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Mokiniy fizinio pajégumo rezultaty analizé ir fiziniy ypatybiy gerinimo
rekomendacijos skirtos mokyklos bendruomenés nariams

Leidinyje pristatoma informacija apie mokiniy, besimokanciy pagal pagrindinio ugdymo
programa, fizinio pajégumo nustatymo tvarka, analizuojami Siauliy Dainy progimnazijos
2025-2026 m. m. 5-8 kl. mokiniy fizinio pajégumo rezultatai bei patekiamos fiziniy ypatybiy
gerinimo rekomendacijos.

Parengta vadovaujantis 2019 m. spalio 8 d. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro jsakymu Nr. V-1153 ,Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio
ugdymo programas, fizinio pajegumo nustatymo tvarkos aprasas” ir 2025-2026 m. m.
Siauliy Dainy progimnazijos 5-8 kl. mokiniy fizinio pajegumo testy rezultatais.

Parengé:
Gintare Jasiulyté, visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos priezitrg mokykloje
El pastas gintare.jasiulyte@sveikatos-biuras.It, mob. tel. +370 672 50 757
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JVADAS

Fizinis pajégumas - tai zmogaus galéjimas kuo veiksmingiau dirbti tam tikrg fizinj darba,
jveikiant fizinius kravius ir siekiant rezultaty. Jj lemia fiziniy gebéjimy bei judéjimo jgudziy
iSlavinimas.

Fizinio pajégumo nustatymo tikslas - remiantis atlikty fizinio pajégumo testy rezultatais ir
ju stebéjimu, skatinti mokinius, jy tévus ir mokyklos bendruomene stiprinti vaiky fizine
sveikata.

Fizinio pajégumo nustatymas vykdomas ne reciau kaip vieng kartag per mokslo metus (tik
pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniams). Uz testy atlikimo kokybe atsako mokytojas,
o uz fizinio pajégumo rezultaty analize bei rekomendacijy teikimg mokyklos bendruomenei
- visuomenés sveikatos specialistas.

Atliekant fizinio pajégumo nustatymg, vadovaujamasi Siais principais:
« individualizavimo - gauti asmeniniai mokinio fizinio pajegumo testy rezultatai aptariami
su mokiniu individualiai, jie nelyginami su kity mokiniy rezultatais;
e prieinamumo - mokinys atlieka testus pagal savo isgales;
« konfidencialumo - mokinio fizinio pajegumo testy rezultatai yra konfidencial
informacija.

Mokiniams, besimokantiems pagal pagrindinio ugdymo programg, fizinio pajégumo testai
yra:

Flamingas” ) Kybojimas sulenktomis rankomis” "\
Uzduotis - kuo ilgiau islaikyti pusiausvyra, v—i' Uzduotis - kuo ilgiau kyboti ant
stovint viena koja ant nustatyty matmeny ! skersinio sulenktomis rankomis.
buomelio (pusiausvyra). S ) (ranky raumeny jeéga). )
( ~Sestisirsiekti” N\ [ »10x5 mbégimas Saudykle” )
Uzduotis - sedint rankomis siekti \ Uzduotis - begti maksimaliu :
kuo tolimesnio tasko (lankstumas). greiciu pirmyn ir atgal darant 4 N 4
\ ' y kposdkius (greitumas, vikrumas). " D
é »Suolisjtoljis vietos” N\ [ 20 m bégimas saudykle” )
Uzduotis - nusokti kuo toliau is . Uzduotis - kuo ilgiau bégti pirmyn-atgal e
vietos, atsispiriant abiem kojomis. pagal garso signalo tempa (sirdlies ir
&(ojq raumeny jéga). J (raujagwliq sistemos pajegumas). AF 5

Mokinys laikomas atlikusiu fizinio pajégumo nustatymg, kai jis iki galo atlieka visus
nurodytus mokiniy fizinio pajégumo testus.

Kiekvieno testo rezultatas priskiriamas atitinkamai fizinio pajégumo zonai, kuri parodo
mokinio fizinio pajegumo lygj:
» ,Sveikatai palankus fizinis pajegumas” - geras, sveikatai palankus fizinis pajegumas
. - reikia tobulinti savo fizines ypatybes siekiant sveikatai palankaus
fizinio pajégumo;
» ,Sveikatos rizikos zona" - rodo mokinio sveikatai kylancig rizikg dél jo fizinio pajegumo
lygio.



