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ǰVADAS 

 

 

Pasaulinǟ sveikatos organizacija teigia, kad nepakankamas fizinis aktyvumas yra pagrindinis lǟtiniȎ 

neinfekciniȎ ligȎ rizikos veiksnys ir turi neigiamŃ poveikǱ psichinei sveikatai ir gyvenimo kokybei. 

Pastaraisiais metais didelis mokslininkȎ dǟmesys buvo sutelktas fizinio aktyvumo, kaip prevencinǟs 

priemonǟs nuo neinfekciniȎ ligȎ, skatinimui, taļiau yra moksliniȎ tyrimȎ, patvirtinanļiȎ, kad asmens 

fizinis pajǟgumas tiksliau nei fizinio aktyvumo lygis prognozuoja mirtingumŃ nuo ġirdies ir kraujagysliȎ 

ligȎ bei kȊno masǟs indekso pokytǱ su amģiumi. Pavyzdģiui, maģǟjanti, nepakankama plaġtakos 

suspaudimo jǟga yra stiprus prognostinis su sveikata susijusios rizikos veiksnys vidutiniame ir vyresniame 

amģiuje. Ġie moksliniai argumentai pagrindģia fizinio pajǟgumo testavimo svarbŃ, vertinant asmens fizinň 

bȊklň ir prognozuojant rizikŃ sveikatai visais amģiaus tarpsniais. 

Lietuvos sporto universitetas vykdǟ projektŃ, finansuotŃ Valstybinio visuomenǟs sveikatos 

stiprinimo fondo lǟġomis, ĂSuaugusiȎ (18ï64 metȎ) ir vyresnio amģiaus (65 metȎ ir vyresniȎ) asmenȎ 

fizinio pajǟgumo vertinimo tarptautiniȎ testȎ rinkinio (baterijos) adaptavimas bei rekomendacijȎ 

parengimas naudojimui Lietuvojeñ. Projekto metu buvo adaptuoti informatyviausi, plaļiai 

epidemiologiniuose tyrimuose naudojami fizinio pajǟgumo vertinimo testai: vyresnio amģiaus asmenȎ 

grupei senjorȎ fizinio pajǟgumo testavimo baterija pridedant plaġtakos suspaudimo jǟgos testŃ; suaugusiȎ 

asmenȎ grupei ALPHA-FIT testȎ baterija sudaryta ir validuota ġvedȎ mokslininkȎ Eurofit testȎ baterijos 

pagrindu.  

Iġsamus Lietuvos gyventojȎ populiacijos fizinio pajǟgumo vertinimas turi mokslinň ir praktinň 

vertň, stebint ir vertinant sociodemografiniȎ veiksniȎ reikġmň fizinio pajǟgumo rodikliȎ kaitai Lietuvos 

regionuose. Sudarytos fizinio pajǟgumo referentinǟs skalǟs bei parengtos rekomendacijos fiziniam 

pajǟgumui stiprinti gali bȊti naudojamos ne tik visuomenǟs sveikatos biurȎ veikloje, bet ir pirminǟs 

sveikatos prieģiȊros centruose, atliekant profilaktinius sveikatos vertinimus. Kauno rajono savivaldybǟs 

gyventojȎ imties fizinio pajǟgumo testavimo modelis gali bȊti taikomas kituose regionuose. Longitudinis 

Lietuvos gyventojȎ fizinio pajǟgumo tyrimas galǟtȎ bȊti viena iġ visuomenǟs sveikatos biurȎ veiklȎ, stebint 

gyventojȎ fizinǟs sveikatos kaitos procesŃ. Metodikoje pateikta adaptuota ir validuota fizinio pajǟgumo 

vertinimo testȎ baterija bei rezultatȎ vertinimo skalǟs pagal sveikatos rizikos zonas Ǳgalina jos naudotojus 

apibendrinti vertinimo rezultatus bei teikti fizinio aktyvumo rekomendacijas. Lietuvos gyventojȎ fizinio 

pajǟgumo vertinimo skaliȎ parengimas padǟs veiksmingiau Ǳgyvendinti Nacionalinň fizinio aktyvumo 

skatinimo strategijŃ, taikant tikslines intervencijas.  

 

Pateikiamos ir vaizdo instrukcijos. Jas galima rasti adresu: 

 https://youtu.be/WONcWsZgNV0 ir https://youtu.be/9MgXyjYfTcE  

 

Metodinǟ medģiaga skirta visuomenǟs sveikatos, fizinio aktyvumo, sporto ir sveikatinimo 

specialistams, susijusiȎ studijȎ programȎ studentams, kitiems suinteresuotiems asmenims, dirbantiems 

fizinio aktyvumo ir sporto srityje. 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/WONcWsZgNV0
https://youtu.be/9MgXyjYfTcE
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I. SUAUGUSIȍ ASMENȍ FIZINIS PAJǞGUMAS. FIZINǞS YPATYBǞS IR Jȍ 

LAVINIMAS  

 

Fizinis pajǟgumas (angl. Physical Fitness) ï tai ģmogaus fizinio aktyvumo sŃlygotȎ poģymiȎ 

visuma (Caspersen, et al., 1985; Pate, et al., 1995; Howley, Franks, 1997). Fiziġkai pajǟgus ģmogus 

nerizikuodamas sveikata, efektyviai ir be didelio nuovargio, neprarasdamas energijos rekreaciniam 

aktyvumui laisvalaikiu, patenkina kasdienio gyvenimo poreikius. Iġ dalies galima sakyti, kad fiziġkai 

pajǟgaus ģmogaus kȊnas ir jo funkcijos yra geriausios bȊklǟs. Taigi, fizinis pajǟgumas yra tokia bȊklǟ, kai 

ģmogus normaliai dirbdamas nepavargsta, t. y. iġlieka energingas ir gerai jauļiasi. 

 

Aerobinǟ iġtvermǟ ï tai organizmo gebǟjimas kuo ilgiau dirbti didelio ir vidutinio intensyvumo 

ciklinǱ arba panaġȎ darbŃ, kai dauguma raumenims susitraukti reikalingos energijos gaminama esant 

pakankamam deguonies kiekiui. Ji susijusi su ġirdies ir kvǟpavimo sistemȎ pajǟgumu, kuris yra bendrosios 

sveikatos poģymis ir rodo ġirdies, plauļiȎ bei raumenȎ gebǟjimŃ vartoti deguonǱ.  

 

Jǟga yra fizinǟ savybǟ, padedanti Ǳveikti pasiprieġinimŃ keliant svorǱ arba atliekant judesǱ. 

Maksimali jǟga ï tai pati didģiausia jǟga, kuri Ǳgyjama kai raumenys susitraukinǟja. Greitumo jǟga ï tai 

jǟga, kuria, greitai susitraukinǟjant raumenims, Ǳveikiamas pasiprieġinimas. Iġtvermǟs jǟga ï tai organizmo 

gebǟjimas prieġintis nuovargiui, kurǱ sukelia ilgai trunkantis fizinis krȊvis. 

 

Lankstumas ï tai gebǟjimas atlikti judesius didele amplitude. Lankstumas susijňs su sŃnariȎ 

paslankumu, sausgysliȎ ir raiġļiȎ bei raumenȎ elastingumu. 

Pusiausvyra ï tai sugebǟjimas iġlaikyti stabiliŃ statinň kȊno padǟtǱ arba iġlaikyti reikiamŃ kȊno 

padǟtǱ, atliekant Ǳvairius judesius atskiromis kȊno dalimis bei visam kȊnui judant Ǳvairiu greiļiu (Poderys, 

2004).  

 

Dinaminǟ pusiausvyra ï tai gebǟjimas iġlaikyti arba atgauti pusiausvyrŃ, atliekant judesius, 

veiksmus ir jȎ derinius, taip pat veikiant Ǳvairioms iġorǟs jǟgoms. Statinǟ pusiausvyra ï tai gebǟjimas 

nejudant iġlaikyti pastoviŃ kȊno padǟtǱ reikiamomis pozomis. 

 

Vikrumas ï tai gebǟjimas per trumpŃ laikŃ iġmokti sudǟtingȎ judesiȎ ir tikslingai reaguoti Ǳ greitai 

kintanļias situacijas. 

 

Greitumas ï tai organizmo savybǟ sparļiai judǟti. Reakcijos greitumas ï tai savybǟ reaguoti sparļiu 

judesiu Ǳ iġorinius dirgiklius. Judǟjimo greitis ï tai judǟjimas didģiausia sparta. Greitumo iġtvermǟ ï tai 

savybǟ, nemaģinti judǟjimo greiļio trumpuose nuotoliuose arba ilgai trunkanļiuose ģaidimuose, veiklose. 

 

Koordinacija daģnai Ǳvardijama kaip darni raumenȎ funkcijos veikla. JudesiȎ koordinacija, kuriŃ 

sŃlygoja tarpraumeninǟ koordinacija ir vidinǟs raumenȎ funkcijos koordinacija, gebǟjimas greitai iġmokti 

naujȎ judesiȎ, sujungti juos Ǳ derinius, tiksliai juos atlikti standartinǟmis (Ǳprastinǟmis) ir besikeiļianļiomis 

sŃlygomis. 

 

KȊno kompozicija ï tai vienas iġ sveikatos bȊklǟs rodikliȎ. Daģniausiai naudojamas dviejȎ 

komponentȎ modelis: aktyvios kȊno masǟs (raumenys, kaulai, vanduo, organai) ir riebalinǟs kȊno masǟs 

santykis. 
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 Siekiant naudos sveikatai ir norint gerinti ģmogaus fizinǱ pajǟgumŃ galima rinktis taip vadinamŃ 

ĂPlanuotŃ treniruoļiȎ programŃñ (angl. The Scheduled Training Exercise Program ï TSTEP). Ġi programa 

kelia grieģtus nuoseklumo ir reguliarumo reikalavimus, taļiau gali bȊti lanksti. Joje galima pereiti nuo 

didelǟs apimties krȊvio savaiļiȎ prie maģesnǟs apimties krȊvio savaiļiȎ, atsiģvelgiant Ǳ kitus poreikius ir 

fizinio pajǟgumo lygǱ. Nusprendus mankġtintis, reikia pagalvoti apie tai, kaip pradǟti ir tapti nuolatiniu 

sportuojanļiu asmeniu, nes elgesys yra labai svarbus sǟkmei. Reikia suvokti, kad sunki kasdieniȎ mankġtȎ 

dalis yra reguliarumas, o ne pati mankġta (pratimai). Dauguma ģmoniȎ, pradedanļiȎ nuo nulio, turi tiesiog 

uģsiimti kokia nors fizine veikla (pvz., vaikġļiojimu) nuo 5ï10 min., tris kartus per savaitň, tai darant porŃ 

savaiļiȎ. Vǟliau veiklos trukmǟ ir apimtis turǟtȎ bȊti didinama palaipsniui. Svarbu fizinǱ krȊvǱ patirti 

reguliariai pasirinktomis savaitǟs dienomis (ACSMós, 2009).   

 ReikǟtȎ vadovautis ġiais pagrindiniais principais: 

1. Treniruotǟs turi bȊti reguliarios visos ilgalaikǟs programos metu. 

2. Pagrindinis ģodis yra Ăsaikasñ. 

3. KrȊvis turi bȊti subalansuotas, reikia vengti persitreniravimo. 

4. Tikslai turi bȊti konkretȊs, suprantami ir realȊs (realiai pasiekiami). 

5. TreniruoļiȎ tvarkaraġļiai turǟtȎ bȊti sudaryti Ăsunkuñ / Ălengvañ principu, juos kaitaliojant tiek 

kasdien, tiek laikui bǟgant. 

6. TurǟtȎ bȊti numatytas reguliarus poilsis.  

7. Kai tik Ǳmanoma, mankġtintis turǟtȎ bȊti smagu ir Ǳdomu (ACSMós, 2009).   

 

Asmenys, naudojantys gyvenimo bȊdo pratimȎ metodŃ (angl. Lifestyle Exercise Approach), 

pavyzdģiui, pasirenka daģniau lipti laiptais vietoje naudojimosi liftu, iġ pradģiȎ du kartus per savaitň, bet 

tam tikromis dienomis, taip pat pastato automobilǱ tolimame stovǟjimo aikġtelǟs gale, kad galǟtȎ paǟjǟti 

ilgesnǱ atstumŃ iki biuro, parduotuvǟs, sporto klubo arba namȎ, iġ pradģiȎ du kartus per savaitň tam tikromis 

dienomis. Pagrindinǟ idǟja ï pirmiausia priprasti prie modelio. Tada galima pradǟti jǱ plǟsti. 

