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IVADAS

Pasauliné sveikatos organizacija teigia, kad nepakankamas fizinis aktyvumas yra pagrindinis létiniy
neinfekciniy ligy rizikos veiksnys ir turi neigiamg poveikj psichinei sveikatai ir gyvenimo kokybei.
Pastaraisiais metais didelis mokslininky démesys buvo sutelktas fizinio aktyvumo, kaip prevencinés
priemonés nuo neinfekciniy ligy, skatinimui, taciau yra moksliniy tyrimy, patvirtinanciy, kad asmens
fizinis pajégumas tiksliau nei fizinio aktyvumo lygis prognozuoja mirtingumag nuo Sirdies ir kraujagysliy
ligy bei kiino masés indekso pokyt] su amziumi. PavyzdZziui, mazéjanti, nepakankama plastakos
suspaudimo jéga yra stiprus prognostinis su sveikata susijusios rizikos veiksnys vidutiniame ir vyresniame
amziuje. Sie moksliniai argumentai pagrindzia fizinio pajégumo testavimo svarba, vertinant asmens fizing
biikle ir prognozuojant rizika sveikatai visais amziaus tarpsniais.

Lietuvos sporto universitetas vykdé projekts, finansuotg Valstybinio visuomenés sveikatos
stiprinimo fondo 1éSomis, ,,Suaugusiy (18—64 mety) ir vyresnio amziaus (65 mety ir vyresniy) asmeny
fizinio pajégumo vertinimo tarptautiniy testy rinkinio (baterijos) adaptavimas bei rekomendacijy
parengimas naudojimui Lietuvoje. Projekto metu buvo adaptuoti informatyviausi, placiai
epidemiologiniuose tyrimuose naudojami fizinio pajégumo vertinimo testai: vyresnio amziaus asmeny
grupei senjory fizinio pajégumo testavimo baterija pridedant plastakos suspaudimo jégos testa; suaugusiy
asmeny grupei ALPHA-FIT testy baterija sudaryta ir validuota $vedy mokslininky Eurofit testy baterijos
pagrindu.

ISsamus Lietuvos gyventojy populiacijos fizinio pajégumo vertinimas turi moksling ir praktine
verte, stebint ir vertinant sociodemografiniy veiksniy reikSme fizinio pajégumo rodikliy kaitai Lietuvos
regionuose. Sudarytos fizinio pajégumo referentinés skalés bei parengtos rekomendacijos fiziniam
pajégumui stiprinti gali biti naudojamos ne tik visuomenés sveikatos biury veikloje, bet ir pirminés
sveikatos prieziliros centruose, atliekant profilaktinius sveikatos vertinimus. Kauno rajono savivaldybés
gyventojy imties fizinio pajégumo testavimo modelis gali bati taikomas Kituose regionuose. Longitudinis
Lietuvos gyventojy fizinio pajégumo tyrimas galéty biiti viena i$ visuomenés sveikatos biury veikly, stebint
gyventojy fizinés sveikatos kaitos procesa. Metodikoje pateikta adaptuota ir validuota fizinio pajégumo
vertinimo testy baterija bei rezultaty vertinimo skalés pagal sveikatos rizikos zonas jgalina jos naudotojus
apibendrinti vertinimo rezultatus bei teikti fizinio aktyvumo rekomendacijas. Lietuvos gyventojy fizinio
pajégumo vertinimo skaliy parengimas padés veiksmingiau jgyvendinti Nacionaling fizinio aktyvumo
skatinimo strategija, taikant tikslines intervencijas.

Pateikiamos ir vaizdo instrukcijos. Jas galima rasti adresu:
https://youtu.be/WONcWsZgNVO ir https://youtu.be/9IMagXyjYfTcE

Metodiné medziaga skirta visuomenés sveikatos, fizinio aktyvumo, sporto ir sveikatinimo
specialistams, susijusiy studijy programy studentams, kitiems suinteresuotiems asmenims, dirbantiems
fizinio aktyvumo ir sporto srityje.


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

I. SUAUGUSIU ASMENU FIZINIS PAJEGUMAS. FIZINES YPATYBES IR JU
LAVINIMAS

Fizinis pajégumas (angl. Physical Fitness) — tai zmogaus fizinio aktyvumo sglygoty pozymiy
visuma (Caspersen, et al., 1985; Pate, et al., 1995; Howley, Franks, 1997). Fiziskai pajégus Zzmogus
nerizikuodamas sveikata, efektyviai ir be didelio nuovargio, neprarasdamas energijos rekreaciniam
aktyvumui laisvalaikiu, patenkina kasdienio gyvenimo poreikius. I§ dalies galima sakyti, kad fiziskai
pajégaus zmogaus kiinas ir jo funkcijos yra geriausios biiklés. Taigi, fizinis pajégumas yra tokia bikle, kai
zmogus normaliai dirbdamas nepavargsta, t. y. iSlieka energingas ir gerai jauciasi.

Aerobiné istvermé — tai organizmo geb¢jimas kuo ilgiau dirbti didelio ir vidutinio intensyvumo
ciklinj arba panasy darba, kai dauguma raumenims susitraukti reikalingos energijos gaminama esant
pakankamam deguonies kiekiui. Ji susijusi su Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumu, kuris yra bendrosios
sveikatos pozymis ir rodo Sirdies, plauciy bei raumeny gebé&jima vartoti deguoni.

Jéga yra fiziné savybé, padedanti jveikti pasiprieSinimg keliant svorj arba atliekant judesj.
Maksimali jéga — tai pati didziausia jéga, kuri jgyjama kai raumenys susitraukinéja. Greitumo jéga — tai
jéga, kuria, greitai susitraukinéjant raumenims, jveikiamas pasiprieSinimas. [Stvermés jéga — tal organizmo
gebéjimas priesintis nuovargiui, kurj sukelia ilgai trunkantis fizinis kriivis.

Lankstumas — tai gebéjimas atlikti judesius didele amplitude. Lankstumas susijgs su sgnariy
paslankumu, sausgysliy ir rais¢iy bei raumeny elastingumu.

Pusiausvyra — tai sugeb¢jimas islaikyti stabilig stating kino padétj arba islaikyti reikiamg kiino
padétj, atliekant jvairius judesius atskiromis kiino dalimis bei visam kiinui judant jvairiu greic¢iu (Poderys,
2004).

Dinaminé pusiausvyra — tai gebéjimas iSlaikyti arba atgauti pusiausvyrg, atliekant judesius,
veiksmus ir jy derinius, taip pat veikiant jvairioms iSorés jégoms. Statiné pusiausvyra — tal gebéjimas
nejudant iSlaikyti pastovig kiino padétj reikiamomis pozomis.

Vikrumas — tai gebéjimas per trumpg laika iSmokti sudétingy judesiy ir tikslingai reaguoti j greitali
kintancias situacijas.

Greitumas — tai organizmo savybé sparciai judéti. Reakcijos greitumas — tai savybé reaguoti sparciu
judesiu | iSorinius dirgiklius. Judéjimo greitis — tai judéjimas didziausia sparta. Greitumo istvermé — tai
savybé¢, nemazinti judéjimo greicio trumpuose nuotoliuose arba ilgai trunkanciuose zaidimuose, veiklose.

Koordinacija daznai jvardijama kaip darni raumeny funkcijos veikla. Judesiy koordinacija, kurig
salygoja tarpraumeniné koordinacija ir vidinés raumeny funkcijos koordinacija, geb¢jimas greitai iSmokti
naujy judesiy, sujungti juos j derinius, tiksliai juos atlikti standartinémis (jprastinémis) ir besikei¢ian¢iomis
salygomis.

Kiino kompozicija — tai vienas i§ sveikatos biiklés rodikliy. Dazniausiai naudojamas dviejy
komponenty modelis: aktyvios kiino masés (raumenys, kaulai, vanduo, organai) ir riebalinés kiino masés
santykis.



Siekiant naudos sveikatai ir norint gerinti Zmogaus fizinj pajéguma galima rinktis taip vadinama
,.Planuota treniruociy programa“ (angl. The Scheduled Training Exercise Program — TSTEP). Si programa
kelia grieztus nuoseklumo ir reguliarumo reikalavimus, taciau gali buti lanksti. Joje galima pereiti nuo
didelés apimties kriivio savaiiy prie mazesnés apimties kriivio savaiciy, atsizvelgiant j kitus poreikius ir
fizinio pajégumo lygi. Nusprendus mankstintis, reikia pagalvoti apie tai, kaip pradéti ir tapti nuolatiniu
sportuojan¢iu asmeniu, nes elgesys yra labai svarbus s¢kmei. Reikia suvokti, kad sunki kasdieniy manksty
dalis yra reguliarumas, o ne pati manksta (pratimai). Dauguma zmoniy, pradedanciy nuo nulio, turi tiesiog
uzsiimti kokia nors fizine veikla (pvz., vaik$¢iojimu) nuo 5-10 min., tris kartus per savaite, tai darant porg
savaiCiy. Véliau veiklos trukmé ir apimtis turéty buti didinama palaipsniui. Svarbu fizinj kriivj patirti
reguliariai pasirinktomis savaités dienomis (ACSM'*s, 2009).

Reikéty vadovautis Siais pagrindiniais principais:

Treniruotés turi biiti reguliarios visos ilgalaikés programos metu.

Pagrindinis Zzodis yra ,,saikas®.

Kravis turi bati subalansuotas, reikia vengti persitreniravimo.

Tikslai turi biiti konkretiis, suprantami ir realtis (realiai pasiekiami).

Treniruo€iy tvarkaraséiai turéty biiti sudaryti ,,sunku® / ,,lengva“ principu, juos kaitaliojant tiek
kasdien, tiek laikui bégant.

Turéty biiti numatytas reguliarus poilsis.

7. Kai tik jmanoma, mankstintis turéty buti smagu ir jJdomu (ACSM*s, 2009).

ko E

o

Asmenys, naudojantys gyvenimo budo pratimy metodg (angl. Lifestyle Exercise Approach),
pavyzdziui, pasirenka dazniau lipti laiptais vietoje naudojimosi liftu, i§ pradziy du kartus per savaite, bet
tam tikromis dienomis, taip pat pastato automobilj tolimame stovéjimo aikstelés gale, kad galéty paéjéti
ilgesnj atstuma iki biuro, parduotuvés, sporto klubo arba namy, i§ pradziy du kartus per savaite tam tikromis
dienomis. Pagrindiné idéja — pirmiausia priprasti prie modelio. Tada galima pradéti jj plésti.

Patariama iStvermes, jégos bei galingumo, lankstumo ir motorikos lavinimo pratimus jtraukti |
sveiky treniruoCiy ruting. Motorinés treniruotés lavina motorinius jgidzius, tokius kaip pusiausvyra,
koordinacija, éjimas, vikrumas. Sio tipo treniruotés dar vadinamos funkcinio lavinimo treniruotémis.
Atliekant motorines treniruotes geréja pusiausvyra, judrumas ir raumeny jéga, mazéja griuvimy rizika ir
baimé nukristi vyresnio amZiaus Zmonéms.



METAEROBINIO PAJEGUMO (ISTVERMES) LAVINIMO REKOMENDACIJOS
(parengé dr. Kristina Visagurskiené ir doc. dr. Vida Cesnaitiené)

IStvermés lavinimo (aerobinio pajégumo didinimo) pratimai apima veikla, kuri padidina asmens
kvépavimg ir Sirdies susitraukimy daznj, pavyzdziui, vaik$¢iojima, bégiojima, plaukima, vaziavima
dviraciu ir Sokin€jimg per virvute. Lavinant iStverme palaikoma Sirdies, plauciy ir kraujotakos sistemos
sveikata bei pagerinama bendra fiziné forma. Asmenys, reguliariai uzsiimantys rekomenduojama fizinio
aktyvumo veikla, gali sumazinti daugelio ligy, tokiy kaip cukrinis diabetas, Sirdies ligy ir insulto, rizika.
Didinant iStverme bus galima lengviau atlikti daugelj kasdieniy veikly. Pradedant mankstintis po nejudraus
periodo patariama neskubéti. Amerikos Sirdies asociacija (angl. American Heart Association)
rekomenduoja suaugusiesiems bent 150 min. vidutinio intensyvumo arba intensyvios veiklos per savaite.
30 min. per dieng, penkias dienas per savaite yra lengvai pasiekiamas tikslas. Svarbu issikelti realius tikslus,
pagrijstus savo sveikata ir sugebéjimais. Siekiant progreso pasirinktas veiklas reikia testi jtraukiant naujg
fizing veikla, padidinant atstuma, laika, veiklos sudétingumg arba daznumg. Pavyzdziui, palaipsniui
didinamas laikas iki 30 min. per kelias dienas arba savaites, nueinant didesnius atstumus. Tada einama
greiCiau arba raizyta vietove, j kalnus. IStvermés pratimy pavyzdziai: greitas vaik$¢iojimas, bégimas /
bégiojimas ristele, Sokiai, vaziavimas dviraciu, plaukimas, lygumy slidin¢jimas, lipimas laiptais darbe arba
namuose (jei yra), komandiniai zaidimai (krepSinis, futbolas).

Ar galimas fizinis aktyvumas po Sirdies infarkto arba insulto? Kai kurie zmonés po infarkto bijo
mankstintis ir sportuoti. Taciau reguliarus fizinis aktyvumas gali padéti sumazinti kito Sirdies priepuolio
tikimybe. Dar 2014 m. Amerikos Sirdies asociacija (angl. American Heart Association) paskelbé
pareiskima, kad gydytojai insultg patyrusiems pacientams turéty skirti manksta, nes yra pagristy jrodymy,
kad fizinis aktyvumas ir manksta po insulto gali pagerinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos bukle, eiseng ir
virSutiniy galiiniy jéga. Po Sirdies infarkto arba insulto, prie§ pradedant bet kokias fizinio aktyvumo veiklas,
reikia pasitarti su gydytoju.

1 lentelé. Treniruodiy tipai (SKS ir kvépavimo sistemai lavinti)

Treniruo¢iy apraS§ymas | Rekomenduojama Pavyzdys

Minimaliy pastangy ir Rekomenduojama visiems suaugusiems Pasivaiksciojimas, létas

gebéjimy reikalaujancios asmenims vaziavimas dviraciu,

aerobinés treniruotés Sokiai ir kt.

