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MOKINIŲ FIZINIO PAJĖGUMO 
NUSTATYMO TESTŲ ATLIKIMO METODIKA

Patvirtinta: Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos 

ministro 2019m. Spalio 8d. Įsakymu Nr. V-1153

Mokinio fizinio pajėgumo testas- užduotis, skirta 

nustatyti mokinio fizinio  pajėgumo lygį.

FIZINIO PAJĖGUMO NUSTATYMAS VYKDOMAS NE REČIAU KAIP VIENĄ KARTĄ PER MOKSLO

METUS (NUO VASARIO IKI GEGUŽĖS MĖNESIO).

FIZINIS PAJĖGUMAS NUSTATOMAS TIK PAGRINDINĖS FIZINIO UGDYMO GRUPĖS MOKINIAMS.



MOKINIŲ FIZINIO PAJĖGUMO TESTAI

Mokinių fizinio pajėgumo testai, besimokantiems pagal pradinio ugdymo programas:
1. „ŠUOLIS Į TOLĮ IŠ VIETOS“ (kojų raumenų jėgai nustatyti);
2. „TENISO KAMUOLIUKO METIMAS“ (rankų raumenų jėgai nustatyti);
3. „10 X 5 M BĖGIMAS ŠAUDYKLE“ (greitumui, vikrumui nustatyti);
4. „6 MINUČIŲ BĖGIMAS“ (širdies ir kraujagyslių sistemos pajėgumui nustatyti).

Mokinių fizinio pajėgumo testai, besimokantiems pagal pagrindinio ir vidurinio ugdymo 
programas:
1. „FLAMINGAS“ (pusiausvyrai nustatyti);
2. „SĖSTIS IR SIEKTI“ (lankstumui nustatyti);
3. „ŠUOLIS Į TOLĮ IŠ VIETOS“ (kojų raumenų jėgai nustatyti);
4. „KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS“ (raumenų ištvermei nustatyti);
5. „10 X 5 M BĖGIMAS ŠAUDYKLE“ (greitumui, vikrumui nustatyti);
6. „20 M BĖGIMAS ŠAUDYKLE“ (širdies ir kraujagyslių sistemos pajėgumui nustatyti)                                            

Už mokinių fizinio pajėgumo testų atlikimo kokybę atsako mokytojas



PRADINIO UGDYMO MOKINIŲ 

FIZINIO PAJĖGUMO TESTŲ 

ANALIZĖ

FIZINIO PAJĖGUMO TESTUS ATLIKO  334 PRADINIO 

UGDYMO PROGRAMOJE BESIMOKANTYS MOKINIAI



Pradinio ugdymo mokinių fizinio pajėgumo testų 

analizė(mergaičių)



Didžiausia dalis mergaičių, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 9

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -7 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – nėra
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7-10 amžiaus mergaičių dalis (proc.) pagal šuolio 

iš vietos į tolį testo įvertinimą

Sveikatai  palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona ®



7 metų 8 metų 9 metų 10 metų
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7-10 amžiaus mergaičių dalis(proc.) pagal teniso 

kamuoliuko metimo testo įvertinimą

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis mergaičių, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 10

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -7 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 7,9 metų.
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8 metų

9 metų
10 metų
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7-10 amžiaus mergaičių dalis(proc.) pagal 

10x5m. Bėgimas šaudyklė testo įvertinimą

Sveikatai palankaus FP zona

Tobulėjimo zona

Sveiktos rizikos zona

Didžiausia dalis mergaičių, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 7

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -9 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – nėrą



7 metų 8 metų 9 metų 10 metų
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7-10 amžiaus mergaičių dalis(proc.) pagal 6 min. 

bėgimą

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis mergaičių, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 7

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -9 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 10 metų.



Pradinio ugdymo mokinių fizinio pajėgumo testų 

analizė(berniukų)



7 metų 8 metų 9 metų 10 metų
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7-10 amžiaus berniukų dalis(proc.)pagal šuolio 

iš vietos į tolį testo įvertinimą

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis berniukų, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 10

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -7 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 8,10 metų
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7-10 amžiaus berniukų dalis(proc.) pagal 

teniso kamuoliuko  metimo testo įvertinimą

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis berniukų, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona-8,10

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -7, 9 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 7,10 metų
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7 metų 8 metų 9 metų 10 metų

7-10 amžiaus berniukų dalis(proc.) pagal 

10x5m. Bėgimas šaudykle testo įvertinimą

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis berniukų, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, - 8

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -9 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona –7,8 metų



7 metų 8 metų 9 metų 10 metų
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7-10 amžiaus berniukų dalis(proc.)pagal 6 min. 

bėgimą testo įvertinimą

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis berniukų, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 8

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną - 9 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 7,8,10 metų.



