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Fizinio pajégumo testavimas

Fizinio pajégumo testavimas mokykloje atliekamas vadovaujantis Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministro 2019 m. spalio 8 d. jsakymu Nr. V-1153 ,,Dél mokiniy, besimokanciy pagal
pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas, fizinio pajégumo nustatymo tvarkos apraso

patvirtinimo*.

1. ,,Sveikatai palankus fizinis pajégumas‘ zona ( zalia spalva), kuri rodo gera, sveikatai palanky

fizin] pajéguma;
2. ,,Reikia tobuléti zona ( ), kuri rodo, kad mokiniui reikia tobulinti savo fizines

ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio pajégumo;

3. ,,Sveikatos rizikos ““ zona (raudona spalva), kuri rodo mokinio sveikatai kylancig rizikg dél jo

fizinio pajegumo lygio.



Berniuky, besimokanciy pagal pagrindinio ir
vidurinio ugdymo programa, fizinis pajégumas

Apraso 2 priede numatyta, kokius 6 fizinio pajégumo testus turi atlikti mokiniai,

besimokantys pagal pagrindinio ir vidurinio ugdymo programa:
* flamingas“ (uzlipimy ant buomelio skai¢ius per 1 min);

® ,seéstis ir siekti* (cm);

® Suolis j tolj 18 vietos (cm);

* kybojimas sulenktomis rankomis (s);

* 10 x 5 m bégimas Saudykle (s);

20 m begimas Saudykle (min.).



Testuojamy mokiniy skaicius pagal amziaus grupe

_ Mergaiciy skaicius Berniuky skaicius

15 m. 41 54
16 m. 64 113
17 m. 76 87
18 m. 92 131
IS viso: 273 384

Baltijos gimnazijoje fizinio pajégumo testavime dalyvavo 657 (94,3%) mokiniali, is jy 385 berniukai ir 273 mergaités.



Pagrindinio ir vidurinio ugdymo mokiniy fizinio
pajégumo testy analizé
(berniuku)



7
,Flamingo” (uZlipimy ant buomelio sk./1min.)

testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas (proc.)
80

74 Berniuky ,,Flamingo* testo
70 cc rezultatai rodo, kad
60 ' dauguma mokiniy patenka }
60 >7 sveikatai palankaus fizinio
pajégumo zona. Zaliojoje
>0 zonoje buvo 64 %
20 i bemiukuc_, gelton_oj_oje —-33
35 - %, 0 _svelkatos rizikos
20 zonoje — 3 %.
24
20 Didziausia sveikatai
palankaus fizinio pajégumo
10 . dalis stebima 16 ir 18 mety
2 3 2 amziaus grupese. Sveikatos
0 - ] - — rizikos zonoje daugiausia
15 mety 16 mety 17 mety 18 mety ’
W Sveikatai palankau FP zona 74 60 65 57 buvo 16 metq bermukq,
Tobuléjimo zona 24 35 32 41 todel Siai amziaus grupei
B Sveikatos rizikos zona 2 5 3 2 tikSIinga skirti daugiau

démesio pusiausvyros ir
koordinacijos lavinimui.



Séstis ir siekti (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas (proc.)
80

Berniuky ,,Séstis ir siekti*

71
e 66 testo rezultatai rodo, kad
dauguma mokiniy pasizymi
60 57 >9 pakankamai geru lankstumu
I sveikatai palankaus fizinio
50 pajégumo zong pateko 63,5
43 % berniuky, i tobuléjimo
20 40 zong — 36 %, o 1 sveikatos
34 rizikos zong — tik 0,5 %.
30 28 . . 4 ..
Geriausi rezultatai stebimi
16 ir 18 mety amziaus
20 grupése. Nors sveikatos
rizikos zonoje esanciy
0

10 mokiniy dalis labai maza,
daugiau kaip tre¢daliui
1 0 1 .
— — berniuky dar
15 mety 16 mety 17 mety 18 mety rekomenduotina gerinti
W Sveikatai palankaus FP zona 57 71 66 59

lankstuma, ypac atliekant
tempimo ir mobilumo
pratimus.