Didelio intensyvumo ir Suaugusiesiems, kuriy fizinis aktyvumas yra Bégimas, greiti Sokiai,

minimaliy gebéjimy auksto lygio ir jy fizinio pajégumo rodikliai yra laipiojimo treniruotés ir Kt.

reikalaujancios vidutinio ir aukstesnio lygio

treniruotés

I§tvermeés treniruotés Suaugusiesiems, turintiems spec. gebéjimus ir jy | Plaukimas, slidingjimas,

reikalaujancios spec. fizinio pajégumo rodikliai yra vidutinio ir ¢iuozimas ir kt.

gebéjimy aukstesnio lygio

Rekreacinis sportas Suaugusiesiems, kurie yra aktyvis ir jy fizinio Krepsinis, kalny
pajégumo rodikliai yra vidutinio ir aukstesnio slidingjimas, badmintonas
lygio

Saltinis: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports
medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014



2 lentelé. Pagrindinés rekomendacijos aerobinés istvermés lavinimo treniruotei

FITT-VP Rekomendacijos
DaZnumas Penki ir daugiau karty per savaitg vidutinio intensyvumo treniruociy, trys ir daugiau
karty per savaite didelio intensyvumo treniruociy arba 3-5 kartai per savaite
modifikuoto intensyvumo treniruociy
Intensyvumas Sveikiems suaugusiesiems — vidutinio—didelio intensyvumo treniruotés
Lengvo—vidutinio intensyvumo treniruotés — rizikos grupéms
Laikas 30-60 min. rekomenduojama vidutinio intensyvumo treniruotei, 20-60 min.
rekomenduojama didelio arba moderuoto intensyvumo treniruotei
Net ir trumpesné nei 20 min. treniruoté yra veiksminga pradedantiems
Tipas Reguliariis, tikslingi, pasikartojantys pratimai, apimantys pagrindines raumeny grupes
Apimtis 500-1000 MET per savaite yra rekomenduojamas sveikatai gerinti
Pasiekti nuo 2000 iki 7000 zingsniy per dieng
Bet kuris pasiektas tikslas tarp rekomenduojamy riby yra naudingas sveikatai
Atlikimas Treniruoté gali bati atliekama vieng kartg per dieng arba kelis kartus, ta¢iau vieno karto
trukmé turi biiti ne trumpesné nei 10 min.
Asmenims, turintiems sveikatos sutrikimy, galima ir trumpesné treniruo¢iy trukmé
Progresas Progreso siekiama didinant treniruo¢iy daznuma, intensyvuma ir trukme

Saltinis: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports
medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014




JEGOS IR GALINGUMO LAVINIMO REKOMENDACIJOS
(parengé prof. dr. Nerijus Masiulis ir doc. dr. Vida Cesnaitiené)

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) fizinio aktyvumo gairése pabréziama, Kkaip svarbu
reguliariai uzsiimti aerobine ir raumeny jégos lavinimo veikla (Bull et al., 2020). Dar kartg patvirtinama,
kad bent menkiausia fiziné veikla yra daug geriau nei jokios, kad didesnis fizinis aktyvumas yra geriau nei
mazas, siekiant optimaliy sveikatos rezultaty. Vaikams nuo 5 iki 17 mety rekomenduojamos trys jégos
treniruotés per savaitg, o nuo 18 ir vyresniems (>65 mety) bent dvi jégos treniruotés per savaite (Bull et al.,
2020).

Jégos treniruotés, taip pat zinomos kaip treniruotés su pasiprieSinimu, tai zmogaus valios
pastangomis jveikiamas tam tikras iSorinis pasiprieSinimas, kurj sukelia, pavyzdziui, gumos, svareliai,
Stangos arba jvairtis svarmenys. Jégos treniruotés turi didelj poveikj griau¢iy raumeny ir kauly sistemai bei
gali zymiai padidinti fizinj pajéguma, sumazinti traumy tikimybe, padidinti greituma, vikruma,
pusiausvyrg, koordinacija, lankstuma, galinguma, jégos iStverme ir kitas fizines ypatybes (ACSM, 2009).
Taip pat gali uzkirsti kelig osteoporozei, sarkopenijai ir su tuo susijusiems griuvimams, liziams ir negaliai
(Hunter et al., 2004). Pastaryjy mety moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad jégos treniravimas teigiamai
veikia ne tik sausgysles, kaulus, bet ir galvos smegenis bei kognityvine funkcija (Herold et al., 2019; Wu
etal., 2021).

Tyrimy duomenys, rodantys teigiamg jégos treniruociy poveikj griau¢iy raumeny ir kauly sistemai,
paskatino jas jtraukti j fizinio aktyvumo skatinimo programas (Bull et al., 2020), o tokios treniruotés ypac
rekomenduojamos vyresnio amziaus zmonéms (Fragala et al., 2019). Naujausi moksliniy tyrimy rezultatai
rodo, kad jégos treniruotés turéty biiti ne antraeilé ar maziau svarbi fizinio aktyvumo ir kai kuriy ligy
prevencijos programy dalis ir, tiesg sakant, vos pastebima Lietuvos sveikatos programoje 2014-2025 m.
(Lietuvos Respublikos Seimas, 2014), bet esminé dedamoji, kuria siekiama pagerinti vaiky (Faigenbaum
et al., 2009; Chaabene et al., 2020), suaugusiy (Westcott, 2012; El-Kotob et al., 2020) ir vyresnio amziaus
asmeny (Hunter et al., 2004; Fragala et al., 2019) sveikatg, naudojant fizinio aktyvumo veiklas.

Remiantis naujausiais moksliniy tyrimy duomenimis, raumeny jégos ugdymo procesg biitina
individualizuoti: sudaryti individualig jégos ugdymo programa, naudoti tinkamg jrangg ir priemones
(treniruoklius, laisvuosius svorius), mokyti taisyklingos pratimy atlikimo technikos (ACSM, 2018;
Lyristakis et al., 2022). | jégos ugdymo programga biitina jtraukti pratimus, kuriuos atliekant raumenys dirba
skirtingu rezimu: koncentriniu (raumuo i§vysto jéga trumpédamas), ekscentriniu (raumuo iSvysto jéga
ilgédamas), izometriniu (raumuo iSvysto jéga nekeisdamas savo ilgio); taip pat pratimus, kurie atlieckami
viena galiine ir abiem galtinémis kartu, bei pratimus, kurie atlieckami lenkiant vieng sgnarj (vienasgnarinius)
ir kelis sgnarius vienu metu (daugiasgnarinius). Be to, rekomenduojama raumeny jégos ugdymo treniruociy
metu, pirmiausia, ,jdarbinti“ didzigsias raumeny grupes ir tik véliau maZesnes, pirmiau atlikti
daugiasgnarinius pratimus ir tik po to vienasgnarinius, didesnj intensyvuma naudoti treniruotés pradzioje,
o mazesnj pabaigoje. Pradedantiesiems arba padariusiems keliy mety pertraukg rekomenduojamas 8—12
maksimaliy kartojimy (MK) intensyvumas. T. y. jie turéty pasirinkti tokj svorj, kurj pajégty iSkelti
daugiausia 12 karty (13 kartg jau nebejstengty). PaZzengusiesiems (nuosekliai ugdantiems raumeny jéga ne
maziau kaip SesSis ménesius) ir turintiems ilgalaike patirtj (nuosekliai ugdantiems raumeny jéga keleta mety)
rekomenduojama taikyti nuo 1 iki 12 MK intensyvumo diapazona, akcentuojant 1-6 MK diapazona, kur
pasiprieSinimas jveikiamas vidutiniu greic¢iu (1-2 sek. koncentriniu, 1-2 sek. ekscentriniu rezimu), kai tarp
serijy daromos 3—5 min. poilsio pertraukos. Jeigu sportuojantysis gali iSkelti svorj bent vieng kartg daugiau
nei nustatyta, rekomenduojama jj padidinti 2—10 proc. Pradedantiesiems rekomenduojama ugdyti jéga 2—
3, pazengusiesiems — 3—4, 0 patyrusiesiems — 4-5 dienas per savaite.

Raumeny masei didinti (hipertrofijai paskatinti) rekomenduojama pratimus atlikti 1-12 MK
intensyvumu akcentuojant 6-12 kartojimy diapazong, kur pasiprieSinimas jveikiamas vidutiniu greiciu ir
tarp serijy daromos 1-2 min. poilsio pertraukos. Toks maksimalus kartojimy skaicius leidzia suaktyvinti
hipertrofija salygojan¢ius mechaninj, metabolinj ir hormoninj stimulus. Prie §iy daZnai priskiriamas ir
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mitybos stimulas (Burke, Hawley, 2018). Pradedantiesiems rekomenduojama taikyti 8—12 maksimaliy
kartojimy intensyvumag ir atlikti 1-3 to paties pratimo serijas. Tiems, kurie raumeny jégg ugdo ilgg laika,
svarbu per metinj treniruoCiy cikla kaitalioti maksimaly kartojimy intensyvuma derinant 6-12 ir 1-6
kartojimy diapazonus. Atlickant liemens pratimus galima daryti 2-3 min. poilsio pertraukas.
Pazengusiesiems ir turintiems didelg patirtj (sportuojantiems vir§ vieneriy mety) rekomenduojama derinti
vidutinj pasiprieSinimo jveikimo greit] su dideliu. Tai leisty jtraukti j veiklg daugiau greityjy motoriniy
vienety.

Yra zinoma, kad didinant raumeny mase ,,pazadinama‘“ daugiau nei 70 skirtingy geny. Jau po vienos
treniruotés suaktyvéja baltymy sintezé, o pragjus 24 val. po treniruotés ji pasiekia pikg. Baltymy sintezei
palanki aplinka iSlieka 2-3 val., o kartais net prag¢jus 36—48 val. po krivio. Raumeny masés didéjimui
didele jtakg turi raumeny skaiduly kompozicija, raumeny darbo rezimas, metabolity susikaupimas,
papildomas aminoriig§¢iy vartojimas bei endokrininés sistemos (testosterono, augimo hormono, kortizolio,
insulino, ] insuling panaSaus I tipo augimo faktoriaus) atsakas j taikytg fizinj kriivj. Derinant mechaninj
(kai keliant sunky svorj akcentuojamas ekscentrinis raumeny darbo rezimas) ir metabolinj (susikaupia
medziagy apykaitos produktai) stimulus, galima pasiekti optimalig raumeny hipertrofija.

Viena i§ didziausig jtaka sportiniam rezultatui turiniy fiziniy ypatybiy yra raumeny susitraukimo
galingumas (ACSM, 2018). Galinguma rodo jégos ir grei¢io sandauga. Daugiau galios turi tas atletas, kuris
pasicekia didesn¢ jéga per trumpesnj laiko tarpg. Sporto Sakose arba rungtyse, reikalaujanciose maksimalaus
jégos greicio, turi vyrauti tam tikri fiziniai geb¢jimai: greitas atsispyrimas, aukstas Suolis, staigus krypties
keitimas, greitas sprintas. Yra zinoma, kad ugdant raumeny jéga dideliais svoriais, gali padidéti ir
galingumas (nes jéga yra viena 1§ galingumo dedamyjy). Taciau jis gali daug labiau padidéti, esant
mazesniam pasiprieSinimui ir maksimaliam judesio grei¢iui. Raumeny galingumg ugdantys sportininkai
profesionalai yra pasidalij¢ j tris mokyklas. Vienos mokyklos atstovy teigimu, didziausig raumeny
galinguma galima pasiekti maksimaliu grei¢iu jveikiant 50 proc. nuo 1 MK pasipriesinimg. Kitos mokyklos
atstovy nuomone, veiksmingiausi yra pratimai, atliekami maksimaliu greiciu jveikiant 50—70 proc. nuo
1 MK pasipriesinimg. TreCios mokyklos atstovai sitilo per metinj treniruociy ciklg pasiprieSinimo dydj
kaitalioti nuo 0-30 ir 30-60 proc. iki 60—100 proc. nuo 1 MK. Daugiausia pritarian¢iyjy turi trec¢ios
mokyklos atstovai (Haff, Nimphius, 2012). Tac¢iau tam tikrose sporto Sakose, kur pasipriesinimo jveikti
nereikia (pavyzdziui, nereikia kelti svorio, pargriauti varzovo ar pan.), rekomenduojama taikyti iki 60 proc.
pasiprieSinimg nuo 1 MK, taciau jj jveikti kiek galima grei¢iau. Pradedantiesiems rekomenduojama atlikti
1-3 to paties pratimo serijas: virSutinei kiino daliai taikyti 30—60 proc. nuo 1 MK, apatinei kiino daliai —
0-60 proc. nuo 1 MK pasipriesinima. Ypac pabréztina, kad judesius reikéty atlikti maksimaliu greiciu, juos
kartoti nuo 3 iki 6 karty. Kartojant judesius daugiau kaip $esis kartus, pradeda vargti nervy ir raumeny
sistemos, tada galingumas nustoja didéti.

Ilgiau sportuojantiems rekomenduojamos jvairios kriivio dozavimo strategijos. Maksimaliu greiciu
jveikiant didelj pasipriesinimg (85—-100 proc. nuo 1 MK), veiksmingai ugdomas jégos greitumas (vyrauja
jégos komponentas), o maksimaliu grei¢iu jveikiant nedidelj pasipriesinimg (0— 30 proc. nuo 1 MK) galima
padidinti greitumo jéga (vyrauja greitumo komponentas). Pazengusiesiems rekomenduojama atlikti 3-6 to
paties pratimo serijas, tarp jy darant 2—3 min. poilsio pertraukas. Jeigu per treniruotes jveikiamas mazesnis
pasiprieSinimas, tarp serijy gali biiti ir 1-2 min. poilsio pertraukos. Stiimimo ir rovimo pratimai (atliekami
didele jéga ir dideliu greiciu) leidzia pasiekti didziausig galinguma, kai atliekami jveikiant 75-85 proc. nuo
1 MK pasiprieSinimg. Taciau Suolio auksciui padidinti geriausia treniruotis 30 proc. nuo 1 MK
intensyvumu. Nustatyta, kad sportininkai, gebantys pritiipti su dukart sunkesniu uz savo kiino mas¢ svoriu,
gali pasiekti didesnj galinguma nei silpnesni jy kolegos, kurie, atlikdami vertikaly ir horizontaly Suolius,
pritipia tik su 1,7 ar 1,4 karto sunkesniu uz savo kiino mase svoriu (Haff, Nimphius, 2012). 16—-19 mety
sportininkai turéty gebéti lengvai pritiipti su dukart sunkesniu uz savo kiino mase svoriu. Geb¢jimas pritiipti
su dvigubai sunkesniu uz savo kiino mase¢ svoriu yra rekomenduojamas jégos minimumas vyrams ir
moterims (Haff, Nimphius, 2012).



