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ĮVADAS

Nuo senø laikø fizinis aktyvumas uþëmë reikšmingà vietà þmogaus gyvenime. Anks-
èiau jis buvo glaudþiai susijæs su išlikimo, išgyvenimo klausimu: aprûpinti maistu giminæ, 
pasprukti nuo nesëkmingai medþioto þvëries, apdirbti laukus, áveikti uþpuolikus iš kitos 
genties ir ištverti þiemos speigus. Viskas tarpusavyje susijæ pakankamai primityvia, bet 
tvirta grandine: maitinimasis ↔ fizinis aktyvumas ir pajëgumas ↔ organizmo uþgrûdini-
mas ↔ gero sveikatos lygio palaikymas ↔ egzistencijos ir socialinës gerovës uþtikrinimas. 
Per pastaràjá šimtmetá, kai vis daugiau buitiniø darbø atlieka aukštø technologijø mecha-
nizmai, norint valdyti minëtos grandinës pirmàjá ir galutiná veiksnius tereikia paspausti 
mygtukà. Taigi, atrodytø, kad dël technologinës paþangos fizinio aktyvumo ir fizinio pa-
jëgumo bûtinybë galëtø išnykti, taèiau per tûkstantmeèius formavæsis ¥bendrasis þmogaus 
genotipas´ reikalauja tam tikro fizinio aktyvumo kiekio, kuris organizme sukeltø reakcijà, 
tam tikrà postûmá – tobulëjimo bangà. Mygtuko fenomenas sudaro þmonëms komforti-
nës egzistencijos sàlygas, taèiau apleistas fizinio aktyvumo pozicijas uþpildo naujos ligos 
ir kiti nemalonûs netikëtumai, kuriuos silpnesnës fizinës sveikatos þmonëms áveikti gana 
sudëtinga. Hipodinamijos rykštës kirèiai vis skaudesni. Jie pasiekia jautriausià mûsø vi-
suomenës dalá – vaikus. Nors prieš keletà dešimtmeèiø daugeliui vaikø tekdavo sunkiai 
fiziškai dirbti, taèiau tokio mokyklinio amþiaus vaikø stuburo iškrypimo masto nebuvo. Ir 
tai tik viena iš daugelio blogybiø... Jaunuoliai, nekalbant apie vidutinio ir vyresnio amþiaus 
þmones, turi problemø, kurios vienaip ar kitaip gali bûti susijusios su hipodinamija. 

Fizinis pajëgumas, aktyvus gyvenimo bûdas turi tiesioginá ryšá su þmogaus sveikata. 
Gal tiksliau bûtø, jei jà pavadintume fizine þmogaus sveikata – sàvoka, nusakanèia pa-
grindiniø þmogaus organizmo sistemø, daugiau ar maþiau susijusiø su fiziniu aktyvumu, 
funkcionavimo lygá. Pastaruoju metu þmoniø fizinës sveikatos problemoms spræsti sutelk-
tos gausios ávairiø pasaulio šaliø mokslininkø pajëgos. Sukurta daug ávairiø fizinio akty-
vumo vyksmo realizavimo metodø. Pagrindiniai šio vyksmo valdymo svertai – kontroliniai 
rodikliai, gaunami testuojant greitosios ir etapinës kontrolës metu, rodantys ávairiø fiziniø 
ypatybiø išugdymo ir pagrindiniø organizmo sistemø funkcionavimo lygá. Testø ávairovë 
didelë. Ávairios šalys savo gyventojø fiziniam pajëgumui nustatyti naudoja nemaþai skir-
tingø ir panašiø testø. Matyt, tai lemia šalies kultûrinës tradicijos, geografinës, sociali-
nës, ekonominës sàlygos ir kitos aplinkybës. Mûsø šalyje gan populiarûs Eurofito testai. 
Jie sukurti beveik prieš 20 metø. Deja, Lietuvoje nuo 1990 metø iki šiol nebuvo bendros 
adaptuotos testø sistemos gyventojø fiziniam pajëgumui nustatyti, nebuvo referenciniø jo 
vertinimo skaliø.

ÁVADAS  
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Šioje mokomojoje metodinëje knygoje pateikiami pirminiai nurodymai pradedan-
tiems fiziškai aktyvø gyvenimo bûdà, metodiniai mankštø atlikimo patarimai, paaiškinama 
fizinio pajëgumo esmë. Joje taip pat pateikiami susisteminti Lietuvos gyventojø ávairiø 
amþiaus grupiø (10–18, 19–29 ir 30–69 metø) fiziniø gebëjimø, fizinio pajëgumo nusta-
tymo (kontrolës / savikontrolës) testai, jø atlikimo metodiniai ypatumai ir referencinës 
vertinimo skalës.

Knyga skirta ávairaus amþiaus – mokyklinio, studentiško, vidutinio ir vyresnio – gyven-
tojams, besidomintiems fiziškai aktyviu gyvenimo bûdu, norintiems pradëti mankštintis ir 
abejojantiems fizinio aktyvumo reikalingumu ir nauda. Manome, kad knyga bus naudinga 
visiems, o ypaè bendrojo lavinimo ástaigø kûno kultûros mokytojams, aukštøjø mokyk-
lø bei universitetø kûno kultûros katedrø dëstytojams, sporto bei sveikatingumo klubø 
instruktoriams ir vadovams – þmonëms, suvokiantiems savo fizinës sveikatos stiprinimo, 
fizinio pajëgumo gerinimo ir jo kitimo kontrolës bûtinybæ.

Sudarytojas reiškia padëkà Lietuvos sveikuoliø sàjungos prezidentui Dainiui Kepeniui, 
generaliniam sekretoriui Eligijui Valskiui, Lietuvos kûno kultûros akademijos prorektoriui 
doc. dr. Gediminui Mamkui, LKKA Lengvosios atletikos katedros vedëjui doc. dr. Aleksui 
Stanislovaièiui, dr. Alfonsui Buliuoliui, visiems šios ir kitø katedrø dëstytojams, be kuriø akty-
vios veiklos bûtø buvæ sudëtinga parengti objektyvius 30–65 metø amþiaus Lietuvos gyventojø 
fizinës bûklës nustatymo normatyvus.
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I.  10–18 METŲ MOKINIŲ FIZINIO 
PAJĖGUMO TESTAI

1. FIZINIO PAJĖGUMO TESTAI IR LIETUVOS MOKINIŲ FIZINIO 

PAJĖGUMO REZULTATŲ VERTINIMAS

1.1. BENDRIEJI TESTAVIMO NURODYMAI

 Testai atliekami apsirengus sportiniais drabuþiais ir avint sporto batelius.
 Judëjimo testai atliekami šia seka: flamingo, sëstis ir siekti, šuolis á tolá iš vietos, sëstis 

ir gultis, 1610 m bëgimas / ëjimas.
 Prieš testavimà bûtina supaþindinti vaikus / susipaþinti paèiam su kiekvieno testo pa-

skirtimi ir atlikimo bûdu.
 Tarp testø fizinis aktyvumas turi bûti minimalus (pasyvus poilsis).
 Neleidþiama atlikti parengiamøjø testo bandymø, jeigu to nenurodyta testo instrukci-

joje.
Pastaba: Prie testø aprašymo yra pateiktos rezultatø vertinimo lentelës. Prašome at-

kreipti dëmesá, kad kuo geresnis rezultatas, tuo maþesnë sveikatos rizikos veiksniø, susi-
jusiø su fiziniu pajëgumu ir gyvenimo kokybe, tikimybë.

1.2. FLAMINGO TESTAS

Matuojama:  pusiausvyra.

Uþduotis: balansuoti stovint viena koja ant nurodytø mat-
menø buomelio.

Technikos priemonës
 Metalinis arba medinis 50 cm ilgio, 4 cm aukšèio ir 3 cm 

ploèio buomelis, aptrauktas medþiaga (jos maksimalus 
storis 5 mm). Dvi 15 cm ilgio ir 2 cm ploèio atramëlës 
buomelio stabilumui išlaikyti. Kuo daugiau buomeliø, tuo daugiau vaikø vienu metu 
galima testuoti.

 Chronometrai (jø tiek, kiek turim buomeliø), kuriuos sustabdþius, rodyklës automatiš-
kai negráþta á nulinæ padëtá, o pakartotinai juos ájungus – laikas skaièiuojamas toliau.
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Nurodymai testo atlikëjui
Stovëdamas ant buomelio (pagal išilginæ jo ašá) parankesne koja, pasistenk kuo il-

giau išlaikyti pusiausvyrà. Kità, per kelá sulenktà, kojà laikyk vienvarde ranka uþ kelties, 
taigi stovëk kaip flamingas. Kita ranka gali sau padëti išlaikyti pusiausvyrà. Leisdamas 
pasiremti á savo rankà, aš Tau pagelbësiu uþimti taisyklingà padëtá. Testas prasidës tada, 
kai Tu paleisi mano rankà. Pamëgink išlaikyti tokià padëtá 1 minutæ. Kiekvienà kartà, kai 
tu neteksi pusiausvyros (t. y. kai paleisi kojà, prilaikomà ranka, arba bet kuria kûno dalimi 
paliesi grindis), testas nutraukiamas. Po kiekvieno tokio pusiausvyros praradimo judesys 
kartojamas iš pradþiø iki tol, kol pagal chronometrà baigiasi 1 minutë.

Nurodymai testo vadovui
 Atsistokite prieš testo atlikëjà.
 Kad vaikas susipaþintø su testu ir ásitikintø, jog gerai suprato jo eigà, leiskite jam vie-

nà kartà pabandyti.
 Testuokite po šio bandymo.
 Chronometrà ájunkite, kai tik vaikas paleidþia Jûsø rankà.
 Tuo paèiu momentu, kai vaikas praranda pusiausvyrà, t. y. paleidþia ranka laikomà 

kojà ar bet kuria kûno dalimi palieèia grindis, chronometrà sustabdykite.
 Po kiekvieno kritimo padëkite vaikui uþimti taisyklingà pradinæ padëtá.

Rezultatas. Tai mëginimø (ne kritimø) išlaikyti pusiausvyrà stovint ant buomelio per 
1 minutæ skaièius.

Pavyzdys: testo atlikëjo, 5 kartus išlaikiusio pusiausvyrà per 1 pilnà minutæ, rezultatas yra 5.

Pastaba: Jeigu vaikas per pirmàsias 30 sekundþiø nukrinta 15 kartø, testas nutraukiamas, 
o rezultatas lygus nuliui (t. y. vaikas negeba atlikti testo). 

1 lentelë. FLAMINGO testo rezultatø (N/1 min) vertinimas Berniukai

Sàlyginiai 
balai

Vertinimas Amþius
10–11 
metø

12 
metø

13 
metø

14 
metø

15 
metø

16 
metø

17 
metø

18 
metø

1 Visai blogai 24
ir >

23
ir >

23
ir >

23
ir >

21
ir >

21
ir >

20
ir >

19
ir >

2 Labai blogai 22 20 20 20 19 18 17 16
3 Blogai 19 17 18 17 16 16 15 14
4 Nepatenkinamai 16 15 15 14 14 13 12 11
5 Silpnai 13 12 12 12 11 11 10 9
6 Patenkinamai 10 9 9 9 9 8 7 6
7 Pakankamai 7 7 6 6 6 5 4 4
8 Gerai 5 4 4 3 4 3 3 3
9 Labai gerai 2 2 2 2 2 2 2 2
10 Puikiai 1 1 1 1 1 1 1 1
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2 lentelë. FLAMINGO testo rezultatø (N/1 min) vertinimas Mergaitës

Sàlyginiai 
balai

Vertinimas Amþius
10–11 
metø

12
metø

13 
metø

14 
metø

15 
metø

16 
metø

17 
metø

18 
metø

1 Visai blogai 24
ir >

23
ir >

22
ir >

22
ir >

20
ir >

21
ir >

19
ir >

19
ir >

2 Labai blogai 21 21 20 19 18 19 17 17
3 Blogai 18 18 17 17 15 16 14 15
4 Nepatenkinamai 15 15 14 14 13 13 12 12
5 Silpnai 13 12 12 11 11 11 9 10
6 Patenkinamai 10 9 9 9 8 8 7 8
7 Pakankamai 7 6 7 6 6 5 4 5
8 Gerai 4 3 4 3 3 3 3 3
9 Labai gerai 2 2 2 2 2 2 2 2
10 Puikiai 1 1 1 1 1 1 1 1

Pastaba: Kuo geresnis rezultatas, tuo didesnë gero fizinio pajëgumo ir gyvenimo ko-
kybës tikimybë

1.3. SĖSTIS IR SIEKTI

Matuojama: lankstumas.

Uþduotis: sëdint siekti rankomis kuo tolimesnio taško.

Technikos priemonës
 35 cm ilgio, 45 cm ploèio ir 32 cm aukšèio matavimo dëþë. 

Dëþës viršus – tai 55 cm ilgio ir 45 cm ploèio plokštë, per 15 cm išlendanti uþ dë-
þës šoninës plokštumos, á kurià turi remtis testo atlikëjo pëdos. Ant dëþës viršutinës 
plokštumos vidurio yra matavimo skalë, suþymëta nuo 0 iki 50 cm.

 Ant dëþës viršaus padëta apie 30 cm ilgio liniuotë, kurià testo atlikëjas stumia, siek-
damas kuo tolimesnio taško.

Nurodymai testo atlikëjui
Atsisësk. Pëdomis atsiremk á matavimo dëþës šoniná paviršiø, o rankø pirštø galiukus 

padëk ant dëþës viršaus krašto. Nelenkdamas keliø, lenkis per liemená pirmyn ir iš lëto, 
netrûkèiodamas rankø pirštais stumk kuo toliau á prieká liniuotæ. Tolimiausiame taške, 
kurá Tu gali pasiekti, išbûk maþdaug 2 sekundes (t. y. fiksuok tà padëtá, o ne atšok). Testà 
darysi du kartus, o bus uþrašomas geresnis Tavo rezultatas.