 

Patariama iġtvermǟs, jǟgos bei galingumo, lankstumo ir motorikos lavinimo pratimus Ǳtraukti Ǳ 

sveikȎ treniruoļiȎ rutinŃ. Motorinǟs treniruotǟs lavina motorinius ǱgȊdģius, tokius kaip pusiausvyra, 

koordinacija, ǟjimas, vikrumas. Ġio tipo treniruotǟs dar vadinamos funkcinio lavinimo treniruotǟmis. 

Atliekant motorines treniruotes gerǟja pusiausvyra, judrumas ir raumenȎ jǟga, maģǟja griuvimȎ rizika ir 

baimǟ nukristi vyresnio amģiaus ģmonǟms. 
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METAEROBINIO PAJǞGUMO (IĠTVERMǞS) LAVINIMO REKOMENDACIJOS  

(parengǟ dr. Kristina Visagurskienǟ ir doc. dr. Vida Ļesnaitienǟ) 

 

Iġtvermǟs lavinimo (aerobinio pajǟgumo didinimo) pratimai apima veiklŃ, kuri padidina asmens 

kvǟpavimŃ ir ġirdies susitraukimȎ daģnǱ, pavyzdģiui, vaikġļiojimŃ, bǟgiojimŃ, plaukimŃ, vaģiavimŃ 

dviraļiu ir ġokinǟjimŃ per virvutň. Lavinant iġtvermň palaikoma ġirdies, plauļiȎ ir kraujotakos sistemos 

sveikata bei pagerinama bendra fizinǟ forma. Asmenys, reguliariai uģsiimantys rekomenduojama fizinio 

aktyvumo veikla, gali sumaģinti daugelio ligȎ, tokiȎ kaip cukrinis diabetas, ġirdies ligȎ ir insulto, rizikŃ. 

Didinant iġtvermň bus galima lengviau atlikti daugelǱ kasdieniȎ veiklȎ. Pradedant mankġtintis po nejudraus 

periodo patariama neskubǟti. Amerikos ġirdies asociacija (angl. American Heart Association) 

rekomenduoja suaugusiesiems bent 150 min. vidutinio intensyvumo arba intensyvios veiklos per savaitň. 

30 min. per dienŃ, penkias dienas per savaitň yra lengvai pasiekiamas tikslas. Svarbu iġsikelti realius tikslus, 

pagrǱstus savo sveikata ir sugebǟjimais. Siekiant progreso pasirinktas veiklas reikia tňsti Ǳtraukiant naujŃ 

fizinň veiklŃ, padidinant atstumŃ, laikŃ, veiklos sudǟtingumŃ arba daģnumŃ. Pavyzdģiui, palaipsniui 

didinamas laikas iki 30 min. per kelias dienas arba savaites, nueinant didesnius atstumus. Tada einama 

greiļiau arba raiģyta vietove, Ǳ kalnus. Iġtvermǟs pratimȎ pavyzdģiai: greitas vaikġļiojimas, bǟgimas / 

bǟgiojimas ristele, ġokiai, vaģiavimas dviraļiu, plaukimas, lygumȎ slidinǟjimas, lipimas laiptais darbe arba 

namuose (jei yra), komandiniai ģaidimai (krepġinis, futbolas). 

 

Ar galimas fizinis aktyvumas po ġirdies infarkto arba insulto? Kai kurie ģmonǟs po infarkto bijo 

mankġtintis ir sportuoti. Taļiau reguliarus fizinis aktyvumas gali padǟti sumaģinti kito ġirdies priepuolio 

tikimybň. Dar 2014 m. Amerikos ġirdies asociacija (angl. American Heart Association) paskelbǟ 

pareiġkimŃ, kad gydytojai insultŃ patyrusiems pacientams turǟtȎ skirti mankġtŃ, nes yra pagrǱstȎ ǱrodymȎ, 

kad fizinis aktyvumas ir mankġta po insulto gali pagerinti ġirdies ir kraujagysliȎ sistemos bȊklň, eisenŃ ir 

virġutiniȎ galȊniȎ jǟgŃ. Po ġirdies infarkto arba insulto, prieġ pradedant bet kokias fizinio aktyvumo veiklas, 

reikia pasitarti su gydytoju.   

 

1 lentelǟ. TreniruoļiȎ tipai (ĠKS ir kvǟpavimo sistemai lavinti) 

TreniruoļiȎ apraġymas Rekomenduojama Pavyzdys 

MinimaliȎ pastangȎ ir 

gebǟjimȎ reikalaujanļios 

aerobinǟs treniruotǟs 

Rekomenduojama visiems suaugusiems 

asmenims 

Pasivaikġļiojimas, lǟtas 

vaģiavimas dviraļiu, 

ġokiai ir kt. 

Didelio intensyvumo ir 

minimaliȎ gebǟjimȎ 

reikalaujanļios 

treniruotǟs 

Suaugusiesiems, kuriȎ fizinis aktyvumas yra 

aukġto lygio ir jȎ fizinio pajǟgumo rodikliai yra 

vidutinio ir aukġtesnio lygio 

Bǟgimas, greiti ġokiai, 

laipiojimo treniruotǟs ir kt. 

Iġtvermǟs treniruotǟs 

reikalaujanļios spec. 

gebǟjimȎ 

Suaugusiesiems, turintiems spec. gebǟjimus ir jȎ 

fizinio pajǟgumo rodikliai yra vidutinio ir 

aukġtesnio lygio 

Plaukimas, slidinǟjimas, 

ļiuoģimas ir kt. 

Rekreacinis sportas Suaugusiesiems, kurie yra aktyvȊs ir jȎ fizinio 

pajǟgumo rodikliai yra vidutinio ir aukġtesnio 

lygio 

Krepġinis, kalnȎ 

slidinǟjimas, badmintonas 

Ġaltinis: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports 

medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014 
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2 lentelǟ. Pagrindinǟs rekomendacijos aerobinǟs iġtvermǟs lavinimo treniruotei 

FITT -VP Rekomendacijos 

Daģnumas Penki ir daugiau kartȎ per savaitň vidutinio intensyvumo treniruoļiȎ, trys ir daugiau 

kartȎ per savaitň didelio intensyvumo treniruoļiȎ arba 3ï5 kartai per savaitň 

modifikuoto intensyvumo treniruoļiȎ 

Intensyvumas Sveikiems suaugusiesiems ï vidutinioïdidelio intensyvumo treniruotǟs 

Lengvoïvidutinio intensyvumo treniruotǟs ï rizikos grupǟms 

Laikas 30ï60 min. rekomenduojama vidutinio intensyvumo treniruotei, 20ï60 min. 

rekomenduojama didelio arba moderuoto intensyvumo treniruotei 

Net ir trumpesnǟ nei 20 min. treniruotǟ yra veiksminga pradedantiems 

Tipas ReguliarȊs, tikslingi, pasikartojantys pratimai, apimantys pagrindines raumenȎ grupes 

Apimtis  500ï1000 MET per savaitň yra rekomenduojamas sveikatai gerinti 

Pasiekti nuo 2000 iki 7000 ģingsniȎ per dienŃ 

Bet kuris pasiektas tikslas tarp rekomenduojamȎ ribȎ yra naudingas sveikatai 

Atlikimas  Treniruotǟ gali bȊti atliekama vienŃ kartŃ per dienŃ arba kelis kartus, taļiau vieno karto 

trukmǟ turi bȊti ne trumpesnǟ nei 10 min. 

Asmenims, turintiems sveikatos sutrikimȎ, galima ir trumpesnǟ treniruoļiȎ trukmǟ 

Progresas Progreso siekiama didinant treniruoļiȎ daģnumŃ, intensyvumŃ ir trukmň  

Ġaltinis: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports 

medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014 
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JǞGOS IR GALINGUMO LAVINIMO REKOMENDACIJOS 
(parengǟ prof. dr. Nerijus Masiulis ir doc. dr. Vida Ļesnaitienǟ) 

 

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) fizinio aktyvumo gairǟse pabrǟģiama, kaip svarbu 

reguliariai uģsiimti aerobine ir raumenȎ jǟgos lavinimo veikla (Bull et al., 2020). Dar kartŃ patvirtinama, 

kad bent menkiausia fizinǟ veikla yra daug geriau nei jokios, kad didesnis fizinis aktyvumas yra geriau nei 

maģas, siekiant optimaliȎ sveikatos rezultatȎ. Vaikams nuo 5 iki 17 metȎ rekomenduojamos trys jǟgos 

treniruotǟs per savaitň, o nuo 18 ir vyresniems (>65 metȎ) bent dvi jǟgos treniruotǟs per savaitň (Bull et al., 

2020). 

Jǟgos treniruotǟs, taip pat ģinomos kaip treniruotǟs su pasiprieġinimu, tai ģmogaus valios 

pastangomis Ǳveikiamas tam tikras iġorinis pasiprieġinimas, kurǱ sukelia, pavyzdģiui, gumos, svareliai, 

ġtangos arba ǱvairȊs svarmenys. Jǟgos treniruotǟs turi didelǱ poveikǱ griauļiȎ raumenȎ ir kaulȎ sistemai bei 

gali ģymiai padidinti fizinǱ pajǟgumŃ, sumaģinti traumȎ tikimybň, padidinti greitumŃ, vikrumŃ, 

pusiausvyrŃ, koordinacijŃ, lankstumŃ, galingumŃ, jǟgos iġtvermň ir kitas fizines ypatybes (ACSM, 2009). 

Taip pat gali uģkirsti keliŃ osteoporozei, sarkopenijai ir su tuo susijusiems griuvimams, lȊģiams ir negaliai 

(Hunter et al., 2004). PastarȎjȎ metȎ moksliniȎ tyrimȎ rezultatai rodo, kad jǟgos treniravimas teigiamai 

veikia ne tik sausgysles, kaulus, bet ir galvos smegenis bei kognityvinň funkcijŃ (Herold et al., 2019; Wu 

et al., 2021). 

TyrimȎ duomenys, rodantys teigiamŃ jǟgos treniruoļiȎ poveikǱ griauļiȎ raumenȎ ir kaulȎ sistemai, 

paskatino jas Ǳtraukti Ǳ fizinio aktyvumo skatinimo programas (Bull et al., 2020), o tokios treniruotǟs ypaļ 

rekomenduojamos vyresnio amģiaus ģmonǟms (Fragala et al., 2019). Naujausi moksliniȎ tyrimȎ rezultatai 

rodo, kad jǟgos treniruotǟs turǟtȎ bȊti ne antraeilǟ ar maģiau svarbi fizinio aktyvumo ir kai kuriȎ ligȎ 

prevencijos programȎ dalis ir, tiesŃ sakant, vos pastebima Lietuvos sveikatos programoje 2014ï2025 m. 

(Lietuvos Respublikos Seimas, 2014), bet esminǟ dedamoji, kuria siekiama pagerinti vaikȎ (Faigenbaum 

et al., 2009; Chaabene et al., 2020), suaugusiȎ (Westcott, 2012; El-Kotob et al., 2020) ir vyresnio amģiaus 

asmenȎ (Hunter et al., 2004; Fragala et al., 2019) sveikatŃ, naudojant fizinio aktyvumo veiklas.  