1.5-8 KLASI|) MOKINIY, ATLIKUSIY FIZINIO PAJEGUMO TESTUS, APZVALGA

2025-2026 m. m. Siauliy Dainy progimnazijoje mokési 420 5-8 kl. mokiniy, i$ kuriy ne
pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniy - 6. Fizinio pajegumo testg ,Flamingas” atliko
391 mokinys (94,4 proc.), testg , Séstis ir siekti” - 391 (94,4 proc.), testa,, Suolis j tolj i$ vietos” -
378 (91,3 proc.), testa , Kybaojimas sulenktomis rankomis” - 379 (91,5 proc.), testg,, 10 x 5 m
bégimas Saudykle” - 379 (91,5 proc.), testg ,20 m bégimas Saudykle” - 368 (88,9 proc.).

Visus $esis fizinio pajegumo testus atliko 344 mokiniai (83,1 proc.) - neatlikimg lémé
sveikatos sutrikimas, liga, atleidimas nuo fizinio ugdymo pamoky, kitos priezastys.

1 lentelé. 5-8 kl. mokiniy, atlikusiy fizinio pajégumo testus, skaicius

Mokiniy
Klases skaicius 2 testas 3testas 4testas otestas © tzegtas Mokiniai,
klasése 1testas Sestisir | .Suolisjtoyis | ~<yPolimas s b in'; atlike visus
., Flamingas” ot i sulenktomis bégimas ‘begimas e ——
sie rankomis” saudykle” saudykle”
5 105 103 102 104 103 104 103 100
6 105 9% 92 86 90 90 89 78
7 104 98 100 9 93 95 86 79
8 106 94 97 92 93 90 90 87
v::o 420 391 391 378 379 379 368 344
Palyginus tris mokslo metus pastebima, kad:
o kasmet daugéja mokiniy, patenkanciy j zona, Sveikatai palanku”;
e kasmet apie puse mokiniy patenka j zong ,, Reikia tobuléti”;
e mokiniy skaicCius, patenkantis j zong ,Rizika sveikatai”, 2024-2025 m. m. sumazéjo,

taciau 2025-2026 m. m. Siek tiek padidéjo.

o 52,7 51,0

5o 49,& ht a
4;"2 F“\dl,g 432]9

40

30

20

10 3,7 5,4 6,1

(e

2023-2024 m. m. 2024-2025 m. m. 2025-2026 m. m.

=== \/i5y testy rezultatai pateko j zong ,Sveikatai palanku”
@ Bent vienas testo rezultatas pateko | zona Reikia tobuléti”, tafiau nel vienas nepateko | zong ,Rizika sveikatai”

=== Bent vienas testo rezultatas pateko | zong ,Rizika sveikatai”

1 pav. Mokiniy, atlikusiy visus 6 testus, 2023-2024 m. m,, 2024-2025 m. m. ir
2025-2026 m. m. rezultaty palyginimas pagal fizinio pajégumo zonas



2.5-8 KLASIY MOKINIY FIZINIO PAJEGUMO TESTY REZULTATAI

2.1 Pusiausvyros rezultatai

Daugiausiai mokiniy visose klasése patenka j zong ,Reikia tobuléti”. Geriausi rezultatai
pastebimi 7 klaséje, nes j zong ,Sveikatai palanku” pateko 26,6 proc. mokiniy. MaZiausiai
mokiniy, patekusiy j zong , Rizika sveikatai” yra 6 klaséje - 3,8 proc.

Testo ,,Flamingas” rezultatai

80,8
:g L 66,7
70 58,2
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‘;g 26,6 23,0
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10 . . -
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5 kl. 6 kl. 7 kl. 8 kl.

B Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

2 pav. Pusiausvyros rezultaty palyginimas tarp klasiy

2.2 Lankstumo rezultatai

Geriausi rezultatai pastebimi 5, 6 ir 8 klasése, kur dauguma mokiniy pateko j zong , Sveikatai
palanku” - atitinkamai, 68,0 proc, 68,0 proc. ir 65,5 proc. Silpniausi rezultatai nustatyti 7
klaséje, nes joje didziausia mokiniy dalis patenka j grupes ,Reikia tobuléti” (51,9 proc.) ir
,Rizika sveikatai” (7,6 proc.).

Testo ,,Séstis ir siekti” rezultatai

68,0 68,0
25,0 28,2
7,0 3,8

W Sveikatai palanku Reikia tobuleti M Rizika sveikatai
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3 pav. Lankstumo rezultaty palyginimas tarp klasiy



2.3 Kojy raumeny jégos rezultatai

Geriausi rezultatai pastebimi 6 klaséje, kur didziausia mokiniy dalis pateko j zong , Sveikatai
palanku” - 61,5 proc. Silpniausi rezultatai nustatyti 5 klaséje, nes joje didziausia mokiniy dalis
patenka j grupes,, Reikia tobuléti”(41,0 proc.) ir , Rizika sveikatai” (20,0 proc.).