Nurodymai testo vadovui
 Stovëkite šalia testo atlikëjo ir laikykite jo kojas, kad nelenktø jø per kelius.
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 Prieš testo pradþià vaikas pirštø galais turi pasiekti matavimo dëþës kraštà, liesda-
mas liniuotæ.

 Rezultatà nustatykite pagal tolimiausià pirštø galais pasiektà taškà ant skalës. Kad re-
zultatas bûtø tikslus, vaikas šià padëtá privalo išlaikyti tol, kol suskaièiuosite iki dviejø.

 Jeigu abiejø rankø pirštais vaikas pasiekë nevienodà atstumà, rezultatas yra tø dviejø 
atstumø vidurkis.

 Stebëkite, kad testas bûtø atliekamas iš lëto, be staigiø judesiø.
 Antrà bandymà skirkite po trumpo poilsio.

Rezultatas. Áskaitomas geresnis rezultatas (centimetrai, pasiekti ant matavimo dëþës 
viršaus esanèios skalës).

Pavyzdys: testo atlikëjo, pasiekusio savo kojø pirštus, rezultatas yra 15, o 7 cm toliau – 22.

3 lentelë. SËSTIS IR SIEKTI testo rezultatø (cm) vertinimas Berniukai

Sàlyginiai 
balai

Vertinimas Amþius
10–11 
metø

12 
metø

13 
metø

14 
metø

15
 metø

16 
metø

17 
metø

18 
metø

1 Visai blogai 5,9
ir <

5,5
ir <

3,7
ir <

5,7
ir <

6,8
ir <

8,7
ir <

11,0
ir <

10,8
ir <

2 Labai blogai 8,8 8,5 7,2 9,5 10,7 12,6 14,6 14,6
3 Blogai 11,6 11,4 10,7 13,3 14,6 16,5 18,2 18,5
4 Nepatenkinamai 14,4 14,4 14,2 17,1 18,5 20,5 21,9 22,3
5 Silpnai 17,3 17,3 17,8 20,9 22,4 24,4 25,5 26,2
6 Patenkinamai 20,1 20,3 21,3 24,7 26,3 28,4 29,1 30,1
7 Pakankamai 22,9 23,2 24,8 28,5 30,2 32,3 32,8 33,9
8 Gerai 25,7 26,2 28,3 32,2 34,1 36,2 36,4 37,8
9 Labai gerai 28,6 29,1 31,8 36,0 38,0 40,2 40,1 41,6
10 Puikiai 31,4

ir >
32,1
ir >

35,4
ir >

39,8
ir >

42,0
ir >

44,1
ir >

43,7
ir >

45,5
ir >

4 lentelë. SËSTIS IR SIEKTI testo rezultatø (cm) vertinimas Mergaitës

Sàlyginiai 
balai

Vertinimas Amþius
10–11 
metø

12 
metø

13 
metø

14 
metø

15 
metø

16 
metø

17 
metø

18 
metø

1 Visai blogai 6,8
ir <

7,9
ir <

8,9
ir <

11,4
ir <

11,9
ir <

12,9
ir <

13,4
ir <

13,9
ir <

2 Labai blogai 9,7 11,1 12,2 14,7 15,2 16,2 16,9 17,2
3 Blogai 12,7 14,3 15,5 18,0 18,6 19,6 20,3 20,6
4 Nepatenkinamai 15,6 17,5 18,8 21,3 21,9 23,0 23,7 23,9
5 Silpnai 18,5 20,7 22,2 24,6 25,3 26,4 27,2 27,3
6 Patenkinamai 21,5 23,9 25,5 27,9 28,7 29,8 30,6 30,7
7 Pakankamai 24,4 27,1 28,8 31,2 32,0 33,2 34,0 34,0
8 Gerai 27,3 30,3 32,1 34,5 35,4 36,5 37,5 37,4
9 Labai gerai 30,2 33,5 35,4 37,8 38,8 39,9 40,9 40,7
10 Puikiai 33,2

ir >
36,7
ir >

38,7
ir >

41,0
ir >

42,1
ir >

43,3
ir >

44,3
ir >

44,1
ir >
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1.4. ŠUOLIS Į TOLĮ IŠ VIETOS

Matuojama: kojø staigioji jëga.

Uþduotis: šokti á tolá iš vietos.

Technikos priemonës
 Neslidus kietas paviršius, geriausia du dziudo ar panašûs 

(pvz., gimnastikos) paklotai, padëti išilgai vienas po kito.
 Kreida.
 Matavimo juosta.

Nurodymai testo atlikëjui
Atsistok taip, kad tarp pëdø bûtø tarpas, o kojø pirštai bûtø prie linijos. Sulenk kojas 

per kelius, o rankas ištiesk pirmyn, lygiagreèiai su grindimis. Uþsimojæs rankomis ir stipriai 
atsispyræs, šok kiek galëdamas toliau. Pasistenk nutûpti ant abiejø pëdø ir išlaikyti vertika-
lià padëtá. Testà atliksi du kartus, bus áskaitomas geresnis Tavo rezultatas.

Nurodymai testo vadovui
 Ant paklotø, pradedant 1 metro atstumu nuo atsispyrimo linijos, kas 10 cm nubrëþ-

kite lygiagreèias su ja horizontalias linijas.
 Išilgai horizontaliø linijø pridëjæ matuoklæ, tiksliai išmatuokite atstumà.
 Stovëkite vienoje pusëje ir registruokite rezultatus.
 Atstumà matuokite nuo priekinio atsispyrimo linijos krašto iki artimiausio kulnø 

sàlyèio su paklotu taško.
 Jeigu vaikas þengë atbulas arba palietë paklotà kuria nors kita kûno dalimi, leiskite 

atlikti papildomà šuolá.
 Abu paklotai (atsispyrimo ir nutûpimo) bûtinai turi bûti vienodu lygiu tvirtai pritvir-

tinti prie grindø.
 Skirtumai tarp rezultatø gali bûti reikšmingi, todël stenkitës matuoti tiksliai.

Rezultatas. Áskaitomas geresnis iš dviejø šuoliø rezultatas centimetrais.
Pavyzdys: šuolis 1 m 56 cm – rezultatas 156 cm.
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5 lentelë. ŠUOLIO Á TOLÁ IŠ VIETOS testo rezultatø (cm) vertinimas Berniukai

Sàlyginiai 
balai

Vertinimas Amþius
10–11 
metø

12 
metø

13 
metø

14 
metø

15 
metø

16 
metø

17 
metø

18 
metø

1 Visai blogai 122,0
ir <

131,3
ir <

140,8
ir <

151,0
ir <

163,0
ir <

177,5
ir <

181,4
ir <

190,8
ir <

2 Labai blogai 131,8 141,5 152,0 163,3 174,6 188,6 193,3 201,3
3 Blogai 141,5 151,6 163,2 175,6 186,3 199,7 205,1 211,8
4 Nepatenkinamai 151,3 161,7 174,4 187,9 198,0 210,7 216,9 222,3
5 Silpnai 161,0 171,9 185,6 200,1 209,6 221,8 228,7 232,7
6 Patenkinamai 170,8 182,0 196,8 212,4 221,3 232,9 240,5 243,2
7 Pakankamai 180,6 192,1 208,0 224,7 233,0 243,9 252,3 253,7
8 Gerai 190,3 202,2 219,2 237,0 244,6 255,0 264,1 264,2
9 Labai gerai 200,1 212,4 230,4 249,3 256,3 266,0 275,9 274,7
10 Puikiai 209,9

ir > 
222,5
ir >

241,6
ir >

261,5
ir >

267,9
ir >

277,1
ir >

287,7
ir >

285,1
ir >

6 lentelë. ŠUOLIO Á TOLÁ IŠ VIETOS testo rezultatø (cm) vertinimas Mergaitës

Sàlyginiai 
balai

Vertinimas Amþius
10–11 
metø

12 
metø

13 
metø

14 
metø

15 
metø

16 
metø

17 
metø

18 
metø

1 Visai blogai 107,5
ir <

114,2
ir <

119,8
ir <

122,0
ir <

125,4
ir <

128,4
ir <

129,8
ir <

132,9
ir <

2 Labai blogai 116,7 124,3 129,7 132,1 135,3 137,8 140,0 142,2
3 Blogai 126,0 134,3 139,6 142,3 145,2 147,3 150,2 151,4
4 Nepatenkinamai 135,2 144,4 149,6 152,4 155,1 156,7 160,4 160,7
5 Silpnai 144,5 154,4 159,5 162,6 165,0 166,1 170,6 170,0
6 Patenkinamai 153,8 164,5 169,4 172,8 174,9 175,5 180,8 179,2
7 Pakankamai 163,0 174,5 179,3 182,9 184,8 184,9 191,0 188,5
8 Gerai 172,3 184,6 189,3 193,1 194,8 194,3 201,3 197,7
9 Labai gerai 181,5 194,6 199,2 203,2 204,7 203,7 211,5 207,0
10 Puikiai 190,8

ir >
204,7
ir >

209,1
ir >

213,4
ir >

214,6
ir >

213,1
ir >

221,7
ir >

216,3
ir >

 1.5. SĖSTIS IR GULTIS

Matuojama: liemens jëga (pilvo raumenø ištvermë).

Uþduotis: per pusæ minutës kuo daugiau kartø atsisësti ir atsigulti.
 
Technikos priemonës

 Du išilgai vienas po kito padëti paklotai.
 Chronometras.

Be to, testà turi padëti atlikti asistentas.
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Nurodymai testo atlikëjui
 Atsisësk ant pakloto. Tavo padëtis tokia: nugara tiesi, plaštakos sunertos uþ galvos, ko-

jos sulenktos per kelius 90° kampu, visa pëda remiasi á èiuþiná. Gulkis ant nugaros, peèiais 
paliesdamas paklotà, ir gráþk á sëdimà padëtá taip, kad alkûnëmis paliestum kelius. Rankos 
visà laikà sunertos uþ galvos. Kai aš duosiu komandà ¥Pasiruošt...marš!´, kartok šá veiksmà 
kuo greièiau 30 sekundþiø, kol aš ištarsiu ¥Stop!´ Testà darysi vienà kartà.

Nurodymai testo vadovui
• Atsiklaupæs patikrinkite, ar taisyklinga testuojamo vaiko pradinë padëtis.
• Atsisëskite veidu á vaikà, kojos þergtai, šlaunimis spauskite prie pakloto vaiko padus. 

Rankomis laikykite sulenktas per kelius vaiko kojas, kad jos nejudëtø ir išlaikytø 
tikslø 90° kampà.

• Prieš pradëdami testà, leiskite vaikui vienà kartà išbandyti judesá, kad galëtume ási-
tikinti, ar vaikas já suprato.

• Chronometrà ájunkite pagal komandà ¥Pasiruošt...marš!´ ir išjunkite po 30 sekundþiø.
• Garsiai skaièiuokite kiekvienà tiksliai atliktà judesá. Vienas pilnas judesys yra toks: iš 

sëdimos padëties atsigulti ir, alkûnëmis palieèiant kelius, gráþti á sëdimà padëtá.
• Skaièiuokite, kai alkûnës palieèia kelius. Neskaièiuokite netiksliai atlikto judesio.
• Perspëkite vaikà, kai jis guldamasis nepalieèia peèiais pakloto, o sësdamasis – alkûnë-

mis keliø.

Rezultatas. Tiksliai atliktø per 30 sekundþiø judesiø skaièius.
Pavyzdys: 15 tiksliø judesiø – rezultatas 15.

7 lentelë. SËSTIS IR GULTIS testo rezultatø (N/30 s) vertinimas Berniukai

Sàlyginiai 
balai

Vertinimas Amþius
10–11 
metø

12 
metø

13 
metø

14 
metø

15 
metø

16 
metø

17 
metø

18 
metø

1 Visai blogai 15
ir<

18
ir<

18
ir<

18
ir<

19
ir<

21
ir<

20
ir<

21
ir<

2 Labai blogai 17 20 20 21 22 23 22 23
3 Blogai 20 22 22 23 24 24 24 25
4 Nepatenkinamai 22 24 24 25 26 26 27 26
5 Silpnai 24 26 27 27 28 28 29 28
6 Patenkinamai 26 27 29 29 30 30 31 30
7 Pakankamai 29 29 31 31 32 32 33 32
8 Gerai 31 31 33 33 34 34 35 34
9 Labai gerai 33 33 36 35 36 36 37 36
10 Puikiai 35

ir >
35
ir >

38
ir >

37
ir >

39
ir >

38
ir >

39
ir >

38
ir >
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8 lentelë. SËSTIS IR GULTIS testo rezultatø (N/30 s) vertinimas Mergaitës

Sàlyginiai 
balai

Vertinimas Amþius
10–11 
metø

12 
metø

13 
metø

14 
metø

15 
metø

16 
metø

17 
metø

18 
metø

1 Visai blogai 14
ir<

14
ir<

15
ir<

16
ir<

17
ir<

17
ir<

17
ir<

17
ir<

2 Labai blogai 16 17 17 18 19 19 19 19
3 Blogai 18 19 19 20 21 21 21 21
4 Nepatenkinamai 20 21 21 22 22 22 23 23
5 Silpnai 22 23 24 24 24 24 25 25
6 Patenkinamai 24 25 26 26 26 26 27 27
7 Pakankamai 26 28 28 28 28 28 29 30
8 Gerai 28 30 30 30 30 30 31 32
9 Labai gerai 30 32 32 33 32 32 33 34
10 Puikiai 32

ir >
34
ir >

35
ir >

35
ir >

34
ir >

34
ir >

35
ir >

36
ir >

1.6. 1610 M BĖGIMAS / ĖJIMAS

Matuojamas poþymis: širdies ir kraujagysliø sistemos 
pajëgumas.