3 lentele. Pagrindinés rekomendacijos jégos lavinimo treniruotei

FITT-VP

Rekomendacijos

Daznumas

Kiekviena pagrindiné raumeny grupé turi biiti treniruojama 2—3 kartus per savaite

Intensyvumas

60-70 proc. nuo maksimalaus kartojimo pradedanciyjy ir asmeny, kuriy FP rodikliai
aukstesni nei vidutiniai, jégos lavinimui

80 proc. ir daugiau nuo maksimalaus kartojimo pazengusiyjy jégos lavinimui

40-50 proc. nuo maksimalaus kartojimo vyresnio amziaus ir fiziskai neaktyviy zmoniy
jégos lavinimui

Maziau nei 50 proc. nuo maksimalaus Kartojimo jégos istvermeés lavinimui

20-50 proc. nuo maksimalaus Kartojimo vyresnio amziaus ir pradedanéiyjy jégos
iStvermés lavinimui

Laikas

Specialiy reikalavimy treniruotés trukmei néra

Tipas

Jégos lavinimas kiekvienai raumeny grupei

Daugiasgnariniai judesiai, kuriuose dalyvauja ne viena raumeny grupé, tolygiai apkraunant
agonistus ir antagonistus

Vieno sanario judesiai skirti konkreéiai raumeny grupei, paprastai daromi po
daugiasanariniy judesiy

Naudojama jvairi jranga, jskaitant ir savo kiino svorj

Kartojimai

8-12 kartojimy suaugusiyjy jégai lavinti
10-15 kartojimy vidutinio ir vyresnio amziaus asmeny jégos lavinimui

15-20 kartojimy jégos istvermei lavinti

Sesijos

2—4 sesijos visiems suaugusiesiems jégos lavinimui
Vienos sesijos pakanka pradedanéiyjy ir vyresnio amziaus zmoniy jégos lavinimui

Iki dviejy sesijy pakanka jégos iStvermei lavinti

Atlikimas

2-3 min. pertraukos tarp sesijy

48 val. pertrauka tarp pagrindiniy raumeny grupiy treniruociy

Progresas

Progreso siekiama didinant krtivj ir sesijy skaiciy

Saltinis: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports
medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014




4 lentelé. Jégos treniruotés jtraukimas j kasdienes veiklas

Principas Pavyzdys

Stengtis iSnaudoti vienos Atsistoti nuo kédés be ranky pagalbos
raumeny grupes jega Kelti sunkius daiktus viena ranka vietoje dviejy
Stovéti ant vienos kojos

Lipti laiptais nesilaikant uz turékly, nebent tik vos liestis pirstais dél
pusiausvyros

I$naudoti zemés traukos Létai lipti laiptais aukStyn, Zemyn
pasipricSinima Létai séstis

Létai kelti daiktus

Kai ilsités naudokite Spauskite kojy pirstais grindis, kai sédite
izometring jéga Pakiskite kojy pirstus po sofa ir kelkite juos aukstyn, kol sédite
Spauskite rankomis kédés ranktirius, kol sédite

Stovékite ant vienos kojos, kol ko nors laukiate

Spauskite su galva auksta kédés atlosa

Spauskite kojas, kai sédite arba gulite

Itempkite pilvo raumenis, kai vaziuojate automobiliu

Saltinis: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports
medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014



MOTORINES SISTEMOS (PUSIAUSVYROS, KOORDINACIJOS, VIKRUMO)
LAVINIMO REKOMENDACIJOS )
(parengé dr. Kristina Visagurskieng¢ ir doc. dr. Vida Cesnaitieng)

Motoriné Zzmogaus sistema apima nervy ir raumeny sistema, kuri yra sudétingas ir tarpusavyje
susijes tinklas, jungiantis smegenis, nugaros smegenis ir galliniy nervus su jutimo receptoriais ir
raumenimis, esandiais visame kine. Si sistema padeda Zmogui efektyviai ir saugiai judéti aplinkoje
kintan¢iomis sglygomis. Ir treniruojantis dél sportiniy rezultaty, ir dél bendros sveikatos, motorinés
sistemos pajégumas svarbus, norint iSlaikyti pusiausvyra, judruma, koordinacijg ir kiino suvokima.
Pagerinus motorinés sistemos pajéguma gali Zymiai sumazeéti busimy kritimy (ypa¢ vyresniame amziuje)
ir kai kuriy raumeny bei kauly traumy rizika (ACSM complete guide to fitness & health, 2017).

Rekomenduojamos treniruotés, apimancios pasiprieSinimo jveikimg, ,,Sprogstamojo* pobiidzio
judesius, didelio intensyvumo veiklas (jvairGs Suoliai, greitas daugiakryptis judrumas ir pan.). Tadiau
reikéty jterpti dienos poilsj tarp treniruo€iy, kad iSvengti traumy rizikos. Atliekant pusiausvyros gerinimo
pratimus, intensyvumas néra istirtas ir turéty biiti atsizvelgiama ] zmogaus gebé&jimus bei jgiidZius.

Remiantis S$iuolaikinémis rekomendacijomis, treniruotés trukmé galéty buti 30-45 min.,
pasirenkant 6-10 pratimy, priklausomai nuo tiksly ir veiklos pobiidzio. Norint atlikti judesius kokybiskai
gali prireikti ilgesnio laiko vienam pratimui. Patartina konsultuotis su sporto arba fizinio aktyvumo
specialistu ir i§mokti teisingg pratimy atlikimo technikg. ISmoktus pratimus ir sudétingus judesius miisy
motoriné sistema jsimena ir gali atkartoti net po didesnés pertraukos: pavyzdziui, mokantis vaziuoti
dviraciu reikia koordinuoti skirtingus judesius, i$laikyti pusiausvyrg. Taciau i§mokus, jgudZiai licka visam
gyvenimui.

Siekiant progreso bitina atsizvelgti j asmens turimus motorinius jgtidzius. Kai kuriems zmonéms
gali buti sudétinga atlikti pratimus judant, tad galima pradéti nuo statiniy padéciy (stovint, sédint) mazinant
atramos plota ir didinant judesio sudétinguma. Véliau gali biiti didinamas pratimo sudétingumo lygmuo,
nedidinant rizikos susizeisti.

5 lentelé. Motorinés sistemos lavinimo treniruoté

FITT-VP Rekomendacijos

DaZnumas 2-3 kartai per savaite visiems suaugusiesiems

Intensyvumas Rekomendacijy néra

Laikas 20-30 min. per dieng ir daugiau

Tipas Pratimai, kuriems reikalingi motoriniai jgiidziai, lavinantys pusiausvyra, koordinacija,

vikruma. Taip pat daugiafunkciai pratimai (taichi, joga) mazinantys griuvimy rizika
vyresniame amziuje

Motoriniy treniruoc¢iy efektyvumas jaunesniame amziuje mazai tyrinétas

Apimtis Optimali apimtis (pratimy kiekis, kartojimy kiekis) néra zinoma
Atlikimas Optimaliy rekomendacijy atlikimui néra
Progresas Metodai néra zinomi

Saltinis: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports
medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014

10



6 lentelé. Motorinés sistemos (pusiausvyros, koordinacijos, vikrumo) lavinimo treniruociy
progresas

Apibudinimas

1 lygis

2 lygis

3 lygis

Pédy padéties ir
laikysenos pakeitimas,
palaipsniui mazinant
atramos plota

Stovima suglaustomis
pédomis

Stovima ,,tandemo**
padétyje (kulnas prie
pirsty)

Stovima ant vienos kojos

Dinaminiy judesiy
atlikimas sukeliant i$8tkj
keiciantis kiino masés
centro padéciai

Ejimas statant péda uz
pédos (,,tandemo*
padétyje)

Ejimas kryZiuojant vieng
koja priesais kita

Ejimas atbulomis

Issukis laikyseng
palaikan¢ioms raumeny
grupems

Stovima pilna péda ant
pagrindo

Stovima tik ant kulny

Stovima tik ant pirsty

Laipsniskas jutimo
Jvesties mazinimas™

Stovima (atliekamas
pratimas) atmerktomis
akimis

Stovima (atliekamas
pratimas) uzmerkus viena
akj

Stovima (atliekamas
pratimas) uzsimerkus

Pratimy atlikimas ant
nestabilaus pavirSiaus

Stovima (atliekamas
pratimas) ant tvirto
pagrindo (grindy)

Stovima (atliekamas
pratimas) ant siek tiek
minkstesnio pagrindo
(pvz., putplas¢io lentos)

Stovima (atliekamas
pratimas) ant nestabilios
lentos arba BOSU
platformos

Laipsniskas judesio
greicio didinimas

Atliekama 20 pristatomy
zingsniy per 20 sek.

Atliekama 20 pristatomy
zingsniy per 15 sek.

Atliekama 20 pristatomy
zingsniy per 10 sek.

Pusiausvyros ir stabilumo
i§laikymo apsunkinimas,
naudojant papildomus
svorio jrankius ir
pasipriesinima

Stovima ,,tandemo*
padétyje (kulnas prie
pirsty), laikant vienoje
rankoje svarmenj

Stovima ant vienos kojos,
laikant vienoje rankoje
svarmenj

Stovint ant vienos kojos
lenkiamasi paimti nuo
grindy svarstj

*Pastaba: jutimo jvesties keitimas (pvz., pratimas atliekamas uzsimerkus) turéty biiti atliekamas tiK stovint vietoje.

Saugumo sumetimais pratimai judant ir keiciant kryptj visada turi biiti atliekami atmerktomis akimis.
Saltinis: ACSM complete guide to fitness & health, 2017

Sanariy paslankumui, mobilumui ir judrumui didinti rekomenduojami raumeny tempimo pratimai.
Tempimo pratimai gali padidinti sgnario judesio amplitude, sumazinti raumeny sustingimg. Taciau néra
pagrjsty moksliniy jrodymy, kad tai apsaugo nuo raumeny skausmo po fizinio kriivio. Sgnariy paslankumas
gali sumazéti dél asmens pasyvios gyvensenos (sédimo darbo ir pasyvaus laisvalaikio), kas gali riboti
kasdieniy veikly atlikima: bus sunkiau apsirengti, susiSukuoti, nusiprausti po dusu, tvarkytis namuose ir
pan.

Dinaminj tempima rekomenduojama atlikti prie§ treniruotg, o Statinj tempima — po. Dinaminis
raumeny tempimas apima kiino daliy jud¢jima visu judesio diapazonu palaipsniui didinant amplitude ir
kontroliuojant greitj. Dinaminio tempimo judesiai kartojami 5—12 karty tam tikru greic¢iu (mazdaug nuo 30
iki 60 sek.).

Po aktyvios veiklos rekomenduojama atlikti statinj tempima. Jo metu raumuo iStempiamas iki tam
tikro tasko, kai jauCiama lengva jtampa (jokiu biidu neturi bati jau¢iamas skausmas) ir tokioje padétyje
biinama 10-32 sek. Vienos kiino dalies tempimas turéty buiti kartojamas 2—4 Kkartus, kol pasiekiama 60 sek.
trukmé (ACSM, 2017).
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VYRESNIO AMZIAUS ASMENU FIZINIO PAJEGUMO DIDINIMO
REKOMENDACIJOS
(parengé doc. dr. Vida Cesnaitiené)

Daugelis 65 mety ir vyresniy asmeny turi senatviniy organizmo pokyciy ir jvairiy sveikatos
sutrikimy. To paties chronologinio (kalendorinio) amziaus zmonés gali turéti skirtingg sveikatos buklg ir
skirtinga fizinj pajéguma. Kalbant apie vyresnio amziaus asmenis, fizinio aktyvumo ir sveikatos specialisty
pagrindiné uZduotis yra padéti jiems atitolinti fizinj silpnumgq ir padidinti funkcinj Sio amZiaus Zmoniy
mobilumg.

Atsizvelgiant ] zmogaus fizing ir psiching sveikatg, asmeniui turéty biiti parenkamas individualus
fizinio aktyvumo planas ir geriausiai jo poreikius atitinkantys pratimai. Vyresnio nei 65 mety amziaus
zmonéms rekomenduojamos keturios fizinio aktyvumo programos:

* Griuvimy prevencijos programa.

« Gyvenimo kokybe gerinanti programa.

* Bendrg organizmo fizinj pajéguma gerinanti programa.

« Programa asmenims, kuriems nustatytas senatvinio silpnumo sindromas.

Tokios programos leidzia jgyti savarankisky judéjimo ir sveikatos stiprinimo jgidziy, kurie pravers
kasdieniame jy gyvenime.

Griuvimy prevencijos programa

Sioje programoje rekomenduojami jvairiis pratimai, kuriy metu Sirdies ir kraujagysliy sistemai
tenka nedidelis arba vidutinis kriivis, ta¢iau pagrindinis démesys skiriamas pusiausvyrai, koordinacijai
lavinti. Programa gali biiti sudaryta i$ atskiry pratimy arba naudojami pratimy kompleksai. Visa tai
priklauso nuo to ar asmuo lankys organizuotas grupines pratybas, ar bus sudaroma programa darbui namie.
Rekomenduojama mankstintis 60 min. 1-3 kartus per savaite.

Sioje programoje taip pat rekomenduojama vykdyti misrios aecrobinés istvermés ir jégos, jveikiant
pasipriesinimg, ugdymo pratybas. Kaip pavyzdys gali biti SiaurietiSkas éjimas kalvotomis vietovémis.
Trukmé — 30-90 min. 1-3 kartus per savaite.

Gyvenimo kokybe gerinanti programa

Sioje programoje rekomenduojamos 15-45 min. trukmés vidutinio intensyvumo aerobinés
iStvermés pratybos. Kai darbas atliekamas vidutiniu intensyvumu, lavinama, stiprinama Sirdies ir
kraujagysliy sistema. Veiklos metu pulsas turi laikytis apie 60 proc. nuo maksimalaus leistino, kuris
apskaiciuojamas pagal nurodyta formulg. Veiklos gali biiti Sios: greitas ¢jimas, vaziavimas dviraciu, Sokiai,
manksta salé¢je. Svarbu, kad atlikdamas veiklas asmuo jausty, jog pasunkéjo kvépavimas, taciau galima
susikalbeti su greta esanciu. Neturint pulsometro, pagal tai galima jsivertinti fizinio kriivio intensyvuma.
Siuo atveju tai bity vidutinis intensyvumas.

Fizikai stipresniems vyresnio amZiaus Zmonéms rekomenduojamos ir jégos treniruotés. Pratimai
su savo kiino svoriu bei naudojant svarmenis arba dirbant su treniruokliais. Rekomenduojama tokio tipo

vt —

pratybos tinka Zmonéms, kuriy fiziniai rodikliai néra prasti.

Bendrg organizmo fizinj pajégumgq gerinanti programa

Sioje programoje stiprinama irdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy funkcija. Programoje
taikomi cikliniai pratimai: ¢jimas, bégimas, vaziavimas dviraciu, plaukimas.

Taip pat rekomenduojamos organizmo stiprinimo (jégos) priemonés. Siose pratybose pagrindinis
démesys skiriamas pratimams su savo kiino svoriu arba jveikiant pasiprieSinimg: atsispaudimai,
prisitraukimai, lipimas laiptais, pratimai atliekami ir naudojant svarmenis bei sporto inventoriy.
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Stiprinant pusiausvyra, rekomenduojami speciallis pratimai, kuriuos atliekant reikia keisti kryptj,
perkelti svorj nuo vienos kojos ant kitos, stovéti ant vienos kojos, eiti atbulomis arba kryziuojant kojas ir
t. L.

Programa asmenims, kuriems nustatytas senatvinio silpnumo sindromas

Jei vyresnio amziaus asmeniui fizinio pajégumo metu nustatoma nepakankama raumeny jéga arba
iStvermé, taip pat sutrikusi pusiausvyra arba koordinacija, visy pirma, patariama sustiprinti Sias fizines
ypatybes, taikant kryptingas jégos, pusiausvyros lavinimo programas, o tik véliau jtraukti aerobinio
pajégumo gerinimo programa.

Sioje programoje rekomenduojami specializuoti pratimai sédint ant kédés, naudojant papildoma,
saugig jrangg, kol sustiprés raumenys bei motorinés savybés, palaipsniui sunkinant pratimy atlikimo
salygas. Tai miSrios aerobinés iStvermés, pratimy, jveikiant pasiprieSinimg, mobilumo ir pusiausvyros
pratimy pratybos, kuriy trukmé — 45-60 min. 1-3 Kkartus per savaite.

Dalyvavimas organizuotai vykdomose programose padeda mazinti senatvinio silpnumo sindromo
rizika, su tuo susijusiy traumy dél griuvimy rizika, o tuo paciu gerina ir emocing sveikatg.
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I1. PASIRUOSIMAS TESTAVIMUI

Testavimo tikslas — skatinti suaugusiyjy sveikata ir gerove. Saugumas yra pagrindinis reikalavimas
atliekant testavimus. Ypac j tai reikia atsizvelgti testuojant fiziSkai silpnus ir fiziSkai neaktyvius asmenis.
Didelio fizinio kriivio rizika sveikatai didéja Sios grupés atstovams. Tac¢iau dauguma vidutinio intensyvumo
fizinio aktyvumo veikly yra nekeliancios rizikos sveikatai. Galimas pavojus sveikatai apima Sirdies ir
kraujagysliy sistemos bei raumeny ir kauly sistemos komplikacijas. Siekiant uztikrinti saugy tyrima,
rekomenduojama atlikti standarting sveikatos patikrg prie§ testavimus. Papildomai reikia tinkamai
pasirengti ir zinoti, kaip elgtis kritiniais atvejais, jskaitant pirmosios pagalbos suteikimg. Sveikatos patikros
procediiros kontekstas turi atitikti vietines normas arba kokybés reikalavimus jvairiose ES Salyse.