Tobuléjimo zona 43 28 34 40

M Sveikatos rizikos zona 0 1 0 1



Suolio j tolj (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas (proc.)

70
63 63

60
50

40 37 36
30
20
10

0 1
0 |
15 mety 16 mety

m Sveikatai palankaus FP zona 63 63

Tobuléjimo zona 37 36

B Sveikatos rizikos zona 0 1

I Sveikatai palankaus FP zona Tobuléjimo zona

49 49

17 mety
49
49
2

W Sveikatos rizikos zona

36

62

18 mety
36
62

Berniuky Suolio ] tolj testo
rezultatai rodo, kad mokiniy
pasiskirstymas tarp sveikatai
palankios ir tobuléjimo

zonos yra beveik tolygus. |
sveikatai palankaus fizinio
pajégumo zong pateko 53 %
berniuky, j tobul¢jimo zong —
46 %, o ] sveikatos rizikos
zong — 1 %.

Geriausi rezultatai stebimi
16 mety amziaus grupéje, o
daugiausia mokiniy, kuriems
reikéty tobulinti §ig fizing
ypatybe, buvo 18 mety
grupg¢je. Sveikatos rizikos
zonoje daugiausia buvo 18
mety berniuky, taciau bendra
rizikos dalis iSlieka nedidelé.



Kybojimo sulenktomis rankomis (s) testo rezultaty pasiskirstymas

pagal zonas (proc.)

90
80
70
63

60
50

=y 35
30
20
10

2
0 ||
15 mety

Sveikatai palankaus FP zona 63

Tobuléjimo zona 35

B Sveikatos rizikos zona 2

Sveikatai palankaus FP zona

65

32

16 mety
65
32
3

Tobuléjimo zona

81
70
28
18
1
17 mety 18 mety
81 70
18 28
1 2

B Sveikatos rizikos zona

Berniuky kybojimo
sulenktomis rankomis testo
rezultatai rodo, kad
dauguma mokiniy pasizymi
gera virSutinés kiino dalies
raumeny iStverme. |
sveikatai palankaus fizinio
pajégumo zong pateko 70 %
berniuky, 1 tobul¢jimo zona
— 28 %, o 1 sveikatos rizikos
zong — 2 %.

Geriausi rezultatai stebimi
16—18 mety amziaus
grupése. Tobuléjimo zonoje
daugiausia buvo 16 ir 18
mety berniuky, o sveikatos
rizikos zonoje — daugiausia
16 mety berniuky.



10 x 5 m bégimo Saudykle (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal

90
83
80
70
60
50
40
30
20 17
10
0
15 mety
m Sveikatai palankaus FP zona 83
Tobuléjimo zona 17
B Sveikatos rizikos zona 0

I Sveikatai palankaus FP zona

zonas (proc.)

75

21

16 mety
75
21

Tobuléjimo zona

76

21

17 mety
76
21

M Sveikatos rizikos zona

70

27

18 mety
70
27

Berniuky 10 x 5 m bégimo
Saudykle testo rezultatai
rodo, kad dauguma mokiniy
pasiZymi gera greitumo,
vikrumo ir judesiy
koordinacijos iStverme. |
sveikatai palankaus fizinio
pajégumo zong pateko 76 %
berniuky, j tobul¢jimo zong
— 22 %, o 1 sveikatos rizikos
zong — 2 %.

Geriausi rezultatai stebimi
16—18 mety amziaus
grupése. Tobuléjimo zonoje
daugiausia buvo 16 ir 18
mety berniuky, o sveikatos
rizikos zonoje — daugiausia
16 mety amziaus berniuky.
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20 m bégimo Saudykle (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas

80
72
70
60
50
40
30 28
20
10
0
0
15 mety
Sveikatai palankaus FP zona 72
Tobuléjimo zona 28
B Sveikatos rizikos zona 0

Sveikatai palankaus FP zona

(proc.)