Uþduotis: kuo greièiau áveikti 1610 m nuotolá.

Technikos priemonës
• Lygioje vietovëje lygaus paviršiaus takas, kuriuo ga-

lima nubëgti / nueiti 1610 m nuotolá (pvz., gali bûti 
500 ar 400 m bëgimo takas stadione ir pan.).

• Chronometras.
• Starto ir finišo þymekliai.

Nurodymai testo atlikëjui
Tavo uþduotis kuo greièiau áveikti 1610 m nuotolá. Jeigu Tu nepajëgi visà nuotolá bëgti, Tau 

leidþiama dalá nuotolio eiti. Per kuo trumpesná laikà áveiksi nuotolá, tuo geresnis rezultatas. 

Nurodymai testo vadovui
• Pasitikrinkite, ar vaikas suprato uþduotá.
• Jei bûtina (didelis nuovargis), vaikui dalá nuotolio leidþiama eiti.
• Prieš testà vaikai turi keletà minuèiø pasimankštinti: atlikti kojø raumenø tempimo 

pratimus ir išbandyti bëgimo / ëjimo þingsná.
• Chronometrà ájunkite pagal komandà ¥Pasiruošt...marš!´
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Rezultatas. Áveikto nuotolio laikas, uþrašytas minutëmis ir sekundëmis.

9 lentelë. 1610 M BËGIMO / ËJIMO testo rezultatø (min) vertinimas Berniukai

Sàly-
giniai 
balai

Vertinimas Amþius
10–11 
metø

12 metø 13 metø 14 metø 15 metø 16 metø 17 metø 18 metø

1 Visai 
blogai

00:12:50
ir >

00:12:15
ir >

00:12:04
ir >

00:11:16
ir >

00:10:43
ir >

00:11:00
ir >

00:10:16
ir >

00:10:30
ir >

2 Labai 
blogai

00:12:12 00:11:39 00:11:18 00:10:39 00:10:10 00:10:24 00:09:44 00:09:55

3 Blogai 00:11:34 00:11:03 00:10:33 00:10:02 00:09:37 00:09:47 00:09:11 00:09:19
4 Nepatenki-

namai
00:10:56 00:10:26 00:09:47 00:09:25 00:09:04 00:09:11 00:08:39 00:08:44

5 Silpnai 00:10:18 00:09:50 00:09:01 00:08:47 00:08:31 00:08:34 00:08:06 00:08:09
6 Patenki-

namai
00:09:40 00:09:13 00:08:15 00:08:10 00:07:58 00:07:58 00:07:33 00:07:34

7 Pakanka-
mai

00:09:01 00:08:37 00:07:30 00:07:33 00:07:25 00:07:22 00:07:01 00:06:59

8 Gerai 00:08:23 00:08:01 00:06:44 00:06:56 00:06:52 00:06:45 00:06:28 00:06:23
9 Labai gerai 00:07:45 00:07:24 00:05:58 00:06:18 00:06:19 00:06:09 00:05:56 00:05:48
10 Puikiai 00:07:07 

ir <
00:06:48
ir <

00:05:12
ir <

00:05:41
ir <

00:05:46
ir <

00:05:32
ir <

00:05:23
ir <

00:05:13
ir <

10 lentelë. 1610 M BËGIMO / ËJIMO testo rezultatø (min) vertinimas Mergaitës

Sàly-
giniai 
balai

Verti-
nimas

Amþius
10–11 
metø

12 metø 13 metø 14 metø 15 metø 16 metø 17 metø 18 
metø

1 Visai 
blogai

00:14:35
ir >

00:13:46
ir >

00:12:41
ir >

00:13:01
ir >

00:12:46
ir >

00:12:09
ir >

00:11:37
ir >

00:11:22
ir >

2 Labai 
blogai

00:13:51 00:13:04 00:12:05 00:12:17 00:12:09 00:11:32 00:11:05 00:10:52

3 Blogai 00:13:07 00:12:23 00:11:29 00:11:32 00:11:31 00:10:55 00:10:33 00:10:22
4 Nepaten-

kinamai
00:12:22 00:11:41 00:10:52 00:10:47 00:10:53 00:10:18 00:10:02 00:09:53

5 Silpnai 00:11:38 00:10:59 00:10:16 00:10:02 00:10:16 00:09:41 00:09:30 00:09:23
6 Patenki-

namai
00:10:54 00:10:17 00:09:40 00:09:18 00:09:38 00:09:05 00:08:59 00:08:53

7 Pakan-
kamai

00:10:09 00:09:36 00:09:03 00:08:33 00:09:01 00:08:28 00:08:27 00:08:24

8 Gerai 00:09:25 00:08:54 00:08:27 00:07:48 00:08:23 00:07:51 00:07:55 00:07:54
9 Labai 

gerai
00:08:41 00:08:12 00:07:51 00:07:03 00:07:45 00:07:14 00:07:24 00:07:24

10 Puikiai 00:07:56
ir <

00:07:30
ir <

00:07:14
ir <

00:06:19
ir <

00:07:08
ir <

00:06:37
ir <

00:06:52
ir <

00:06:55
ir <

Pastaba: Kuo geresnis rezultatas, tuo maþesnë sveikatos rizikos veiksniø, susijusiø su 
fiziniu pajëgumu ir gyvenimo kokybe, tikimybë.
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II. ŽINIOS MOKINIUI – FIZINIS     
        PAJĖGUMAS IR JO STIPRINIMAS

2.1. KAS YRA FIZINIS PAJĖGUMAS?

Seniau fiziškai pajëgus þmogus buvo ásivaizduojamas kaip þmogus, turintis didelius ir 
labai stiprius raumenis, atliekantis þygdarbius ir áveikiantis visas savo kelyje pasitaikanèias 
kliûtis, pvz., Heraklis, Odisëjas. Iš tikrøjø fizinio pajëgumo nereikia susieti tik su dideliais 
raumenimis ir jëga. Fiziškai pajëgus yra ištvermingas maratono bëgikas, lankstus gim-
nastas, vikrus tenisininkas, stiprus sunkiaatletis ir pan. Siekiant fizinio pajëgumo, fiziniai 
pratimai ir nauda sveikatai yra labai skirtingi. Fizinis darbas taip pat yra gera mankštini-
mosi priemonë. Fizinis pajëgumas priklauso nuo fiziniø pratimø, kuriø poveikis yra labai 
ávairus, o pratimø pasirinkimà lemia siekiami tikslai. Iš dalies galima sakyti, kad fiziškai 
pajëgaus þmogaus kûnas ir jo funkcijos yra geriausios bûklës. Taigi, fizinis pajëgumas yra 
tokia bûklë, kai þmogus normaliai dirbdamas nepavargsta, t. y. išlieka energingas ir ge-
rai jauèiasi. Pavyzdþiui, jûs galite 2 valandas ruošti namø darbus. Baigæ darbà jûs turite 
pakankamai energijos uþsiimti kita veikla. Jûs jauèiatës þvalus ir netgi turite pakankamai 
energijos áveikti netikëtai atsiradusias problemas.

Su sveikata susijusio fizinio pajëgumo komponentai:
Aerobinis pajëgumas – širdies ir kraujagysliø bei kvëpavimo sistemos gebëjimas ap-

rûpinti organizmà deguonimi esant ilgai trunkanèiai, nepertraukiamai fizinei veiklai.
Raumenø jëga – raumens ar raumenø grupës gebëjimas susitraukti áveikiant pasiprie-

šinimà.
Raumenø ištvermë – raumens ar raumenø grupës gebëjimas be nuovargio susitrauki-

nëti kuo ilgesná laikà.
Lankstumas – sànario judesio amplitudë nejauèiant diskomforto.
Kûno sudëtis – procentinis riebalø ir liesos kûno masës santykis organizme.

Fizinis pajëgumas yra fizinio aktyvumo rezultatas, t. y., pvz., fiziniu aktyvumu ágyta 
Tavo geriausia fizinë bûklë. Fiziniam pajëgumui turi átakos ne tik fizinis aktyvumas, bet ir 
kokybiška mityba bei pakankama miego trukmë.

Rekomenduojami Tavo sveikatà ir fiziná pajëgumà stiprinantys fizinio aktyvumo mo-
deliai: 

1. Minimalaus fizinio aktyvumo modelis
Jis skirtas moksleiviams, kuriø kasdieninis fizinis aktyvumas yra maþas. Padidëjus kas-

dieniniam fiziniam aktyvumui yra rekomenduojamas optimalaus fizinio aktyvumo modelis.
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• Daþnumas – kiekvienà dienà
• Intensyvumas – vidutinis
• Trukmë – 30 min ir daugiau

2. Optimalaus fizinio aktyvumo modelis
• Daþnumas – kiekvienà dienà
• Intensyvumas – nuo vidutinio iki intensyvaus
• Trukmë – 60 min ir daugiau

2.2. KOKIA FIZINIO PAJĖGUMO REIKŠMĖ?

Kodël yra svarbu bûti fiziškai pajëgiam? Kodël fizinis pajëgumas padeda gerai jaustis, 
bûti þvaliam ir energingam? Siekti fizinio pajëgumo reikia dël dviejø svarbiausiø prie-
þasèiø. Pirmiausia, fizinis pajëgumas gali pagerinti Tavo gyvenimo kokybæ. Antra, fizinis 
pajëgumas gali sustiprinti Tavo sveikatà. Štai dešimt argumentø, árodanèiø šiø teiginiø 
teisingumà.

• Fizinis pajëgumas gerina širdies ir kraujagysliø sistemos pajëgumà. Mankštinantis 
širdies raumuo tampa stipresnis. Esant stipresniam širdies raumeniui, širdis reèiau 
susitraukdama per minutæ išstumia daugiau kraujo. Vadinasi, kuo stipresnis raumuo, 
tuo širdies darbas yra galingesnis. Geresnis fizinis pajëgumas – geresnë kraujotaka: 
palaikomas normalus kraujo spaudimas ir kraujas lengviau gràþinamas atgal á širdá.

• Fizinis pajëgumas stiprina plauèiø funkcijà. Mankštinantis plauèiø tûris padidëja, jie 
išsipleèia. Raumenys, kurie padeda plauèiams išsiplësti, tampa stipresni. Kiekvienà 
kartà galima ákvëpti daugiau oro ir kraujas organizmo làstelëms tiekia daugiau de-
guonies, kurio reikia làsteliø darbui.

• Fizinis pajëgumas stiprina kaulus. Paprastai vyresniø nei 40 metø nesportuojanèiø 
þmoniø kaulai tampa silpni ir trapûs. Sportuojant kaulø tankis didëja, todël yra ma-
þesnë tikimybë patirti traumas (pvz., susilauþyti kojà) griûvant ar per kità nelaimingà 
atsitikimà.

• Fizinis pajëgumas gali padëti esant stresinei situacijai. Stresas – tai organizmo fizinë 
ar psichinë reakcija á kokius nors dirgiklius. Reakcija gali bûti naudinga arba þalinga. 
Jeigu organizmo reakcija á stresà yra neigiama, tai toks stresas gali pakenkti Tavo svei-
katai. Moksliniais tyrimais árodyta, kad neigiamà stresà 15 minuèiø ëjimas sumaþina 
labiau nei raminamosios tabletës.

• Fizinis pajëgumas gali pagerinti Tavo išvaizdà. Mankštinantis yra naudojama ener-
gija, gaunama su maistu. Vadinasi, Tavo kûno svoris bus normalus, t. y. toks, kokio 
reikia, kad augtum stiprus ir sveikas. Raumenys bus tvirti ir laikysena graþi.

• Fizinis pajëgumas gali padidinti Tavo mokymosi paþangumà. Mankštinimasis gerina 
kraujotakà, organizmas, kartu ir smegenys, geriau aprûpinami deguonimi, todël fizi-
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nis aktyvumas padeda aiškiau màstyti, daryti tinkamus sprendimus. Pasimankštinus 
ne tik padidëja màstymo kokybë, bet ilgëja ir visaverèio protinio darbo trukmë.

• Fizinis pajëgumas stiprina miegà. Prieš miegà labai svarbu bûti atsipalaidavusiam, 
t. y. nejausti átampos. Kai kurie þmonës yra pervargæ ir negali gerai išsimiegoti, todël 
ryte prabudæ jauèia nuovargá. Mankštinimasis padeda atsipalaiduoti, taigi padeda ir 
geriau išsimiegoti. Ryte jausiesi þvalus ir energingas.

• Fizinis pajëgumas padeda greièiau atsigauti po ligos. Esant gerai fizinei bûklei, daug 
lengviau atgauti gerà sveikatà.

• Fizinis pajëgumas lëtina senëjimà. Tu jau þinai, kad širdies ir plauèiø funkcijos yra 
kokybiškesnës, kai þmogus mankštinasi. Kitos organizmo dalys ir jø funkcijos taip 
pat gerëja. Fizinis aktyvumas gali padëti bûti stipriam ir sveikam daugelá gyvenimo 
metø.

• Fizinis pajëgumas stiprina Tavo savigarbà, pasitikëjimà savimi. Bûti fiziškai akty-
viam kiekvienà dienà – reiškia gebëti suplanuoti taip savo veiklà, kad rastum laiko 
mankštintis (daugelis vaikø sako, kad neturi laiko mankštintis) ir valios tà planà ágy-
vendinti. Áveikdamas kliûtis Tu jausi pasitenkinimà savimi, t. y. ugdysi savigarbà ir 
ágysi Tavo asmená praturtinanèiø bruoþø.