ISankstiné sveikatos patikra
Sveikatos patikra pries§ testavima susideda iS Siy daliy:

- Klausimynas apie fizinj aktyvuma, tinkamumg ir sveikatg (1 priedas) — kraujosptidzio, KMI ir
juosmens apimties matavimai.
Sveikatos patikrinimo rezultatai gali sglygoti vieng i8 iy trijy alternatyvy:

- Asmuo sutrikimy neturi ir gali atlikti visus fizinio pajégumo testus.

- Asmuo yra siun¢iamas pasitikrinti sveikatos pas gydytoja papildomai ir pasikonsultuoti dél testy
atlikimo.

arba

- Asmuo neatlieka kai kuriy testy dél galimo pavojaus sveikatai.

- Asmuo negali buti visiskai testuojamas dél sveikatos buklés.

Paprastai tiriamasis asmuo yra pasalinamas tik i$ ty testy, kurie kelty pavojy sveikatai, taciau jis
gali dalyvauti visuose kituose testuose. Nezymiy sveikatos sutrikimy turin¢iy asmeny dabartinio fizinio
aktyvumo lygio jvertinimas padeda testuotojui priimti tinkamus sprendimus dél jtraukimo / nejtraukimo j
testavimo procediirg.

Asmuo turi biiti paalintas i§ pasirinkty testy. Sios instrukcijos yra skirtos padéti testuotojui priimti
sprendimus dél konkretaus testo i§skyrimo:

e Stovéjimas ant vienos kojos ir bégimas aStuonetuku:

Stiprus apatinés nugaros dalies skausmas arba apatiniy galiniy negalios simptomai, kuriuos gali

sustiprinti testavimas.

e Pecliy ir kaklo judrumas:

Stipriis skausmo simptomai peciy arba kaklo srityje, kuriuos gali sustiprinti testavimas.

e Dinamometrija:

Stiprus skausmas ranky srityje, kuris gali sustipréti testavimo metu atliekant judesius.

o Suolis j auksti:

Didelis antsvoris, nutukimas ir nepakankamas fizinis aktyvumas.

Stiprus apatinés nugaros dalies skausmas arba susij¢ simptomai apatinése galiinése, kurie gali sustipréti

Suolio metu.

e Modifikuoti atsispaudimai:

Sirdies ir kraujagysliy ligos ir simptomai, stiprus skausmas arba simptomai juosmens ir vir§utiniy arba

apatiniy galliniy srityje.

e Atsisédimai:

Stipris skausmo simptomai juosmens arba kluby srityje.

2 km ¢jimas:

Sunkios Sirdies ir kraujagysliy bei medziagy apykaitos ligos, sunkus nutukimas ir liga arba nejgalumas,
kuris riboja greitg ¢jimg. Fiziskai aktyviis asmenys, turintys lengvy Sirdies ir kraujagysliy ligy simptomy
arba rizikos veiksniy, gali atlikti éjimo testg, taciau yra skatinami iSlaikyti patogy pastangy lygj.
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Vaisty vartojimas

Jei asmuo reguliariai vartoja vaistus, testuotojas turi iSsiaiskinti to priezastis.

Reikia atsizvelgti | testy tinkamuma, kaip aprasyta anksc¢iau. [prasty vaisty vartojimas paprastai
didéja tarp vyresniy nei 50 mety asmeny.

Umios bei praeinandios ligos ir simptomai

Jeigu tiriamasis asmuo neseniai kars¢iavo arba sirgo kita uzkreciama liga, rekomenduojama atidéti
testavima, kol pacientas nejaucia simptomy maziausiai savaite. Fizinés pastangos infekcijos, tokios kaip
gripas, metu gali biiti susijusios, pavyzdziui, su aritmija ir miokardo uzdegimu. Be to, sveikstant nuo tokiy
ligy, testas taip pat gali duoti klaidinanciai prastus rezultatus.

Jei ketinamas testuoti asmuo per paskutines 24 val. iSgéré didelj alkoholio kiekj, tyrima reikia
atidéti. Fizinio pajégumo testai neturéty biiti atliekami apsvaigusiems arba kenciantiems nuo pagiriy
asmenims.

Itraukimo ir atmetimo kriterijai

Asmuo tinkamas testuoti, jei nepranesa apie jokias Sirdies ir kvépavimo sistemos ligas arba
simptomus, kriitinés skausmg arba kvépavimo sutrikimus nei ramybés, nei fizinio kriivio metu, padidéjus;j
kraujospudj, galvos svaigimg, uzdegimines sgnariy ligas, nugaros problemas arba kitas ilgalaikes bei (arba)
pasikartojané¢ias raumeny ir kauly sistemos problemas, nevartoja vaisty ir jo sistolinis kraujospudis yra
mazesnis nei 165 mmHg, 0 diastolinis kraujosptidis — mazesnis nei 100 mmHg, KMI — maZesnis nei
30 kg/m2. Nurodytas kraujo spaudimas ir KMI neatitinka ,,normaliy* vertinimo kriterijy sveikatos
atzvilgiu. Taciau Sie rodikliai yra pasirinktinés vertés, parinktos remiantis ,,nedidelio pavojaus sveikatai*
ribiniy ver¢iy tyrimy rezultatais.

Ligos ir simptomai, dél kuriy pacientas turéty kreiptis sveikatos patikrinimui pries fizinio pajégumo

testavima (atvejais, pazymétais * testavimas turi buti atidétas tol, kol simptomai iSnyks):
e Sunkios Sirdies ir kraujagysliy ligos ir simptomai.

* Neseniai jvykes miokardo infarktas, koronarinis Suntavimas arba angioplastika (per SeSis
meénesius).

* Koronarin¢ Sirdies liga, susijusi su kriitinés skausmu.

* Sirdies voztuvo sutrikimas, kardiomiopatija arba kita liga, sukelianti $irdies nepakankamuma,
negydytas ir reik§mingai aukstas kraujosptuidis (180/100 mmHg arba didesnis).
* Fizinio kruvio metu padidéja aritmija arba kurios simptomai dar labiau sustipréja pastangy metu
* Sunki anemija (hemoglobinas 100 g/l moterims ir 110 g/l vyrams).
Sunkis fiziniy pastangy simptomai (dusulys, galvos svaigimas, skausmas).
Sunki arba nesubalansuota 1étiné liga, tokia kaip cukrinis diabetas arba hipertireozé.
Gripas arba kita bendra infekcija.
Neseniai patirta sunki trauma.
Neseniai atlikta operacija.
Paskutinis néStumo trimestras, rizikingas néStumas, neseniai gimdZiusi.
Nejprastas nuovargis arba silpnumas.
Pagirios arba narkotiky perdozavimas.
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Prie$ pradedant suaugusiy asmeny fizinio pajégumo vertinimg naudojamas ,,Pasirengimo fiziniam
aktyvumui Kklausimynas“. Pasirengimo fiziniam aktyvumui klausimynas (angl. PAR-Q — Physical
Activity Readiness Questionnaire) skirtas 1569 mety Zzmonéms.

1. Ar gydytojas kada nors nustaté Jums Sirdies sutrikimy ir rekomendavo tik mediciniskai pagrista fizinj
aktyvuma?

2. Ar po fiziniy pratimy Jums skauda kriting?

3. Ar pastaraisiais ménesiais poilsio metu Jums skaudéjo kriiting?

4. Ar d¢l galvos svaigimo prarandate sgmong ir pusiausvyra?

5. Ar Jus kamuoja kauly bei sanariy ligos ir (arba) jos paastréja atliekant fizinius pratimus?

6. Ar gydytojas nuolat iSraso Jums vaisty nuo kraujosptudzio arba Sirdies ligy (pvz., skatinanéiy skysc¢iy
i8siskyrima)?

7. Ar jvardytumeéte kitas priezastis, dél kuriy negalite mankstintis be gydytojo pritarimo?

Asmenims, bent j vieng anketos klausimg atsakiusiems ,, Taip®“, prie§ testuojantis reikéty
pasitarti su gydytoju.

Amerikos sporto medicinos Kkolegija i$skyré svarbiausius rizikos veiksnius, kurie turi bati
identifikuoti asmens apklausos metu:

* AmzZius: vyrai vyresni nei 45 mety, moterys vyresnés nei 55 mety.

«  Seimos istorija: miokardo infarktas, koronariné revaskulizacija, staigi tévo arba kity pirmos eilés
vyriskos giminés atstovy iki 55 mety mirtis, staigi motinos arba kity pirmos eilés moteriskos
giminés atstoviy iki 65 mety mirtis.

* Riukymas.

* Hipertenzija: kai sistolinis kraujosptidis >140 mmHg, o diastolinis kraujospiidis >90 mmHg.

+ Dislipidemija: bendrasis cholesterolio kiekis vir§ija 6 mmol/l, trigliceridy kiekis >2 mmol/l.

* Sutrikusi gliukozés tolerancija: gliukozes tolerancijos méginio rezultatas >6mmol/l.

+ Nutukimas: KMI >30kg/m?.

* Séslus gyvenimo buidas.

Testuojamo asmens informavimas

Likus porai dieny pries§ testavima, testuotojas turéty informuoti asmenj apie mitybg, stimuliuojanciy
medZiagy vartojima, fizinj aktyvuma bei apranga.
e 48 val. pries testavimag venkite intensyvaus fizinio krivio.

Testavimo dieng venkite bet kokio intensyvumo fizinio krivio.
Nevartokite alkoholiniy gérimy 24 val. pries testavima.
Prie§ testavima rekomenduojama gerai i§simiegoti.
Pries testavima bent 3-5 val. venkite gausiy patiekaly.
Nertkykite, negerkite kavos, arbatos arba stimuliuojanciy gaiviyjy gérimy (pavyzdziui,
kokakolos) maziausiai 1 val. pries testavima.
Su savimi turékite Sig apranga:

e Sportiniai bateliai arba kiti patogiis zemakulniai bateliai.

o Sortai arba kiti sportiniai drabuZiai trumpomis kelnémis.

e Laisvi arba laisvai priglud¢ marskinéliai.
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Medicinine/sveikatos apklausa apie
diagnozuotas ligas, jautiamus

simptomus, SKL rizikos veiksnius

Y¥ra diagnozuotos Sirdies ir

kraujagysliy, kvépavimo, metabolinés

ligos?

r Taip —L Ne
_‘|'

Periferiniy, koronariniy ir galvos
smegeny kraujagysliy ligos
Kvépavimo sistemos ligos: astma,
obstrukcinés plauéiy ligos,
fibrozonés cistos

Lir Il tipo diabetas, inksty ligos

Pagrindiniai simptomai galintys
prognozuoti Sirdies ir kraujagysliy,

kvépavimo, metabolines ligas

Taip

F

Ne

Skausmas, nemalonus pojitis
kratinés, kaklo, Zzandikaulio,
ranky ar kitose srityse, kas gal
prognozuoti iSemijg.
Padaznéjes kvépavimas ilsintis
Sirdies ritmo sutrikimai
Dusulys. Pasunkéjes kvépavimas
Ciurnos edema

Sulétéjes Sirdies susitraukimy
daZnis ar tachikardija
Diagnozuotas Sirdies GZesys
Mepaaitkinamas nuovargis ar
dusimas jprasty veikly metu

Sirdies ir kraujagysliy sistemos

sutrikimy rizikos veiksniai

=2

ey

Didele Vidutine
rizika rizika

AmiZius

Seimos istorija
Rikymas

Séslus gyvenimo
badas
Nutukimas
Hipertenzija
Dyslipidemija
Metabolinis
sindromas

1 pav. Rizikos jvertinimo algoritmas
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I11. 18-64 METU AMZIAUS ASMENU FIZINIO PAJEGUMO KOMPONENTU VERTINIMAS

7 lenteleé. Fizinio pajégumo komponenty vertinimas.

Kiino kompozicija Griauc¢iy raumeny Motorinés sistemos Sirdies ir kraujagysliy
sistemos pajégumas pajégumas sistemos pajégumas
e Juosmens apimtis e Plastaky suspaudimo | e Pusiausvyros e 2 km ¢&jimo testas
e Kiino masés testas vertinimas
indeksas e Sprogstamoji jéga e VVikrumo ir
e VirSutinés kino | koordinacijos
dalies raumeny | Vertinimas
pajégumas
e Juosmens raumeny
iStverme
eKaklo ir peciy
juostos paslankumas

8 lentelé. Fizinio pajégumo testy atlikimo seka

Fizinio pajégumo komponentas

Vertinimo rezultatas

Testas

Kiino kompozicija

Riebaly pasiskirstymas

Liemens apimtis

Nutukimas

Kino masés indeksas

Motorinés sistemos pajégumas

Pusiausvyra

Stovéjimas ant vienos kojos

Vikrumas

Bégimas astuonetuku

Griaudiy raumeny sistemos pajégumas

Virsutinés kiino dalies
paslankumas

Kaklo ir peciy juostos
paslankumas

Virsutinés kiino dalies jéga

Plastakos suspaudimo jéga

Apatings kiino dalies jéga

Suolis j aukstj

Liemens raumeny iStvermé

Modifikuoti atsispaudimai

Atsisédimai

Sirdies ir kraujagysliy sistemos
pajégumas

Aerobinis pajégumas 2 km ¢jimas (Vozmax Vertinimui)

Asmeny, atlikusiy fizinio pajégumo testus, rezultatai buvo priskiriami vienai i§ $iy fizinio pajégumo zony:
e Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona“ (arba zalia spalva), kuri rodo pakankama, sveikatai
palanky fizinj pajéguma.
e ,Tobuléjimo zona“ (arba geltona spalva), kuri rodo, kad asmeniui reikia tobulinti savo fizines
ypatybes siekiant sveikatai palankaus fizinio pajégumo.
e Sveikatos rizikos zona“ (arba raudona spalva), kuri rodo asmens sveikatai kylancig rizikg dél jo
fizinio pajégumo lygio.

Pries pradedant testavimus biitina pamatuoti arterinj kraujo spaudimg (AK). Taip jvertiname Sirdies
ir kraujagysliy sistemos biikle bei su amziumi arba sveikatos sutrikimais susijusius pokycius.
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KUNO KOMPOZICIJOS VERTINIMAS

Kiino masés indeksas (KMI)

Tikslas — jvertinti santykiniy kiino riebaly kiekj. Matuojami Tigis ir svoris, o gauti rezultatai suapvalinami
0,5 cm ir 0,5 kg tikslumu.

Iranga: tgio matuoklis, svarstyklés.

Instrukcijos: tiriamasis turi biiti apsirenges lengvais drabuziais, be baty. Ugis matuojamas stovint basomis
pédomis suglaustais kulnais ir kuo tiesesne nugara. Galvos padétis tinkama, kai iSorinés ausies anga ir
apatinis akiduobés lygis sudaro jsivaizduojamg horizontalig linijg. Svoris registruojamas naudojant
svarstykles.

Norédami apskai¢iuoti KMI, svoris (kg) padalijamas i§ Gigio rezultato kvadratu (m?). KMI = kg / m?
Pavyzdziui, kiino svoris 65,5 kg ir tigis 180 cm (KMI) = 20.