Berniukų skaičius atliko testus ir pateko į  

sveikatos rizikos zoną

Mergaičių skaičius atliko testus ir pateko į 

sveikatos rizikos zoną

SVEIKATOS RIZIKOS ZONA PRADINIŲ KLASIŲ 
MOKINIŲ TARPE

7metų 8metų 9metų 10 metų

Šuolis į toli 

iš vietos
0 iš 40 1 iš 41 1 iš 36 1 iš 37

Teniso 

kamuoliuk

o metimas

2 iš 40 0 iš 41 0 iš 36 2 iš 37

10x5 m. 

bėgimas 

šaudyklė

2 iš 40 1 iš 41 0 iš 36 0 iš 37

6 min. 

bėgimas
3 iš 40 1 iš 41 0 iš 36 3 iš 37

7metų 8metų 9 metų 10metų

Šuolis į toli 

iš vietos
0 iš 32 0 iš 49 0 iš 46 0 iš 53

Teniso 

kamuoliuko 

metimas

4 iš 32 0 iš 49 3 iš 46 0 iš 53

10x5 m. 

bėgimas 

šaudyklė

0 iš 32 0 iš 49 0 iš 46 0 iš 53

6 min. 

bėgimas
2 iš 32 0 iš 49 0 iš 46 7 iš 53



PAGRINDINIO UGDYMO MOKINIŲ 
FIZINIO PAJĖGUMO TESTŲ 

ANALIZĖ
FIZINIO PAJĖGUMO TESTUS ATLIKO  364 PAGRINDINIŲ

UGDYMO PROGRAMOJE BESIMOKANČIŲ MOKINIŲ



Pagrindinio ugdymo mokinių fizinio  pajėgumo 

testų analizė (berniukų) 



11 metų 12 metų 13 mtų 14-15 metų

39%
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57% 55%
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41% 41% 41%
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6%

2% 4…

,,Flamingo” (užlipimų ant buomelio sk.(1min.) 

testo rezultatų pasiskirstymas pagal zona(proc.) 

Berniukai

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis berniukų, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 13

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -11 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 11 metų.
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13 metų

14-15 metų

80%
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84%
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Sėstis ir siekti (cm)testo rezultatų pasiskirstymas 

pagal zonas(proc.) Berniukai

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis berniukų, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 12

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -11 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 11 metų



11 metų 12 metų 13 metų 14-15 metų

55%

65% 64%

84%

35%
29% 29%

14%10%
6% 7%

2%

Šuolis į tolį iš vietos(cm) testo rezultatų 

pasiskirstymas pagal zonas(proc.) Berniukai

Sveikatai  palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis berniukų, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 14-15 metų

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -11 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 11 metų.



11 metų 12 metų 13 metų 14-15 metų

45%

62%

75%

62%

29%

18% 18%

34%

26%

20% 20%

4%

Kybojimas sulenktomis rankomis(s) testo 

rezultatų pasiskirstymas pagal zonas(proc.). 

Berniukai

Sveikatai  palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis berniukų, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 13

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -14-15 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 11 metų.
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11 metų 12 metų 13 metų 14-15metų

10x5 m.bėgimas šaudykle (s) testo rezultatų 

pasiskirstymas pagal zonas(proc.). Berniukai

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis berniukų, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 13,14,15

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -12 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 11 metų.



11 metų 12 metų 13 metų 14-15 metų

42%

50%

61%

52%

58%

50%

39%
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0% 0%
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20 M. BĖGIMAS ŠAUDYKLE(MIN.) TESTO REZULTATŲ 

PASISKIRSTYMAS PAGAL ZONAS(PROC.)

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis berniukų, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 13

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -11 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – nėra



Pagrindinio ugdymo mokinių fizinio pajėgumo 

testų analizė (mergaičių)



33%
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11 metų 12 metų 13 metų 14-15 metų

,,Flamingo”(užlipimų ant buomelio sk.(1min.) 

testo rezultatų  pasiskirymas pagal zona (proc.). 

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis mergaičių, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 12

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -11 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 11 metų



11 metų 12 metų 13 metų 14-15 metų

82%

92%

77%
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21%

12%
8%

0% 2% 5%

Sėstis  ir siekti (cm) testo rezultatų 

pasiskirstymas pagal zonas(proc.) 

Sveikatos palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis mergaičių, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 12

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -13 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 11 metų



74% 75%
72% 73%

21%
25% 26% 24%

5%
0% 2% 3%

11 metų 12 metų 13 metų 14-15 metų

Šuolis į tolį iš vietos (cm) testo rezultatų 

pasiskirstymas  pagal zonas (proc.)

Sveikatos palakaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis mergaičių, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 12

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -13 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 11metų



11 metų 12 metų 13 metų 14 -15 metų

72% 70%
76%

73%

13% 19%
13% 17%15%

11% 11% 10%

Kybojimas sulenktomis rankomis(s) testo 

rezultatų pasiskirstymas pagal zonas (proc.)