2.3. KAIP TAPTI FIZIŠKAI PAJĖGIAM?

Norint tapti fiziškai pajëgiam reikia bûti fiziškai aktyviam, t. y. mankštintis, spor-
tuoti. Labai svarbu þinoti, kokius fizinius pratimus Tau reikia daryti. Daugelis ásivaizduo-
ja, kad norint bûti fiziškai pajëgiam fiziniø pratimø rûšis neturi reikšmës, pakanka juos 
daryti, kad ir visà laikà tuos paèius. Pavyzdþiui, gali manyti, kad kasdien vaþinëdamasis 
dviraèiu bûsi fiziškai pajëgus. Netiesa, nes fiziná pajëgumà sudaro skirtingi ypatumai, pvz.: 
raumenø jëga, raumenø ištvermë, lankstumas, vikrumas ir širdies bei kvëpavimo sistemø 
pajëgumas (pastarasis daþnai vadinamas aerobine ištverme). Vadinasi, norint tapti fiziš-
kai pajëgiam reikia lavinti visas išvardytas fizines ypatybes.

• Raumenø jëga – tai stipriø raumenø savybë. Þmogui stiprûs raumenys padeda kelti, 
stumti, traukti. Pavyzdþiui, Tu gali virš savo galvos iškelti daiktà, kurio svoris prilygsta 
pusei Tavo kûno svorio. Tavo raumenys stiprûs.

• Raumenø ištvermë – tai gebëjimas ilgesná laikà atlikti raumenø jëgos reikalingus pra-
timus. Pavyzdþiui, sunkmenai virš galvos iškelti reikia raumenø jëgos, o jà išlaikyti 
pakeltà, kol suskaièiuosi iki penkiolikos, raumenø ištvermës. Taigi, raumenø ištvermë 
siejama su gebëjimu ilgesná laikà atlikti raumenø jëgos reikalingus pratimus.

• Lankstumas – Tavo gebëjimas bûti lanksèiam, t. y. atlikti judesius ávairiomis kryptimis 
ir ávairiais bûdais (pvz., aukštai pakelti tiesià ar sulenktà kojà á šonà, tiesiai, atgal). 
Norint bûti lanksèiam, reikia mankštinti visas kûno dalis. Kiekvienà dienà reikia dary-
ti raumenø tempimo pratimus, kurie lavina kojø, rankø, juosmens ir kaklo lankstumà.
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• Vikrumas – gebëjimas bûti vikriam, t. y. keièiantis kûno padëèiai, lengvai ir greitai ju-
dëti. Þmogus esti vikrus, kai jo smegenys geba koordinuoti raumenø judesius. Koordi-
nuoti – reiškia jungti atskirø kûno daliø veiklà. Pavyzdþiui, þaidþiant tenisà, smegenys 
turi koordinuoti akis ir rankas. Reikia matyti kamuoliukà ir já atmušti. Kamuoliukui 
atmušti reikia vikrumo. Taip pat jo reikia vaþiuojant dviraèiu ir pan.

• Širdies ir kvëpavimo sistemø, arba aerobinis, pajëgumas (aerobinë ištvermë) priklauso 
nuo širdies, kraujagysliø ir plauèiø bûklës. Kai visas kûnas juda tam tikrà laikà, didëja 
širdies, kraujagysliø ir plauèiø darbo galingumas. Jie lengviau pajëgia aprûpinti or-
ganizmà deguonimi ir pašalinti kenksmingas medþiagas (CO2). Aerobinis pajëgumas 
lavinamas ilgesnës trukmës ir vidutinio intensyvumo fiziniais pratimais, kuriuos da-
rant dirba beveik viso kûno didþiosios raumenø grupës, pvz., vidutiniu tempu einant, 
bëgant, plaukiant.

2.4. NUO KO PRADĖTI?

Ágytas þinias apie fiziná pajëgumà labai svarbu pritaikyti savo gyvenime. Þinios nestip-
rina fizinio pajëgumo, bet jos padës Tau susidaryti gerà fizinio aktyvumo programà. Daþ-
nai þmonës neplanuoja, kaip stiprinti savo fiziná pajëgumà. Neuþtenka vaþinëtis dviraèiu, 
bëgioti, þaisti kieme su kamuoliu, vasarà plaukioti, daug vaikšèioti. Norint bûti fiziškai 
pajëgiam, reikia stiprinti penkias fizinio pajëgumo sritis: raumenø jëgà, raumenø ištver-
mæ, lankstumà, vikrumà ir širdies bei kvëpavimo sistemø pajëgumà. Kai kurie patarimai 
tiems, kurie siekia bûti graþûs ir sveiki:

• Uþsibrëþk tikslà ir pasiþadëk jo siekti. Tavo tikslas bûti sveikam, stipriam ir graþiam, 
kitais þodþiais tariant – bûti fiziškai pajëgiam. Atmink, siekiant tikslo vienas iš svar-
biausiø dalykø yra Tavo savidrausmë, t. y. savo elgesio valdymas, neieškant prieþasèiø 
save pateisinti, visiška atsakomybë uþ savo elgesá. Pasiþyminèiø savidrausme bruoþas 
– kà sakau, tà padarau. Daugelis þmoniø fiziná pajëgumà ágyja padedami savidraus-
mës. Ilgainiui fizinis aktyvumas taps bûtinàja Tavo gyvensenos dalimi.

• Pasidaryk (jeigu reikia, pasitaræs su kûno kultûros mokytoju) penkis fiziniø pra-
timø, lavinanèiø nurodytas fizinio pajëgumo sritis, sàrašus. Fiziniai pratimai turi 
bûti skirti visoms didþiosioms (pagrindinëms) raumenø grupëms ir atitikti Tavo fiziná 
pajëgumà. Per lengvi pratimai neteiks naudos, o per sunkûs, t. y. reikalingi dideliø 
pastangø, gali bûti nesaugûs.

• Iš kiekvieno sàrašo išsirink pratimus, kuriuos labiausiai norëtum daryti.
• Tik taisyklingai atliekami pratimai teikia naudà.
• Suplanuok dienos laikà, kuriuo Tu galëtum mankštintis.
• Pagalvok apie aprangà ir árankius, kuriø Tau gali prireikti mankštinantis.
• Jeigu mëgsti kompanijà, susirask draugø, kurie galëtø kartu su Tavimi sportuoti.
• Mankštinimosi trukmë yra 30–60 min (nebûtinai vienu kartu 30–60 min, galima pa-
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dalyti šá laikà, pvz., po 15–30 min du kartus per dienà) maþiausiai 3 kartus per savaitæ, o 
pageidautina – kiekvienà dienà. Jeigu fizinis pajëgumas nepakankamai geras, tada spor-
tuok trumpiau ir maþiau kartø per savaitæ. Stiprëjant mankštinamasi daþniau ir ilgiau.

• Mankštinimàsi sudaro pramankšta, tada daromi širdies ir kvëpavimo sistemø, rau-
menø pajëgumà lavinantys pratimai, tempimo ir pamaþu lengvëjantys atsigavimo / 
atsipalaidavimo pratimai.

• Po mankštinimosi turëtum jausti malonø nuovargá, pagerëjusià nuotaikà. Jeigu taip nëra, pa-
bandyk suprasti prieþastis. Gal Tau buvo per sunku, per lengva, nepatiko pratimai ir pan.?

Pramankšta
Darant lengvus pratimus, suintensyvëja raumenø kraujotaka, ir raumenys aprûpinami 

didesniu deguonies kiekiu, vadinasi, organizmas parengiamas sunkesniam darbui. Tai pa-
deda išvengti traumø mankštinantis ir raumenø skausmo. Pavyzdþiui, galima lëtai eiti arba 
bëgti (galima vietoje), pasitempti aukštyn, imituojant lipimà virve. Vidutinë pramankštos 
trukmë 5–8 minutës.

Pagrindiniai pratimai (pagrindinë dalis)
Jà sudaro širdies ir kvëpavimo sistemø (aerobinë) mankšta, raumenø pajëgumà, 

lankstumà lavinantys pratimai.
• Aerobinë mankšta. Širdies ir kvëpavimo sistemø pajëgumas yra ágyjamas aerobiniais 

pratimais. Vaþiavimas dviraèiu, plaukimas, šokinëjimas per virvutæ, bëgimas, ëjimas, 
judrieji þaidimai ir kitoks mankštinimasis, kai dirba didþiosios raumenø grupës, pa-
deda išlaikyti gerà viso kûno formà, t. y. puikø viso organizmo funkcionavimà. Labai 
svarbu atminti, kad išvardyti pratimai teikia naudà, t. y. didëja širdies ir kvëpavimo 
sistemø pajëgumas, kai penkis kartus per savaitæ 20–30 min trukmës aerobiniais pra-
timais išlaikomas pasunkëjæs kvëpavimas, padaþnëjæs (maþdaug dvigubai nei ramy-
bës bûsenoje) širdies susitraukimø skaièius. Klaidingai manoma, kad kuo sunkesni ir 
ilgesnës trukmës aerobiniai pratimai, tuo didesnë nauda. Didþiausia nauda tada, kai 
darydamas šiuos pratimus jauti malonø nuovargá, t. y. iki diskomforto bûsenos.

• Raumenø pajëgumo lavinimas. Ši mankštos dalis skirta atskirø raumenø grupiø jëgai ir 
ištvermei gerinti. Pratimai yra daromi áveikiant savo kûno svorio (pvz., sëstis ir gultis 
sulenkus kojas – pilvo raumenys turi nugalëti liemens svorio sukeliamà pasipriešini-
mà) ar árankio (pvz., svareliø) pasipriešinimà. Maþesniu kartojimø skaièiumi áveikiant 
didesná svorá labiau lavëja raumenø jëga, o didinant kartojimø skaièiø maþesniu svo-
riu – raumenø ištvermë.

• Lankstumo lavinimas. Tempimo pratimai. Jie gerina lankstumà ir kûno stabilumà, dël 
to judesiai ir laikysena, pvz., šokant, einant, tampa grakštesni, maþëja traumø tiki-
mybë. Tempdamas raumenis venk spyruokliuojanèio ir sukelianèio nemalonius (pvz., 
skausmà) pojûèius tempimo, kuris yra nesaugus, t. y. galima patirti traumà. Naudin-
gas ir saugus tempimas yra iki diskomforto jausmo ribos.
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Mankštinimosi baigimas (gráþimo á áprastinæ organizmo bûsenà dalis)
Daromi pamaþu lengvëjantys atsigavimo (atsipalaidavimo) pratimai. Šiø pratimø 

paskirtis – pamaþu normalizuoti širdies susitraukimø daþná ir atpalaiduoti raumenis, o 
trukmë – vidutiniškai 5 minutës. Gali pasirinkti ëjimà normaliu þingsniu arba švelnaus 
tempimo pratimus. Neatsigavæ iki áprastinës organizmo bûsenos, po mankštinimosi gali 
jausti silpnumà ar lengvà svaigulá. Labai gerai pasimankštinus nusiprausti vësiu (ne karš-
tu!) vandeniu.

Svarbu þinoti:
• Mokiniø gyvensenoje vyrauja fizinis pasyvumas.
• 6–17 metø berniukø fizinis aktyvumas 15–25 % didesnis nei to paties amþiaus mergai-

èiø.
• Su amþiumi berniukø ir mergaièiø fizinis aktyvumas maþëja, bet mergaièiø 2,5 karto 

daugiau nei berniukø.
• Suaugusiøjø fiziškai aktyvios ar pasyvios elgsenos pradmenys ágyjami vaikystëje.
• Manoma, kad fiziškai pasyvus vaikas suaugæs bus taip pat fiziškai pasyvus, ir atvirkšèiai.

Fizinio aktyvumo programa lavinant aerobiná pajëgumà

Daþnumas 3–5 k./sav.
Intensyvumas 75 (paaugliai)–80 % (vaikai) max ŠSD
Trukmë 20–30 min nurodytu intensyvumu
Rûšis Malonumà teikiantys didþiøjø raumenø grupiø cikliniai judesiai 

Fizinio aktyvumo programa lavinant raumenø pajëgumà

Daþnumas 2–3k./sav.
Intensyvumas 8–12 k./ RM rankoms

15–20 k./RM kojoms
RM – max svoris, kuris be nuovargio áveikiamas nurodytà skaièiø kartø

Trukmë 30–60 min (1–3 serijos)
 Rûšis Pratimai su svarmenimis (izotoniniu reþimu)

Fizinio aktyvumo programa lavinant lankstumà

Daþnumas 3–7 k./sav.
Intensyvumas Tempimas iki diskomforto
Trukmë 6–10 s, kartojant pratimà 3–4 kartus
Rûšis Tempimo pratimai

Labai svarbu!
Nustojus vykdyti bet kurià fizinio aktyvumo programà, atitinkamø fiziniø gebëjimø po-

kyèiai pamaþu gráþta á pradinæ padëtá.

Organizmas nekaupia fizinio pajëgumo!
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III. 19–29 METŲ LIETUVOS GYVENTOJŲ   

           FIZINIO PAJĖGUMO TESTAI

Pasirengimo fiziniam aktyvumui klausimynas
(PAR-Q – Physical Activity Readiness Questionnaire)

Prieš pradedant aktyviai mankštintis reikëtø bent subjektyviai ávertinti savo bûklæ. 
Tam labai tiktø klausimynas, kuris skirtas 15–69 metø þmonëms. Jeigu šiuo metu sergate, 
pvz., karšèiuojate, galite atsisakyti fizinio aktyvumo, kol pagerës sveikata. Jeigu jauèiate 
kitokiø negalavimø, rekomenduojame apie tai pranešti gydytojui arba sveikatos ugdymo 
instruktoriui.