Remiantis naujausiais moksliniȎ tyrimȎ duomenimis, raumenȎ jǟgos ugdymo procesŃ bȊtina 

individualizuoti: sudaryti individualiŃ jǟgos ugdymo programŃ, naudoti tinkamŃ ǱrangŃ ir priemones 

(treniruoklius, laisvuosius svorius), mokyti taisyklingos pratimȎ atlikimo technikos (ACSM, 2018; 

Lyristakis et al., 2022). ǰ jǟgos ugdymo programŃ bȊtina Ǳtraukti pratimus, kuriuos atliekant raumenys dirba 

skirtingu reģimu: koncentriniu (raumuo iġvysto jǟgŃ trumpǟdamas), ekscentriniu (raumuo iġvysto jǟgŃ 

ilgǟdamas), izometriniu (raumuo iġvysto jǟgŃ nekeisdamas savo ilgio); taip pat pratimus, kurie atliekami 

viena galȊne ir abiem galȊnǟmis kartu, bei pratimus, kurie atliekami lenkiant vienŃ sŃnarǱ (vienasŃnarinius) 

ir kelis sŃnarius vienu metu (daugiasŃnarinius). Be to, rekomenduojama raumenȎ jǟgos ugdymo treniruoļiȎ 

metu, pirmiausia, ĂǱdarbintiñ didģiŃsias raumenȎ grupes ir tik vǟliau maģesnes, pirmiau atlikti 

daugiasŃnarinius pratimus ir tik po to vienasŃnarinius, didesnǱ intensyvumŃ naudoti treniruotǟs pradģioje, 

o maģesnǱ pabaigoje. Pradedantiesiems arba padariusiems keliȎ metȎ pertraukŃ rekomenduojamas 8ï12 

maksimaliȎ kartojimȎ (MK) intensyvumas. T. y. jie turǟtȎ pasirinkti tokǱ svorǱ, kurǱ pajǟgtȎ iġkelti 

daugiausia 12 kartȎ (13 kartŃ jau nebeǱstengtȎ). Paģengusiesiems (nuosekliai ugdantiems raumenȎ jǟgŃ ne 

maģiau kaip ġeġis mǟnesius) ir turintiems ilgalaikň patirtǱ (nuosekliai ugdantiems raumenȎ jǟgŃ keletŃ metȎ) 

rekomenduojama taikyti nuo 1 iki 12 MK intensyvumo diapazonŃ, akcentuojant 1ï6 MK diapazonŃ, kur 

pasiprieġinimas Ǳveikiamas vidutiniu greiļiu (1ï2 sek. koncentriniu, 1ï2 sek. ekscentriniu reģimu), kai tarp 

serijȎ daromos 3ï5 min. poilsio pertraukos. Jeigu sportuojantysis gali iġkelti svorǱ bent vienŃ kartŃ daugiau 

nei nustatyta, rekomenduojama jǱ padidinti 2ï10 proc. Pradedantiesiems rekomenduojama ugdyti jǟgŃ 2ï

3, paģengusiesiems ï 3ï4, o patyrusiesiems ï 4ï5 dienas per savaitň.  

RaumenȎ masei didinti (hipertrofijai paskatinti) rekomenduojama pratimus atlikti 1ï12 MK 

intensyvumu akcentuojant 6ï12 kartojimȎ diapazonŃ, kur pasiprieġinimas Ǳveikiamas vidutiniu greiļiu ir 

tarp serijȎ daromos 1ï2 min. poilsio pertraukos. Toks maksimalus kartojimȎ skaiļius leidģia suaktyvinti 

hipertrofijŃ sŃlygojanļius mechaninǱ, metabolinǱ ir hormoninǱ stimulus. Prie ġiȎ daģnai priskiriamas ir 
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mitybos stimulas (Burke, Hawley, 2018). Pradedantiesiems rekomenduojama taikyti 8ï12 maksimaliȎ 

kartojimȎ intensyvumŃ ir atlikti 1ï3 to paties pratimo serijas. Tiems, kurie raumenȎ jǟgŃ ugdo ilgŃ laikŃ, 

svarbu per metinǱ treniruoļiȎ ciklŃ kaitalioti maksimalȎ kartojimȎ intensyvumŃ derinant 6ï12 ir 1ï6 

kartojimȎ diapazonus. Atliekant liemens pratimus galima daryti 2ï3 min. poilsio pertraukas. 

Paģengusiesiems ir turintiems didelň patirtǱ (sportuojantiems virġ vieneriȎ metȎ) rekomenduojama derinti 

vidutinǱ pasiprieġinimo Ǳveikimo greitǱ su dideliu. Tai leistȎ Ǳtraukti Ǳ veiklŃ daugiau greitȎjȎ motoriniȎ 

vienetȎ.  

Yra ģinoma, kad didinant raumenȎ masň Ăpaģadinamañ daugiau nei 70 skirtingȎ genȎ. Jau po vienos 

treniruotǟs suaktyvǟja baltymȎ sintezǟ, o praǟjus 24 val. po treniruotǟs ji pasiekia pikŃ. BaltymȎ sintezei 

palanki aplinka iġlieka 2ï3 val., o kartais net praǟjus 36ï48 val. po krȊvio. RaumenȎ masǟs didǟjimui 

didelň ǱtakŃ turi raumenȎ skaidulȎ kompozicija, raumenȎ darbo reģimas, metabolitȎ susikaupimas, 

papildomas aminorȊgġļiȎ vartojimas bei endokrininǟs sistemos (testosterono, augimo hormono, kortizolio, 

insulino, Ǳ insulinŃ panaġaus I tipo augimo faktoriaus) atsakas Ǳ taikytŃ fizinǱ krȊvǱ. Derinant mechaninǱ 

(kai keliant sunkȎ svorǱ akcentuojamas ekscentrinis raumenȎ darbo reģimas) ir metabolinǱ (susikaupia 

medģiagȎ apykaitos produktai) stimulus, galima pasiekti optimaliŃ raumenȎ hipertrofijŃ.  

Viena iġ didģiausiŃ ǱtakŃ sportiniam rezultatui turinļiȎ fiziniȎ ypatybiȎ yra raumenȎ susitraukimo 

galingumas (ACSM, 2018). GalingumŃ rodo jǟgos ir greiļio sandauga. Daugiau galios turi tas atletas, kuris 

pasiekia didesnň jǟgŃ per trumpesnǱ laiko tarpŃ. Sporto ġakose arba rungtyse, reikalaujanļiose maksimalaus 

jǟgos greiļio, turi vyrauti tam tikri fiziniai gebǟjimai: greitas atsispyrimas, aukġtas ġuolis, staigus krypties 

keitimas, greitas sprintas. Yra ģinoma, kad ugdant raumenȎ jǟgŃ dideliais svoriais, gali padidǟti ir 

galingumas (nes jǟga yra viena iġ galingumo dedamȎjȎ). Taļiau jis gali daug labiau padidǟti, esant 

maģesniam pasiprieġinimui ir maksimaliam judesio greiļiui. RaumenȎ galingumŃ ugdantys sportininkai 

profesionalai yra pasidalijň Ǳ tris mokyklas. Vienos mokyklos atstovȎ teigimu, didģiausiŃ raumenȎ 

galingumŃ galima pasiekti maksimaliu greiļiu Ǳveikiant 50 proc. nuo 1 MK pasiprieġinimŃ. Kitos mokyklos 

atstovȎ nuomone, veiksmingiausi yra pratimai, atliekami maksimaliu greiļiu Ǳveikiant 50ï70 proc. nuo 

1 MK pasiprieġinimŃ. Treļios mokyklos atstovai siȊlo per metinǱ treniruoļiȎ ciklŃ pasiprieġinimo dydǱ 

kaitalioti nuo 0ï30 ir 30ï60 proc. iki 60ï100 proc. nuo 1 MK. Daugiausia pritarianļiȎjȎ turi treļios 

mokyklos atstovai (Haff, Nimphius, 2012). Taļiau tam tikrose sporto ġakose, kur pasiprieġinimo Ǳveikti 

nereikia (pavyzdģiui, nereikia kelti svorio, pargriauti varģovo ar pan.), rekomenduojama taikyti iki 60 proc. 

pasiprieġinimŃ nuo 1 MK, taļiau jǱ Ǳveikti kiek galima greiļiau. Pradedantiesiems rekomenduojama atlikti 

1ï3 to paties pratimo serijas: virġutinei kȊno daliai taikyti 30ï60 proc. nuo 1 MK, apatinei kȊno daliai ï 

0ï60 proc. nuo 1 MK pasiprieġinimŃ. Ypaļ pabrǟģtina, kad judesius reikǟtȎ atlikti maksimaliu greiļiu, juos 

kartoti nuo 3 iki 6 kartȎ. Kartojant judesius daugiau kaip ġeġis kartus, pradeda vargti nervȎ ir raumenȎ 

sistemos, tada galingumas nustoja didǟti. 

Ilgiau sportuojantiems rekomenduojamos Ǳvairios krȊvio dozavimo strategijos. Maksimaliu greiļiu 

Ǳveikiant didelǱ pasiprieġinimŃ (85ï100 proc. nuo 1 MK), veiksmingai ugdomas jǟgos greitumas (vyrauja 

jǟgos komponentas), o maksimaliu greiļiu Ǳveikiant nedidelǱ pasiprieġinimŃ (0ï 30 proc. nuo 1 MK) galima 

padidinti greitumo jǟgŃ (vyrauja greitumo komponentas). Paģengusiesiems rekomenduojama atlikti 3ï6 to 

paties pratimo serijas, tarp jȎ darant 2ï3 min. poilsio pertraukas. Jeigu per treniruotes Ǳveikiamas maģesnis 

pasiprieġinimas, tarp serijȎ gali bȊti ir 1ï2 min. poilsio pertraukos. StȊmimo ir rovimo pratimai (atliekami 

didele jǟga ir dideliu greiļiu) leidģia pasiekti didģiausiŃ galingumŃ, kai atliekami Ǳveikiant 75ï85 proc. nuo 

1 MK pasiprieġinimŃ. Taļiau ġuolio aukġļiui padidinti geriausia treniruotis 30 proc. nuo 1 MK 

intensyvumu. Nustatyta, kad sportininkai, gebantys pritȊpti su dukart sunkesniu uģ savo kȊno masň svoriu, 

gali pasiekti didesnǱ galingumŃ nei silpnesni jȎ kolegos, kurie, atlikdami vertikalȎ ir horizontalȎ ġuolius, 

pritȊpia tik su 1,7 ar 1,4 karto sunkesniu uģ savo kȊno masň svoriu (Haff, Nimphius, 2012). 16ï19 metȎ 

sportininkai turǟtȎ gebǟti lengvai pritȊpti su dukart sunkesniu uģ savo kȊno masň svoriu. Gebǟjimas pritȊpti 

su dvigubai sunkesniu uģ savo kȊno masň svoriu yra rekomenduojamas jǟgos minimumas vyrams ir 

moterims (Haff, Nimphius, 2012). 
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3 lentelǟ. Pagrindinǟs rekomendacijos jǟgos lavinimo treniruotei 

FITT -VP Rekomendacijos 

Daģnumas Kiekviena pagrindinǟ raumenȎ grupǟ turi bȊti treniruojama 2ï3 kartus per savaitň 

Intensyvumas 60ï70 proc. nuo maksimalaus kartojimo pradedanļiȎjȎ ir asmenȎ, kuriȎ FP rodikliai 

aukġtesni nei vidutiniai, jǟgos lavinimui 

80 proc. ir daugiau nuo maksimalaus kartojimo paģengusiȎjȎ jǟgos lavinimui 

40ï50 proc. nuo maksimalaus kartojimo vyresnio amģiaus ir fiziġkai neaktyviȎ ģmoniȎ 

jǟgos lavinimui 

Maģiau nei 50 proc. nuo maksimalaus kartojimo jǟgos iġtvermǟs lavinimui 

20ï50 proc. nuo maksimalaus kartojimo vyresnio amģiaus ir pradedanļiȎjȎ jǟgos 

iġtvermǟs lavinimui 

Laikas SpecialiȎ reikalavimȎ treniruotǟs trukmei nǟra 

Tipas Jǟgos lavinimas kiekvienai raumenȎ grupei 

DaugiasŃnariniai judesiai, kuriuose dalyvauja ne viena raumenȎ grupǟ, tolygiai apkraunant 

agonistus ir antagonistus 

Vieno sŃnario judesiai skirti konkreļiai raumenȎ grupei, paprastai daromi po 

daugiasŃnariniȎ judesiȎ 

Naudojama Ǳvairi Ǳranga, Ǳskaitant ir savo kȊno svorǱ 

Kartojimai  8ï12 kartojimȎ suaugusiȎjȎ jǟgai lavinti 

10ï15 kartojimȎ vidutinio ir vyresnio amģiaus asmenȎ jǟgos lavinimui 

15ï20 kartojimȎ jǟgos iġtvermei lavinti 

Sesijos 2ï4 sesijos visiems suaugusiesiems jǟgos lavinimui 

Vienos sesijos pakanka pradedanļiȎjȎ ir vyresnio amģiaus ģmoniȎ jǟgos lavinimui 

Iki dviejȎ sesijȎ pakanka jǟgos iġtvermei lavinti 

Atlikimas  2ï3 min. pertraukos tarp sesijȎ 

48 val. pertrauka tarp pagrindiniȎ raumenȎ grupiȎ treniruoļiȎ 

Progresas Progreso siekiama didinant krȊvǱ ir sesijȎ skaiļiȎ 

Ġaltinis: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports 

medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014 
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4 lentelǟ. Jǟgos treniruotǟs Ǳtraukimas Ǳ kasdienes veiklas 

