
Parengė: mokykos
sveikatos specialistė Daiva 
Gintalienė

„VERDENĖS“ PROGIMNAZIJA
MOKINIŲ FIZINIO PAJĖGUMO TESTAVIMO ANALIZĖ 

2023 M.



MOKINIŲ FIZINIO PAJĖGUMO TESTAVIMO ANALIZĖ ATLIKTA REMIANTIS PROGIMNAZIJOS FIZINIO LAVINIMO PAMOKŲ 
TAM TIKRŲ FIZINIŲ UŽDUOČIŲ ATLIKIMO REZULTATAIS. 

MOKINIŲ FIZINĮ TESTAVIMĄ ATLIKO :
PRADINIŲ KLASIŲ MOKINIŲ- KLASĖS MOKYTOJAS;
5-8 KLASIŲ MOKINIŲ- FIZINIO LAVINIMO MOKYTOJAI. 

PRADINIŲ KLASIŲ MOKINIAMS REIKĖJO ATLIKTI 4 PRATIMUS, 5-8 KLASIŲ MOKINIAMS 6 PRATIMUS.

FP TESTUS ATLIKO 454   1 - 4 KLASIŲ MOKINIAI
522   5 – 8 KLASIŲ MOKINIAI



1- 4 KLASIŲ MOKINIŲ FIZINIO PAJĖGUMO 
TESTŲ ANALIZĖ



BERNIUKŲ ŠUOLIO IŠ VIETOS Į TOLĮ  (KOJŲ RAUMENŲ JĖGAI 
NUSTATYTI) TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL 

ZONAS 2023 M. M. (PROC.)
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BERNIUKŲ TENISO KAMUOLIUKO METIMO (RANKŲ RAUMENŲ 
JĖGAI NUSTATYTI) TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS 

PAGAL ZONAS 2023 M. M. (PROC.)
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BERNIUKŲ 10 X 5 M BĖGIMO ŠAUDYKLE (GREITUMUI, VIKRUMUI 
NUSTATYTI) TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 

2023 M. M. (PROC.)
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BERNIUKŲ„6 MINUČIŲ BĖGIMAS“ (ŠIRDIES IR KRAUJAGYSLIŲ 
SISTEMOS PAJĖGUMUI NUSTATYTI) TESTO REZULTATŲ 

PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ ŠUOLIO IŠ VIETOS Į TOLĮ  (KOJŲ RAUMENŲ JĖGAI 
NUSTATYTI) TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL 

ZONAS 2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ TENISO KAMUOLIUKO METIMO (RANKŲ RAUMENŲ 
JĖGAI NUSTATYTI) TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL 

ZONAS 2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ 10 X 5 M BĖGIMO ŠAUDYKLE (GREITUMUI, VIKRUMUI 
NUSTATYTI) TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 

2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ 6 MINUČIŲ BĖGIMO (ŠIRDIES IR KRAUJAGYSLIŲ 
SISTEMOS PAJĖGUMUI NUSTATYTI) TESTO REZULTATŲ 

PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 2023 M. M. (PROC.)
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BERNIUKŲ FP  TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL 
PRATIMUS 2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ FP  TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL 
PRATIMUS 2023 M. M. (PROC.)
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APIBENDRINIMAS
• Geriausias 1-4 klasių mokinių sveikatai palankios FP zonos testo rezultatas, virš 90%, yra 

5X10 bėgimas šaudykle (greitumui, vikrumui nustatyti).

• Sunkiausiai sekėsi 6 minučių bėgimo (širdies ir kraujagyslių pajėgumui nustatyti) FP testas. 
Sveikatai palankios FP zonos rezultatą įvykdė 64% berniukų ir 68% mergaičių.

• Mergaičių sveikatai palankios zonos FP testų rezultatai nežymiai geresni negu berniukų, išskyrus 
teniso kamuoliuko metimą ( rankų raumenų jėgai nustatyti). 

• Didžiausias procentas sveikatos rizikos  zonoje yra 6 min. bėgimo FP testo rezultato: 3% 
berniukų ir 1,3% mergaičių. 

• 2,5% berniukų yra sveikatos rizikos zonoje atlikus šuolio į tolį iš vietos FP testą (kojų raumenų 
jėgai nustatyti).
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5 – 8 KLASIŲ MOKINIŲ FIZINIO PAJĖGUMO 
TESTŲ ANALIZĖ
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BERNIUKŲ FLAMINGO (NUSTATYTI PUSIAUSVYRAI) TESTO 
REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 2023 M. M. (PROC.)