Atsakykite á pateiktus klausimus:
1. Ar gydytojas kada nors nustatë Jums širdies sutrikimø ir rekomendavo tik medici-

niškai pagrástà fizini aktyvumà?
2. Ar po fiziniø pratimø Jums skauda krûtinæ?
3. Ar pastaraisiais mënesiais poilsio metu Jums skaudëjo krûtinæ?
4. Ar dël galvos svaigimo prarandate sàmonæ ir pusiausvyrà?
5. Ar Jus kamuoja kaulø bei sànariø ligos ir ar jos paaštrëja atliekant fizinius pra-

timus?
6. Ar gydytojas nuolat išrašo Jums vaistø nuo kraujospûdþio ar širdies ligø (pvz., ska-

tinanèiø skysèiø išsiskyrimà)?
7. Ar ávardytumëte kitas prieþastis, dël kuriø negalite mankštintis be gydytojo pri-

tarimo?

Dëmesio! Asmenims, bent á vienà anketos klausimà atsakiusiems ¥Taip´, testuotis ne-
rekomenduojama.

3. FIZINĖS BŪKLĖS VERTINIMAS

Fizinë bûklë vertinama pagal asmens fizinio išsivystymo rodiklius (ûgá, kûno svorá, 
gyvybinæ plauèiø talpà, plaštakos suspaudimo jëgà) ir širdies bei kraujagysliø sistemos 
rodiklius ramybës bûsenoje ir po fizinio krûvio. Šis vertinimas grindþiamas ryšiais tarp 
bendrosios ištvermës, þmogaus fiziologiniø rezervø apimties ir širdies bei kraujagysliø si-
stemos ekonomizacijos rodikliø. Didþiausias šios sistemos pranašumas – daugeliui 
prieinami, paprasti ir integruoti tyrimo metodai, nereikalaujantys specialaus pasirengimo 
ir sudëtingø matavimo priemoniø.
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3.1. KŪNO MASĖS INDEKSAS (KMI)

Ûgis ir svoris matuojamas naudojant medicinines arba buitines svarstykles ir ûgio 
matuoklæ. Kûno masës indeksas apskaièiuojamas pagal formulæ:

KMI = 2Ûgis

Svoris
,

èia: svoris matuojamas kilogramais (kg), ûgis – metrais (m).

11 lentelë. Kûno masës indekso vertinimas pagal Pasaulinës sveikatos organizacijos (PSO) reko-

mendacijas

Kûno masës indeksas (KMI) Vertinimas
< 18,5 Nepakankamas kûno svoris
18,5–24,9 Normalus kûno svoris
25–29,9 Antsvoris
30–39,9 Vidutinis nutukimas
> 40 Nutukimas

3.2. KVĖPAVIMO SISTEMOS VERTINIMAS

Kvëpavimo sistemos funkcinæ bûklæ rekomenduojama vertinti pagal gyvybinës plau-
èiø talpos (GPT) tyrimo duomenis. Gyvybinë plauèiø talpa – didþiausiasis oro tûris, kurá 
galima iškvëpti kuo daugiau ákvëpus. Ji matuojama spirometru. Kuo daugiau ákvëpus, oras 
iš plauèiø kiek galima iškvepiamas á spirometrà. Oras á spirometrà iškvepiamas lëtai. Tyri-
mas atliekamas ramiai stovint.

12 lentelë. Gyvybinës plauèiø talpos vertinimas Moterys (19–24 m.)

Gyvybinë plauèiø talpa (l) Vertinimas
< 3,1 Nepakankamas
3,1–3,7 Pakankamas
3,8–4,2 Geras
> 4,2 Labai geras

13 lentelë. Gyvybinës plauèiø talpos vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Gyvybinë plauèiø talpa (l) Vertinimas
< 4,2 Nepakankamas
4,2–4,9 Pakankamas
5–5,8 Geras
> 5,8 Labai geras
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14 lentelë. Gyvybinës plauèiø talpos vertinimas Moterys (25–29 m.)

Gyvybinë plauèiø talpa (l) Vertinimas
< 2,9 Nepakankamas
2,9 – 3,4 Pakankamas
3,5 – 4 Geras
> 4 Labai geras

15 lentelë. Gyvybinës plauèiø talpos vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Gyvybinë plauèiø talpa (l) Vertinimas
< 3,8 Nepakankamas
3,8–4,9 Pakankamas
5–5,4 Geras
> 5,4 Labai geras

Norint ávertinti gyvybinës plauèiø talpos (GPT) reikšmes pagal kûno svorá, apskai-
èiuojamas gyvybinës plauèiø talpos ir svorio santykis pagal formulæ:

Gyvybinės plaučių talpos ir svorio santykis = Gyvybinë plauèiø talpa
Svoris

,

èia: GPT matuojama mililitrais (ml), svoris – kilogramais (kg)

16 lentelë. Gyvybinës plauèiø talpos ir svorio santykio vertinimas Moterys (19–24 m.)

Gyvybinës plauèiø talpos ir svorio santykis Vertinimas
< 50 Nepakankamas
50–62 Pakankamas
63–71 Geras
> 71 Labai geras

17 lentelë. Gyvybinës plauèiø talpos ir svorio santykio vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Gyvybinës plauèiø talpos ir svorio santykis Vertinimas
< 56 Nepakankamas
56–67 Pakankamas
68–76 Geras
> 76 Labai geras

18 lentelë. Gyvybinës plauèiø talpos ir svorio santykio vertinimas Moterys (25–29 m.)

Gyvybinës plauèiø talpos ir svorio santykis Vertinimas
< 49 Nepakankamas
49–59 Pakankamas
60–68 Geras
> 68 Labai geras
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19 lentelë. Gyvybinës plauèiø talpos ir svorio santykio vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Gyvybinës plauèiø talpos ir svorio santykis Vertinimas
< 50 Nepakankamas
50–64 Pakankamas
65–72 Geras
> 72 Labai geras

     

1 pav. Spirometrai

Kai nëra sàlygø išmatuoti gyvybinæ plauèiø talpà prietaisais, netiesiogiai, apytiksliai 
GPT galima apskaièiuoti pagal formules.

Moterims:
GPT = 7 × (ûgis – 1) × 0,8,
èia ûgis matuojamas metrais (m).

20 lentelë. Apskaièiuotos gyvybinës plauèiø talpos vertinimas Moterys (19–24 m.)

Apskaièiuota gyvybinë plauèiø talpa (l) Vertinimas
< 3,5 Nepakankamas
3,5–3,8 Pakankamas
3,9–4,2 Geras
> 4,2 Labai geras

21 lentelë. Apskaièiuotos gyvybinës plauèiø talpos vertinimas Moterys (25–29 m.)

Apskaièiuota gyvybinë plauèiø talpa (l) Vertinimas
< 3,6 Nepakankamas
3,6–3,9 Pakankamas
4–4,2 Geras
> 4,2 Labai geras

Vyrams:
GPT = 7 × (ûgis – 1),
èia ûgis matuojamas metrais (m).
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22 lentelë. Apskaièiuotos gyvybinës plauèiø talpos vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Apskaièiuota gyvybinë plauèiø talpa (l) Vertinimas
< 5,3 Nepakankamas
5,3–5,7 Pakankamas
5,8–6,2 Geras
> 6,2 Labai geras

23 lentelë. Apskaièiuotos gyvybinës plauèiø talpos vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Apskaièiuota gyvybinë plauèiø talpa (l) Vertinimas
< 5 Nepakankamas
5–5,7 Pakankamas
5,8–6,3 Geras
> 6,3 Labai geras

3.3. JĖGOS VERTINIMAS

Plaštakos jëga matuojama dinamometru. Dinamometras laikomas sulenktoje per al-
kûnæ rankoje, stovint ir spaudþiant já didþiausia jëga.

24 lentelë. Plaštakos jëgos vertinimas Moterys (19–24 m.)

Plaštakos jëga (kg) Vertinimas
< 20 Nepakankamas
20–25 Pakankamas
26–30 Geras
> 30 Labai geras

25 lentelë. Plaštakos jëgos vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Plaštakos jëga (kg) Vertinimas
< 40 Nepakankamas
40–49 Pakankamas
50–59 Geras
> 59 Labai geras

26 lentelë. Plaštakos jëgos vertinimas Moterys (25–29 m.)

Plaštakos jëga (kg) Vertinimas
< 22 Nepakankamas
22–26 Pakankamas
27–30 Geras
> 30 Labai geras
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27 lentelë. Plaštakos jëgos vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Plaštakos jëga (kg) Vertinimas
< 44 Nepakankamas
44–53 Pakankamas
54–59 Geras
> 59 Labai geras

Tiksliau plaštakos jëgà ávertinsime atsiþvelgdami á kûno svorá. Rekomenduojama ma-
tuoti kiekvienos plaštakos jëgà, o apskaièiuojant santykinæ jëgà naudoti stipresnës plašta-
kos rezultatà. Santykinë plaštakos jëga apskaièiuojama pagal formulæ:

Santykinë plaštakos jëga = Plaštakos jëga
Svoris

 ×100,

èia plaštakos jëga ir svoris matuojami kilogramais (kg).

28 lentelë. Santykinës plaštakos jëgos vertinimas Moterys (19–24 m.)

Santykinë plaštakos jëga Vertinimas
< 34 Nepakankamas
34–43 Pakankamas
44–53 Geras
> 53 Labai geras

29 lentelë. Santykinës plaštakos jëgos vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Santykinë plaštakos jëga Vertinimas
< 53 Nepakankamas
53–66 Pakankamas
67–76 Geras
> 76 Labai geras

30 lentelë. Santykinës plaštakos jëgos vertinimas Moterys (25–29 m.)

Santykinë plaštakos jëga Vertinimas
< 37 Nepakankamas
37–43 Pakankamas
44–55 Geras
> 55 Labai geras

31 lentelë. Santykinës plaštakos jëgos vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Santykinë plaštakos jëga Vertinimas
< 58 Nepakankamas
58–69 Pakankamas
70–78 Geras
> 78 Labai geras



28

III. 19–29 METØ LIETUVOS GYVENTOJØ FIZINIO PAJËGUMO TESTAI

     

2 pav. Dinamometrai

3.4. ŠIRDIES IR KRAUJAGYSLIŲ SISTEMOS (ŠKS) BŪKLĖS VERTINIMAS

Širdies ir kraujagysliø sistemos bûklë ramybëje vertinama pagal ramybës pulso ir si-
stolinio arterinio kraujo spaudimo rodiklius.

Ramybës pulsas skaièiuojamas ramiai sëdint. Skaièiuojamas pulso daþnis per vienà 
minutæ. Norint šá rodiklá registruoti tiksliai, patartina pulsà skaièiuoti ryte, gulint lovoje.

3 pav. Pulso matavimas

Sistolinis arterinis kraujo spaudimas (AKS) matuojamas ramybës sàlygomis, prieš tai 
ramiai pasëdëjus bent penkias minutes. AKS matuojamas kairëje rankoje, širdies lygyje 
kalibruotu kraujospûdþio matavimo aparatu.

Išmatuoti rodikliai naudojami apskaièiuojant širdies ir kraujagysliø sistemos bûklæ 
pagal formulæ:

ŠKS = 
100

sistAKS  Pulsas ×
,

èia: pulsas matuojamas k./min, sistolinis arterinis kraujo spaudimas – mm Hg.
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32 lentelë. Širdies ir kraujagysliø sistemos bûklës vertinimas Moterys (19–24 m.)

Širdies ir kraujagysliø sistemos bûklë Vertinimas
> 107 Nepakankamas
90–107 Pakankamas
72–89 Geras
< 72 Labai geras

33 lentelë. Širdies ir kraujagysliø sistemos bûklës vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Širdies ir kraujagysliø sistemos bûklë Vertinimas
> 117 Nepakankamas
102–117 Pakankamas
81–101 Geras
< 81 Labai geras

34 lentelë. Širdies ir kraujagysliø sistemos bûklës vertinimas Moterys (25–29 m.)

Širdies ir kraujagysliø sistemos bûklë Vertinimas
> 113 Nepakankamas
93–113 Pakankamas
77–92 Geras
< 77 Labai geras

35 lentelë. Širdies ir kraujagysliø sistemos bûklës vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Širdies ir kraujagysliø sistemos bûklë Vertinimas
> 120 Nepakankamas
108–120 Pakankamas
87–109 Geras
< 87 Labai geras

3.5. ŠIRDIES IR KRAUJAGYSLIŲ SISTEMOS REAKCIJOS Į FIZINĮ KRŪVĮ 

VERTINIMAS

Širdies ir kraujagysliø sistemos reakcija á fiziná krûvá vertinama pulso sunormalëjimo 
po 20 standartiniø pritûpimø greièiu.

Pulso sunormalëjimo greitis nustatomas atlikus 20 standartiniø pritûpimø, t. y. skai-
èiuojamas pulsas ir registruojamas laikas, per kurá pulsas sumaþës iki ramybës bûsenos 
lygio. Prieš atliekant pritûpimus, ramybës pulso reikšmë padalijama iš 6 ir taip suþinomas 
pulso daþnis per 10 sekundþiø. Atlikus pritûpimus, tuoj pat paleidþiamas chronometras 
ir stebint chronometre bëgantá laikà kas 10 sekundþiø skaièiuojamas pulsas. Kai pulso 
daþnis per 10 sekundþiø tampa lygus ramybës pulso daþniui, sustabdomas chronometras ir 
uþfiksuojamas pulso sunormalëjimo laikas. Trumpas pulso atsigavimo laikas rodo greità ir 
gerà širdies bei kraujagysliø sistemos reakcijà á dozuotà fiziná krûvá. Fiziškai aktyviø ar regu-
liariai sportuojanèiø þmoniø pulso sunormalëjimo laikas daþnai ne ilgesnis kaip 1 minutë.
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36 lentelë. Pulso sunormalëjimo greièio vertinimas Moterys (19–24 m.)

