzZiaus berniuky dalis (proc.) Suolio j tolj is
vietos testo jvertinimg



MERGAICIU SUOLIO ] TOL] TESTO REZULTATU
PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies mergaiciy pasiskirstymas
pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
» sveikatai palankaus fizinio pajégumo zong — 12
mety mergaites;
« tobuléjimo fizinio pajégumo zona - 11 mety

mergaites;

78.3
615
526 524
316 33,3
153 17.4 ;
3 1

 sveikatos rizikos zona — 11 mety mergaités.

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona

6 pav. 11-14 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal Suolio j
tolj testo jvertinimg



BERNIUKU KYBOJIMO SULENKTOMIS
RANKOMIS (S) TESTO REZULTATU
PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies berniuky pasiskirstymas

pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:

66
52,3
s 104 « sveikatai palankaus fizinio pajégumo zong - 14
333 A 3 . 32 mety berniukai;
220 2 « tobuléjimo fizinio pajégumo zona - 11 mety
althll =
2 * sveikatos rizikos zona — 13 mety berniukai.

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona ™ Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

7 pav. 11-14 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal kybojimo
sulenktomis rankomis testo jvertinimg



MERGAICIU KYBOJIMO SULENKTOMIS
RANKOMIS (S) TESTO REZULTATU
PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies mergaiciy pasiskirstymas

pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:

60,5 60,9
i 162

P X: ’ » sveikatai palankaus fizinio pajégumo zong — 12

mety mergaites;

26,3 26,1 L g
« tobuléjimo fizinio pajégumo zona - 11 mety
7
2 3 mergaites;
: * sveikatos rizikos zona — 13 mety mergaités.

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona © Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona

8 pav. 11-14 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal kybojimo
sulenktomis rankomis testo jvertinimg



BERNIUKYU BEGIMO SAUDYKLE (10X5M)
TESTO REZULTATUY PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies berniuky pasiskirstymas

76,5
66 pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
58,1
50 » sveikatai palankaus fizinio pajégumo zong — 12
455
mety berniukai;
33,9 5
235 « tobuléjimo fizinio pajégumo zona - 11 mety
berniukai;
1
2 0 2 * sveikatos rizikos zona — 11 mety berniukai.

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona = Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

9 pav. 11-14 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal bégimo
Saudykle (10x5 m) testo jvertinimg



MERGAICIU BEGIMO SAUDYKLE (10X5M) TESTO
REZULTATU PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies mergaiciy pasiskirstymas

pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
52 17e » sveikatai palankaus fizinio pajégumo zong — 12
mety mergaites;
« tobuléjimo fizinio pajégumo zona - 11 mety
l mergaites;
* sveikatos rizikos zona — 13 mety mergaités.

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona * Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona

10 pav. 11-14 mety amziaus mergaiciy dalis (proc.) pagal begimo
Saudykle (10x5 m) testo jvertinimg



BERNIUKUY BEGIMO SAUDYKLE
TESTO REZULTATUY PASISKIRSTYMAS

80

61.4 613
529
41.2
1
6
1
9
> 2

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona Tobuléjimo zona ™ Sveikatos rizikos zona

11 pav. 11-14 mety amziaus berniuky dalis (proc.) pagal 20 m

begimo Saudykle testo jvertinimg

Didziausios dalies berniuky pasiskirstymas
pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:
« sveikatai palankaus fizinio pajégumo zong - 14
mety berniukai;
« tobuléjimo fizinio pajégumo zona - 12 mety
berniukai;

* sveikatos rizikos zona — 13 mety berniukai.




MERGAICIU BEGIMO SAUDYKLE TESTO
REZULTATU PASISKIRSTYMAS

Didziausios dalies mergaiciy pasiskirstymas

pagal amziy ir fizinio pajégumo jvertinimo zonas:

71,8
65,8
s 20 « sveikatai palankaus fizinio pajéegumo zong — 12
39.1 "
mety mergaites;
28,9 28,6 _ o _
4 7o » tobuléjimo fizinio pajégumo zona — 14 mety
4
l 3 mergaites;
3
* sveikatos rizikos zona — 13 mety mergaités.