2 pav. Ugio matavimas 3 pav. Svorio matavimas

9 lentelé. Kitno masés indekso vertinimas.

KMI Vertinimas
18,5249 Tinkamas svoris
25,0-29,9 Antsvoris
30,0-34,9 Vidutinis laipsnio nutukimas
35,0-39,9 Didelio laipsnio nutukimas

Saltinis: 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 — jvertinti visceralinio (vidinio) riebalinio audinio kiekj, esantj vidurinéje liemens dalyje.

Iranga: centimetring juostele, zymeklis.

Instrukcijos: tiriamasis priesais testuotojg stovi laisvai, 20-30 cm atstumu tarp pédy. Asmens prasoma
kvépuoti normaliai. Zymeklis naudojamas zyméti $ias anatomines vietas ant tiriamojo odos: $oninis
apatinis Sonkaulis ir klubo virSutiné ketera. Centimetriné juostelé juosiama aplink liemen; tarp horizontaliy
zymy taip, kad bty jtempta, bet nejsispausty 1 odg. Rezultatas fiksuojamas lengvai iSkvépus.
Vertinimas: trijy matavimy 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 lentelé. Liemens apimties (cm) klasifikavimas pagal rizikq susirgti Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligomis

Vyrai Moterys Rizika
<90 cm <80 cm Néra rizikos
90-102 cm 80-88 cm Vidutiné rizika

Saltinis: 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 PAJEGUMO VERTINIMAS

Stovéjimas ant vienos kojos

Tikslas — jvertinti pusiausvyra, kai atramos plotas yra sumazintas.

Iranga: lygus pavirSius, chronometras arba laikmatis iSmaniajame jrenginyje.

Atmetimo Kriterijai: galvos svaigimas, stuburo patologijos ir apatiniy galiiniy problemos, kurias
testavimas gali sustiprinti.

Testo atlikimas: maksimali vieno testavimo trukmé yra 60 sek. Testuotojas pradeda matuoti laika, kai
asmuo teisingai atsistoja ] pirmin¢ padeéti. Laikas sustabdomas, kai asmuo praranda pusiausvyra (t. Y.
laisvos kojos péda praranda kontakta su atramine koja arba pajuda atraminé koja) arba baigiasi testavimo
laikas (60 sek.).

Instrukcijos: tiriamasis gali pasirinkti patogia kojg ant kurios stovés. PrieSinga péda dedama ant kelio prie$
viding atramings kojos puse (kulnas kelio sgnario lygyje), kad Slaunis buty pasukta j iSor¢. Rankos nuleistos
zemyn, akys atmerktos. ,,Kuo ilgiau i$stovékite ant vienos kojos, laisva koja remkités i viding atraminés
kojos puse, kulnas viduryje kelio sgnario. Rankas pusiausvyrai laikyti naudokite tik tada, kai to reikia.
60 sek. yra virSutiné riba uzduodiai atlikti.

Bandymy skaifius: testuotojas parodo kaip tinkamai atlikti testa. Tiriamasis pabando stovéti ant
kiekvienos kojos ir pasirenka ta, kuri patogesné testui atlikti. Antras bandymas atliekamas tada, jei pirmojo
bandymo rezultatas yra maziau nei 60 sek.

Vertinimas: testo rezultatas yra ilgiausias laikas, kai tiriamasis islaiko teisingg testo padétj sekundémis (0—
60 sek.).

hummel y

/

Teisinga padétis Neteisingos kojy padétys
1 — péda per aukstai, 2 — péda per Zemai

5 pav. Pusiausvyros testas ,,Stovéjimas ant vienos kojos*“

11 lentelé. Pusiausvyros testo ,,Stovéjimas ant vienos kojos*“ rezultaty (sekundémis) vertinimas pagal
Iytj ir amZiaus grupe

19-64 mety amzZiaus vyrai ir moterys

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

30-59 sek. 60 sek.

Tobuléjimo zona
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Bégimas ..aStuonetuku*

Tikslas — jvertinti apatiniy galiiniy vikruma ir raumeny iStvermg.

Iranga: chronometras arba laikmatis iSmaniajame jrenginyje, du kiigiai 10 m atstumu vienas nuo Kito,
matavimo juosta.

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

Testo atlikimas: tiriamasis jveikia 20 m ilgio atstumg bégdamas aStuonetuko formos trajektorija. Atstumas
pazymétas dviem kigiais 10 m atstumu vienas nuo kito su starto / finiSo linija Salia vieno i$§ kuigiy. Testo
atlikimo laikas pradedamas skaiciuoti kartu su pradine komanda ,,Start. Tiriamasis béga nuo vieno kiigio
prie Kito, apibéga jj ir grizta atgal. Pasiekus finiSo linijg laikas sustabdomas.

Instrukcijos: ,,Pradékite bégti, kai gausite pradzios komanda ,,Start”. Békite kuo grei¢iau aplink antrajj
kiigj ir grizkite i prading linijg aplink pirmajj kugj. Laikas bus sustabdytas, kai vél kirsite starto / finiSo
linijg*.

Bandymy skaicius: vienas bandymas susipazinimui su testavimo aplinka ir du bandymai, naudojant
maksimalias pastangas. Tarp kiekvieno bandymo trumpas poilsio laikas (apie 1 min.).

Vertinimas: greiciausias dviejy bandymy laikas sekundémis (sek.).

6 pav. Testas bégimas ,,aStuonetuku *
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12 lentelé. Testo ,,Bégimas aStuonetuku* rezultaty (sekundémis) vertinimas pagal lytj ir amZiaus grupe

AmZiaus grupé

Vyrai

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

19-29 m.

30-39 m.

40-49 m.

50-59 m.

6064 m.

AmZiaus grupé

7,07-5,98 <5,98
7,82—6,62 <6,62
8,08-7,16 <7,16
8,52—7,40 <7,40
8,52—8,35 <8,35
Moterys

Tobuléjimo zona

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

19-29 m.

30-39 m.

40-49 m.

50-59 m.

60—-64 m.

7,00-6,45 <6,45
8,35-7,14 <7,14
9,00-8,07 <8,07
11,54-8,21 <8,21
12,25-9,20 <9,20
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GRIAUCIU RAUMENU SISTEMOS PAJEGUMO VERTINIMAS

Kaklo ir pediu juostos paslankumo (mobilumo) vertinimas

Tikslas — apytikslis peties-kaklo srities laikysenos ir funkcinio mobilumo jvertinimas.

Atmetimo kriterijai: skausmas kaklo ir pe¢iy juostoje, kurj testavimas gali sustiprinti.

Iranga: siena lygiu pavirSiumi.

Testo atlikimas: asmuo stovi nugara prie sienos, pédos pastatomos per 1,5 pédos ilgio atstumg nuo sienos.
Sédmenys, nugara ir pecial remiasi  sieng.

Instrukcijos: ,,Pakelkite rankas (nykscius j priekj) vir§ galvos kiek jmanoma keldami rankas i§ peties.
Pasukite rankas ir pabandykite priglausti nugarinj ranky pavirsiy prie sienos, alkiines ir rieSus laikykite
tiesiai‘.

Bandymuy skaicius: testuotojas parodo kaip taisyklingai atlikti testg. Leidziama atlikti tik vieng bandyma.
Vertinimas: testuotojas jvertina funkcinio judéjimo apribojimus, stebédamas galuting rankos pozicija prie
sienos. DeSinés ir kairés pusés rezultatai vertinami atskirai. Testo rezultatas yra deSinés ir kairés pusiy
vertinimo suma.

Vertinimo balai:

5 — neribojama judesio amplitudé, kai visa nugariné ranky pavirSiaus pusé yra salytyje su siena.

3 — vidutinis judesio amplitudés apribojimas, tik pirsStai pasiekia sieng.

1 — stiprus judesio amplitudés apribojimas, kai néra rankos salyc¢io su siena.

Balai (abiejy kiino pusiy vertinimo baly suma prilyginama galutiniams vertinimo balams)

=1
= 2
= 3
= 4
10= 5
Neribojama judesio Vidutinis judesio Stiprus judesio
amplitudé amplitudés apribojimas amplitudés

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

13 lentelé. Kaklo ir pediy juostos paslankumo (mobilumo) testo rezultaty (balais) vertinimas
pagal ytj ir amZiaus grupe

19-64 mety amzZiaus vyrai ir moterys

Sveikatai palankaus

Tobuléjimo zona .. .
fizinio pajégumo zona

2—4 baly 5 balai
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Statinés plaStakos suspaudimo jégos vertinimas

Tikslas — jvertinti plastakos sugriebimo jéga.

Atmetimo Kriterijai: ranky ir plastaky sgnariy problemos ir aukstas kraujosptdis.

Iranga: kalibruotas rankinis dinamometras su reguliuojama rankena.

Testo atlikimas: plastakos sugriebimo jéga matuojama rankiniu dinamometru. Asmuo stovi, 0
dinamometras yra pasirinktoje rankoje. Ranka yra tiesi ir $iek tiek nutolusi nuo kiino, dinamometro skalé
nukreipta ] testuotojg. Dinamometro rankena sureguliuojama pagal plaStakos dydj, kad antrasis priekinio
pirsto sgnarys biity mazdaug staciu kampu. Tiriamasis suspaudzia dinamometrg tvirtai ir greitai didziausia
jéga. Jokie pasaliniai judesiai, tokie kaip rankos arba kiino triik¢iojimas, neleidziami.

Instrukcijos: ,,Kuo stipriau Suspauskite dinamometro rankeng. Laikykite rankg tiesiai ir Siek tiek toliau
nuo kiino, nejtempkite rankos arba kiino®.

Bandymu skaicius: testuotojas parodo kaip teisingai atlikti testa. Asmuo pabando vieng Xkarta,
nenaudodamas jégos suspausti dinamometro rankeng, ja suderina su plastakos dydziu. Leidziami du
bandymai su mazdaug 10 sek. poilsiu tarp jy.

Vertinimas: geresnis dviejy bandymy rezultatas yra fiksuojamas kilogramais (kg).

Referencinés skalés buvo gautos vertinant santykine jéga, t. y. plastakos sugriebimo jégos geresnis
rezultatas, GR (kg) padalijamas i§ asmens svorio (Kg) ir padauginamas i§ 10: (GR/svoris)*10 = santykiné

jéga.

Neteisingas testo atlikimas
Lenkiama ranka per alkiing Ranka lie¢iama prie kiino

8 pav. Statinés plastakos suspaudimo jégos vertinimo testas
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14 lentelé. Plastakos suspaudimo jégos rezultaty (kg) vertinimas pagal lytj ir amZiaus grupe

Vyrai

Sveikatai palankaus

AmzZiaus grupé . . ..
fizinio pajégumo zona

Tobuléjimo zona

19-29 m. 38,8-48,0 >49,0

30-39 m. 38,9-51,0 >49,0

40-49 m. 34,9-48,0 >49,0

50-59 m. 38,4-49,6 >49,0

60-64 m. 32,0-44,8 >44,8
Moterys

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

AmZiaus grupeé Tobuléjimo zona

19-29 m. 16,2-23,6 >24,0
30-39 m. 18,0-24,0 >24,0
40-49 m. 16,0-21,0 >21,0
50-59 m. 15,4-18,0 >18,0
60-64 m. 14,8-16,0 >16,0

15 lentelé. Santykinés plastakos suspaudimo jégos rezultaty (kg/svoris kg) vertinimas pagal lytj ir
amZiaus grupe

Vyrai

Sveikatai palankaus

AmzZiaus grupé . . ..
fizinio pajégumo zona

Tobuléjimo zona

19-29 m. 3,50-6,30 >6,30

30-39 m. 4,17-5,88 >5,88

40-49 m. 3,49-5,88 >5,88

50-59 m. 4,04-5,62 >5,62

60-64 m. 3,60—4,48 >4,48
Moterys

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

AmiZiaus grupé Tobuléjimo zona

19-29 m. 2,50—4,04 >4,04
30-39 m. 2,13-3,54 >3,54
4049 m. 2,20—2,80 >2,80
50-59 m. 1,70-2,32 >2,32
60—64 m. 1,60-2,30 >2,30
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Suolis i auksti

Tikslas — jvertinti staigiaja (sprogstamaja) kojy raumeny jéga.

Atmetimo Kriterijai: didelis nutukimas, stiprus galvos svaigimas, stuburo ir kojy skausmas.

Iranga: matavimo lenta, matavimo juosta, kreidos milteliai.

Testo atlikimas: siekiama pasokti kuo auks$¢iau. Asmuo stovi $alia lentos. Dominuojancios rankos trijy
viduriniy pir§ty galiukai suvilgomi kreidos milteliais. IStiesiant rankg aukStyn ir siekiant lentg, pazymima
pradiné Zyma (,,Zyma stovint*). Atlieckami du vertikal@is Suoliai, palieCiant tiesia ranka lenta (,,Zyma
paSokus®). Tarp Suoliy pailsima 10 sek. [ISmatuojamas vertikalus skirtumas tarp ,,Zymos stovint “ ir ,,Zymos
pasokus*.

Instrukcijos: ,,Sokite kuo auks¢iau, naudodami rankas Suoliui sustiprinti. Prie§ paSokant galite sulenkti
kelius, taciau pédos turi likti ant grindy. PaSokus palieskite lentg taip, kad vidurinis pirStas biity
auksciausioje padétyje.

Bandymai: testuotojas parodo kaip teisingai atlikti Suolj. Vieng kartg asmuo pasimoko kaip atlikti Suolj,
véliau atlieckami du bandymai, naudojant maksimalias pastangas.

Vertinimas: maksimalus Suolio aukstis centimetrais (Cm).

9 pav. Suolio j aukstj testas
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16 lentelé. Suolio j aukstj testo rezultaty (centimetrais) vertinimas pagal lytj ir am¥iaus grupe

AmZiaus grupé

Vyrai

19-29 m.

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

30-39 m.

40-49 m.

50-59 m.

60-64 m.

AmZiaus grupé

19-29 m.

30-39 m.

4049 m.

50-59 m.

6064 m.

39,90-46,00 >46,00
32,30-43,00 >43,00
26,93-38,00 >38,00
23,60-36,00 >36,00
20,00-28,60 >28,60
Moterys
Sveikatai  palankaus
Tobuléjimo zona .. .
fizinio pajégumo zona
23,20-32,00 >32,00
21,00-28,00 >28,00
15,75-25,00 >25,00
16,00-19,00 >19,00
10,25-17,80 >17,80
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Modifikuotas atsispaudimas

Tikslas — iSmatuoti virSutiniy galliniy tiesiamyjy raumeny iStverme ir gebéjimg stabilizuoti liemens
raumenis.

Atmetimo kriterijai: vidutinio sunkumo ir sunkios ligos arba kraujotakos sistemos sutrikimai ir skausmas
juosmens srityje arba galtinése.

Iranga: sporto kilimélis, chronometras arba laikmatis iSmaniajame jrenginyje.

Testo atlikimas: tiriamasis guli ant kilimélio ir pradeda atsispaudimg vieng kartg suplojant rankomis uz
nugaros. Po to laikant tiesias kojas iStiesiamos rankos taip, kad asmuo galéty paliesti savo ranka kita ranka.
Tiriamasis baigia ciklg grizdamas j prading padétj. Rankos kiekvieno ciklo metu kei¢iamos.
Alternatyvus testo atlikimas: jei asmens judesiy amplitudé pe¢iy sgnariuose yra ribota ir jis negali suploti
rankomis uz nugaros, tada gali pradéti atsispaudimo ciklg plodami rankomis j Sonines Slauny puses.
Skai¢iuojamas teisingai atlikty atsispaudimy per 40 sek. skaicius.