Pulso sunormalëjimo greitis (min) Vertinimas
> 2 Nepakankamas
1,4–2 Pakankamas
1,2–1,3 Geras
< 1,2 Labai geras

37 lentelë. Pulso sunormalëjimo greièio vertinimas Moterys (25–29 m.)

Pulso sunormalëjimo greitis (min) Vertinimas
> 2 Nepakankamas
1,3–2 Pakankamas
1,1–1,2 Geras
< 1,1 Labai geras

38 lentelë. Pulso sunormalëjimo greièio vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Pulso sunormalëjimo greitis (min) Vertinimas
> 2 Nepakankamas
1,4–2 Pakankamas
1,1–1,3 Geras
< 1,1 Labai geras

39 lentelë. Pulso sunormalëjimo greièio vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Pulso sunormalëjimo greitis (min) Vertinimas
> 1,5 Nepakankamas
1,4–1,5 Pakankamas
1,1–1,3 Geras
< 1,1 Labai geras

3.6. FIZINIO PAJĖGUMO TESTAI, 

METODINIAI NURODYMAI 

IR REZULTATŲ VERTINIMAS

3.6.1. FLAMINGO TESTAS

(Pusiausvyrai įvertinti)

Testo turinys, technikos priemonës, nurodymai testo at-
likëjui ir testo rezultato fiksavimas aprašytas p. 7–8.
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40 lentelë. Flamingo testo rezultatø vertinimas Moterys (19–24 m.)

Flamingo testas (k/min) Vertinimas
> 14 Nepakankamas
9–14 Pakankamas
4–8 Geras
< 4 Labai geras

41 lentelë. Flamingo testo rezultatø vertinimas Moterys (25–29 m.)

Flamingo testas (k/min) Vertinimas
> 14 Nepakankamas
8–14 Pakankamas
7–4 Geras
< 4 Labai geras

42 lentelë. Flamingo testo rezultatø vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Flamingo testas (k/min) Vertinimas
> 14 Nepakankamas
9–14 Pakankamas
3–8 Geras
< 3 Labai geras

43 lentelë. Flamingo testo rezultatø vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Flamingo testas (k/min) Vertinimas
> 14 Nepakankamas
8–14 Pakankamas
4–7 Geras
< 4 Labai geras

3.6.2. PLAŠTAKOS SUSPAUDIMAS

(Statinei plaštakos jėgai įvertinti)

Testo aprašymas. Kalibruoto rankø dinamometro suspaudimas.
Technikos priemonës

• Kalibruotas rankø dinamometras.
Nurodymai testo atlikëjui
Dinamometrà laikykite per alkûnæ sulenktoje rankoje tru-

putá atokiau nuo savo kûno. Plaštaka spauskite dinamometrà 
didþiausia jëga, atlikdami vienkartiná spaudþiamàjá judesá. Dina-
mometrà spauskite viena, tada kita ranka. Nepalieskite dinamo-
metru kûno. Spauskite dinamometrà nuosekliai, be pertrûkiø, 
maþiausiai 2 sekundes. Testà atliksite du kartus. Bus áskaitomas 
geresnis rezultatas. Poilsis tarp spaudimø – iki 30 s.

Testo rezultatas. Geresnis rezultatas kilogramais (1 kg tikslumu). Pvz., 52 kg.
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44 lentelë. Plaštakos suspaudimo testo rezultatø vertinimas Moterys (19–24 m.)

Plaštakos suspaudimas (kg) Vertinimas
< 22 Nepakankamas
22–29 Pakankamas
30–38 Geras
> 38 Labai geras

45 lentelë. Plaštakos suspaudimo testo rezultatø vertinimas Moterys (25–29 m.)

Plaštakos suspaudimas (kg) Vertinimas
< 25 Nepakankamas
25–29 Pakankamas
30–36 Geras
> 36 Labai geras

46 lentelë. Plaštakos suspaudimo testo rezultatø vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Plaštakos suspaudimas (kg) Vertinimas
< 44 Nepakankamas
44–51 Pakankamas
52–60 Geras
> 60 Labai geras

47 lentelë. Plaštakos suspaudimo testo rezultatø vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Plaštakos suspaudimas (kg) Vertinimas
< 44 Nepakankamas
44–53 Pakankamas
54–60 Geras
> 60 Labai geras

3.6.3. TEPINGAS

(Galūnės judesio greičiui įvertinti)

     
Testo aprašymas. Pakaitinis dviejø skrituliø, pritvirtintø ant reguliuojamo aukšèio 

stalo, palytëjimas parankia ranka.
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Technikos priemonës
• Stalas, kurio aukštis reguliuojamas, arba gimnastikos arklys.
• Du vienoje tiesëje prie stalo pritvirtinti guminiai skrituliai, kiekvienas 20 cm skers-

mens. Atstumas tarp skrituliø centrø – 80 cm (tarp artimiausiø kraštø – 60 cm).
• Staèiakampë plokštelë (10 × 20 cm), pritvirtinta tarp dviejø skrituliø vienodu atstu-

mu nuo kiekvieno.
• Chronometras.

Nurodymai testo atlikëjui
Atsistokite prieš stalà, kojas truputá praþerkite. Parankesnæ rankà padëkite ant prie-

šingo skritulio (pvz., kairæ rankà ant dešinio skritulio). Kità rankà padëkite ant centre 
esanèio staèiakampio. Pradëkite testà, kai draugas, registruojantis laikà ir skaièiuojantis 
rankos judesius, duos komandà ¥Pasiruošt... Marš!´ Parankesne ranka (virš rankos, esan-
èios centre) darykite kuo greitesnius judesius pirmyn ir atgal tarp dviejø skrituliø. Skritulá 
kiekvienà kartà bûtinai palieskite delnu. Reikia kuo greièiau padaryti 25 pilnus judesius 
(judesiø ciklus). Sustokite išgirdæ komandà ¥Stop!´

Testo rezultatas. Geriausias laikas, per kurá kiekvienas skritulys buvo palytëtas 25 
kartus, išreikštas dešimtøjø sekundës daliø tikslumu (galima registruoti šimtøjø sekundës 
daliø tikslumu, bet apvalinama iki dešimtøjø). Jeigu atliekant testà skritulys nepalieèia-
mas, testas pratæsiamas, kol susidaro 25 ciklai. Pvz., 11,03 s.

48 lentelë. Tepingo testo rezultatø vertinimas Moterys (19–24 m.)

Tepingas (s) Vertinimas
> 12,7 Nepakankamas
11,5–12,7 Pakankamas
10,3–11,4 Geras
< 10,3 Labai geras

49 lentelë. Tepingo testo rezultatø vertinimas Moterys (25–29 m.)

Tepingas (s) Vertinimas
> 12,9 Nepakankamas
11,5–12,9 Pakankamas
10–11,4 Geras
< 10 Labai geras

50 lentelë. Tepingo testo rezultatø vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Tepingas (s) Vertinimas
> 11,3 Nepakankamas
10,3–11,3 Pakankamas
9,5–10,2 Geras
< 9,5 Labai geras
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51 lentelë. Tepingo testo rezultatø vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Tepingas (s) Vertinimas
> 12,2 Nepakankamas
12,2–10,4 Pakankamas
9,3–10,3 Geras
< 9,3 Labai geras

3.6.4. SËSTIS IR GULTIS

(Pilvo raumenų jėgos ištvermei įvertinti)

    
Testo aprašymas. Per pusæ minutës kuo daugiau kartø atsisësti ir atsigulti.
Technikos priemonës

• Paklotas arba èiuþinys.
• Chronometras.

Nurodymai testo atlikëjui
Atsisëskite ant pakloto. Padëtis: nugara tiesi, plaštakos sunertos uþ galvos, kojos su-

lenktos per kelius 90° kampu, visa pëda remiasi á èiuþiná. Gulkitës ant nugaros, peèiais 
paliesdami paklotà, ir gráþkite á sëdimà padëtá, alkûnëmis paliesdami kelius. Rankos visà 
laikà sunertos uþ galvos. Po komandos ¥Pasiruošt... Marš!´ kartokite šá veiksmà kuo grei-
èiau 30 sekundþiø, kol išgirsite ¥Stop!´ Testà darykite vienà kartà.

Testo rezultatas. Tiksliai atliktø per 30 sekundþiø judesiø skaièius. Netaisyklingai at-
likti pratimo kartojimai (atitraukiamos rankos nuo galvos, alkûnëmis nepalieèiami keliai, 
mentëmis nepasiekiamas paklotas, prieš sëdimosi veiksmà pakeliamas dubuo) neregis-
truojami.

52 lentelë. Sëstis ir gultis testo rezultatø vertinimas Moterys (19–24 m.)

Sëstis ir gultis (k./30 s) Vertinimas
< 19 Nepakankamas
19–24 Pakankamas
25–28 Geras
> 28 Labai geras
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53 lentelë. Sëstis ir gultis testo rezultatø vertinimas Moterys (25–29 m.)

Sëstis ir gultis (k./30 s) Vertinimas
< 16 Nepakankamas
16–20 Pakankamas
21–25 Geras
> 25 Labai geras

54 lentelë. Sëstis ir gultis testo rezultatø vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Sëstis ir gultis (k./30 s) Vertinimas
< 23 Nepakankamas
23–27 Pakankamas
28–32 Geras
> 32 Labai geras

55 lentelë. Sëstis ir gultis testo rezultatø vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Sëstis ir gultis (k./30 s) Vertinimas
< 19 Nepakankamas
19–25 Pakankamas
26–30 Geras
> 30 Labai geras

3.6.5. SËSTIS IR SIEKTI

(Liemens juosmeninės dalies paslankumui įvertinti)

     
Testo aprašymas. Siekti rankomis kuo tolimesnio taško sëdint, nelenkiant kojø per 

kelio sànará.
Technikos priemonës

• 35 cm ilgio, 45 cm ploèio ir 32 cm aukšèio matavimo dëþë. Dëþës viršus – tai 55 cm 
ilgio ir 45 cm ploèio plokštë, per 15 cm išlendanti uþ dëþës šoninës plokštumos, á kurià 
turi remtis testo atlikëjo pëdos.

• Ant matavimo dëþës viršutinës plokštumos vidurio yra matavimo skalë, suþymëta nuo 
0 iki 50 cm. Ant dëþës viršaus padëta apie 30 cm ilgio liniuotë, kurià testo atlikëjas 
stumia, siekdamas kuo tolimesnio taško.
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Nurodymai testo atlikëjui
Atsisëskite, ištieskite kojas. Pëdomis atsiremkite á matavimo dëþës priekinæ sienelæ, 

o rankø pirštø galiukus padëkite ant dëþës viršaus krašto. Nelenkdami keliø lenkitës per 
liemená pirmyn ir iš lëto, netrûkèiodami, rankø pirštais stumkite liniuotæ kuo toliau á prie-
ká. Kad rezultatas bûtø tikslus, šioje padëtyje turite išbûti apie 2 sekundes. Testà atliksite 
iš lëto du kartus (antrà kartà po trumpo poilsio), bus áskaitytas geresnis rezultatas (centi-
metrai, pasiekti ant matavimo dëþës viršaus esanèios centimetrinës skalës).

Testo rezultatas. Tolimiausias pirštø galais pasiektas taškas (cm) ant skalës. Pratimo 
atlikëjo, pasiekusio savo kojø pirštus, rezultatas yra 15 cm. Rezultatas apvalinamas ma-
þëjimo kryptimi 0,5 cm tikslumu. Pvz., jei liniuotë nustumiama iki 26,7 cm þymës, reikia 
apvalinti iki 26,5 cm. Jei pratimas atliekamas spyruokliuojant ar lenkiant kojas per kelio 
sànará – rezultatas negali bûti áskaitytas.

56 lentelë. Sëstis ir siekti testo rezultatø vertinimas Moterys (19–24 m.)

Sëstis ir siekti (cm) Vertinimas
< 23 Nepakankamas
23–29 Pakankamas
30–35 Geras
> 35 Labai geras

57 lentelë. Sëstis ir siekti testo rezultatø vertinimas Moterys (25–29 m.)

Sëstis ir siekti (cm) Vertinimas
< 22 Nepakankamas
22–28 Pakankamas
29–34 Geras
> 34 Labai geras

58 lentelë. Sëstis ir siekti testo rezultatø vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Sëstis ir siekti (cm) Vertinimas
< 19 Nepakankamas
19–27 Pakankamas
28–35 Geras
> 35 Labai geras

59 lentelë. Sëstis ir siekti testo rezultatø vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Sëstis ir siekti (cm) Vertinimas
< 17 Nepakankamas
17–25 Pakankamas
26–33 Geras
> 33 Labai geras
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3.6.6. ŠUOLIS Á TOLÁ IŠ VIETOS

(Staigiajai jėgai įvertinti)

     

Testo aprašymas. Šuolis á tolá iš vietos atsispiriant abiem kojomis.
Technikos priemonës.

• Neslidus paviršius, ant kurio atliekamas šuolis.
• Matavimo juosta.

Nurodymai testo atlikëjui
Pradinë padëtis: atsistokite taip, kad tarp pëdø bûtø tarpas, o kojø pirštai bûtø prie 

linijos. Sulenkite kojas per kelius, o rankas ištieskite pirmyn, lygiagreèiai su grindimis. 
Uþsimojæ rankomis ir stipriai atsispyræ, šokite kuo toliau. Pasistenkite nušokti ant abiejø 
pëdø ir išsilaikyti vertikalioje padëtyje. Testà atliksite du kartus. Bus áskaitomas geresnis 
rezultatas.