51
48

16 mety
48
51

1

Tobuléjimo zona

64

36

17 mety
64
36
0

B Sveikatos rizikos zona

66

31

18 mety
66
31

Berniuky 20 m bégimo Saudykle
testo rezultatai rodo, kad
dauguma mokiniy pasizymi
pakankamu Sirdies ir
kraujagysliy sistemos pajegumu
bei iStverme. | sveikatai
palankaus fizinio pajégumo
zong pateko 63 % berniukuy, |
tobulé¢jimo zong — 36,5 %, 0 |
sveikatos rizikos zong — 0,5 %.

Geriausi rezultatai stebimi 18
mety amZiaus grupe€je, o
tobuléjimo zonoje daugiausia
buvo 16 mety berniuky.
Sveikatos rizikos zonoje
daugiausia buvo 18 mety
amziaus berniuky, tac¢iau bendra
rizikos dalis iSlieka nedidelé.



Pagrindinio ir vidurinio ugdymo mokiniu fizinio
pajégumo testy analizé
(mergaiciy)



,Flamingo“ (uzlipimy ant buomelio sk./1min.)
testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas (proc.)

90
80 Mergaiciy ,,Flamingo* testo
80 . rezultatai rodo, kad dauguma
20 - mokiniy pasizymi gera
62 pusiausvyra ir koordinacija. |
60 sveikatai palankaus fizinio
pajégumo zong pateko 70 %
50 mergaiciy, ] tobul¢jimo zong —
24 %, o 1 sveikatos rizikos zong
40 — 6%.
29
0 26 * DidZiausia dalis mergaiCiy,
20 patekusiy ] sveikatai palankia
. zong, buvo 17-18 mety amziaus
10 0 6 6 grupéese. Tobuléjimo zonoje
2 . - - daugiausia buvo 16 ir 18 mety
0 S etq_ 16 mety 17 mety 18 mety merg_aiéiq, o sveikatos rizikos
m Sveikatai palankau FP zona 72 62 80 67 Zonoje — taip pat 161r 18 mety
Tobuléjimo zona 26 29 14 27 mokiniy.
W Sveikatos rizikos zona 2 9 6 6
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Séstis ir siekti (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas (proc.)

m Sveikatai palankau FP zona

Tobuléjimo zona
W Sveikatos rizikos zona

80

70

60

50

40

30

20

10

15 mety
74
26
0

74
71
68
29
26
0 0

16 mety
71
29
0

32

17 mety
68
32

69

30

18 mety
69
30

Mergaiciy ,,Séstis ir siekti*
testo rezultatai rodo, kad
dauguma mokiniy pasizymi
geru lankstumu. | sveikatai
palankaus fizinio pajégumo
zong pateko 70,5 %
mergaiciy, 1 tobul¢jimo zong
— 29,3 %, o 1 sveikatos
rizikos zong — tik 0,2 %.

Geriausi rezultatai stebimi
18 mety amziaus grupéje.
Tobulé¢jimo zonoje
daugiausia buvo 17 ir 18
mety mergaiciy, o sveikatos
rizikos zonoje buvo viena 18
mety amziaus mergaite.
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Suolio j tolj (cm) testo rezultaty pasiskirstymas pagal zonas (proc.)

70
64
60
50
40
30 29
20
10 7
: |
15 mety
Sveikatai palankaus FP 64
zona
Tobuléjimo zona 29
B Sveikatos rizikos zona 7

Sveikatai palankaus FP zona

53

46

16 mety
46

53
1

Tobuléjimo zona

64
0 49
31
1 1,8
— [
17 mety 18 mety
50 31
49 64
1 1,8

B Sveikatos rizikos zona

Mergaiciy Suolio j tolj 18
vietos testo rezultatai rodo,
kad 48 % mergaiciy pateko |
sveikatai palankaus fizinio
pajégumo zong, taciau
daugiau nei pusé — 49 % —
buvo tobul¢jimo zonoje, o ]
sveikatos rizikos zong — 3%.
Tai rodo, kad mergaitéms
aktualu stiprinti kojy raumeny

jéga ir staigiaja galig.