Nurodymai: ,,Per 40 sek. atlikite kuo daugiau teisingy atsispaudimy. Pradékite suplodami rankomis uz
savo nugaros*.

Bandymu skaicius: testuotojas parodo teisingg testo atlikimg. Leidziama atlikti vieno ciklo pabandyma.
Paskui atliekamas vienas testo bandymas, trunkantis 40 sek.

Vertinimas: teisingai per 40 sek. atlikty atsispaudimy skaicius.

V

Neteisingas atsispaudimo atlikimas
10 pav. Modifikuoto atsispaudimo vertinimo testas
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17 lentelé. Modifikuoto atsispaudimo testo rezultaty (kartai per 40 sek.) vertinimas

pagal lytj ir amZiaus grupe

AmZiaus grupé

Vyrai

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

19-29 m.

30-39 m.

40-49 m.

50-59 m.

6064 m.

AmzZiaus grupé

13-17 >17
8-16 >16
8-14 >14
4-11 >11
2-8 >8
Moterys

Tobuléjimo zona

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

19-29 m.

30-39 m.

40-49 m.

50-59 m.

60—-64 m.

10-13 >13
6-12 >12
2-10 >10

1-7 >7
14 >4
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Atsisédimai

Tikslas — iSmatuoti pilvo ir klubo raumeny jégos iStverme.

Atmetimo Kriterijai: stiprus stuburo arba kluby skausmas.

Iranga: sporto kilimélis.

Testo atlikimas: tiriamasis guli ant gimnastikos kilimélio, keliai sulenkti 90 laipsniy kampu (keliai ir
kulk$nys kartu). Testuotojas rankomis palaiko kulks$nis taip, kad bandymo metu pédos bty ant sporto
kilimélio. Atliekama po penkis atsisédimus trimis skirtingais lygiais (skirtingos ranky padétys).

Pirmieji penki atsisédimai (pirmas lygis): bandoma pasiekti uz keliy abiem plastakomis (pirsSty
galiukais), laikant tiesiai rankas ir delnais lieciant §launis.

Antri penki atsisedimai (antras lygis): rankos sukryziuotos ant kriitinés. Alkiinémis bandoma pasiekti
Slaunis.

Paskutiniai penki atsisédimai (treias lygis): pirSty galiukais palie¢iamas ausies kauselis. Bandoma
alkiinémis pasiekti Slaunis.

Instrukcijos: ,,Testas atlickamas trimis lygiais, kuriy atlikimas vis sunkéja. Jusy tikslas yra atlikti po
penkis atsisédimus kiekviename lygyje be poilsio tarp lygiy. Testo atlikimas turi bati sklandus, galva ir
alkiinés turi liesti kilimélj tarp atsiseédimy*.

Bandymu skaicius: testuotojas parodo kaip teisingai atlikti testa. Galima atlikti tik vieng bandyma.
Vertinimas: testo rezultatas yra teisingai atlikty atsisédimy skaiéius (0-15).

1 lygis

2 lygis

3 lygis

11 pav. Atsisédimy vertinimo testas

31



18 lentelé. Atsisédimo testo rezultaty (kartai) vertinimas pagal Iyt ir amZiaus grupe

AmZiaus grupé

Vyrai

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

19-29 m.

30-39 m.

40-49 m.

50-59 m.

6064 m.

AmzZiaus grupé

14-15 >15

13-15 >15

9-15 >15

5-14 >14

4-11 >11
Moterys

Tobuléjimo zona

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

19-29 m.

30-39 m.

40-49 m.

50-59 m.

60—-64 m.

13-15 >15
8-15 >15
5-15 >15
3-10 >10

2—7 >7
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SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU SISTEMOS PAJEGUMAS

2 km éjimo testas

Tikslas — prognozuoti maksimaly deguonies suvartojimg (MDS) ir jvertinti greito &jimo galimybes.
Atmetimo Kkriterijai: sunkios Sirdies ir kraujagysliy ligos, nutukimas ir kitos ligos arba negalios, kurios
riboja greitg &jima.

Iranga: matavimo juosta, chronometras arba laikmatis i$maniajame jrenginyje, pulsometras, kiigiai (jei
reikia).

Testo atlikimas: tiriamasis eina 2 km kuo greiciau ant lygaus pavir$iaus jprastu ¢jimo stiliumi. Testo metu
asmens klausiama apie juntamg kriivi. Testas yra nutraukiamas, jei asmuo nesijaucia gerai ir bandymas
testi ¢jima toliau gali sukelti pavojy sveikatai. Sirdies ritmas matuojamas iskart, kai tiriamasis perzengia
finiSo linija.

Instrukcijos: ,,Eikite kuo greiciau, nerizikuodami savo sveikata®.

Vertinimas: laikas, per kurj atlickamas 2 km ¢&jimo testas, fiksuojamas minutémis ir sekundémis.

Taip pat galima vertinti pagal apskaiCiuotg fizinio pajégumo indeksa.

Fizinio pajégumo indekso apskaicCiavimas

Vyrai Moterys
Padauginkite ir pridékite reiksmes: Padauginkite ir pridékite reiksmes:
[¢jimo laikas (min.) x 11,6] + [¢jimo laikas (sek.) X [¢jimo laikas (min.) x 8,5] + [&jimo laikas (sek.) X
0,2] + [Sirdies ritmas (K./min.) x 0,56] + 0,14] + [Sirdies ritmas (k./min.) x 0,32] +
[KMI (kg/m?) x 2,6] = suma [KMI (kg/m?) x 1,1] = suma
1§ sumos atimkite: I§ sumos atimkite:
suma — [amzZius (metai) x 0,2] = skirtumas suma — [amzZius (metai) x 0,4] = skirtumas
Atimkite apskaiciuotq skirtumgq is: Atimkite apskaiciuotq skirtumgq is:
420 — skirtumas = fizinio pajégumo indeksas 304 — skirtumas = fizinio pajégumo indeksas

12 pav. 2 km éjimo testas
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19 lentelé. 2 km éjimo testo rezultaty (minutémis) vertinimas pagal lytj ir amZiaus grupe

AmZiaus grupé

Vyrai

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

19-29 m.

30-39 m.

40-49 m.

50-59 m.

6064 m.

AmZiaus grupé

22:12-17:20 <17:20

22:12-18:03 <18:03

22:12-19:00 <19:00

22:12-19:40 <19:40

22:12-20:00 <20:00
Moterys

Tobuléjimo zona

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

19-29 m.

30-39 m.

4049 m.

50-59 m.

60—-64 m.

25:03-19:15 <19:15
25:25-20:00 <20:00
27:33-22:33 <22:33
29:03—-24:45 <24:45
29:03-25:07 <25:07

20 lentelé. Fizinio pajégumo indekso, apskaiciuoto pagal 2 km éjimo testo rezultatus, vertinimas

AmzZiaus grupé

Vyrai

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

19-29 m.

30-39 m.

40-49 m.

50-59 m.

6064 m.

AmzZiaus grupé

31,00-77,00 >77,00

25,80-78,90 >78,90

51,80-75,09 >75,09

33,48-75,09 >75,09

16,90-75,09 >75,09
Moterys

Tobuléjimo zona

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

19-29 m.

30-39 m.

40-49 m.

50-59 m.

60—-64 m.

44,80-89,54 >89,54
38,22-88,90 >88,90
27,04-68,72 >68,72
18,83-50,35 >50,35
18,52-46,29 >46,29
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MDS (ml/min/kg) yra apskai¢iuojamas atskirai vyrams ir moterims pagal ¢jimo laika, Sirdies ritma, svori,
agj ir amziy (Oja & Tuxworth, 1995).

Maksimalaus deguonies suvartojimo (MDS) apskailiavimas

Vyrai Moterys
MDS (ml/min/kg) = MDS (ml/min/kg) =
184,9 — (4,65 x laikas) — (0,22 x pulsas) — (0,26 x 116,2 — (2,98 x laikas) — (0,11x pulsas) — (0,14 x
amzius) — (1,05 x KMI) amzius) — (0,39 x KMI)

Cia:

laikas — ¢jimo laikas (min.), pvz., 15 min. 30 s = 15,5 min.
pulsas — pulso daznis per minut¢ baigus testg (k./min.)
KMI — kiino masés indeksas (kg/m?)

21 lentelé. Maksimalaus deguonies suvartojimo, apskaiciuoto pagal 2 km éjimo testo rezultatus,

vertinimas
Vertinimas Vyrai Moterys
Pakankamas 39-47 32-35
Geras 48-56 36-40
Labai geras >56 >40
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IV. 65 METU AMZIAUS IR VYRESNIU ASMENU FIZINIO PAJEGUMO KOMPONENTU
VERTINIMAS

22 lentelé. Fizinio pajégumo komponenty vertinimas

Kiino kompozicija

Griauc¢iy raumeny

Motorinés sistemos

Sirdies ir kraujagysliy

sistemos pajégumas pajégumas sistemos pajégumas
e Juosmens apimtis e Plastaky suspaudimo | eVikrumo, e2 min. éjimo vietoje
e Kino mases testas koordinacijos ir | testas
indeksas e VirSutiniy  galiiniy dinaminés ¢ 6 min. ¢jimo testas
(ranky) raumeny | pusiausvyros
jéga vertinimas
¢ Apatiniy galiiniy
(kojy) raumeny jéga

e Apatinés kiino dalies
lankstumas

e Virsutinés ktino
dalies lankstumas

Pries pradedant testavimus biitina pamatuoti arterinj kraujo spaudimg (AK). Taip jvertiname Sirdies
ir kraujagysliy sistemos buikle bei su amziumi arba sveikatos sutrikimais susijusius pokycius.

23 lentelé. Arterinio kraujo spaudimo (AK) kategorijy klasifikacija (pagal PSO)

Kategorija Sistolinis AK Diastolinis AK
(mmHG) (mmHG)
Optimalus <120 <80
Normalus 120-129 90-84
Aukstas normalus 130-139 85-89
1 laipsnio AH (maza) 140-159 90-99
2 laipsnio AH (vidutiné) 160-179 100-109
3 laipsnio AH (didelé) >180 >110
Izoliuota sistoliné hipertenzija >140 <90
Zemas normalus 90-100 60-65
Hipotenzija <90 <60
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24 lentelé. Fizinio pajégumo testy atlikimo seka

Fizinio pajégumo komponentas

Vertinimo rezultatas

Testas

Kino kompozicija

Riebaly pasiskirstymas

Liemens apimtis

Nutukimas

Kiino masés indeksas

Griauciy raumeny sistemos
pajégumas

Virsutinés kuno dalies lankstumas

,»Susisiekti rankomis uz nugaros®

Virsutiniy galtiniy (ranky) raumeny
jéga

Plastakos suspaudimo jéga
,,Lenkti ir tiesti rankg su svareliu
per 30 sek.*

Apatinés kiino dalies lankstumas

wSédint ant kédés siekti

Apatiniy galiiniy (kojy) raumeny
jéga

,»Stotis ir séstis per 30 sek.*

Motorinés sistemos pajégumas

Vikrumas, koordinacija ir dinaminé
pusiausvyra

,,Stotis ir eiti

Sirdies ir kraujagysliy sistemos
pajégumas

Aerobinis pajégumas

2 min. &jimas vietoje
6 min. éjimas

Atlikusiy fizinio pajégumo testus asmeny rezultatai buvo priskiriami vienai i$ $iy fizinio pajégumo zony:
e . Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona“ (arba zalia spalva), kuri rodo pakankama, sveikatai

palanky fizinj pajéguma.

e Tobuléjimo zona“ (arba geltona spalva), kuri rodo, kad asmeniui reikia tobulinti savo fizines
ypatybes, sickiant sveikatai palankaus fizinio pajégumo.
e . Sveikatos rizikos zona“ (arba raudona spalva), kuri rodo asmens sveikatai kylancig rizikg dél jo

fizinio pajégumo lygio.
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KUNO KOMPOZICIJOS VERTINIMAS
Kiino masés indeksas (KMI)

Tikslas — jvertinti santykiniy kiino riebaly kiekj. Matuojami figis ir svoris, o gauti rezultatai suapvalinami
0,5cmir 0,5 kg tikslumu.

Iranga: tgio matuoklis, svarstyklés.

Instrukcijos: tiriamasis turi biiti apsirenges lengvais drabuziais, be baty. Ugis matuojamas stovint basomis
pédomis suglaustais kulnais ir kuo tiesesne nugara. Galvos padétis tinkama, kai iSorinés ausies anga ir
apatinis akiduobés lygis sudaro jsivaizduojama horizontalig linija. Svoris registruojamas naudojant
svarstykles.

Norédami apskai¢iuoti KMI, svoris (kg) padalijamas i$ figio rezultato kvadratu (m?). KMI = kg / m?
Pavyzdziui, kiino svoris 65,5 kg ir tigis 180 cm (KMI) = 20.

25 lentelé. Kiino masés indekso vertinimas

KMI Vertinimas

18,5-24,9 Tinkamas svoris
25,0-29,9 Antsvoris
30,0-34,9 Vidutinis laipsnio nutukimas
35,0-39,9 Didelio laipsnio nutukimas

I

Saltinis: International Obesity Task Force (IOTF). Obesity: Preventing and Managing the Global Epidemic. Geneva,
Switzerland: World Health Organization; 1998.

Su amziumi Kinta zmogaus tgis. Nuo 30 iki 70 mety amziaus jis sumazéja 3 cm vyrams ir 5 cm
moterims. Iki 80 mety — atitinkamai 5 cm ir 8 cm. Todél isliekant tam paciam svoriui KMI padidéja. Taip
pat KMI neatspindi pilnai visy kiino kompozicijos komponenty, todél reikéty naudoti ir kitus papildomus
vertinimo metodus. Mirtingumo rizika vyresniame amZiuje padidéja, Kai svoris yra ir per didelis, ir per
mazas. Didelé rizika, kai KMI maZesnis nei 20 arba didesnis nei 33. MaZiausia mirtingumo rizika yra
kai KMI 27,0-27,9, o0 nuo 24 iki 30,9 — KMI vertinamas kaip tinkamas (Winter at al., 2014).

13 pav. Ugio matavimas 14 pav. Svorio matavimas
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Liemens apimtis

Tikslas — jvertinti visceralinio (vidinio) riebalinio audinio kiekj, esantj vidurinéje liemens dalyje.

Iranga: centimetring juostele, zymeklis.

Instrukcijos: tiriamasis priesais testuotojg stovi laisvai, 20-30 cm atstumu tarp pédy. Asmens prasoma
kvépuoti normaliai. Zymeklis naudojamas zyméti $ias anatomines vietas ant tiriamojo odos: $oninis
apatinis Sonkaulis ir klubo virSutiné ketera. Centimetriné juostelé juosiama aplink liemen; tarp horizontaliy
zymy taip, kad bty jtempta, bet nejsispausty 1 odg. Rezultatas fiksuojamas lengvai iSkvépus.
Vertinimas: trijy matavimy vidurkis suapvalinamas iki 0,5 cm tikslumu. Jei trys matavimai skiriasi
daugiau nei 1 cm, atliekami dar du papildomi matavimai.