Presentation name 16

58,4

49,2

78,7

48,5

66,7

41,6

50,8

21,3

45,5

29,2

0 0 0
6 4,1

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

11 metų 12 metų 13 metų 14 metų 15 metų

SVEIKATAI PALANKUS FP ZONA TOBULĖJIMO ZONA SVEIKATOS RIZIKOS ZONA



BERNIUKŲ SĖSTI IR SIEKTI (NUSTATYTI LANKSTUMUI) TESTO 
REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 2023 M. M. (PROC.)
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BERNIUKŲ ŠUOLIO Į TOLĮ IŠ VIETOS (NUSTATYTI KOJŲ 
RAUMENŲ JĖGAI) TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS 

PAGAL ZONAS 2023 M. M. (PROC.)
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BERNIUKŲ  KYBOJIMO (NUSTATYTI RANKŲ RAUMENŲ JĖGAI) 
TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 

2023 M. M. (PROC.)
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BERNIUKŲ 10 M. BĖGIMO ŠAUDYKLE  (NUSTATYTI 
VIKRUMUI, GREITUMUI) TESTO REZULTATŲ 

PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 2023 M. M. (PROC.)
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BERNIUKŲ  20 M. BĖGIMO ŠAUDYKLE (NUSTATYTI ŠIRDIES IR 
KRAUJAGYSLIŲ SISTEMOS PAJĖGUMUI) TESTO REZULTATŲ 

PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 
2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ FLAMINGO (NUSTATYTI PUSIAUSVYRAI) 
TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 

2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ SĖSTI IR SIEKTI (NUSTATYTI LANKSTUMUI) 
TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 

2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ ŠUOLIO Į TOLĮ IŠ VIETOS (NUSTATYTI KOJŲ 
RAUMENŲ JĖGAI) TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS 

PAGAL ZONAS 2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ  KYBOJIMO (NUSTATYTI RANKŲ RAUMENŲ 
JĖGAI) TESTO REZULTATŲ PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 

2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ 10 M. BĖGIMO ŠAUDYKLE (NUSTATYTI 
GREITUMUI, VIKRUMUI) TESTO REZULTATŲ 

PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ  20 M. BĖGIMO ŠAUDYKLE (NUSTATYTI ŠIRDIES IR 
KRAUJAGYSLIŲ SISTEMOS PAJĖGUMUI) TESTO REZULTATŲ 

PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS 
2023 M. M. (PROC.)

Presentation name 27

44 44
50

20,3 23

56
53

48

73,4

54

0
3 2

6,3

23

0

10

20

30

40

50

60

70

80

11 metų 12 metų 13 metų 14 metų 15 metų

SVEIKATAI PALANKUS FP ZONA TOBULĖJIMO ZONA SVEIKATOS RIZIKOS ZONA



BERNIUKŲ  FIZINIO PAJĖGUMO TESTO REZULTATŲ 
PASISKIRSTYMAS PAGAL PRATIMUS 

2023 M. M. (PROC.)
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MERGAIČIŲ  FIZINIO PAJĖGUMO TESTO REZULTATŲ 
PASISKIRSTYMAS PAGAL PRATIMUS 

2023 M. M. (PROC.)
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APIBENDRINIMAS
• Tiek mergaitės, tiek berniukai, besimokantys pagal pagrindinio ugdymo programas (11-15 metų), 

geriausiai įvertinti pagal „sėstis ir siekti“ testo atlikimą-90%;

• Tiek berniukai, tiek mergaitės prasčiausiai atliko – 20 m bėgimo šaudykle testą. (12 metų 
berniukai ir 14 metų mergaitės);

• 11-15 metų amžiaus berniukų grupėje sveikatos rizikos (raudonojoje) zonoje daugiausia buvo
dvylikamečių, kurie prasčiausiai atliko šuolio į tolį iš vietos testą;

• 11-15 metų amžiaus mergaičių grupėje sveikatos rizikos (raudonojoje) zonoje daugiausia buvo 
vienuolikmečių ir penkiolikamečių, kurios prasčiausiai atliko kybojimo sulenktomis rankomis 
testą. 

.  
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REKOMENDACIJOS
• Mokiniams aktyviau dalyvauti fizinio lavinimo pamokose;

• Daugiau laiko skirti judriems žaidimams, fiziniam aktyvumui laisvalaikiu, kartu dalyvaujant visai 
šeimai;

• Kasdien atlikti mažiausiai 60 min. vidutinio ar didelio intensyvumo fizinės veiklos;

• Mokiniams, kurie nors pagal vieną fizinio pajėgumo testo įvertinimą pateko į sveikatos rizikos
(raudonąją) zoną, teikti individualias rekomendacijas (mokiniui bei jo tėvams ) dėl mokinio
fizinio pajėgumo gerinimo ugdant atitinkamas fizines ypatybes bei jo sveikatos būklę;

• Mokinių laikas, praleistas sėdint, turėtų būti kuo labiau trumpinamas;

• Mokiniams turėtų būti leidžiama tobulėti kiekvienam savo greičiu, atsižvelgiant į jų individualias 
savybes.
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MUS RASITE:
Taikos pr. 76, Klaipėda

Tel. (8 46) 234796

El. p. info@sveikatosbiuras.lt

www.sveikatosbiuras.lt

www.facebook.com/biuras