Geriausi rezultatai stebimi 17
mety amZziaus grupe€je, o
daugiausia tobul¢jimo ir
sveikatos rizikos zonoje
esanciy mokiniy buvo 18 mety
mergaiciy grupeje.



Kybojimo sulenktomis rankomis (s) testo rezultaty pasiskirstymas
pagal zonas (proc.)

70
60 59
50
40
30 29
20
12
10
0
15 mety
Sveikatai palankaus FP zona 59
Tobuléjimo zona 29
B Sveikatos rizikos zona 12

Sveikatai palankaus FP zona

55
50

33

29
16 17
16 mety 17 mety

55 50
29 33
16 17

Tobuléjimo zona B Sveikatos rizikos zona

50

29

18 mety
50
29
21

21

Mergaiciy kybojimo sulenktomis
rankomis testo rezultatai rodo,
kad daugiau nei pusé mokiniy
pateko j sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona. Zaliojoje
zonoje buvo 53,5 % mergaiciy,
geltonojoje — 30 %, o sveikatos
rizikos zonoje — 16,5%.

Tai vienas iS testy, kuriame
mergaiiy sveikatos rizikos
zonos dalis yra didesne, todel
reikéty daugiau démesio skirti
virSutinés kiino dalies raumeny
jégos ir iStvermes lavinimui.

Geriausi rezultatai stebimi 16-18
mety amziaus grupese, o
sveikatos rizikos zonoje
daugiausia buvo 18 mety
mergaiciy.



10 x 5 m bégimo Saudykle (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal

90

83
80
70
60
50
40
30
20 17
10
0
0
15 mety
Sveikatai palankaus FP zona 83
Tobuléjimo zona 17
B Sveikatos rizikos zona 0

Sveikatai palankaus FP zona

zonas (proc.)

71

22

7

16 mety
71
22
7

Tobuléjimo zona

67

31

17 mety
67
31
2

B Sveikatos rizikos zona

57

38

18 mety
57
38

Mergaiciy 10 x 5 m begimo
Saudykle testo rezultatai rodo,
kad dauguma mokiniy pasizymi
gera greitumo, vikrumo ir
judesiy koordinacija. | sveikatai
palankaus fizinio pajégumo zong
pateko 69,5 % mergaiciy, 1
tobulé¢jimo zong — 27 %, 0 ]
sveikatos rizikos zong — 0,5 %.

DidZiausia dalis mergaicCiy,
patekusiy j sveikatai palankia
zong, buvo 16—18 mety amZiaus
grupése. Tobuléjimo zonoje
daugiausia buvo 18 mety
mergaiciy, o sveikatos rizikos
zonoje — 16 ir 18 mety amziaus
mergaites.



20 m bégimo Saudykle (s) testo rezultaty pasiskirstymas pagal

70
60
52
50
40 38
30
20
10
10 I
0
15 mety
Sveikatai palankaus FP zona 38
Tobuléjimo zona 52
B Sveikatos rizikos zona 10

Sveikatai palankaus FP zona

zonas (proc.)

62

31

7

16 mety
31
62
7

Tobuléjimo zona

62

28

10

17 mety
28
62
10

M Sveikatos rizikos zona

54

30

16

18 mety
30
54
16

Mergaic¢iy 20 m bégimo Saudykle
testo rezultatai rodo, kad didZioji
dalis mokiniy pateko tobul¢jimo
zong — 57 %, 1 sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zong pateko 32 %
mergaiciy, o sveikatos rizikos
zonoje — 11 %.