15 pav. Liemens apimties matavimas

26 lentelé. Liemens apimties (cm) klasifikavimas pagal rizikq susirgti Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligomis

Vyrai Moterys Rizika
<90 cm <80 cm Néra rizikos
90-102 cm 80-88 cm Vidutiné rizika

Saltinis: World Health Organization. Obesity. Preventing and managing the global epidemic. Technical Report Series No.
894. World Health Organization: Geneva 2000
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GRIAUCIU RAUMENU SISTEMOS PAJEGUMO VERTINIMAS

~Susisiekti rankomis uZ nugaros“

Tikslas — jvertinti virSutinés kiino dalies (peciy juostos) paslankumg (mobilumg).

Iranga: 45 cm liniuoté.

Instrukcijos: susisiekti rankomis uz nugaros, pakélus vieng alkiing aukstyn, o kitg nuleidus Zemyn uz
nugaros.

Testavimo eiga: pradiné tiriamojo padétis — stovint. Tiriamasis uzdeda vieng rankg uz galvos ir nugaros
per petj ir kiek jmanoma stengiasi pasiekti nugaros vidurj, delnu liesdami kiing, o pir§tus nukreipdamas
zemyn. Kita ranka uZdedama uZz nugaros, delnu i iSore, pirStais } virSy ir siekiama kiek jmanoma aukstyn,
bandant paliesti arba persidengti abiejy ranky viduriniais pir§tais. Matuojamas atstumas tarp viduriniyjy
pirSty galiuky centimetrais. Testas nutraukiamas, jei tiriamasis patiria skausma.

Bandymai: atlickami du bandymai kei¢iant kiino puses.

Vertinimas: jei vidurinieji pirstai ,,uzeina“ vieni ant kity, bus jvertinimas su pliuso (+) zenklu, arba koks
yra tarpelis tarp pirS§ty — jvertinimas su minuso (-) zenklu. Jei pirSty galiukai lieciasi, rezultatas yra lygus
nuliui (,,0°).

16 pav. Testas ,,Susisiekti rankomis uz nugaros*
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27 lentelé. ,,Susisiekti rankomis uZ nugaros“ testo rezultaty (centimetrais) vertinimas pagal Iyt ir

amziaus grupe

AmZiaus grupé

Vyrai

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

65-69 m.

7074 m.

7579 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

(-17,2) — (-8,4) <84
(-17,8) — (-10,2) <-10,2
(-23,2) — (-13,0) <-13,0
(-28,0) — (-16,0) <-16,0
(-30,0) — (-21,6) <216

AmzZiaus grupé

Moterys

Tobuléjimo zona

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

6569 m.

7074 m.

7579 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

(-10,9) — (-4,7) <47
(-17,1) — (-7,0) <-7,0
(-17,1) — (-7,0) <7,0
(-19,3) — (-10,0) <-10,0
(-19,3) — (-15,0) <-15,0

41



~Plastakos suspaudimo testas*

Tikslas — jvertinti plastaky raumeny (sugriebimo) jéga.

Iranga: specialus ranky (plastakos suspaudimo) dinamometras.

Instrukcijos: susisiekti rankomis uz nugaros, pakélus vieng alkiing aukstyn, o kitg nuleidus Zemyn uz
nugaros.

Testavimo eiga: tiriamasis dinamometra spaudzia dominuojancia, po to — nedominuojancia ranka.

Testas atlieckamas stovint, ranka, kuria spaudziamas dinamometras, laikoma truputj toliau nuo savo kiino.
Naudojant kai kurio tipo dinamometrus, rankos padétis gali biti ,,sulenkta per alkiing 90 laipsniy kampu®,
arba ,,ranka nuleista zemyn*.

Plastaka spaudziama maksimalia jéga, atlickant vienkartinj spaudziamajj judes;.

IS dviejy bandymy registruojamas geresnis rezultatas. Tarp spaudimy leidziama ilsétis 10 sek. Tada testas
atliekamas kita ranka.

Bandymai: atliekami du bandymai kiekvienai rankai.

Vertinimas: dominuojancios ir nedominuojanéios rankos plastakos suspaudimo jégos geresniyjy bandymy
rezultaty (GR) vidurkis kilogramais. (GR desiné + GR kair¢)/2, pvz., (25 kg+20 kg)/2 = 22,5 kg

Teisingas atlikimas

Neteisingas testo atlikimas Neteisingas testo atlikimas
Lenkiama alkiiné Ranka liecia kiing

17 pav. ,, Plastakos suspaudimo testas*“
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28 lentelé. ,, Plastakos suspaudimo* testo rezultaty (Kilogramais) vertinimas pagal lytj ir amZiaus grupe

Vyrai

Sveikatai palankaus

AmzZiaus grupé .. ..
fizinio pajégumo zona

Tobuléjimo zona

6569 m. 31,7-41,0 >41,0

70—74 m. 27,7-39,0 >39,0

75-79 m. 27,7-37,5 >37,5

80-85 m. 19,5-32,1 >32,1

85 m. ir vyresni 19,5-28,1 >28,1
Moterys

AmZiaus grupé Sveikatai  palankaus

Tobuléjimo zona . . .
fizinio pajégumo zona

65-69 m. 20,5-29,5 >29,5
70—74 m. 20,5-26,5 >26,5
75-79 m. 20,5-26,5 >26,5
80-85 m. 14,8-24,3 >24,3
85 m. ir vyresni 7,5-16,5 >16,5
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~Lenkti ir tiesti ranka su svareliu per 30 sek.

Tikslas — jvertinti virSutiniy galiiniy (ranky) raumeny jéga.

Iranga: standartiné kédé be ranktiiriy, chronometras arba laikmatis iSmaniajame jrenginyje, svarelis —
2,5 kg moterims, 4 kg vyrams.

Instrukcijos: per 30 sek. kuo daugiau karty sulenkite ir iStieskite rankg su svareliu. Lenkiant rankg link
peties plastaka su svareliu atsukama j save (kad netraumuoti peties su svarelio krastu).

Testavimo eiga: tiriamasis atsiséda ant kédés labiau toje puséje, kurioje rankoje laikomas svarelis, remiasi
pédomis j grindis (peciy plotyje), nugara iSlieka tiesi. Asmuo gali pabandyti 1-2 kartus lenkti ir tiesti rankg
su svareliu. Po komandos ,,Démesio, op!* jjungiamas laikmatis, o testuojamasis stengiasi sulenkti ir iStiesti
rankg kiek galima daugiau karty. Praéjus 30 sek. duodama komanda ,,Stop!*, testas baigiamas.

Bitina stebéti, kad tiriamasis pilnai sulenkty ir vél pilnai iStiesty rankg su svareliu (remtis j atkalte
negalima). Bitina stebéti, kad tiriamasis laikyty alkiing priglaustg prie korpuso.

Skaiciuojama garsiai, kiek karty tiriamasis sulenkia ranka. Uzskaitomi tik tie kartai, kai tiriamasis teisingai
atlieka bandyma.

Bandymai: atliekamas vienas bandymas stipresne ranka.

Vertinimas: pilnai sulenktos rankos su svareliu kartai per 30 sek.

18 pav. Testas ,,Lenkti ir tiesti rankq su svareliu per 30 sek.“
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29 lentelé. ,,Lenkti ir tiesti rankq su svareliu per 30 sek.“ testo rezultaty (kartai per 30 sek.) vertinimas

pagal Iyt ir amZiaus grupe

AmZiaus grupé

65-69 m.

7074 m.

7579 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

AmZiaus grupé

6569 m.

7074 m.

7579 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

Vyrai

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus

fizinio pajégumo zona

15-20 >20

14-18 >18

10-18 >18

11-14 >14

11-14 >14
Moterys

Tobuléjimo zona

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

11-14 >14
11-14 >14
11-14 >14
5-14 >14
g >9
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Loedint ant kédés siekti

Tikslas — jvertinti apatinés kiino dalies lankstuma.

Iranga: standartiné kédé be ranktriy, 45 cm liniuote.

Instrukcijos: sédint lenktis pirmyn ir siekti iStiestos kojos didjjj pir$tg ir kuo galima toliau, delnus sudéjus
vieng ant kito.

Testavimo eiga: tiriamasis atsiséda ant kédés. Pradiné padétis sédint ant kédés, viena koja istiesta j priekj,
kita sulenkta staciu kampu. IStiestos kojos péda statoma ant kulno sudarant 90 laipsniy kampg su blauzda.
Tiriamasis siekia istiestos kojos nykscio ir kuo galima toliau 1étai lenkdamasis pirmyn. Ranky padétis —
tiesios, delnai sudéti vienas ant kito. Galutiniame taske tiriamasis sustoja 2 sek.

Testuotojas matuoja rezultatg liniuote, nuling atzyma pridéjus prie iStiestos kojos nykscio virSaus. Gali biiti
rezultaty su minuso (-) Zenklu, jei nepasiekiamas nykstys.

Nurodymai testo vykdytojui: stebéti, kad iStiestos kojos kelis nebiity lenkiamas. Stebéti, kad lenkimosi
pirmyn (siekimo judesys) biity vientisas.

Bandymai: atliekama po du bandymus, keiciant kiino pusg.

Vertinimas: toliausiai pasiektas atstumas centimetrais. Gali buti rezultaty su minuso (-) Zenklu, jei
nepasiekiamas nykstys. Jei pasiekiama toliau uz kojos nykscio, rezultatas bus su pliuso (+) Zenklu. Jei
pasiekiamas kojos nykstys — rezultatas bus lygus nuliui (,,0°).

19 pav. Testas ,,Sédint ant kédés siekti“
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30 lentelé. ,,Sédint ant kédés siekti“ testo rezultaty (centimetrais) vertinimas

pagal lytj ir amZiaus grupe

AmZiaus grupé

6569 m.

7074 m.

7579 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

AmZiaus grupé

65-69 m.

7074 m.

75-79 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

Vyrai

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

(-9,5) — (-3,8) <38

(-12,5) — (-5.0) <50

(-20,7) — (-6,0) <-6,0

(-29,5) — (-6,0) <-6,0

(-29,5) — (-10,4) <-10,4
Moterys

Tobuléjimo zona

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

(-8,0)— 1,2 >1,2
(-8,0)— 1,0 >1,0
(-8,0)— 1,0 >1,0
(-13,2) — 2,0 >2,0
(-13,2) — 8,0 >80
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LOtotis ir séstis per 30 sek.*

Tikslas — jvertinti apatiniy galiniy (kojy) raumeny jéga.

Iranga: standartiné kédé be ranktiiriy, chronometras arba laikmatis iSmaniajame jrenginyje.

Instrukcijos: kuo daugiau karty per 30 sek. atsistoti ir atsisésti.

Testavimo eiga: kédé pastatoma prie sienos, kur ji bus stabili. Tiriamasis atsiséda kédés viduryje, remiasi
pédomis | grindis (pecCiy plotyje), nugara iSlieka tiesi. Tada sukryZziuoja per alklines sulenktas rankas prie
kratinés. Po komandos ,,Démesio, op!* jjungiamas laikmatis, o tiriamasis stengiasi atsistoti ir atsisésti kiek
galima daugiau karty. Praéjus 30 sek. duodama komanda ,,Stop!*, testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui: bitina stebéti, kad tiriamasis pilnai atsistoty ir vél pilnai atsisésty (remtis j
atkalte negalima). Bitina stebéti, kad tiriamasis laikyty rankas sukryziaves ir nekelty jy aukstyn.
Skaiciuojama garsiai, kiek karty tiriamasis atsistoja. Uzskaitomi tik tie kartai, kai tiriamasis atsistoja be
ranky pagalbos.

Vertinimas: skai¢iuojami pilnai atsistoti kartai per 30 sek.

20 pav. Testas ,,Stotis ir séstis per 30 sek.“
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31 lentelé. ,,Stotis ir séstis per 30 sek. “ testo rezultaty (kartai per 30 sek.) vertinimas

pagal Iyt ir amZiaus grupe

AmZiaus grupé

Vyrai

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

65-69 m.

7074 m.

7579 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

AmZiaus grupé

10-16 >16

10-15 >15

7-15 >15

7-11 >11

6-10 >10
Moterys

Tobuléjimo zona

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

6569 m.

7074 m.

7579 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

9-14 >14
9-14 >14
9-14 >14
8-12 >12
5-8 >8
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MOTORINES SISTEMOS PAJEGUMAS
LStotis ir eiti«

Tikslas — jvertinti koordinacijg, dinaming pusiausvyra, vikruma.

Iranga: standartiné kédé be ranktiiriy, chronometras arba laikmatis iSmaniajame jrenginyje, matavimo
juosta, kagis.

Instrukcijos: po signalo greitai atsistoti nuo kédés, eiti sparéiai aplink kiigj ir vél atsisésti. Kuo grei¢iau
jveikti atstumg (iki kiigio 2,44 m).

Testavimo eiga: kédé pastatoma prie sienos, kur ji bus stabili. Tiriamasis atsiséda kédés viduryje, remiasi
pédomis | grindis (peciy plotyje), nugara islieka tiesi. Nuo kédés pradzios iSmatuojamas 2,44 m atstumas
ir pastatomas kiigis. Po komandos ,,Démesio, op!* jjungiamas laikmatis, o tiriamasis stengiasi kuo spar¢iau
eiti link kuigio, ji apeiti ir vél atsisésti. Tiriamajam atsisédus laikas stabdomas, testas baigiamas.
Nurodymai testo vykdytojui: butina stebéti, kad tiriamasis nebégty, o eity. Biitina stebéti, kad tiriamasis
neprarasty pusiausvyros apeidamas kiigj.

Bandymai: atlickami du bandymai. Tarp bandymy 10 sek. poilsis.

Vertinimas: geresnis i$ dviejy bandymy testo rezultatas sekundémis.

21 pav. Testas ,,Stotis ir eiti*
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32 lentelé. ,,Stotis ir eiti“ testo rezultaty (sekundémis) vertinimas pagal lytj ir amZiaus grupe

AmZiaus grupé

Vyrai

6569 m.

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

7074 m.

7579 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

AmZiaus grupé

65-69 m.

7074 m.

75-79 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

9,08-7,21 <7,21
9,10-7,30 <7,30
9,20-7,30 <7,30
9,20-8,63 <8,63
9,20-8,68 <8,63
Moterys
- Sveikatai  palankaus
Tobuléjimo zona .. o
fizinio pajégumo zona
8,70-7,00 <7,00
8,70—7,21 <7,21
8,70—7,21 <7,21
10,25-7,40 <7,40
10,25-8,00 <8,00
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SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU SISTEMOS PAJEGUMAS

2 min. éjimas vietoje

Sis testas gali biiti taikomas silpnesniems ir vyresniems asmenims, tiems, kurie negali atlikti 6 min.
¢jimo testo arba tuo atveju, kai néra pakankamai vietos 6 min. ¢jimo testui atlikti, taip pat jei ilgajam testui
atlikti nepalankios oro sglygos lauke.

Tikslas — jvertinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumg (acrobing iStverme).

Iranga: chronometras arba laikmatis iSmaniajame jrenginyje, centimetriné juostel¢, nepermatoma lipni
juosta.

Instrukcijos: 2 min. zingsniuoti vietoje, atlickant kuo daugiau zingsniy.

Testavimo eiga: tiriamasis atsistoja viena kuria nors kiino puse prie sienos. Testuotojas iSmatuoja
centimetrine juostele ant tiriamojo kojos atstuma nuo klubakaulio keteros iki kelio girnelés. Sio atstumo
centras yra pazymimas zyme ant sienos nepermatoma lipnia juosta. Ji turi biiti gerai matoma.