Principas Pavyzdys 

Stengtis iġnaudoti vienos 

raumenȎ grupǟs jǟgŃ 

Atsistoti nuo kǟdǟs be rankȎ pagalbos 

Kelti sunkius daiktus viena ranka vietoje dviejȎ 

Stovǟti ant vienos kojos 

Lipti laiptais nesilaikant uģ turǟklȎ, nebent tik vos liestis pirġtais dǟl 

pusiausvyros 

Iġnaudoti ģemǟs traukos 

pasiprieġinimŃ 

Lǟtai lipti laiptais aukġtyn, ģemyn 

Lǟtai sǟstis 

Lǟtai kelti daiktus 

Kai ilsitǟs naudokite 

izometrinň jǟgŃ 

Spauskite kojȎ pirġtais grindis, kai sǟdite 

Pakiġkite kojȎ pirġtus po sofa ir kelkite juos aukġtyn, kol sǟdite 

Spauskite rankomis kǟdǟs ranktȊrius, kol sǟdite 

Stovǟkite ant vienos kojos, kol ko nors laukiate 

Spauskite su galva aukġtŃ kǟdǟs atloġŃ 

Spauskite kojas, kai sǟdite arba gulite 

ǰtempkite pilvo raumenis, kai vaģiuojate automobiliu 

Ġaltinis: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports 

medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014 
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 MOTORINǞS SISTEMOS (PUSIAUSVYROS, KOORDINACIJOS, VIKRUMO) 

LAVINIMO REKOMENDACIJOS  

(parengǟ dr. Kristina Visagurskienǟ ir doc. dr. Vida Ļesnaitienǟ) 

 

Motorinǟ ģmogaus sistema apima nervȎ ir raumenȎ sistemŃ, kuri yra sudǟtingas ir tarpusavyje 

susijňs tinklas, jungiantis smegenis, nugaros smegenis ir galȊniȎ nervus su jutimo receptoriais ir 

raumenimis, esanļiais visame kȊne. Ġi sistema padeda ģmogui efektyviai ir saugiai judǟti aplinkoje 

kintanļiomis sŃlygomis. Ir treniruojantis dǟl sportiniȎ rezultatȎ, ir dǟl bendros sveikatos, motorinǟs 

sistemos pajǟgumas svarbus, norint iġlaikyti pusiausvyrŃ, judrumŃ, koordinacijŃ ir kȊno suvokimŃ. 

Pagerinus motorinǟs sistemos pajǟgumŃ gali ģymiai sumaģǟti bȊsimȎ kritimȎ (ypaļ vyresniame amģiuje) 

ir kai kuriȎ raumenȎ bei kaulȎ traumȎ rizika (ACSM complete guide to fitness & health, 2017). 

Rekomenduojamos treniruotǟs, apimanļios pasiprieġinimo ǱveikimŃ, Ăsprogstamojoñ pobȊdģio 

judesius, didelio intensyvumo veiklas (ǱvairȊs ġuoliai, greitas daugiakryptis judrumas ir pan.). Taļiau 

reikǟtȎ Ǳterpti dienos poilsǱ tarp treniruoļiȎ, kad iġvengti traumȎ rizikos. Atliekant pusiausvyros gerinimo 

pratimus, intensyvumas nǟra iġtirtas ir turǟtȎ bȊti atsiģvelgiama Ǳ ģmogaus gebǟjimus bei ǱgȊdģius.  

Remiantis ġiuolaikinǟmis rekomendacijomis, treniruotǟs trukmǟ galǟtȎ bȊti 30ï45 min., 

pasirenkant 6ï10 pratimȎ, priklausomai nuo tikslȎ ir veiklos pobȊdģio. Norint atlikti judesius kokybiġkai 

gali prireikti ilgesnio laiko vienam pratimui. Patartina konsultuotis su sporto arba fizinio aktyvumo 

specialistu ir iġmokti teisingŃ pratimȎ atlikimo technikŃ. Iġmoktus pratimus ir sudǟtingus judesius mȊsȎ 

motorinǟ sistema Ǳsimena ir gali atkartoti net po didesnǟs pertraukos: pavyzdģiui, mokantis vaģiuoti 

dviraļiu reikia koordinuoti skirtingus judesius, iġlaikyti pusiausvyrŃ. Taļiau iġmokus, ǱgȊdģiai lieka visam 

gyvenimui. 

Siekiant progreso bȊtina atsiģvelgti Ǳ asmens turimus motorinius ǱgȊdģius. Kai kuriems ģmonǟms 

gali bȊti sudǟtinga atlikti pratimus judant, tad galima pradǟti nuo statiniȎ padǟļiȎ (stovint, sǟdint) maģinant 

atramos plotŃ ir didinant judesio sudǟtingumŃ. Vǟliau gali bȊti didinamas pratimo sudǟtingumo lygmuo, 

nedidinant rizikos susiģeisti. 

 

5 lentelǟ. Motorinǟs sistemos lavinimo treniruotǟ 

 

FITT -VP Rekomendacijos 

Daģnumas 2ï3 kartai per savaitň visiems suaugusiesiems 

Intensyvumas RekomendacijȎ nǟra 

Laikas 20ï30 min. per dienŃ ir daugiau 

Tipas Pratimai, kuriems reikalingi motoriniai ǱgȊdģiai, lavinantys pusiausvyrŃ, koordinacijŃ, 

vikrumŃ. Taip pat daugiafunkciai pratimai (taichi, joga) maģinantys griuvimȎ rizikŃ 

vyresniame amģiuje 

MotoriniȎ treniruoļiȎ efektyvumas jaunesniame amģiuje maģai tyrinǟtas 

Apimtis  Optimali apimtis (pratimȎ kiekis, kartojimȎ kiekis) nǟra ģinoma 

Atlikimas  OptimaliȎ rekomendacijȎ atlikimui nǟra 

Progresas Metodai nǟra ģinomi  

Ġaltinis: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports 

medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014 
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6 lentelǟ. Motorinǟs sistemos (pusiausvyros, koordinacijos, vikrumo) lavinimo treniruoļiȎ 

progresas 

 

ApibȊdinimas  

 

1 lygis 2 lygis 3 lygis 

    
PǟdȎ padǟties ir 

laikysenos pakeitimas, 

palaipsniui maģinant 

atramos plotŃ 

Stovima suglaustomis 

pǟdomis 

Stovima Ătandemoñ 

padǟtyje (kulnas prie 

pirġtȎ) 

Stovima ant vienos kojos 

DinaminiȎ judesiȎ 

atlikimas sukeliant iġġȊkǱ 

keiļiantis kȊno masǟs 

centro padǟļiai 

Ǟjimas statant pǟdŃ uģ 

pǟdos (Ătandemoñ 

padǟtyje) 

Ǟjimas kryģiuojant vienŃ 

kojŃ prieġais kitŃ 

Ǟjimas atbulomis 

IġġȊkis laikysenŃ 

palaikanļioms raumenȎ 

grupǟms 

Stovima pilna pǟda ant 

pagrindo 

Stovima tik ant kulnȎ Stovima tik ant pirġtȎ 

Laipsniġkas jutimo 

Ǳvesties maģinimas* 

Stovima (atliekamas 

pratimas) atmerktomis 

akimis 

Stovima (atliekamas 

pratimas) uģmerkus vienŃ 

akǱ 

Stovima (atliekamas 

pratimas) uģsimerkus 

PratimȎ atlikimas ant 

nestabilaus pavirġiaus 

Stovima (atliekamas 

pratimas) ant tvirto 

pagrindo (grindȎ) 

Stovima (atliekamas 

pratimas) ant ġiek tiek 

minkġtesnio pagrindo 

(pvz., putplasļio lentos) 

Stovima (atliekamas 

pratimas) ant nestabilios 

lentos arba BOSU 

platformos 

Laipsniġkas judesio 

greiļio didinimas 

Atliekama 20 pristatomȎ 

ģingsniȎ per 20 sek.  

Atliekama 20 pristatomȎ 

ģingsniȎ per 15 sek. 

Atliekama 20 pristatomȎ 

ģingsniȎ per 10 sek. 

Pusiausvyros ir stabilumo 

iġlaikymo apsunkinimas, 

naudojant papildomus 

svorio Ǳrankius ir 

pasiprieġinimŃ 

Stovima Ătandemoñ 

padǟtyje (kulnas prie 

pirġtȎ), laikant vienoje 

rankoje svarmenǱ 

Stovima ant vienos kojos, 

laikant vienoje rankoje 

svarmenǱ  

Stovint ant vienos kojos 

lenkiamasi paimti nuo 

grindȎ svarstǱ 

*Pastaba: jutimo Ǳvesties keitimas (pvz., pratimas atliekamas uģsimerkus) turǟtȎ bȊti atliekamas tik stovint vietoje. 

Saugumo sumetimais pratimai judant ir keiļiant kryptǱ visada turi bȊti atliekami atmerktomis akimis. 

Ġaltinis: ACSM complete guide to fitness & health, 2017 

 

 

SŃnariȎ paslankumui, mobilumui ir judrumui didinti rekomenduojami raumenȎ tempimo pratimai. 

Tempimo pratimai gali padidinti sŃnario judesio amplitudň, sumaģinti raumenȎ sustingimŃ. Taļiau nǟra 

pagrǱstȎ moksliniȎ ǱrodymȎ, kad tai apsaugo nuo raumenȎ skausmo po fizinio krȊvio. SŃnariȎ paslankumas 

gali sumaģǟti dǟl asmens pasyvios gyvensenos (sǟdimo darbo ir pasyvaus laisvalaikio), kas gali riboti 

kasdieniȎ veiklȎ atlikimŃ: bus sunkiau apsirengti, susiġukuoti, nusiprausti po duġu, tvarkytis namuose ir 

pan. 

DinaminǱ tempimŃ rekomenduojama atlikti prieġ treniruotň, o statinǱ tempimŃ ï po. Dinaminis 

raumenȎ tempimas apima kȊno daliȎ judǟjimŃ visu judesio diapazonu palaipsniui didinant amplitudň ir 

kontroliuojant greitǱ. Dinaminio tempimo judesiai kartojami 5ï12 kartȎ tam tikru greiļiu (maģdaug nuo 30 

iki 60 sek.).  

Po aktyvios veiklos rekomenduojama atlikti statinǱ tempimŃ. Jo metu raumuo iġtempiamas iki tam 

tikro taġko, kai jauļiama lengva Ǳtampa (jokiu bȊdu neturi bȊti jauļiamas skausmas) ir tokioje padǟtyje 

bȊnama 10ï32 sek. Vienos kȊno dalies tempimas turǟtȎ bȊti kartojamas 2ï4 kartus, kol pasiekiama 60 sek. 

trukmǟ (ACSM, 2017). 
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VYRESNIO AMĢIAUS ASMENȍ FIZINIO PAJǞGUMO DIDINIMO 

REKOMENDACIJOS  

(parengǟ doc. dr. Vida Ļesnaitienǟ) 

 

Daugelis 65 metȎ ir vyresniȎ asmenȎ turi senatviniȎ organizmo pokyļiȎ ir ǱvairiȎ sveikatos 

sutrikimȎ. To paties chronologinio (kalendorinio) amģiaus ģmonǟs gali turǟti skirtingŃ sveikatos bȊklň ir 

skirtingŃ fizinǱ pajǟgumŃ. Kalbant apie vyresnio amģiaus asmenis, fizinio aktyvumo ir sveikatos specialistȎ 

pagrindinǟ uģduotis yra padǟti jiems atitolinti fizinǱ silpnumŃ ir padidinti funkcinǱ ġio amģiaus ģmoniȎ 

mobilumŃ.  