Sveikatos palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis mergaičių, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 13

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -12 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 11 metų



90%
86% 88%

73%

10% 11%
6%

22%

0%
3%

6% 5%

11 metų 12 metų 13 metų 14-15 metų

10x5m bėgimas šaudykle(s) testo rezultatų 

pasiskirstymas pagal zonas(proc.)

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis mergaičių, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra 11

metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -14-15 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona – 13 metų.



11 metų 12 metų 13 metų 14-15 metų

54%

28%
32% 34%

46%

72%
68% 66%

0% 0% 0% 0%

20 m. Bėgimas šaudykle (min.) testo rezultatų 

pasiskirstymas pagal zonas (proc.)

Sveikatai palankaus FP zona Tobulėjimo zona Sveikatos rizikos zona

Didžiausia dalis mergaičių, kurie pagal ši testo įvertinimo pateko į sveikatai palankaus FP zona, yra

11 metų, kurie pateko į tobulėjimo zoną -12 metų ir kurie pateko į sveikatos rizikos zona-nėra



SVEIKATOS RIZIKOS ZONA PAGRINDINIO UGDYMO 
KLASIŲ MOKINIŲ TARPE.

Berniukų skaičius, kurie atliko testus ir 

pateko į sveikatos rizikos zona

Mergaičių skaičius, kurios atliko testus ir pateko 

į sveikatos rizikos zona

11 metų 12metų 13 metų 14-15 metų

,,Flamingas“ 3 iš 31 2 iš 34 1 iš 56 2 iš 56

Sėstis ir siekti“ 3 iš 31 2 iš 34 3 iš 56 4 iš 56

Šuolis į tolį iš vietos 3 iš31 2 iš 34 4 iš 56 1 iš 56

Kybojimas sulenktomis 
rankomis

8 iš 31 7 iš 34 4 iš 56 2 iš 56

10x5m. Bėgimas šaudykle 2 iš 31 0 iš 34 0 iš 56 2 iš 56

20m.Bėgimas šaudykle 0 iš 31 0 iš 34 0 iš 56 0 iš 56

11metų 12 metų 13 metų 14-15 metų

,,Flamingas“ 7 iš 39 0 iš 36 4 iš 53 5 iš 59

Sėstis ir siekti“ 3 iš 39 0 iš 36 1 iš 53 3 iš 59

Šuolis į tolį iš vietos 2 iš 39 0 iš 36 1 iš53 2 iš 59

Kybojimas sulenktomis 
rankomis

6 iš 39 4 iš 36 6 iš 53 6 iš 59

10x5m. Bėgimas 

šaudykle

0 iš 39 1 iš 36 3 iš 53 3 iš 59

20m.Bėgimas šaudykle 0 iš 39 0 iš36 0 iš 53 0 iš 59



REKOMENDACIJOS

1. Mokinių, besimokančių pagal pradinio ir pagrindinio ugdymo programas, fiziniam pajėgumui ugdyti

rekomenduojama naudoti kuo daugiau judriųjų žaidimų bei įvairių fizines ypatybes ugdančių pratimų. Pratimai turi būti

atliekami prižiūrint specialistui.

2. Kaulų ir raumenų sistemą stiprinantys pratimai turėtų būti atliekami ne rečiau kaip tris kartus per savaitę.

3. Mokinių laikas, praleistas sėdint, turėtų būti kuo labiau trumpinamas                                                        

4. Mokant mokinį naujų judesių, reikia nurodyti jų atlikimo rezultatą, kad rezultato žinojimas aktyvintų mokinį juos 

atlikti geriau, t. y. efektyvintų jų išmokimą bei ugdymą. . Ugdant mokinio fizinį pajėgumą svarbu, kad jį palaikytų kiti 

jam reikšmingi žmonės.                                                                                                       

5.Fizinio pajėgumo ugdymo metu reikėtų labiau pabrėžti judėjimo procesą nei rezultatą.

6. Rekomenduojama mokyti tikslaus judesių atlikimo.

7. Fizinio aktyvumo pratybose dalyvaujantys mokiniai turėtų gerti pakankamai skysčių ir maitintis taip, kad gaunamų 

maisto medžiagų ir energijos kiekiai atitiktų energijos sąnaudas dalyvaujant fizinio aktyvumo pratybose, nes šie 

veiksniai yra gyvybiškai svarbūs raumenų veiklai ir atsigavimui po fizinio aktyvumo pratybų.

8. Mokiniams rekomenduojama valgyti daugiau vaisių ir daržovių siekiant didesnės kojų ir rankų raumenų jėgos. 

Siekiant padidinti raumenų masę, reikėtų vartoti daugiau baltymų, angliavandenių ir mineralinių medžiagų turintį 

maistą, kuris gali užtikrinti raumens maksimalaus susitraukimo greičio ugdymo energetinį aprūpinimą.
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