Sis testas atspindi $irdies ir
kraujagysliy sistemos pajéguma bei
bendra iStverme, tod¢l didesné
sveikatos rizikos zonos dalis rodo
poreikj daugiau démesio skirti
1Stvermes lavinimui.

Geriausi rezultatai stebimi 18 mety
amziaus grupg¢je, o sveikatos
rizikos zonoje daugiausia buvo 16
ir 18 mety mergaiciy.



Mokiniy analizé pagal amziuy, patekusiy i
sveikatos rizikos grupes



15-18 mety amziaus berniuky ir mergaiciy absoliutus skaicius

patekusiy j sveikatos rizikos zong (proc.) Palyginus berniuky ir mergaiciy

20

18,6 patekimg 1 sveikatos rizikos zong
18 pagal amziy, matyti, kad
16 mergai¢iy rodikliai yra auksStesni
1 Vvisose amzZiaus grupese.
12 Didziausia rizikos zonos dalis
10,2 s
10 9,8 nustatyta 18 mety mergaiciy
. grupeje — 18,6 %, o berniuky
grupe¢je didziausias rodiklis taip
6 : ..
4,6 4,6 pat stebimas tarp 18 mety mokiniy
4 > — 4,6 %.
, 1,8
0,5 - Sie duomenys rodo, kad vyresniy
0 — . y - .
15 mety 16 mety 17 mety 18 mety mokiniy, ypa¢ mergaiciy, fizinio
W Berniukai 0,5 3,4 1,8 4,6 pajégumo stiprinimui reikety skirti
B Mergaités 4,6 9,8 10,2 18,6

daugiau démesio.
B Berniukai B Mergaités



Apibendrinimas

Apibendrinant 2025-2026 m. m. Klaipédos Baltijos gimnazijos mokiniy fizinio pajégumo testavimo
rezultatus, matyti, kad daugumos mokiniy fizinis pajégumas atitinka sveikatai palankig arba tobul¢jimo zona.

Geriausi berniuky rezultatai nustatyti 10 X 5 m bégimo Saudykle ir kybojimo sulenktomis rankomis testuose.
Mergaiciy rezultatuose palankiausiai iSsiskyre ,,Flamingo* bei ,,séstis ir siekti testai.

Didesnio démesio reikalauja mergaiciy kybojimo sulenktomis rankomis ir 20 m bégimo Saudykle rezultatai,
nes Stuose testuose fiksuota didesné sveikatos rizikos zonos dalis.



Rekomendacijos

[Sanalizavus 2025-2026 m.m. Klaipédos Baltijos gimnazijos mokiniy, besimokanciy pagal pagrindinio ir vidurinio ugdymo

programas, fizinio pajégumo nustatymo duomenis, pateikiamos rekomendacijos:

- Atsizvelgiant ] fizinio pajégumo testavimo rezultatus, rekomenduojama didesnj démes;j skirti mokiniy fiziniy ypatybiy
stiprinimui, kurios daZzniau pateko 1 tobul¢jimo arba sveikatos rizikos zonas. Berniuky grup¢je aktualu stiprinti kojy
raumeny jega, staigigja galig ir bendrg iStverme, o mergaiciy grupeje — virSutines kiino dalies raumeny iStverme bei Sirdies ir

kraujagysliy sistemos pajeguma.

- Fizinio ugdymo pamokose rekomenduojama dazniau jtraukti pratimus, lavinanc¢ius bendrg iStverme, raumeny jéga,
pusiausvyra, koordinacijg ir lankstumg. Ypac naudingi biity pratimai su savo kiino svoriu, estafetés, vikrumo uzduotys,

tempimo pratimai, iStvermés bégimai bei zaidybingés fizinio aktyvumo formos.

- Mokiniy, patekusiy i tobul¢jimo ar sveikatos rizikos zonas, rezultatus rekomenduojama naudoti ne kaip vertinima, o kaip

pagalbine informacija planuojant individualias ir grupines fizinio aktyvumo skatinimo priemones.
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