 

Atsiģvelgiant Ǳ ģmogaus fizinň ir psichinň sveikatŃ, asmeniui turǟtȎ bȊti parenkamas individualus 

fizinio aktyvumo planas ir geriausiai jo poreikius atitinkantys pratimai. Vyresnio nei 65 metȎ amģiaus 

ģmonǟms rekomenduojamos keturios fizinio aktyvumo programos: 

Å    GriuvimȎ prevencijos programa. 

Å    Gyvenimo kokybň gerinanti programa. 

Å    BendrŃ organizmo fizinǱ pajǟgumŃ gerinanti programa. 

Å    Programa asmenims, kuriems nustatytas senatvinio silpnumo sindromas. 

Tokios programos leidģia Ǳgyti savarankiġkȎ judǟjimo ir sveikatos stiprinimo ǱgȊdģiȎ, kurie pravers 

kasdieniame jȎ gyvenime.  

 

GriuvimȎ prevencijos programa  

Ġioje programoje rekomenduojami ǱvairȊs pratimai, kuriȎ metu ġirdies ir kraujagysliȎ sistemai 

tenka nedidelis arba vidutinis krȊvis, taļiau pagrindinis dǟmesys skiriamas pusiausvyrai, koordinacijai 

lavinti. Programa gali bȊti sudaryta iġ atskirȎ pratimȎ arba naudojami pratimȎ kompleksai. Visa tai 

priklauso nuo to ar asmuo lankys organizuotas grupines pratybas, ar bus sudaroma programa darbui namie. 

Rekomenduojama mankġtintis 60 min. 1ï3 kartus per savaitň. 

Ġioje programoje taip pat rekomenduojama vykdyti miġrios aerobinǟs iġtvermǟs ir jǟgos, Ǳveikiant 

pasiprieġinimŃ, ugdymo pratybas. Kaip pavyzdys gali bȊti ġiaurietiġkas ǟjimas kalvotomis vietovǟmis. 

Trukmǟ ï 30ï90 min. 1ï3 kartus per savaitň. 

 

Gyvenimo kokybň gerinanti programa  

Ġioje programoje rekomenduojamos 15ï45 min. trukmǟs vidutinio intensyvumo aerobinǟs 

iġtvermǟs pratybos. Kai darbas atliekamas vidutiniu intensyvumu, lavinama, stiprinama ġirdies ir 

kraujagysliȎ sistema. Veiklos metu pulsas turi laikytis apie 60 proc. nuo maksimalaus leistino, kuris 

apskaiļiuojamas pagal nurodytŃ formulň. Veiklos gali bȊti ġios: greitas ǟjimas, vaģiavimas dviraļiu, ġokiai, 

mankġta salǟje. Svarbu, kad atlikdamas veiklas asmuo jaustȎ, jog pasunkǟjo kvǟpavimas, taļiau galima 

susikalbǟti su greta esanļiu. Neturint pulsometro, pagal tai galima Ǳsivertinti fizinio krȊvio intensyvumŃ. 

Ġiuo atveju tai bȊtȎ vidutinis intensyvumas. 

Fiziġkai stipresniems vyresnio amģiaus ģmonǟms rekomenduojamos ir jǟgos treniruotǟs. Pratimai 

su savo kȊno svoriu bei naudojant svarmenis arba dirbant su treniruokliais. Rekomenduojama tokio tipo 

treniruotes atlikti priģiȊrint profesionaliam treneriui, taip pat galima sportuoti ir sporto klubuose. Tokios 

pratybos tinka ģmonǟms, kuriȎ fiziniai rodikliai nǟra prasti. 

 

BendrŃ organizmo fizinǱ pajǟgumŃ gerinanti programa 

Ġioje programoje stiprinama ġirdies ir kraujagysliȎ bei kvǟpavimo sistemȎ funkcija. Programoje 

taikomi cikliniai pratimai: ǟjimas, bǟgimas, vaģiavimas dviraļiu, plaukimas. 

Taip pat rekomenduojamos organizmo stiprinimo (jǟgos) priemonǟs. Ġiose pratybose pagrindinis 

dǟmesys skiriamas pratimams su savo kȊno svoriu arba Ǳveikiant pasiprieġinimŃ: atsispaudimai, 

prisitraukimai, lipimas laiptais, pratimai atliekami ir naudojant svarmenis bei sporto inventoriȎ. 
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Stiprinant pusiausvyrŃ, rekomenduojami specialȊs pratimai, kuriuos atliekant reikia keisti kryptǱ, 

perkelti svorǱ nuo vienos kojos ant kitos, stovǟti ant vienos kojos, eiti atbulomis arba kryģiuojant kojas ir 

t. t. 

 

Programa asmenims, kuriems nustatytas senatvinio silpnumo sindromas 

Jei vyresnio amģiaus asmeniui fizinio pajǟgumo metu nustatoma nepakankama raumenȎ jǟga arba 

iġtvermǟ, taip pat sutrikusi pusiausvyra arba koordinacija, visȎ pirma, patariama sustiprinti ġias fizines 

ypatybes, taikant kryptingas jǟgos, pusiausvyros lavinimo programas, o tik vǟliau Ǳtraukti aerobinio 

pajǟgumo gerinimo programŃ. 

Ġioje programoje rekomenduojami specializuoti pratimai sǟdint ant kǟdǟs, naudojant papildomŃ, 

saugiŃ ǱrangŃ, kol sustiprǟs raumenys bei motorinǟs savybǟs, palaipsniui sunkinant pratimȎ atlikimo 

sŃlygas. Tai miġrios aerobinǟs iġtvermǟs, pratimȎ, Ǳveikiant pasiprieġinimŃ, mobilumo ir pusiausvyros 

pratimȎ pratybos, kuriȎ trukmǟ ï 45ï60 min. 1ï3 kartus per savaitň. 

Dalyvavimas organizuotai vykdomose programose padeda maģinti senatvinio silpnumo sindromo 

rizikŃ, su tuo susijusiȎ traumȎ dǟl griuvimȎ rizikŃ, o tuo paļiu gerina ir emocinň sveikatŃ. 
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I I . PASIRUOĠIMAS TESTAVIMUI 

 

Testavimo tikslas ï skatinti suaugusiȎjȎ sveikatŃ ir gerovň. Saugumas yra pagrindinis reikalavimas 

atliekant testavimus. Ypaļ Ǳ tai reikia atsiģvelgti testuojant fiziġkai silpnus ir fiziġkai neaktyvius asmenis. 

Didelio fizinio krȊvio rizika sveikatai didǟja ġios grupǟs atstovams. Taļiau dauguma vidutinio intensyvumo 

fizinio aktyvumo veiklȎ yra nekelianļios rizikos sveikatai. Galimas pavojus sveikatai apima ġirdies ir 

kraujagysliȎ sistemos bei raumenȎ ir kaulȎ sistemos komplikacijas. Siekiant uģtikrinti saugȎ tyrimŃ, 

rekomenduojama atlikti standartinň sveikatos patikrŃ prieġ testavimus. Papildomai reikia tinkamai 

pasirengti ir ģinoti, kaip elgtis kritiniais atvejais, Ǳskaitant pirmosios pagalbos suteikimŃ. Sveikatos patikros 

procedȊros kontekstas turi atitikti vietines normas arba kokybǟs reikalavimus Ǳvairiose ES ġalyse. 

 

Iġankstinǟ sveikatos patikra 

Sveikatos patikra prieġ testavimŃ susideda iġ ġiȎ daliȎ:  

- Klausimynas apie fizinǱ aktyvumŃ, tinkamumŃ ir sveikatŃ (1 priedas) ï kraujospȊdģio, KMI ir 

juosmens apimties matavimai. 

Sveikatos patikrinimo rezultatai gali sŃlygoti vienŃ iġ ġiȎ trijȎ alternatyvȎ: 

- Asmuo sutrikimȎ neturi ir gali atlikti visus fizinio pajǟgumo testus. 

- Asmuo yra siunļiamas pasitikrinti sveikatos pas gydytojŃ papildomai ir pasikonsultuoti dǟl testȎ 

atlikimo. 

arba  

- Asmuo neatlieka kai kuriȎ testȎ dǟl galimo pavojaus sveikatai. 

- Asmuo negali bȊti visiġkai testuojamas dǟl sveikatos bȊklǟs. 

 

Paprastai tiriamasis asmuo yra paġalinamas tik iġ tȎ testȎ, kurie keltȎ pavojȎ sveikatai, taļiau jis 

gali dalyvauti visuose kituose testuose. NeģymiȎ sveikatos sutrikimȎ turinļiȎ asmenȎ dabartinio fizinio 

aktyvumo lygio Ǳvertinimas padeda testuotojui priimti tinkamus sprendimus dǟl Ǳtraukimo / neǱtraukimo Ǳ 

testavimo procedȊrŃ.  

Asmuo turi bȊti paġalintas iġ pasirinktȎ testȎ. Ġios instrukcijos yra skirtos padǟti testuotojui priimti 

sprendimus dǟl konkretaus testo iġskyrimo: 

¶ Stovǟjimas ant vienos kojos ir bǟgimas aġtuonetuku: 

Stiprus apatinǟs nugaros dalies skausmas arba apatiniȎ galȊniȎ negalios simptomai, kuriuos gali 

sustiprinti testavimas. 

¶ PeļiȎ ir kaklo judrumas: 

StiprȊs skausmo simptomai peļiȎ arba kaklo srityje, kuriuos gali sustiprinti testavimas. 

¶ Dinamometrija:  

Stiprus skausmas rankȎ srityje, kuris gali sustiprǟti testavimo metu atliekant judesius. 

¶ Ġuolis Ǳ aukġtǱ: 

Didelis antsvoris, nutukimas ir nepakankamas fizinis aktyvumas. 

Stiprus apatinǟs nugaros dalies skausmas arba susijň simptomai apatinǟse galȊnǟse, kurie gali sustiprǟti 

ġuolio metu. 

¶ Modifikuoti atsispaudimai:  

Ġirdies ir kraujagysliȎ ligos ir simptomai, stiprus skausmas arba simptomai juosmens ir virġutiniȎ arba 

apatiniȎ galȊniȎ srityje.  

¶ Atsisǟdimai: 

StiprȊs skausmo simptomai juosmens arba klubȎ srityje. 

2 km ǟjimas:  

Sunkios ġirdies ir kraujagysliȎ bei medģiagȎ apykaitos ligos, sunkus nutukimas ir liga arba neǱgalumas, 

kuris riboja greitŃ ǟjimŃ. Fiziġkai aktyvȊs asmenys, turintys lengvȎ ġirdies ir kraujagysliȎ ligȎ simptomȎ 

arba rizikos veiksniȎ, gali atlikti ǟjimo testŃ, taļiau yra skatinami iġlaikyti patogȎ pastangȎ lygǱ.  
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VaistȎ vartojimas 

Jei asmuo reguliariai vartoja vaistus, testuotojas turi iġsiaiġkinti to prieģastis.  

Reikia atsiģvelgti Ǳ testȎ tinkamumŃ, kaip apraġyta anksļiau. ǰprastȎ vaistȎ vartojimas paprastai 

didǟja tarp vyresniȎ nei 50 metȎ asmenȎ.  

 

ȉmios bei praeinanļios ligos ir simptomai 

Jeigu tiriamasis asmuo neseniai karġļiavo arba sirgo kita uģkreļiama liga, rekomenduojama atidǟti 

testavimŃ, kol pacientas nejauļia simptomȎ maģiausiai savaitň. Fizinǟs pastangos infekcijos, tokios kaip 

gripas, metu gali bȊti susijusios, pavyzdģiui, su aritmija ir miokardo uģdegimu. Be to, sveikstant nuo tokiȎ 

ligȎ, testas taip pat gali duoti klaidinanļiai prastus rezultatus.  