Testo ,,Suolis j tolj i$ vietos” rezultatai

70 61,5 -
60 50,6 .
50 41,0
o 39,0 e s
27,0

30 20,0
20 11,5 S 11,5
10

0

5 kl. 6 kl. 7 kl. 8 kl.

W Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

4 pav. Kojy raumeny jégos rezultaty palyginimas tarp klasiy

2.4 Ranky raumeny jégos rezultatai

Geriausi rezultatai uZfiksuoti 8 klaséje, nes j zong , Sveikatai palanku” pateko 44,8 proc.
mokiniy. Didziausia dalis mokiniy, patekusiy j zong ,Rizika sveikatai”, yra 5 klasése - 35,0
proc. Vlyresnése klasése matoma tendencija, kad sveikatai palankiy rezultaty dalis didéja, o
rizikos sveikatai dalis mazéja.

Testo ,, Kybojimas sulenktomis rankomis” rezultatai
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40 36,0 90350 34,6 35,9 354996 339
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5 pav. Ranky raumeny jegos rezultaty palyginimas tarp klasiy



2.5 Greitumo ir vikrumo rezultatai

Geriausi rezultatai nustatyti 8 klaséje, nes j zong ,Sveikatai palanku” pateko 59,8 proc.
mokiniy. Daugiausiai mokiniy, patekusiy j zonas ,Rizika sveikatai” bei, Reikia tobuléti” yra i$
5 klasiy - atitinkamai 15,0 proc. ir 46,0 proc.

Testo ,,10 x 5 bégimas saudykle” rezultatai

60

59,8
51,3
- 46,0 46,8 41,8
39,0 15.9
4 L 33,3
3
15,0
2 e 12,8 11,4
6,9
1
5 kl. 6 kl. 7 kl. 8 kl.

W Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

o o o o o

6 pav. Greitumo ir vikrumo rezultaty palyginimas tarp klasiy

2.6 Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo rezultatai

Geriausi rezultatai nustatyti 6 klaséje, nes j zona ,Sveikatai palanku” pateko 55,1 proc.
mokiniy. Silpniausi rezultatai pastebimi 7 klaséje, nes j zong ,Rizika sveikatai” pateko
daugiausiai mokiniy - 22,8 proc., ir 5 klasése, nes j zong ,Reikia tobuléti” pateko 41,0 proc.

Testo ,20 m bégimas saudykle” rezultatai

55,1
Bl 49,4
50 41,0 41,0 39,8 41,8 40,2
a0 35,4
30 22,8
18,0
20 10,4
10 5,1
0
5 k. 6 k. 7 kl. 8 kl.

B Sveikatai palanku Reikia tobuléti M Rizika sveikatai

7 pav. Sirdlies ir kraujagysliy sistemos pajégumo rezultaty palyginimas tarp klasiy



ISvados

1.18 mokiniy, atlikusiy visus $esis testus, 6,1 proc. mokiniy visy testy rezultatai pateko j zong
~Sveikatai palankus fizinis pajegumas”, 51,0 proc. mokiniy bent vienas testo rezultatas
pateko j zong , Reikia tobuléti” ir 42,9 proc. mokiniy bent vienas testo rezultatas pateko j
zong ,Rizika sveikatai”. Kasmet daugéja mokiniy, patenkanciy j zong , Sveikatai palanku”.
Kasmet apie puse mokiniy patenka j zong ,, Reikia tobuléti”; mokiniy skaicius, patenkantis j
zong ,Rizika sveikatai”, 2024-2025 m. m. sumazéjo, taciau 2025-2026 m. m. Siek tiek
padidéjo.

2. Mokiniai geriausiai jvertinti pagal Siy testy atlikima:

o 5 6ir8KkL - séstisir siekti;
e 7kl -3uoliojtoljis vietos.

3. Atlikti mokiniy fizinio pajégumao testai ir jy rezultaty analizé atskleidé labiausiai
tobulintinas 5-8 kl. mokiniy fizinio pajégumo ypatybes, kurios nustatomos pagal mokiniy,
kuriy rezultatai pateko j zonas,, Reikia tobuléti” ir, Rizika sveikatai”, bendra procenting dal;:

 1-0je vietoje - pusiausvyra, atliekant 1 testa,, Flamingas” (kuo ilgiau islaikyti pusiausvyrg,
stovint viena koja ant nustatyty matmeny buomelio);

e 2-0Oje vietoje -raumeny istvermeg, atliekant 4 testa,, Kybojimas sulenktomis rankomis” (kuo
ilgiau kyboti ant skersinio sulenktomis rankomis).