11 mety 12 mety 13 mety 14 mety

B Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona Tobuléjimo zona M Sveikatos rizikos zona

12 pav. 11-14 mety amzZiaus mergaiciy dalis (proc.) pagal 20 m
begimo Saudykle testo jvertinimg



Berniuky skaicius, kurie atliko testus ir pateko
i sveikatos rizikos zona

11 mety 12 mety 13 mety 11
mety

»Flamingas“

»Sestis ir siekti”
,»Suolis j tolj i$ vietos“
»Kybojimas sulenktomis

rankomis”

»10 x5 m bégimas
Saudykle”

,»,20 m bégimas Saudykle”

1i544

1i544

2i544

11i544

2i544

2i544

0is51

0is51

1i$51

15i$ 51

0is 51

3i$51

0is 62

2i562

0is 62

17 i$ 62

5i3 62

10i3 62

0is 50

0is 50

0i$50

1i$50

1i5$50

1i$50

Mergai€iy skaicius,

,Flamingas“
»Sestis ir siekti”

,Suolis j tolj i$ vietos“
»Kybojimas sulenktomis
rankomis”

»10 x 5 m bégimas
Saudykle”

»20 m bégimas Saudykle”

kurios atliko testus
pateko j sveikatos rizikos zong

ir

Nei viena mergaité is 165 atlikusiy $j
testg nepateko j sveikatos rizikos zong

3i538

6is5 38

5i538

0is 38

2i538

1i546

2i346

12346

2i346

8is46

0is 40

6i540

18540

5i$ 40

9is40

0is38

2i538

1i538

1i538

4is38



PAGRINDINIO UGDYMO MOKINIU FP
TESTAVIMO REZULTATU APIBENDRINIMAS

a*"l

eTestuoti ne visi 5-8 klasiy mokiniai priklausantys
pagrindinei fizinio ugdymo grupei: 165 mergaités ir 207
berniukai, viso 372 mokiniai i$ 387 mokiniy.

*Auks$Ciausiais fizinis pajégumas - 14 mety amziaus
berniuky ir 12 mety amziaus grupés mergaiciy.

Zemiausias fizinis pajégumas — 13 mety amzZiaus grupés
berniuky ir 13 mety mergaiciy.

» 5-8 klasiy grupéje - 162 testy rezultatai (berniuky - 75,
mergaiciy - 87) priskirti sveikatos rizikos zonai. Tai reiskia,
kad mokinys bent vieng arba daugiau testy atliko Zzemiau
tobuléjimo zonos ribos.

Zemiausi FP testy rezultatai —tiek mergai&iy tiek
berniuky — kybojimas sulenktomis rankomis.
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REKOMENDACIJOS PEDAGOGAMS

Svarbu mokinius testuoti nuosekliai. Jei testavimo dieng mokinys nedalyvauja pamokoje ar
laikinai, dél sveikatos sutrikimy, dalyvauja parengiamojoje fizinio ugdymo grupeéje, testavimag bdtina
atlikti mokiniui grjzus j fizinio ugdymo pamokas, pagrindinio ugdymo grupe.

Mokslo mety eigoje tikslingai vesti fizinio ugdymo pamokas lavinant pagrindines raumeny grupes ir
didinant bendrg mokiniy fizinj pajéguma.

|ISsamiau supazindinti mokinius su fizinio pajégumo nustatymo tvarkos aprasu.

Pries testavimg aiskiai ir suprantamai mokiniams iSdéstyti testavimo eigg bei kiekvieno testo
tikslus, pateikti testy rezultaty jvertinimo lenteles.

Testus atlikus zemiau tobuléjimo zonos ribos, individualiai aptarti fizinio pajégumo didinimo
galimybes.



REKOMENDACIJOS MOKINIAMS IR TEVAMS

Integruoti fizinj aktyvumg j kasdienj gyvenima: Skatinkite vaikus ir paauglius rasti budy bati
aktyviems kasdienéje veikloje, pvz., vaikSCiojimas | mokyklg, laipiojimas laiptais vietoj lifto, lauko
zaidimai su draugais.

Kirybiski ir jdomis uzsiémimai: Organizuokite kidrybiSkus uzsiémimus, pvz., lobiy medziokle,
estafetes ar teminius Zaidimus. Tai gali bati veikla, kuri sujungia fizinj aktyvumg su smagiais ir
intriguojanciais iSSdkiais.

Reguliaris renginiai ir varzybos: Skatinkite dalyvauti mokyklos ar bendruomenés rengiamuose
sporto renginiuose ir varzybose. Tai ne tik suteikia galimybe buati aktyviems, bet ir stiprina
bendruomeniskumo jausma bei draugiSkg konkurencija.

Fizinio aktyvumo derinimas su pomeégiais: Padekite vaikams atrasti fizinio aktyvumo formas,
kurios atitinka jy pomegius, pvz., jei vaikas megsta muzikg, sitlykite Sokiy uzsiémimus, jei mégsta
gamtg— iSvykas ar zygius.

Teévy jtraukimas ir parama: Tévai turéty aktyviai dalyvauti vaiky fizinlame ugdyme, pvz., kartu su
vaikais dalyvauti sporto veiklose ar Seimos iSvykose. Tévy palaikymas ir dalyvavimas gali buti
stiprus motyvacinis veiksnys vaikams.
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