Jei ketinamas testuoti asmuo per paskutines 24 val. iġgǟrǟ didelǱ alkoholio kiekǱ, tyrimŃ reikia 

atidǟti. Fizinio pajǟgumo testai neturǟtȎ bȊti atliekami apsvaigusiems arba kenļiantiems nuo pagiriȎ 

asmenims. 

 

ǰtraukimo ir atmetimo kriterijai 

Asmuo tinkamas testuoti, jei nepraneġa apie jokias ġirdies ir kvǟpavimo sistemos ligas arba 

simptomus, krȊtinǟs skausmŃ arba kvǟpavimo sutrikimus nei ramybǟs, nei fizinio krȊvio metu, padidǟjusǱ 

kraujospȊdǱ, galvos svaigimŃ, uģdegimines sŃnariȎ ligas, nugaros problemas arba kitas ilgalaikes bei (arba) 

pasikartojanļias raumenȎ ir kaulȎ sistemos problemas, nevartoja vaistȎ ir jo sistolinis kraujospȊdis yra 

maģesnis nei 165 mmHg, o diastolinis kraujospȊdis ï maģesnis nei 100 mmHg, KMI ï maģesnis nei 

30 kg/m². Nurodytas kraujo spaudimas ir KMI neatitinka ĂnormaliȎñ vertinimo kriterijȎ sveikatos 

atģvilgiu. Taļiau ġie rodikliai yra pasirinktinǟs vertǟs, parinktos remiantis Ănedidelio pavojaus sveikataiñ 

ribiniȎ verļiȎ tyrimȎ rezultatais. 

Ligos ir simptomai, dǟl kuriȎ pacientas turǟtȎ kreiptis sveikatos patikrinimui prieġ fizinio pajǟgumo 

testavimŃ (atvejais, paģymǟtais * testavimas turi bȊti atidǟtas tol, kol simptomai iġnyks): 

¶ Sunkios ġirdies ir kraujagysliȎ ligos ir simptomai. 

* Neseniai Ǳvykňs miokardo infarktas, koronarinis ġuntavimas arba angioplastika (per ġeġis 

mǟnesius). 

* Koronarinǟ ġirdies liga, susijusi su krȊtinǟs skausmu. 

* Ġirdies voģtuvo sutrikimas, kardiomiopatija arba kita liga, sukelianti ġirdies nepakankamumŃ, 

negydytas ir reikġmingai aukġtas kraujospȊdis (180/100 mmHg arba didesnis). 

* Fizinio krȊvio metu padidǟja aritmija arba kurios simptomai dar labiau sustiprǟja pastangȎ metu 

* Sunki anemija (hemoglobinas 100 g/l moterims ir 110 g/l vyrams). 

¶ SunkȊs fiziniȎ pastangȎ simptomai (dusulys, galvos svaigimas, skausmas). 

¶ Sunki arba nesubalansuota lǟtinǟ liga, tokia kaip cukrinis diabetas arba hipertireozǟ. 

¶ Gripas arba kita bendra infekcija. 

¶ Neseniai patirta sunki trauma. 

¶ Neseniai atlikta operacija. 

¶ Paskutinis nǟġtumo trimestras, rizikingas nǟġtumas, neseniai gimdģiusi. 

¶ NeǱprastas nuovargis arba silpnumas. 

¶ Pagirios arba narkotikȎ perdozavimas. 
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Prieġ pradedant suaugusiȎ asmenȎ fizinio pajǟgumo vertinimŃ naudojamas ĂPasirengimo fiziniam 

aktyvumui klausimynasñ. Pasirengimo fiziniam aktyvumui klausimynas (angl. PAR-Q ï Physical 

Activity Readiness Questionnaire) skirtas 15ï69 metȎ ģmonǟms.  

 

1. Ar gydytojas kada nors nustatǟ Jums ġirdies sutrikimȎ ir rekomendavo tik mediciniġkai pagrǱstŃ fizinǱ 

aktyvumŃ?  

2. Ar po fiziniȎ pratimȎ Jums skauda krȊtinň?  

3. Ar pastaraisiais mǟnesiais poilsio metu Jums skaudǟjo krȊtinň?  

4. Ar dǟl galvos svaigimo prarandate sŃmonň ir pusiausvyrŃ?  

5. Ar Jus kamuoja kaulȎ bei sŃnariȎ ligos ir (arba) jos paaġtrǟja atliekant fizinius pratimus?  

6. Ar gydytojas nuolat iġraġo Jums vaistȎ nuo kraujospȊdģio arba ġirdies ligȎ (pvz., skatinanļiȎ skysļiȎ 

iġsiskyrimŃ)?  

7. Ar Ǳvardytumǟte kitas prieģastis, dǟl kuriȎ negalite mankġtintis be gydytojo pritarimo?  

 

Asmenims, bent Ǳ vienŃ anketos klausimŃ atsakiusiems ĂTaipñ, prieġ testuojantis reikǟtȎ 

pasitarti su gydytoju.  

 

Amerikos sporto medicinos kolegija iġskyrǟ svarbiausius rizikos veiksnius, kurie turi bȊti 

identifikuoti asmens apklausos metu: 

 

Å Amģius: vyrai vyresni nei 45 metȎ, moterys vyresnǟs nei 55 metȎ. 

Å Ġeimos istorija: miokardo infarktas, koronarinǟ revaskulizacija, staigi tǟvo arba kitȎ pirmos eilǟs 

vyriġkos giminǟs atstovȎ iki 55 metȎ mirtis, staigi motinos arba kitȎ pirmos eilǟs moteriġkos 

giminǟs atstoviȎ iki 65 metȎ mirtis. 

Å RȊkymas. 

Å Hipertenzija:  kai sistolinis kraujospȊdis Ó140 mmHg, o diastolinis kraujospȊdis Ó90 mmHg. 

Å Dislipidemija: bendrasis cholesterolio kiekis virġija 6 mmol/l, trigliceridȎ kiekis >2 mmol/l. 

Å Sutrikusi gliukozǟs tolerancija: gliukozǟs tolerancijos mǟginio rezultatas >6mmol/l. 

Å Nutukimas: KMI >30kg/m2. 

Å Sǟslus gyvenimo bȊdas. 

 

Testuojamo asmens informavimas 

 

Likus porai dienȎ prieġ testavimŃ, testuotojas turǟtȎ informuoti asmenǱ apie mitybŃ, stimuliuojanļiȎ 

medģiagȎ vartojimŃ, fizinǱ aktyvumŃ bei aprangŃ. 

¶ 48 val. prieġ testavimŃ venkite intensyvaus fizinio krȊvio. 

¶ Testavimo dienŃ venkite bet kokio intensyvumo fizinio krȊvio. 

¶ Nevartokite alkoholiniȎ gǟrimȎ 24 val. prieġ testavimŃ. 

¶ Prieġ testavimŃ rekomenduojama gerai iġsimiegoti. 

¶ Prieġ testavimŃ bent 3ï5 val. venkite gausiȎ patiekalȎ. 

¶ NerȊkykite, negerkite kavos, arbatos arba stimuliuojanļiȎ gaiviȎjȎ gǟrimȎ (pavyzdģiui, 

kokakolos) maģiausiai 1 val. prieġ testavimŃ. 

Su savimi turǟkite ġiŃ aprangŃ: 

¶ Sportiniai bateliai arba kiti patogȊs ģemakulniai bateliai. 

¶ Ġortai arba kiti sportiniai drabuģiai trumpomis kelnǟmis. 

¶ Laisvi arba laisvai prigludň marġkinǟliai. 
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1 pav. Rizikos Ǳvertinimo algoritmas 
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III. 18ï64 METȍ AMĢIAUS ASMENȍ FIZINIO PAJǞGUMO KOMPONENTȍ VERTINIMAS 

 

7 lentelǟ. Fizinio pajǟgumo komponentȎ vertinimas. 

KȊno kompozicija GriauļiȎ raumenȎ 

sistemos pajǟgumas 

Motorinǟs sistemos 

pajǟgumas 

Ġirdies ir kraujagysliȎ 

sistemos pajǟgumas 

¶ Juosmens apimtis 

¶ KȊno masǟs 

indeksas 

¶ PlaġtakȎ suspaudimo 
testas 

¶ Sprogstamoji jǟga 

¶ Virġutinǟs kȊno 

dalies raumenȎ 

pajǟgumas 

¶ Juosmens raumenȎ 

iġtvermǟ 

¶ Kaklo ir peļiȎ 

juostos paslankumas 

¶ Pusiausvyros 

vertinimas 

¶ Vikrumo ir 

koordinacijos 

vertinimas 

¶ 2 km ǟjimo testas 

 

 

8 lentelǟ. Fizinio pajǟgumo testȎ atlikimo seka 

Fizinio pajǟgumo komponentas Vertinimo rezultatas Testas 

KȊno kompozicija RiebalȎ pasiskirstymas Liemens apimtis 

  Nutukimas KȊno masǟs indeksas 

Motorinǟs sistemos pajǟgumas Pusiausvyra Stovǟjimas ant vienos kojos 

  Vikrumas Bǟgimas aġtuonetuku 

GriauļiȎ raumenȎ sistemos pajǟgumas Virġutinǟs kȊno dalies 

paslankumas 

Kaklo ir peļiȎ juostos 

paslankumas 

  Virġutinǟs kȊno dalies jǟga Plaġtakos suspaudimo jǟga 

  Apatinǟs kȊno dalies jǟga Ġuolis Ǳ aukġtǱ 

  Liemens raumenȎ iġtvermǟ Modifikuoti atsispaudimai 

    Atsisǟdimai 

Ġirdies ir kraujagysliȎ sistemos 

pajǟgumas 

Aerobinis pajǟgumas 2 km ǟjimas (Vo2max vertinimui) 

 

 

AsmenȎ, atlikusiȎ fizinio pajǟgumo testus, rezultatai buvo priskiriami vienai iġ ġiȎ fizinio pajǟgumo zonȎ: 

¶ ĂSveikatai palankaus fizinio pajǟgumo zonañ (arba ģalia spalva), kuri rodo pakankamŃ, sveikatai 

palankȎ fizinǱ pajǟgumŃ.  

¶ ĂTobulǟjimo zonañ (arba geltona spalva), kuri rodo, kad asmeniui reikia tobulinti savo fizines 

ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio pajǟgumo.  

¶ ĂSveikatos rizikos zonañ (arba raudona spalva), kuri rodo asmens sveikatai kylanļiŃ rizikŃ dǟl jo 

fizinio pajǟgumo lygio. 

 

Prieġ pradedant testavimus bȊtina pamatuoti arterinǱ kraujo spaudimŃ (AK). Taip Ǳvertiname ġirdies 

ir kraujagysliȎ sistemos bȊklň bei su amģiumi arba sveikatos sutrikimais susijusius pokyļius. 
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KȉNO KOMPOZICIJOS VERTINIMAS 

 

KȊno masǟs indeksas (KMI) 

Tikslas ï Ǳvertinti santykiniȎ kȊno riebalȎ kiekǱ. Matuojami Ȋgis ir svoris, o gauti rezultatai suapvalinami 

0,5 cm ir 0,5 kg tikslumu. 

ǰranga: Ȋgio matuoklis, svarstyklǟs.  

Instrukcijos:  tiriamasis turi bȊti apsirengňs lengvais drabuģiais, be batȎ. ȉgis matuojamas stovint basomis 

pǟdomis suglaustais kulnais ir kuo tiesesne nugara. Galvos padǟtis tinkama, kai iġorinǟs ausies anga ir 

apatinis akiduobǟs lygis sudaro ǱsivaizduojamŃ horizontaliŃ linijŃ. Svoris registruojamas naudojant 

svarstykles. 

Norǟdami apskaiļiuoti KMI, svoris (kg) padalijamas iġ Ȋgio rezultato kvadratu (mĮ). KMI = kg / m2 

Pavyzdģiui, kȊno svoris 65,5 kg ir Ȋgis 180 cm (KMI) = 20. 