Po komandos ,,Démesio, op!* tiriamasis turi zingsniuoti victoje, keldamas kelius iki nurodytos Zymos
2 min. Praéjus 2 min. duodama komanda ,,Stop!*, tiriamasis sustoja, testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui: testuotojas turi stebéti, kad biity keliami keliai iki Zymos, testas pradedamas
desine koja. Testuotojas skai¢iuoja pilnai iki Zymos pakelta deSinés kojos kelj. Gali biiti skai¢iuojama
garsiai. Jei testuojamas asmuo pradeda Zingsniuoti pirmyn, papraSoma jo zingsniuoti vietoje. Biitina stebéti,
ar tirilamajam nepasireiSkia rySkiis nuovargio pozymiai arba Kitos nepageidaujamos organizmo reakcijos
(gausus prakaitavimas, sutrikusi koordinacija ir orientacija, dusulys ir pan.).

Vertinimas: per 2 min. desinés kojos pakélimo iki Zymos kartai (Zingsniai).

Testo atlikimas

22 pav. 2 min. éjimo vietoje testas
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33 lentelé. 2 min. éjimo vietoje testo rezultaty (Zingsniai) vertinimas pagal lytj ir amZiaus grupe

AmZiaus grupé

Vyrai

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

6569 m.

7074 m.

7579 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

AmZiaus grupé

65-69 m.

7074 m.

75-79 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

61-89 >89
47-85 >85
4771 >71
45-60 >60
25-54 >54
Moterys
- Sveikatai  palankaus
Tobuléjimo zona .. o
fizinio pajégumo zona
5472 >72
4464 >64
4464 >64
32-62 >62
2542 >62
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6 min. éjimas

Tikslas — jvertinti aerobing iStverme (Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma).

Iranga: chronometras arba laikmatis iSmaniajame jrenginyje, irengta ¢jimo trasa (gali biiti 45 m ilgio ir
5 m plocio, kur bendras rato ilgis — 100 m). Trasa pazyméta kiigeliais kas 5 m, ryskas kiigeliai (18 vnt).
Instrukcijos: per 6 min. nueiti kuo ilgesnj atstuma.

Testavimo eiga: po komandos ,,Démesio, op!* jjungiamas laikmatis, o tiriamasis pradeda eiti. Tiriamasis
yra informuojamas kiek laiko liko iki testo pabaigos kas minute. Likus 10 sek. laikas skai¢iuojamas garsiai.
Praéjus 6 min. duodama komanda ,,Stop!*, tiriamasis sustoja toje vietoje, kurioje iSgirsta $ig komanda,
testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui: skai¢iuojami pilnai jveikti ratai. Biitina stebéti, ar tiriamajam nepasireiskia
ry$klis nuovargio pozymiai arba Kitos nepageidaujamos organizmo reakcijos (gausus prakaitavimas,
sutrikusi koordinacija ir orientacija, dusulys ir pan.). Po komandos ,,Stop* suskaic¢iuojami pilnai jveikti
ratai ir pridedami papildomai nueiti metrai. Tada rato ilgis dauginamas is jveikty raty skaiciaus ir pridedami
papildomi metrai. Galutiné suma yra rezultatas metrais.

Vertinimas: per 6 min. nueitas atstumas metrais.

23 pav. 6 min. éjimo testas
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34 lentelé. 6 min. éjimo testo rezultaty (metrais) vertinimas pagal lytj ir amZiaus grupe

AmZiaus grupé

Vyrai

6569 m.

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

7074 m.

7579 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

AmzZiaus grupé

345,3-520,6 >520,6

293,1-497,7 >497,7

283,5-442,4 >442,4

213,5-379,2 >379,2

157,5-333,1 >333,1
Moterys

65-69 m.

Tobuléjimo zona

Sveikatai  palankaus
fizinio pajégumo zona

7074 m.

75-79 m.

80-85 m.

85 m. ir vyresni

340,2-440,5 >440,5
276,0-401,0 >401,0
276,0-401,0 >401,0
201,6-368,5 >368,5
157,5-265,9 >265,9
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Pasirengimo fiziniam aktyvumui klausimynas

1 priedas

Pasirengimo fiziniam aktyvumui klausimynas (angl. PAR-Q — Physical Activity

Readiness Questionnaire) skirtas 15-69 mety Zmonéms.

Jeigu Siuo metu Jus sergate, pavyzdziui, karSCiuojate, turite atsisakyti fizinio
pajégumo testavimo, kol pagerés sveikata. Jeigu jauciate kitokiy negalavimy, prasytume tai

pranesti gydytojui.
Klausimai Atsakymai
1. Ar gydytojas kada nors nustaté Jums Sirdies sutrikimy ir rekomendavo | TAIP | NE
tik mediciniskai pagrjsta fizini aktyvuma?
2. Ar po fiziniy pratimy Jums skauda kriiting? TAIP NE
3. Ar pastaraisiais ménesiais poilsio metu Jums skaude¢jo kriiting? TAIP NE
4. Ar dél galvos svaigimo prarandate sgmong ir pusiausvyrg? TAIP NE
5. Ar Jus kamuoja kauly bei sgnariy ligos ir ar jos paastreja atliekant | TAIP NE
fizinius pratimus?
6. Ar gydytojas nuolat iSraso Jums vaisty nuo kraujospiidzio arba Sirdies | TAIP NE
ligy (pvz., skatinan¢iy skys€iy i8siskyrimag)?
7. Ar jvardytumete kitas priezastis, dél kuriy negalite mankstintis be | TAIP NE
gydytojo pritarimo?

Asmenims, bent | vienq anketos klausimq atsakiusiems ,,Taip“, pries testuojantis

reikéty pasitarti su gydytoju.
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2 priedas
Testuojamo asmens informavimas

Likus porai dieny prie$ testavima, testuotojas turéty informuoti asmenj apie mityba,
stimuliuojan¢iy medZziagy vartojima, fizinj aktyvuma bei apranga.
e 48 val. pries testavimg venkite intensyvaus fizinio kriivio.
e Testavimo dieng venkite bet kokio intensyvumo fizinio krtvio.
e Nevartokite alkoholiniy gérimy 24 val. pries testavima.
e Pries testavimg rekomenduojama gerai iSsimiegoti.
e Pries testavimg bent 3—5 val. venkite gausiy patiekaly.
e Nerukykite, negerkite kavos, arbatos arba stimuliuojanciy gaiviyjy gérimy
(pavyzdziui, kokakolos) maziausiai 1 val. pries$ testavima.
Su savimi turéekite Sig aprangg:
Sportiniai bateliai arba kiti patogtis zemakulniai lygiu padu bateliai.
Sortai arba kiti sportiniai drabuZiai trumpomis kelnémis.

Laisvi arba laisvai priglude marSkinéliai.
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3 priedas

18—64 mety amziaus asmenuy fizinio pajégumo testams reikalinga jranga

TESTAS

REIKALINGA JRANGA

Kiino kompozicijos matavimas (agis,
svoris, KMI, liemens apimtis)

Ugio matuoklis

Svarstyklés—kiino kompozicijos analizatorius
Centimetringé juostelé

Zymeklis (markeris, flomasteris)

Stovéjimas ant vienos kojos

Chronometras arba mobilusis telefonas su chronometro
funkcija

Bégimas aStuonetuku (pagalbinis testas)

Chronometras arba mobilusis telefonas su chronometro
funkcija

Du kiigiai 10 m atstumu vienas nuo kito

Matavimo juosta

Kaklo ir peciy juostos paslankumo
vertinimas

Nereikia

Dinamometrija. Statinés plastakos
suspaudimo jégos vertinimas

Kalibruotas rankinis dinamometras su reguliuojamu
sukibimu

Suolis j aukstj

Matavimo lenta
Matavimo juosta
Kreidos milteliai

Modifikuotas atsispaudimas

Sporto kilimélis,
Chronometras arba mobilusis telefonas su chronometro
funkcija

Atsisédimai (pagalbinis testas)

Sporto kilimélis

2 km éjimo testas

Matavimo juosta arba atstumo matavimo jrenginys
Chronometras arba mobilusis telefonas su chronometro
funkcija

Pulsometras

Kigiai (jei reikia)
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4 priedas

65+ mety amziaus asmeny fizinio pajégumo testams reikalinga jranga

TESTAS

REIKALINGA JRANGA

Kraujo spaudimo matavimas ramybéje

Arterinio kraujo spaudimo matavimo aparatas

Kiino kompozicijos matavimas (agis,
svoris, KMI, liemens apimtis)

Ugio matuoklis

Svarstyklés—kiino kompozicijos analizatorius
Centimetring juostelé

Zymeklis (flomasteris)

Dinamometrija. Statinés plastakos
suspaudimo jégos vertinimas

Kalibruotas rankinis dinamometras su reguliuojamu
sukibimu

wLenkti ir tiesti ranka su svareliu per
30 sek.“

2,5 kg svarelis moterims

4 kg svarelis vyrams

Chronometras arba mobilusis telefonas su chronometro
funkcija

Kéd¢ be porankiy

»Stotis ir séstis per 30 sek.“

Chronometras arba mobilusis telefonas su chronometro
funkcija
Keédé be porankiy

Lwdusisiekti rankomis uz nugaros*

45 cm liniuoté

LStotis ir eiti

Kéd¢ be porankiy

Chronometras arba mobilusis telefonas su chronometro
funkcija

Kigis

Matavimo juosta

»Sedint ant kédés siekti®

Kédeé be porankiy
45 cm liniuoté arba
Specialus matavimo jrenginys

2 min. Zingsniavimas vietoje

Chronometras arba mobilusis telefonas su chronometro
funkcija

Centimetring juostele

Nepermatoma lipni juosta

6 min. &¢jimas

Chronometras arba mobilusis telefonas su chronometro
funkcija

Irengta ¢jimo trasa (gali buti 45 m ilgio ir 5 m plocio, kur
bendras rato ilgis — 100 m). Trasa pazyméta kiigeliais kas
5Sm

Ryskis kuigeliai (18 vnt)
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18—64 mety amziaus asmenuy fizinio pajégumo testavimo protokolas

Vardas , pavardé Testavimo data:
Lytis: vyras / moteris; Amzius (metais):
Miestas ; Miestelis ; Kaimas

5 priedas

Kraujospiudis ramybés bikléje:

Sistolinis mmHg; Diastolinis mmHg
Svoris kg; Ugis cm
Kiino masés indeksas Liemens apimtis cm

Motorinis pajégumas, pusiausvyra

Stovéjimas ant vienos kojos: du bandymai, nebent 60 sek. pasiekta per pirmajj bandyma

Rezultatas 1-asis bandymas (sekundés):

2-asis bandymas (sekundés):

Fizinio pajégumo zona
(pazymeékite V)

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

Bégimas astuonetuku: du bandymai

Rezultatas 1-asis bandymas (sekundés):

2-asis bandymas (sekundés):

Fizinio pajégumo zona
(pazymeékite V)

Tobuléjimo zona

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

Griau€iy raumeny sistema, lankstumas

Peciy ir kaklo judrumas: Desiné / kairé kiino pusés

Rezultatas
Desiné: 5 —néra jokiy apribojimy Kairé: 5 -néra jokiy apribojimy
3 — vidutinio sunkumo apribojimas 3 — vidutinio sunkumo apribojimas
1 — grieztas apribojimas 1 — grieztas apribojimas
Pajégumo lygio balui nustatyti (pirmame stulpelyje pateikiama abiejuy kiino pusiy vertinimo baly suma):
2 balai=1
4 Dbalai =2
6 balai =3
8 balai =4
10 baly =5
Fizinio _p?‘j égumo zona iolbu B Zom Syej kata'i_palankaus
(pazymeklte \/ ) fizinio pajégumo zona
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Plastakos suspaudimo jéga: du bandymai

Rezultatas 1-asis bandymas (kg)

2-asis bandymas (kg)

Geresnis rezultatas (GR)

Santykiné jéga = (GR/kiino svoris)x10

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

Fizinio pajégumo zona

. Tobuléjimo zona
(pazymeékite V) !

Suolis j vir§y: du bandymai

Rezultatas 1-asis bandymas (cm)

2-asis bandymas (cm)

Geresnis rezultatas

Flztnlo pajégumo zona el mom Sygl kata_l.palankaus
(pazymékite N ) fizinio pajégumo zona

Modifikuotas atsispaudimas: vienas bandymas

Rezultatas Teisingai atlikty atsispaudimy skai¢ius

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

Fizinio pajégumo zona

. Tobuléjimo zona
(pazymeékite V) !

Atsisédimai: vienas bandymas (trys sudétingumo lygiai, kiekviename lygyje atlickami 5 atsisédimai)

Rezultatas 1 lygis (atsisédimy skaicius)

2 lygis (atsisédimy skaicius)

3 lygis (atsisédimy skaicius)

Teisingy atsisédimy skai¢ius (Suma)

Sveikatai palankaus
fizinio pajégumo zona

Fizinio pajégumo zona

. Tobuléjimo zona
(pazymeékite V) !

Sirdies ir kraujagysliy sistemos fizinis pajégumas

2 km é&jimo testas: vienas bandymas

Rezultatas Ejimo laikas minutémis

Ejimo laikas sekundémis

Sirdies susitraukimy daznis (d@iziai per min.)

Fizinio pajégumo zona Sveikatai palankaus
N Tobuléjimo zona . i
(pazymeékite V) fizinio pajégumo zona

Pastabos (atskiry bandymy iSskyrimo priezastys, testavimo metu kylancios problemos ir kt.)
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6 priedas

65+ mety amziaus asmeny fizinio pajégumo testavimo protokolas

Testavimo data:

Vardas, pavardé

Lytis: vyras / moteris ...... Amzius (metais):................
Ugis (m) Svoris (kg) KMI Juosmens apimtis (cm)
Arterinis kraujosptdis (mmHg)
Testas 1 bandymas 2 bandymas Galutinis testo Pastabos

Desiné ‘ Kairé

Desiné ‘ Kaire

rezultatas

1 | ,Plastakos
suspaudimas*

Desinés ir kairés
rankos

(kg) geresniyjy
bandymy
rezultaty
vidurkis
kilogramais

2 | ,Seéstis ir siekti“ Matuojama
rezultatas raSomas su + pagal iStiestos
arba - Zenklu, cm) kojos puse

3 | ,,Susisiekti rankomis Matuojama

uZ nugaros“
(rezultatas raSomas su
+ arba - Zenklu, cm)

pagal rankos,
esancios virSuje
pusg

4 | ,,Stotis-séstis*
(kartai per 30 sek.)
vienas bandymas

5 | Rankos lenkimas su
svarmeniu

(kartai per 30 sek.)
vienas bandymas

6 | ,Stotis ir eiti*
(laikas sek.)
du bandymai

7 | 2 min. Zingsniavimas
vietoje

(zingsniy skaicius)
vienas bandymas

8. | 6 min. &¢jimas
(nueitas atstumas
metrais)

vienas bandymas
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SUAUGUSIU (18—64 METU) IR VYRESNIO AMZIAUS (65 METU IR VYRESNIU) ASMENU
FIZINIO PAJEGUMO VERTINIMO METODIKA

Metodiné medziaga

Projektas ,,Suaugusiy (18—64 mety) ir vyresnio amziaus (65 mety ir vyresniy) asmeny fizinio pajégumo

vertinimo tarptautiniy testy rinkinio (baterijos) adaptavimas bei rekomendacijy parengimas naudojimui
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