Testo rezultatas. Geresnis iš dviejø šuoliø rezultatas centimetrais. Pvz., 230 cm. Já ap-
valinti maþëjimo kryptimi vieno centimetro tikslumu.

Jei prieš atsispyrimà pašokama, perþengiama atsispyrimo linija, nušokus griûvama ar 
þengiama atgal – rezultatas negali bûti áskaitytas.
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60 lentelë. Šuolio á tolá iš vietos testo rezultatø vertinimas Moterys (19–24 m.)

Šuolis á tolá iš vietos (cm) Vertinimas
< 152 Nepakankamas
152–172 Pakankamas
173–190 Geras
> 190 Labai geras

61 lentelë. Šuolio á tolá iš vietos testo rezultatø vertinimas Moterys (25–29 m.)

Šuolis á tolá iš vietos (cm) Vertinimas
< 140 Nepakankamas
140–164 Pakankamas
165–190 Geras
> 190 Labai geras

62 lentelë. Šuolio á tolá iš vietos testo rezultatø vertinimas Vyrai (19–24 m.)

Šuolis á tolá iš vietos (cm) Vertinimas
< 210 Nepakankamas
210–234 Pakankamas
235–250 Geras
< 250 Labai geras

63 lentelë. Šuolio á tolá iš vietos testo rezultatø vertinimas Vyrai (25–29 m.)

Šuolis á tolá iš vietos (cm) Vertinimas
< 190 Nepakankamas
190–229 Pakankamas
230–250 Geras
< 250 Labai geras

3.6.7. 10 × 5 M BËGIMAS ŠAUDYKLE

(Vikrumui įvertinti)

Testo aprašymas. Bëgimas su posûkiais didþiausiuoju greièiu.
Technikos priemonës

• Švarios, neslidþios grindys.
• Chronometras.
• Matavimo juosta.

Nurodymai testo atlikëjui
Atsistokite uþ linijos ir pasiruoškite bëgti. Viena pëda turi bûti prie pat starto linijos. Po 

starto kuo greièiau bëkite prie finišo linijos ir atgal – iki starto linijos, perþenkite jà abiem 
pëdomis. Tai bus vienas kartas. Taip bëgti turite penkis kartus. Penktàjá kartà finišuodami 
nemaþinkite greièio. Testà atliksite vienà kartà. Atlikdami testà kiekvienà kartà galinæ linijà 
turite perþengti abiem pëdomis, bëgti tik paskirtu takeliu ir kuo greièiau apsisukti.
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Testo rezultatas. Vertinamas penkiø bëgimo ciklø laikas, išreikštas sekundës de-
šimtøjø daliø tikslumu. Pvz., 18,9 s.

64 lentelë. 10 × 5 m bëgimo šaudykle testo rezultatø vertinimas Moterys (19–24 m.)

10 × 5 m bëgimas šaudykle (s) Vertinimas
> 23 Nepakankamas
21,3–23 Pakankamas
19,5–21,2 Geras
< 19,5 Labai geras

65 lentelë. 10 × 5 m bëgimo šaudykle testo rezultatø vertinimas Moterys (25–29 m.)

10 × 5 m bëgimas šaudykle (s) Vertinimas
> 23 Nepakankamas
22–23 Pakankamas
19,4–21,9 Geras
< 19,4 Labai geras

66 lentelë. 10 × 5 m bëgimo šaudykle testo rezultatø vertinimas Vyrai (19–24 m.)

10 × 5 m bëgimas šaudykle (s) Vertinimas
> 20,4 Nepakankamas
19–20,4 Pakankamas
17,2–18,9 Geras
< 17,2 Labai geras

67 lentelë. 10 × 5 m bëgimo šaudykle testo rezultatø vertinimas Vyrai (25–29 m.)

10 × 5 m bëgimas šaudykle (s) Vertinimas
> 22 Nepakankamas
19,3–22 Pakankamas
17,4–19,2 Geras
< 17,4 Labai geras

3.6.8. 2 KM ËJIMAS

(Aerobiniam pajėgumui įvertinti)

Tikslas. Šiuo testu yra nustatomi greito ëjimo rezulta-
tai, pagal kuriuos apskaièiuojamas fizinio pajëgumo indeksas 
(FPI), taip pat gali bûti apskaièiuojamas maksimalusis deguo-
nies suvartojimas (MDS).

Testo aprašymas. Testu yra nustatomas 2 km greito ëjimo 
lygia vietove laikas. Testo rodikliai, apibûdinantys maksimaløjá 
deguonies suvartojimà (MDS) arba išvestà fizinio pajëgumo in-
deksà (FPI), yra apskaièiuojami pagal 2 km ëjimo laikà, pulso daþná po ëjimo, kûno masës 
indeksà (kg/m2) ir amþiø.
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Technikos priemonës
Rekomenduojama testà atlikti lygioje vietovëje lygiu paviršiumi, kuriuo galima nueiti 

2 km nuotolá (pvz., gali bûti 500 m ar 400 m bëgimo takas stadione ir pan.). Nuotolio pa-
klaida turëtø bûti ne didesnë kaip 5 m.

Nurodymai testo atlikëjui
Nerekomenduojama testà atlikti, kai oro temperatûra yra aukštesnë kaip +25 °C arba 

þemesnë kaip -5 °C, taip pat esant labai drëgnam arba blogam orui. Testuojamas asmuo 
turi dëvëti patogius drabuþius ir avalynæ. Norint išvengti raumenø skausmo, kuris gali atsi-
rasti po greito ëjimo, patartina prieš testà ir po jo padaryti keletà tempimo pratimø kojø 
raumenims ir pasimankštinti. Testas atliekamas einant kiek galima greièiau ir nekeièiant 
ëjimo spartos. Laikas fiksuojamas sekundës tikslumu ir tuoj pat, iš karto po finišo, yra su-
skaièiuojamas pulsas. Gauti rodikliai (nuotolio áveikimo laikas ir pulso daþnis) uþrašomi 
protokole.

Atsiþvelgiant á ëjimo laikà, pulsà, KMI, amþiø ir lytá, fizinio pajëgumo indeksas (FPI) 
yra apskaièiuojamas pagal formules.

Vyrø:
FPI = 420 – (min × 11,6 + s × 0,20 + pulsas × 0,56 + KMI × 2,6) – amþius × 0,2
Moterø:
FPI = 304 – (min × 8,5 + s × 0,14 + pulsas × 0,32 + KMI × 1,1) – amþius × 0,4

Èia:
min – ëjimo laikas (min)
s – ëjimo laikas (s)
pulsas – pulso daþnis per minutæ baigus testà (k./min)
KMI – kûno masës indeksas (kg/m2)
amþius – metai.

Maksimalusis deguonies suvartojimas (MDS) taip pat apskaièiuojamas pagal formules.

Vyrø:
MDS = 184,9 – 4,65 × laikas – 0,22 × pulsas – 0,26 × amþius – 1,05 × KMI
Moterø:
MDS = 116,2 – 2,98 × laikas – 0,11 × pulsas – 0,14 × amþius – 0,39 × KMI

Èia:
laikas – ëjimo laikas (min), pvz., 15 min 30 s = 15,50 min
pulsas – pulso daþnis per minutæ baigus testà (k./min)
KMI – kûno masës indeksas (kg/m2)
amþius – metai
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68 lentelë. Fizinio pajëgumo indekso, apskaièiuoto pagal 2 km ëjimo testo rezultatus, vertinimas

Moterys

Fizinio pajëgumo indeksas Vertinimas
< 75 Nepakankamas
75–85 Pakankamas
86–110 Geras
> 110 Labai geras

69 lentelë. Fizinio pajëgumo indekso, apskaièiuoto pagal 2 km ëjimo testo rezultatus, vertinimas

Vyrai

Fizinio pajëgumo indeksas Vertinimas
< 70 Nepakankamas
70–90 Pakankamas
91–120 Geras
> 120 Labai geras

70 lentelë. Maksimaliojo deguonies suvartojimo, apskaièiuoto pagal 2 km ëjimo testo rezultatus, 

vertinimas  Moterys

Maksimalusis deguonies suvartojimas (ml/kg/min) Vertinimas
< 32 Nepakankamas
32–35 Pakankamas
36–40 Geras
> 40 Labai geras

71 lentelë. Maksimaliojo deguonies suvartojimo, apskaièiuoto pagal 2 km ëjimo testo rezultatus, 

vertinimas Vyrai

Maksimalusis deguonies suvartojimas (ml/kg/min) Vertinimas
< 39 Nepakankamas
39–47 Pakankamas
48–56 Geras
> 56 Labai geras
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IV. 30–69 METØ LIETUVOS GYVENTOJØ FIZINIO PAJËGUMO TESTAI

IV. 30–69 METŲ LIETUVOS GYVENTOJŲ 
          FIZINIO PAJĖGUMO TESTAI

4.1. PROBLEMINĖS SITUACIJOS APŽVALGA

Fiziškai aktyvus gyvenimo bûdas, reikiamas gyventojø fizinis pajëgumas daro teigiamà 
átakà jø gyvenimo kokybei, o nepakankamas dëmesys savo fizinës sveikatos bûklei kelia vis 
daugiau rûpesèiø. Kalbant apie þmoniø gyvenimo kokybës gerinimà reikëtø prisiminti, kad 
þmoniø sveikata trumpai apibûdinama kaip ligø, fiziniø defektø nebuvimas, fizinë, dvasinë 
ir socialinë gerovë. Deja, nesubalansuoto gyvenimo, o kartu ir hipodinamijos neigiamø 
pasekmiø toli ieškoti nereikia. Apþvelgdami atskirø gyventojø amþiaus grupiø fizinio akty-
vumo vietà ir vertæ, galime rasti daug panašiø, susirûpinimà kelianèiø pavyzdþiø. Daugiau 
nei pusës 11–12 klasëse besimokanèio jaunimo fizinis aktyvumas nëra pakankamas, todël á 
aukštàsias mokyklas ástoja vis daugiau jaunuoliø, turinèiø silpnà sveikatà. Studentø fizinis 
aktyvumas, o kartu ir fizinis pajëgumas taip pat nëra pakankamas. Taigi daugiau kaip pusë 
jaunuoliø iki šaukimo á privalomàjà karinæ tarnybà bûna fiziškai pasyvûs. Daugelyje aukš-
tøjø mokyklø nuo treèio semestro privalomø studijø dalykø sàrašuose nëra kûno kultûros 
disciplinos. Nesusiformavæ tikslingø nuostatø ir teigdami, kad jø studijø krûvis labai dide-
lis, kai kurie studentai sumaþina arba visiškai atsisako, jø manymu, maþiausiai reikalingos 
veiklos – fizinio aktyvumo laisvalaikiu. Tikëtina, kad tokie poelgiai prisidëjo prie laipsniš-
ko nemaþos studentø dalies sveikatos bûklës regreso. Galbût tokios situacijos susidarymui 
átakos turëjo ir tai, kad daugiau nei du treèdaliai pedagogø (ne kûno kultûros specialistø) 
sistemingai nesimankština, nesirûpina savo fizinio parengtumo, sveikatos bûkle, nepropa-
guoja sveiko, aktyvaus gyvenimo bûdo nei darbe, nei namie – šeimoje.

Dël sveikatos bûklës nukrypimø nuo normos turi nusiskundimø 71 % 34–45 metø, 
88 % 55–64 metø moterø ir 56 % bei 72 % atitinkamai to paties amþiaus vyrø. Lietuvoje, 
kaip ir daugelyje Rytø Europos šaliø, dominuojanti mirties prieþastis buvo ir yra širdies 
ir kraujagysliø ligos, kuriø skaièiø galima bûtø sumaþinti sveika mityba, dieta ir dozuotu 
fiziniu aktyvumu.

Deja, kûno kultûrai, kaip sveikatinimo priemonei, vis dar neskiriama pakankamai 
dëmesio. Veiklos šioje srityje patirtis rodo, kad sveikatinimo procesà fiziniais pratimais 
paprasèiau vykdyti ir veiksmingesniø rezultatø lengviau pasiekti labiau organizuotose 
auklëjimo ir mokymo ástaigø bendruomenëse. Jau nuo darþelinukø amþiaus bûtina diegti 
sveiko, fiziškai aktyvaus gyvenimo bûdo áproèius, sàmonëje formuoti nuostatas, kad jø 
laikymasis – viena iš pagrindiniø sveiko þmogaus egzistavimo sàlygø. Tai turëtø bûti visà 
gyvenimà nenutrûkstantis procesas. Deja, didesnë brandaus amþiaus visuomenës dalis dar 
nëra pageidaujamu lygiu suvokusi šiø nuostatø realizavimo reikšmës ir átakos kasdieni-
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niam gyvenimui. Liûdniausia, kad šiuo atþvilgiu paþangesniø vaikø polinkiø ignoravimas 
šeimoje veikia juos neigiamai – destruktyviai. Sveiko gyvenimo ágûdþiø formavimas, jø 
ágyvendinimas darþelinukams ir mokyklinio amþiaus vaikams didþia dalimi priklauso nuo 
šeimos nariø ir, þinoma, mokymo ástaigø tarnautojø. Tokius ágûdþius suformuoti ir juos rea-
lizuoti vidutinio ar vyresnio amþiaus dirbanèiam þmogui – daug sudëtingesnis procesas.