 

  

 

2 pav. ȉgio matavimas 

 

3 pav. Svorio matavimas 

 

 

 

9 lentelǟ. KȊno masǟs indekso vertinimas. 

KMI  Vertinimas 

 18,5  Nepakankamas svoris 

 18,5ï24,9   Tinkamas svoris 

 25,0 ï29,9   Antsvoris 

 30,0ï34,9   Vidutinis laipsnio nutukimas 

 35,0ï39,9   Didelio laipsnio nutukimas 

>40  Sunkaus laipsnio nutukimas 
Ġaltinis: International Obesity Task Force (IOTF). Obesity: Preventing and Managing the Global Epidemic. Geneva, 

Switzerland: World Health Organization; 1998. 
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Liemens apimtis 

 

Tikslas ï Ǳvertinti visceralinio (vidinio) riebalinio audinio kiekǱ, esantǱ vidurinǟje liemens dalyje. 

ǰranga: centimetrinǟ juostelǟ, ģymeklis. 

Instrukcijos:  tiriamasis prieġais testuotojŃ stovi laisvai, 20ï30 cm atstumu tarp pǟdȎ. Asmens praġoma 

kvǟpuoti normaliai. Ģymeklis naudojamas ģymǟti ġias anatomines vietas ant tiriamojo odos: ġoninis 

apatinis ġonkaulis ir klubo virġutinǟ ketera. Centimetrinǟ juostelǟ juosiama aplink liemenǱ tarp horizontaliȎ 

ģymȎ taip, kad bȊtȎ Ǳtempta, bet neǱsispaustȎ Ǳ odŃ. Rezultatas fiksuojamas lengvai iġkvǟpus. 

Vertinimas:  trijȎ matavimȎ vidurkis suapvalinamas iki 0,5 cm tikslumu. Jei trys matavimai skiriasi 

daugiau nei 1 cm, atliekami dar du papildomi matavimai. 

 

   
 

4 pav. Liemens apimties matavimas 

 

 

10 lentelǟ. Liemens apimties (cm) klasifikavimas pagal rizikŃ susirgti ġirdies ir kraujagysliȎ 

sistemos ligomis 

 

Vyrai  Moterys Rizika 

<90 cm  <80 cm  Nǟra rizikos  

 90ï102 cm  80ï88 cm  Vidutinǟ rizika 

 >102 cm  <88 cm  Aiġkiai padidǟjusi rizika  

Ġaltinis: World Health Organization. Obesity. Preventing and managing the global epidemic. Technical Report Series No. 

894. World Health Organization: Geneva 2000 
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 MOTORINIO PAJǞGUMO VERTINIMAS 

Stovǟjimas ant vienos kojos 

 

Tikslas ï Ǳvertinti pusiausvyrŃ, kai atramos plotas yra sumaģintas. 

ǰranga: lygus pavirġius, chronometras arba laikmatis iġmaniajame Ǳrenginyje. 

Atmetimo kriterijai : galvos svaigimas, stuburo patologijos ir apatiniȎ galȊniȎ problemos, kurias 

testavimas gali sustiprinti. 

Testo atlikimas: maksimali vieno testavimo trukmǟ yra 60 sek. Testuotojas pradeda matuoti laikŃ, kai 

asmuo teisingai atsistoja Ǳ pirminň padǟtǱ. Laikas sustabdomas, kai asmuo praranda pusiausvyrŃ (t. y. 

laisvos kojos pǟda praranda kontaktŃ su atramine koja arba pajuda atraminǟ koja) arba baigiasi testavimo 

laikas (60 sek.). 

Instrukcijos: tiriamasis gali pasirinkti patogiŃ kojŃ ant kurios stovǟs. Prieġinga pǟda dedama ant kelio prieġ 

vidinň atraminǟs kojos pusň (kulnas kelio sŃnario lygyje), kad ġlaunis bȊtȎ pasukta Ǳ iġorň. Rankos nuleistos 

ģemyn, akys atmerktos. ĂKuo ilgiau iġstovǟkite ant vienos kojos, laisva koja remkitǟs Ǳ vidinň atraminǟs 

kojos pusň, kulnas viduryje kelio sŃnario. Rankas pusiausvyrai laikyti naudokite tik tada, kai to reikia. 

60 sek. yra virġutinǟ riba uģduoļiai atliktiñ. 

BandymȎ skaiļius: testuotojas parodo kaip tinkamai atlikti testŃ. Tiriamasis pabando stovǟti ant 

kiekvienos kojos ir pasirenka tŃ, kuri patogesnǟ testui atlikti. Antras bandymas atliekamas tada, jei pirmojo 

bandymo rezultatas yra maģiau nei 60 sek. 

Vertinimas: testo rezultatas yra ilgiausias laikas, kai tiriamasis iġlaiko teisingŃ testo padǟtǱ sekundǟmis (0ï

60 sek.). 

 

   
 

Teisinga padǟtis 

 

Neteisingos kojȎ padǟtys 

1 ï pǟda per aukġtai, 2 ï pǟda per ģemai 

 

5 pav. Pusiausvyros testas ĂStovǟjimas ant vienos kojosñ 

 

11 lentelǟ. Pusiausvyros testo ĂStovǟjimas ant vienos kojosñ rezultatȎ (sekundǟmis) vertinimas pagal 

lytǱ ir amģiaus grupň 

 

19ï64 metȎ amģiaus vyrai ir moterys 

Sveikatos rizikos zona Tobulǟjimo zona 
Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

0ï29 sek. 30ï59 sek. 60 sek. 
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Bǟgimas Ăaġtuonetukuñ 

 

Tikslas ï Ǳvertinti apatiniȎ galȊniȎ vikrumŃ ir raumenȎ iġtvermň. 

ǰranga: chronometras arba laikmatis iġmaniajame Ǳrenginyje, du kȊgiai 10 m atstumu vienas nuo kito, 

matavimo juosta. 

Atmetimo kriterijai : galvos svaigimas, problemos su stuburo sveikata ir skausmas kojose. 

Testo atlikimas: tiriamasis Ǳveikia 20 m ilgio atstumŃ bǟgdamas aġtuonetuko formos trajektorija. Atstumas 

paģymǟtas dviem kȊgiais 10 m atstumu vienas nuo kito su starto / finiġo linija ġalia vieno iġ kȊgiȎ. Testo 

atlikimo laikas pradedamas skaiļiuoti kartu su pradine komanda ĂStartñ. Tiriamasis bǟga nuo vieno kȊgio 

prie kito, apibǟga jǱ ir grǱģta atgal. Pasiekus finiġo linijŃ laikas sustabdomas.  

Instrukcijos: ĂPradǟkite bǟgti, kai gausite pradģios komandŃ ,,Startñ. Bǟkite kuo greiļiau aplink antrŃjǱ 

kȊgǱ ir grǱģkite Ǳ pradinň linijŃ aplink pirmŃjǱ kȊgǱ. Laikas bus sustabdytas, kai vǟl kirsite starto / finiġo 

linijŃñ. 

BandymȎ skaiļius: vienas bandymas susipaģinimui su testavimo aplinka ir du bandymai, naudojant 

maksimalias pastangas. Tarp kiekvieno bandymo trumpas poilsio laikas (apie 1 min.). 

Vertinimas: greiļiausias dviejȎ bandymȎ laikas sekundǟmis (sek.). 

 

 

   
 

 

 

 
 

6 pav. Testas bǟgimas Ăaġtuonetukuñ  
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12 lentelǟ. Testo ĂBǟgimas aġtuonetukuñ rezultatȎ (sekundǟmis) vertinimas pagal lytǱ ir amģiaus grupň 

 

 

Amģiaus grupǟ 

Vyrai  

Sveikatos rizikos zona 

 

Tobulǟjimo zona 

 

Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

 

19ï29 m. >7,07 7,07ï5,98 <5,98 

30ï39 m. >7,82 7,82ï6,62 <6,62 

40ï49 m. >8,08 8,08ï7,16 <7,16 

50ï59 m. >8,52 8,52ï7,40 <7,40 

60ï64 m. >8,52 8,52ï8,35 <8,35 

Amģiaus grupǟ 

Moterys 

Sveikatos rizikos zona Tobulǟjimo zona 
Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

19ï29 m. >7,00 7,00ï6,45 <6,45 

30ï39 m. >8,35 8,35ï7,14 <7,14 

40ï49 m. >9,00 9,00ï8,07 <8,07 

50ï59 m. >11,54 11,54ï8,21 <8,21 

60ï64 m. >12,25 12,25ï9,20 < 9,20 
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GRIAUĻIȍ RAUMENȍ SISTEMOS PAJǞGUMO VERTINIMAS 

 

Kaklo ir peļiȎ juostos paslankumo (mobilumo) vertinimas 

 

Tikslas ï apytikslis peties-kaklo srities laikysenos ir funkcinio mobilumo Ǳvertinimas. 

Atmetimo kriterijai: skausmas kaklo ir peļiȎ juostoje, kurǱ testavimas gali sustiprinti. 

ǰranga: siena lygiu pavirġiumi. 

Testo atlikimas: asmuo stovi nugara prie sienos, pǟdos pastatomos per 1,5 pǟdos ilgio atstumŃ nuo sienos. 

Sǟdmenys, nugara ir peļiai remiasi Ǳ sienŃ.  

Instrukcijos: ĂPakelkite rankas (nykġļius Ǳ priekǱ) virġ galvos kiek Ǳmanoma keldami rankas iġ peties. 

Pasukite rankas ir pabandykite priglausti nugarinǱ rankȎ pavirġiȎ prie sienos, alkȊnes ir rieġus laikykite 

tiesiaiñ. 

BandymȎ skaiļius: testuotojas parodo kaip taisyklingai atlikti testŃ. Leidģiama atlikti tik vienŃ bandymŃ. 

Vertinimas: testuotojas Ǳvertina funkcinio judǟjimo apribojimus, stebǟdamas galutinň rankos pozicijŃ prie 

sienos. Deġinǟs ir kairǟs pusǟs rezultatai vertinami atskirai. Testo rezultatas yra deġinǟs ir kairǟs pusiȎ 

vertinimo suma. 

Vertinimo balai:  

5 ï neribojama judesio amplitudǟ, kai visa nugarinǟ rankȎ pavirġiaus pusǟ yra sŃlytyje su siena. 

3 ï vidutinis judesio amplitudǟs apribojimas, tik pirġtai pasiekia sienŃ. 

1 ï stiprus judesio amplitudǟs apribojimas, kai nǟra rankos sŃlyļio su siena. 

 
Balai (abiejȎ kȊno pusiȎ vertinimo balȎ suma prilyginama galutiniams vertinimo balams) 

2 = 1 

4 = 2 

6 = 3 

8 = 4 

10 = 5 

    
 Neribojama judesio 

amplitudǟ 
Vidutinis judesio 

amplitudǟs apribojimas 
Stiprus judesio 

amplitudǟs 

apribojimas 
7 pav. Kaklo ir peļiȎ juostos paslankumo (mobilumo) vertinimo testas 

 

13 lentelǟ. Kaklo ir peļiȎ juostos paslankumo (mobilumo) testo rezultatȎ (balais) vertinimas  

pagal lytǱ ir amģiaus grupň 

19ï64 metȎ amģiaus vyrai ir moterys 

Sveikatos rizikos zona Tobulǟjimo zona 
Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

1 balas 2ï4 balȎ 5 balai 
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Statinǟs plaġtakos suspaudimo jǟgos vertinimas 

 

Tikslas ï Ǳvertinti plaġtakos sugriebimo jǟgŃ. 

Atmetimo kriterijai: rankȎ ir plaġtakȎ sŃnariȎ problemos ir aukġtas kraujospȊdis. 

ǰranga: kalibruotas rankinis dinamometras su reguliuojama rankena. 

Testo atlikimas: plaġtakos sugriebimo jǟga matuojama rankiniu dinamometru. Asmuo stovi, o 

dinamometras yra pasirinktoje rankoje. Ranka yra tiesi ir ġiek tiek nutolusi nuo kȊno, dinamometro skalǟ 

nukreipta Ǳ testuotojŃ. Dinamometro rankena sureguliuojama pagal plaġtakos dydǱ, kad antrasis priekinio 

pirġto sŃnarys bȊtȎ maģdaug staļiu kampu. Tiriamasis suspaudģia dinamometrŃ tvirtai ir greitai didģiausia 

jǟga. Jokie paġaliniai judesiai, tokie kaip rankos arba kȊno trȊkļiojimas, neleidģiami. 