4. Palyginus su 2023-2024 m. m. ir 2024-2025 m. m. labiausios tobulintinos mokiniy fizinio
pajégumo ypatybés 2025-2026 m. m. islieka tos pacios (pusiausvyra bei raumeny
iStverme).

5. Fizinés ypatybés - pusiausvyros zonos,, Reikia tobuléti” i, Rizika sveikatai” rodo
vestibulinés sistemos, sanariy ir kauly funkcijos sutrikimy tikimybe (pavyzdziui, viena koja
ilgesné), nesimetriska kairés ir desinés pusés raumeny issivystyma, propriocepcijos
sutrikimus (jei tai néra augimo spurto laikotarpis ar liga). Kyla griuvimy ir su tuo susijusiy
pazeidimy rizika.

6. Fizinés ypatybés - raumeny istvermeés zonos , Reikia tobuléti” i, Rizika sveikatai” rodo
greitesnio raumeny nuovargio tikimybe, skausma atliekant fizines veiklas, ypac susijusias
su ty paciy veiksmy pasikartojimu, didesne Sirdies-kraujagysliy sistemos ligy rizika
vyresniame amziuje.

7. Mokiniy, kuriy fizinés ypatybés (vienos ar daugiau) rezultatas priskirtas zonai , Rizika
sveikatai”, tévams (globéjams, ripintojams) pateiktos individualios informacijos apie
galima rizika mokinio sveikatai bei rekomendacijos atitinkamai (-oms) fizinei (-€ms)
ypatybei (-€ms) gerinti skai¢ius -171. I8 jy: 5 klasése - 48, 6 klasése - 33, 7 klasése - 54, 8
klasése - 36.



Rekomendacijos

e Kadangi 5-8 klasiy mokiniy viena i$ labiausiai tobulintiny fiziniy ypatybiy yra
pusiausvyra, rekomenduojama atlikti pritupimus ant vienos ar .ab|equ kojuy,
atsilenkimus, atsispaudimus’ ant nestabilaus pagrindo (balastiniy treniruokliy: Bosu
kamuolio, pusiausvyra laylnanC|L{<platformq, lenty), taip pat_Er_anmus judant ir tuo paciu
metu stabiliai laikant daiktg rankose (pvz, padekla su stikline vandens) ant galvos,
gaudant ir metant kamuoliukg. Galima apsunkinti_Siuos pratimus kognityvinémis
uzduotimis (skai¢iuoti atgal, padauginti, atimti ir pan.). Pratimus rekomenduojama daryti
po 20 minuciy 3-4 kartus per savaite. S o

Pusiausvyrai ug'd;l'é/ rekomenduojamos SI0s sporto Sakos: karate, dailusis Ciuozimas, meniné
gimnastika, buriavimas, alpinizmas, vandens slidés, kalny slidinejimas. ) ) _

e Kita 5-8 klasiy mokiniy tobulintina fiziné ypatybé yra raumeny istvermé, todél
rekomenduojama atlikti treniruotes su mazais™ svoriais ir didesniu pasikartojimy
skaiciumi, kurios padeda pasiekti geresniy raumeny istvermés rezultaty nei didelio /
mazo pakartojimy skaiCiaus treniruotés. Rekomenduojama pradéti nuo zemo
intensyvumo treniruociy, 2-3 dienas per savaite, praleidziant dieng tarp treniruoCiy, po
1-2 pratimo serijas. Toliau didinti intensyvuma iki vidutinio, 8-12 pratimy atlikti 4
serijomis, kartojant 8-15karty. . _ . . o

Sudaéant treniruoCiy, skirty jégos istvermei ugdyti programas, butina atsizvelgti |
nurodymus;

¢ naudoti nesudétingus pratimus, naudoti nedidelius svorius; o

o kiekvienoje pratimy_serijoje daryti ne dau gau_kalg 50 proc. maksimaliai galimy
kartojimy skaicCiaus. Pvz, {3{ pradedantysis gali atlikti 24 atsispaudimus nuo grindy, tai
vienoje serijoje jis turi atlikti 10-12 karty; poilsio laikas tarp pratimy serijy turi buti ne
trumpesnis kaip 60 sekundziy ir ne ilgesnis kaip 80 sekundziy, nes per tokj laikg
organizmas atgauna jégas pakankamai, nors ir nevisiskai;

e pasirinkti 10-15 pratimy, kurie turéty lavinti visasraumeny grupes;, .

e pasirinkti pratimus raumenims agonistams ir jy antagonistams, kad jie atlikty judesj

maksimalia amplitude; _ _

j programa jtraukti pratimus, lavinancius raumeny lankstum?);

vykdant treniruote ratu parinkti 8-10 pratimy ir juos kartoti 20-80 karty; _

pirmasias dvi savaites treniruotis reikia naudojant nedidelius ar vienodus kravius;
pratimus keisti kas 2-3 ménesius;, o o .

Judesius, ugdancius bet kurios rasies jega, reikia atlikti maksimalia amplitude;

atliekant pratimus reikia visiSkai atpalaiduoti raumenis, nedalyvaujancius darbe, kad
geriau funkcionuoty deguonies tiekimo sistema, geréty raumeny sandara. )
Raumeny istvermei ugdyti” rekomenduojamos $ios sporto Sakos: sportiné gimnastika,
baidariy ir kanojy irklavimas, imtynes, plaukimas, Siuolaikine penkiakove, tenisas, stalo tenisas,
tinklinis, rankinis, saudymas, virves traukimas, saudymas is lanko, fechtavimasis, boksas.

Labiausiai tobulintinos 5-8 kl. mokiniy fizinés ypatybeés:

Pusiausvyra Raumeny istvermeé




Bendrosios rekomendacijos

e Siekiant gerinti savo fizinj pajégumg, mokiniams rekomenduojama per dieng ne maziau 60
minuc¢iy uzsiimti vidutinio intensyvumo (kai susylama ir pradedama prakaituoti, kvépavimas
tampa greitesnis bei gilesnis, padidéja Sirdies susitraukimy daznis, bet dar sugebama be
dideliy pastangy ilgai kalbétis tarpusavyje) ar didelio intensyvumo (kai intensyviai
prakaituojama, pasidaro daug sunkiau kvépuoti, reikSmingai padidéja Sirdies susitraukimy
daznis, tampa sunku ilgiau kalbétis) fizine veikla.

e Mokiniy laikas, praleistas sedint, turéty bati kuo labiau trumpinamas.

o Rekomenduojama laikytis skaitmeninés higienos: laikas, praleidziamas prie ekrany vaikams
nuo 11 m. - iki 3 val, maksimaliai - iki 4 valandy (jskaitant mokymasi ir laisvalaikj). Atkreipkite
démes;j, ar dél ekrany laiko nenukencia miegas, mityba, fizinis aktyvumas ir mokymasis, ar
naudojimasis ekranais nepakeicia kity veikly (gyvo bendravimo su artimaisiais ir draugais,
karybiniy bei sportiniy uzsiémimy ir pan.).

e Siekiant iSvengti nuovargio, sveikatos pazeidimy, nusivylimo ir atmetimo reakcijos, fizinio
aktyvumo pratyby trukmé, intensyvumas, poilsio, atsigavimo laikas ir fizinio aktyvumo
pratyby tikslai turéty bati individualizuojami priklausomai nuo mokinio sveikatos, fizinés
brandos, fizinio pajegumo lygio, motyvacijos ir kity veiksniy.

Ugdant mokinio fizinj pajeguma svarbu, kad ji palaikyty Kiti jam reiksSmingi Zmones. Fizinio
pajégumo ugdymo metu reikety labiau pabréezti judejimo procesa nei rezultata.

Ugdant mokinio fizini pajeguma rekomenduojama sutelkti demesi j pagrindinius
judamuosius gebejimus, pabréziant kad fizinio pajegumo ugdymas yra ilgalaikis,
reikalauja daug laiko, treniravimosi ir kartojimo.

e Turety bati kompleksiskai ugdomaos visos fizines ypatybes.
e Rekomenduocjama skatinti nataraly judgjima: karstytis, sokineti begioti gamtoje, tam
skirtoje teritorijoje ir panasiai.

e Fizinio aktyvumo pratybose dalyvaujantys mokiniai turety gerti pakankamai skysciy ir
maitintis taip, kad gaunamy maisto medziagy ir energijos kiekiai atitiktyy energijos
sanaudas dalyvaujant fizinio aktyvumo pratybose, nes sie veiksniai yra gyvybiskai svarbds
raumeny veiklai ir atsigavimui po fizinio aktyvumo pratybu.

Mokiniams rekomenduojama valgyti daugiau vaisiy ir darzoviy siekiant didesnes kojy ir
ranky raumeny jegos. Siekiant padidinti raumeny masg, reikety vartoti daugiau baltymy,
angliavandeniy ir mineraliniy medziagy turinti maistg, kuris gali uztikrinti raumens
maksimalaus susitraukimo greicio ugdymo energetinj aprapinima.
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