Instrukcijos: ĂKuo stipriau suspauskite dinamometro rankenŃ. Laikykite rankŃ tiesiai ir ġiek tiek toliau 

nuo kȊno, neǱtempkite rankos arba kȊnoñ. 

BandymȎ skaiļius: testuotojas parodo kaip teisingai atlikti testŃ. Asmuo pabando vienŃ kartŃ, 

nenaudodamas jǟgos suspausti dinamometro rankenŃ, jŃ suderina su plaġtakos dydģiu. Leidģiami du 

bandymai su maģdaug 10 sek. poilsiu tarp jȎ. 

Vertinimas:  geresnis dviejȎ bandymȎ rezultatas yra fiksuojamas kilogramais (kg). 

Referencinǟs skalǟs buvo gautos vertinant santykinň jǟgŃ, t. y. plaġtakos sugriebimo jǟgos geresnis 

rezultatas, GR (kg) padalijamas iġ asmens svorio (kg) ir padauginamas iġ 10: (GR/svoris)*10 = santykinǟ 

jǟga. 

 

  
Teisingas testo atlikimas 

  
Neteisingas testo atlikimas 

Lenkiama ranka per alkȊnň Ranka lieļiama prie kȊno 
 

8 pav. Statinǟs plaġtakos suspaudimo jǟgos vertinimo testas 
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14 lentelǟ. Plaġtakos suspaudimo jǟgos rezultatȎ (kg) vertinimas pagal lytǱ ir amģiaus grupň 

 

Amģiaus grupǟ 

Vyrai  

Sveikatos rizikos zona 

 

Tobulǟjimo zona 

 

Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

 

19ï29 m. <39,0 38,8ï48,0 >49,0 

30ï39 m. <39,0 38,9ï51,0 >49,0 

40ï49 m. <39,0 34,9ï48,0 >49,0 

50ï59 m. <38,4 38,4ï49,6 >49,0 

60ï64 m. <32,0 32,0ï44,8 >44,8 

Amģiaus grupǟ 

Moterys 

Sveikatos rizikos zona Tobulǟjimo zona 
Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

19ï29 m. <18,0 16,2ï23,6 >24,0 

30ï39 m. <18,0 18,0ï24,0 >24,0 

40ï49 m. <16,0 16,0ï21,0 >21,0 

50ï59 m. <15,4 15,4ï18,0 >18,0 

60ï64 m. <14,8 14,8ï16,0 >16,0 

 

 

15 lentelǟ. Santykinǟs plaġtakos suspaudimo jǟgos rezultatȎ (kg/svoris kg) vertinimas pagal lytǱ ir 

amģiaus grupň 

 

Amģiaus grupǟ 

Vyrai  

Sveikatos rizikos zona 

 

Tobulǟjimo zona 

 

Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

 

19ï29 m. <3,50 3,50ï6,30 >6,30 

30ï39 m. <3,50 4,17ï5,88 >5,88 

40ï49 m. <3,50 3,49ï5,88 >5,88 

50ï59 m. <3,50 4,04ï5,62 >5,62 

60ï64 m. <3,50 3,60ï4,48 >4,48 

Amģiaus grupǟ 

Moterys 

Sveikatos rizikos zona Tobulǟjimo zona 
Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

19ï29 m. <2,50 2,50ï4,04 >4,04 

30ï39 m. <2,20 2,13ï3,54 >3,54 

40ï49 m. <2,20 2,20ï2,80 >2,80 

50ï59 m. <1,70 1,70ï2,32 >2,32 

60ï64 m. <1,60 1,60ï2,30 >2,30 
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Ġuolis Ǳ aukġtǱ 

 

Tikslas ï Ǳvertinti staigiŃjŃ (sprogstamŃjŃ) kojȎ raumenȎ jǟgŃ. 

Atmetimo kriterijai: didelis nutukimas, stiprus galvos svaigimas, stuburo ir kojȎ skausmas. 

ǰranga: matavimo lenta, matavimo juosta, kreidos milteliai. 

Testo atlikimas: siekiama paġokti kuo aukġļiau. Asmuo stovi ġalia lentos. Dominuojanļios rankos trijȎ 

viduriniȎ pirġtȎ galiukai suvilgomi kreidos milteliais. Iġtiesiant rankŃ aukġtyn ir siekiant lentŃ, paģymima 

pradinǟ ģyma (Ăģyma stovintñ). Atliekami du vertikalȊs ġuoliai, palieļiant tiesia ranka lentŃ (Ăģyma 

paġokusñ). Tarp ġuoliȎ pailsima 10 sek. Iġmatuojamas vertikalus skirtumas tarp Ăģymos stovint ñ ir Ăģymos 

paġokusñ. 

Instrukcijos: ĂĠokite kuo aukġļiau, naudodami rankas ġuoliui sustiprinti. Prieġ paġokant galite sulenkti 

kelius, taļiau pǟdos turi likti ant grindȎ. Paġokus palieskite lentŃ taip, kad vidurinis pirġtas bȊtȎ 

aukġļiausioje padǟtyjeñ. 

Bandymai: testuotojas parodo kaip teisingai atlikti ġuolǱ. VienŃ kartŃ asmuo pasimoko kaip atlikti ġuolǱ, 

vǟliau atliekami du bandymai, naudojant maksimalias pastangas. 

Vertinimas: maksimalus ġuolio aukġtis centimetrais (cm). 

 

 
 

 

  
 

9 pav. Ġuolio Ǳ aukġtǱ testas 
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16 lentelǟ. Ġuolio Ǳ aukġtǱ testo rezultatȎ (centimetrais) vertinimas pagal lytǱ ir amģiaus grupň 

 

Amģiaus grupǟ 

Vyrai  

Sveikatos rizikos zona 

 

Tobulǟjimo zona 

 

Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

 

19ï29 m. <39,90 39,90ï46,00 >46,00 

30ï39 m. <32,30 32,30ï43,00 >43,00 

40ï49 m. <26,93 26,93ï38,00 >38,00 

50ï59 m. <23,60 23,60ï36,00 >36,00 

60ï64 m. <20,00 20,00ï28,60 >28,60 

Amģiaus grupǟ 

Moterys 

Sveikatos rizikos zona Tobulǟjimo zona 
Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

19ï29 m. <23,20 23,20ï32,00 >32,00 

30ï39 m. <21,00 21,00ï28,00  >28,00 

40ï49 m. <15,75 15,75ï25,00  >25,00 

50ï59 m. <16,00 16,00ï19,00  >19,00 

60ï64 m. <10,25 10,25ï17,80  >17,80 
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Modifikuotas atsispaudimas 

 

Tikslas ï iġmatuoti virġutiniȎ galȊniȎ tiesiamȎjȎ raumenȎ iġtvermň ir gebǟjimŃ stabilizuoti liemens 

raumenis. 

Atmetimo kriterijai: vidutinio sunkumo ir sunkios ligos arba kraujotakos sistemos sutrikimai ir skausmas 

juosmens srityje arba galȊnǟse. 

ǰranga: sporto kilimǟlis, chronometras arba laikmatis iġmaniajame Ǳrenginyje. 

Testo atlikimas: tiriamasis guli ant kilimǟlio ir pradeda atsispaudimŃ vienŃ kartŃ suplojant rankomis uģ 

nugaros. Po to laikant tiesias kojas iġtiesiamos rankos taip, kad asmuo galǟtȎ paliesti savo rankŃ kita ranka. 

Tiriamasis baigia ciklŃ grǱģdamas Ǳ pradinň padǟtǱ. Rankos kiekvieno ciklo metu keiļiamos.  

Alternatyvus testo atlikimas: jei asmens judesiȎ amplitudǟ peļiȎ sŃnariuose yra ribota ir jis negali suploti 

rankomis uģ nugaros, tada gali pradǟti atsispaudimo ciklŃ plodami rankomis Ǳ ġonines ġlaunȎ puses. 

Skaiļiuojamas teisingai atliktȎ atsispaudimȎ per 40 sek. skaiļius. 

Nurodymai: ĂPer 40 sek. atlikite kuo daugiau teisingȎ atsispaudimȎ. Pradǟkite suplodami rankomis uģ 

savo nugarosñ. 

BandymȎ skaiļius: testuotojas parodo teisingŃ testo atlikimŃ. Leidģiama atlikti vieno ciklo pabandymŃ. 

Paskui atliekamas vienas testo bandymas, trunkantis 40 sek.  

Vertinimas:  teisingai per 40 sek. atliktȎ atsispaudimȎ skaiļius. 

 

  
Ciklo pradģia Alternatyvi ciklo pradģia 

 
 

Ciklo vidurys Ciklo pabaiga 

 
Neteisingas atsispaudimo atlikimas 

 

10 pav. Modifikuoto atsispaudimo vertinimo testas 
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17 lentelǟ. Modifikuoto atsispaudimo testo rezultatȎ (kartai per 40 sek.) vertinimas  

pagal lytǱ ir amģiaus grupň 

 

Amģiaus grupǟ 

Vyrai  

Sveikatos rizikos zona 

 

Tobulǟjimo zona 

 

Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

 

19ï29 m. <13 13ï17 >17 

30ï39 m. <8 8ï16 >16 

40ï49 m. <8 8ï14 >14 

50ï59 m. <4 4ï11 >11 

60ï64 m. <2 2ï8 >8 

Amģiaus grupǟ 

Moterys 

Sveikatos rizikos zona Tobulǟjimo zona 
Sveikatai palankaus 

fizinio pajǟgumo zona 

19ï29 m. <10 10ï13 >13 

30ï39 m. <6 6ï12 >12 

40ï49 m. <2 2ï10 >10 

50ï59 m. <1 1ï7 >7 

60ï64 m. <1 1ï4 >4 
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Atsisǟdimai  

 

Tikslas ï iġmatuoti pilvo ir klubo raumenȎ jǟgos iġtvermň. 

Atmetimo kriterijai: stiprus stuburo arba klubȎ skausmas. 

ǰranga: sporto kilimǟlis. 

Testo atlikimas: tiriamasis guli ant gimnastikos kilimǟlio, keliai sulenkti 90 laipsniȎ kampu (keliai ir 

kulkġnys kartu). Testuotojas rankomis palaiko kulkġnis taip, kad bandymo metu pǟdos bȊtȎ ant sporto 

kilimǟlio. Atliekama po penkis atsisǟdimus trimis skirtingais lygiais (skirtingos rankȎ padǟtys).  

Pirmieji penki atsisǟdimai (pirmas lygis): bandoma pasiekti uģ keliȎ abiem plaġtakomis (pirġtȎ 

galiukais), laikant tiesiai rankas ir delnais lieļiant ġlaunis. 

Antri penki atsisǟdimai (antras lygis): rankos sukryģiuotos ant krȊtinǟs. AlkȊnǟmis bandoma pasiekti 

ġlaunis. 

Paskutiniai penki atsisǟdimai (treļias lygis): pirġtȎ galiukais palieļiamas ausies kauġelis. Bandoma 

alkȊnǟmis pasiekti ġlaunis. 

Instrukcijos:  ĂTestas atliekamas trimis lygiais, kuriȎ atlikimas vis sunkǟja. JȊsȎ tikslas yra atlikti po 

penkis atsisǟdimus kiekviename lygyje be poilsio tarp lygiȎ. Testo atlikimas turi bȊti sklandus, galva ir 

alkȊnǟs turi liesti kilimǟlǱ tarp atsisǟdimȎñ. 

BandymȎ skaiļius: testuotojas parodo kaip teisingai atlikti testŃ. Galima atlikti tik vienŃ bandymŃ.  

Vertinimas: testo rezultatas yra teisingai atliktȎ atsisǟdimȎ skaiļius (0ï15). 

 

  

 

 

1 lygis 

 

 

 

 

 

 

2 lygis 

 

 

 

 

 

 

3 lygis 

 
11 pav. AtsisǟdimȎ vertinimo testas 

 