Vienas iš visuomenës sveikatinimo uþdaviniø – pakankamos fizinës, dvasinës ir so-
cialinës gerovës išlaikymo ilginimas. Mûsø sveikatos bûklei átakos turi daug veiksniø: 
þmogaus genotipas – paveldëti genetiniai ypatumai, gyvenimo reþimas, elgesio ir maiti-
nimosi áproèiai, aplinka ir dar daug ávairiø sàlygø. Vienus veiksnius, sàlygas þmogus pa-
jëgus keisti, kitø – ne. Ilgaamþiškumo ir optimalaus sveikatos lygio palaikymas iki 53 % 
priklauso nuo þmogaus gyvenimo bûdo, kurio sudëtinë dalis turëtø bûti kryptinga fizinë 
veikla. Kad fiziniai pratimai gerina þmoniø sveikatà, didina fiziná pajëgumà, darbingumà, 
þinoma seniai. Tinkamai taikomos ávairios fizinio aktyvumo formos gali išspræsti širdies 
nepakankamumo, padidëjusio kraujospûdþio problemas, jas galima naudoti ávairiø dia-
beto, vëþio formø profilaktikai. JAV mokslininkai teigia, kad norint sumaþinti susirgimø 
širdies ir kraujagysliø sistemos ligomis skaièiø bûtini vidutinës apkrovos fiziniai pratimai. 
Skandinavijos šaliø mokslininkai rekomenduoja netgi dar didesnius fizinius krûvius. Taigi, 
galimybes atitinkantys fiziniai krûviai nuolat reikalingi tiek jauniems, tiek vidutinio, tiek 
vyresnio amþiaus þmonëms.

Rûpinantis savo fizine sveikata, saviaukla, tobulinami fiziniai ir psichiniai organiz-
mo komponentai. Kad bûtø pasiekta ir išlaikyta gera fizinë sveikata, bûtinas nuolatinis 
kompleksiškas individo psichiniø (valia, sugebëjimas koncentruoti dëmesá ir kt.) ir fiziniø 
gebëjimø bei þmogaus organizmo pagrindiniø sistemø funkcionavimo tobulinimas. Psi-
chinë ir fizinë sveikata tarpusavyje glaudþiai susijusios ir didele dalimi nulemia þmogaus 
sveikatos lygá ir socialinæ gerovæ. Atrodytø, visiškai sveikam bûti paprasta, elementaru, 
taèiau tokiø þmoniø tëra tik 7–10 %.

Prieš apþvelgiant þmogaus fizinës sveikatos ir fizinio pajëgumo tobulinimo bûdus, rei-
këtø uþduoti keletà elementariø klausimø ir pamëginti á juos atsakyti:

• Kodël þmonës, uþuot rûpinæsi savo sveikata, ignoruoja elementariausià aktyvesnio 
gyvenimo bûdà?

• Kodël nepamàsto apie savo ir savo vaikø netolimà ateitá – jø fizinës sveikatos bûklæ 
– ir nesiima paprastø, bet veiksmingø priemoniø jai gerinti? Mes daþnai màstome 
apie blogà savo fizinës sveikatos, fizinio pajëgumo bûklæ, bet akivaizdus faktas, kad 
jai pagerinti dedame maþai asmeniniø pastangø.

• Kas gali pagelbëti pakeisti tokià situacijà? Medicina? Deja, tai irgi ne panacëja. Me-
dikai padeda atgauti tik dalá to, kà pasiligojæs þmogus jau yra praradæs. Jie padeda 
kontroliuoti paciento bûklæ, stengiasi pašalinti pasirodþiusius gresianèios negalios 
þenklus – netinkamo gyvenimo bûdo PASEKMES. Savo sveikata besirûpinanèiam 
þmogui nereikëtø laukti kaþkieno pagalbos, nes nepatenkinamos bûklës atsiradimo 
PRIEÞASTÁ daþniausiai jis gali ir privalo pašalinti pats.
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IV. 30–69 METØ LIETUVOS GYVENTOJØ FIZINIO PAJËGUMO TESTAI

4.2. BENDROJO POBŪDŽIO REKOMENDACIJOS PRADEDANTIEMS 

MANKŠTINTIS

Norëtume konkreèiau ir išsamiau apþvelgti vidutinio ir vyresnio amþiaus þmoniø 
fizinës sveikatos ir fizinio pajëgumo gerinimo ypatumus. Sveikatinimo veiklà vidutinio 
ir pagyvenusio amþiaus þmonëms vykdyti sudëtingiausia, nes tai maþiausiai tarpusavyje 
organizaciniais saitais susieta visuomenës dalis. Tokio amþiaus þmogus turi kelis pasirin-
kimus: mankštintis sporto ir sveikatingumo klube, visuomeniniame sveikatingumo klube 
arba individualiai. Šiuos pasirinkimus sàlygoja keletas veiksniø: ekonominis (materialinës 
galimybës – abonementø kaina), socialinis ir psichologinis (dràsos stoka, labai kritiškas 
savæs vertinimas ), fiziologinis (ligos ar traumos), metodinis (kaip ir kà daryti).

Fizinio sveikatinimo veiklà reikëtø pradëti nuo atsakingø asmeniniø sprendimø:
• nustatyti problemà (kodël nesimankštinate; ar gerai jauèiatës ir, jei blogai, tai ko-

dël?);
• numatyti problemos sprendimo bûdus (kà reikia daryti, kad jaustumëtës gerai?),
• planuoti savo veiksmø tarpinius rezultatus (kaip galiu gerinti fizinæ sveikatà, pajëgu-

mà ir nuo ko pradëti?);
• daryti reikšmingus sprendimus ir juos ávertinti (keisti poþiûrá á áproèius, savo gyveni-

mo bûdà, veiklà).
Sàmoningai suvokus, kad fiziškai aktyvus gyvenimo bûdas – vienas iš svarbesniø, 

prieinamesniø, santykinai pigiausiø ir reikalingiausiø þmogaus gyvenimo kokybës gerini-
mo svertø, nuosekliai suplanuoti ir laikytis šio plano ágyvendinimo eigos:

• nustatyti pagrindiná ir etapinius tikslus: susiformuoti nuostatà nuolatos mankštintis (ir 
jà realizuoti); fiziškai sutvirtëti, pagerinti pagrindiniø organizmo sistemø veiklà – di-
dinti darbingumà (maþinti atsigavimo po fizinio krûvio laikà); atsikratyti antsvorio; 
uþsigrûdinti, sustiprinti imuninæ organizmo sistemà; pagerinti bendrà savijautà, valià 
ir kitas psichines savybes;

• nustatyti bûdus tikslams pasiekti: suderinti darbo, poilsio ir miego reþimà; pasirink-
ti maistà ir suplanuoti mitybos ypatumus; pasirinkti grûdinimosi procedûras, fiziniø 
pratimø atlikimo laikà, vietà ir pobûdá (cikliniø judesiø pratimus: ëjimas, bëgimas, 
plaukimas, slidinëjimas, vaþiavimas dviraèiu, irklavimas..., ar acikliniø judesiø pra-
timus: þaidimai, gimnastikos ir mišraus atlikimo pobûdþio pratimai, šokiai ir t. t.);

• surinkti informacijà ir suplanuoti veiklos rezultatus: kokios jûsø fizinës veiklos galimybës 
– sveikatos bûklë ir galima fizinës veiklos forma (gydytojo leidimas, rekomendacija po 
apþiûros medicinos ástaigoje: poliklinikoje, bet geriausiai – sporto medicinos centre); 
ar galite daryti norimo pobûdþio pratimus; kokius fizinius pratimus jums draudþiama 
atlikinëti; koks fiziniø ypatybiø išugdymo lygis; kokias fizines ypatybes jums reikëtø 
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ugdyti, lavinti; kaip derinti fiziná krûvá ir poilsá, fiziniø ypatybiø ugdymo eiliškumà; 
kokie jûsø pagrindiniø organizmo sistemø kontrolës rodikliø dydþiai (ramybës pulsas, 
kraujospûdis, kûno masë ir t. t.); kokius naudoti kontrolinius pratimus, kad galëtumë-
te registruoti fiziniø ypatybiø išugdymo lygio pokytá (prieaugá ar sumaþëjimà); kaip 
daþnai tikrintis organizmo sistemø bûklæ sporto medicinos centruose ar poliklinikoje 
ir pan.;

• priimti pozityvius ir atsakingus sprendimus, sukurti jø ágyvendinimo planà: atsisakyti 
neigiamø áproèiø – tabako gaminiø, svaigalø vartojimo; atsisakyti áproèiø, kurie ken-
kia (nemalonûs) jums ir aplinkiniams; mokëti aiškiai ir tvirtai pasakyti ¥ne´; þinoti 
savo poelgio prieþastá; mokëti aiškiai išdëstyti savo mintis; be realiai pateisinamos 
prieþasties neatsisakyti savo tikslo, pasirinkimo (mankštinimasis pagal numatytà die-
notvarkës ir pratybø planà, suvokti, kodël, kaip ir kokius pratimus atliekate, pratybas 
praleisti tik dël labai svarbios prieþasties...).
Jei þmogus, nors iš dalies atsiþvelgdamas á išdëstytø etapø nuorodas, pasirengæs su-

planuoti savo veiksmus, daryti rimtus sprendimus, bûtina þengti kità þingsná – pradëti 
praktiškai ágyvendinti savo sveikatos gerinimo veiklà.

Prieš pradëdamas stiprinti savo fizinæ sveikatà ir parengtumà, þmogus turëtø apsilan-
kyti poliklinikoje – pas asmeniná gydytojà. Pirminæ sveikatos bûklës kontrolæ idealiausia 
bûtø atlikti sporto medicinos centre, kuriame dirba kompetentingi sporto medicinos spe-
cialistai, išmanantys þmogaus organizmo galimybes, o ypaè jo reakcijos á fiziná krûvá ypa-
tumus, subtilybes ir galintys pasiûlyti tinkamas fizinio aktyvumo formas. Ypaè svarbu, kad 
pas gydytojus apsilankytø þmonës, turintys aukštà kraujospûdá – didesná nei 160/90 mm Hg 
ar kitø rimtø nusiskundimø (skausmai kairëje krûtinës pusëje – širdies srityje; galvos svai-
gimas ar net sàmonës praradimas; kaulø bei sànariø ligos ir kt.).

Jei nëra rimtesniø kliûèiø, toliau jau jûsø pomëgiø ir pasirinkimo reikalas. Jei nedrás-
tate pradëti mankštintis po vienà, neturite supratimo apie fiziniø pratimø atlikimo, svei-
kos mitybos, grûdinimosi ypatumus, galite kreiptis á specialistus, dirbanèius sveikatingumo 
ir sporto klubuose, arba ástoti á pasirinkto sveikatos klubo nariø gretas. Reikëtø rinktis þi-
nomus, pripaþintus klubus, kuriuose dirba diplomuoti kûno kultûros instruktoriai, galintys 
suteikti pradinës informacijos apie minëtus sveikos gyvensenos ypatumus. Dël metodinës 
informacijos galima individualiai kreiptis á sporto specialistus. Ágijæ informacijos ir prak-
tinës patirties, galësite konkretizuoti tolesná savo pasirinkimà: jums tinkamiausià poilsio 
ir darbo reþimà, priklausomai nuo jo, mankštos laikà ir pobûdá, mitybà ir grûdinimosi 
procedûras.

Bûtina ásigyti tinkamas mankštinimuisi priemones: medvilninius marškinëlius, treni-
ruoèiø kostiumà, striukæ, apsauganèià nuo vëjo (besimankštinantiems lauke), atitinkamos 
paskirties sportinius batelius. Juos ásigyjant bûtina konsultuotis su specialistais, nes bloga 
avalynë gali bûti rimtesniø traumø prieþastis.
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4.3. METODINĖS REKOMENDACIJOS PRADEDANTIESIEMS

Mankštà reikëtø daryti nors du, bet geriausiai – tris ar daugiau kartø per savaitæ, 
2,5–3 val. po valgio, o baigti 1–1,5 val. iki valgio. Po aktyvesnës mankštos rekomenduoja-
ma per valandà kompensuoti prarastus skysèius ir energinius išteklius – atsigerti gërimo, 
prisotinto gliukozës, vitaminø ir mikroelementø (sulèiø ir pan.). Mankštintis galima ryte, 
vidurdiená ar vakare. Jeigu turite antsvorio ir norite jo atsikratyti, patartina vakare baigti 
mankštintis 2–3 val. iki miego, nes maþdaug 2 valandos po mankštos (treniruotës) bûna 
sumaþëjæs apetitas.

Yra mananèiø, kad ryte organizmas dar nevisiškai pabudæs, per naktá nevartojant 
skysèiø padidëjæs kraujo klampumas, sumaþëjæs raumenø tonusas ir t. t., todël dël šiø sà-
lygø ryte mankštinantis galima sulaukti neigiamø pasekmiø. Iš tiesø, þmonëms, kurie turi 
rimtesniø organizmo sistemø veiklos sutrikimø, netgi vidurdiená atliekamà mankštà reikia 
planuoti itin rûpestingai, atsiþvelgiant á organizmo veiklos ypatumus. Yra ir kita nuomonë: 
rytinë mankšta, atliekama metodiškai tinkamai, nedaro jokios neigiamos átakos þmogaus 
organizmui. Beje, ryte, 20–30 minuèiø iki mankštos, galima maþais gurkšneliais išgerti 
100–150 ml šilto (37–40 °C) virinto vandens. Dauguma þmoniø daro rytinæ mankštà, o 
sportininkai – netgi didesniu nei vidutinis intensyvumu. Ryte mankštà rekomenduojama 
atlikti maþesniu intensyvumu nei dienà. Taigi visur bûtinas metodiškai pagrástas nuosek-
lumas ir aiškus savo galimybiø ávertinimas. Rytinë mankšta suaktyvina energijà ir suteikia 
þvalumo didesnei dienos daliai. Taèiau bûtina tinkamai parinkti pratimus, jø atlikimo in-
tensyvumà ir apimtá.

Þmonës, kurie aktyviai dirba visà darbo dienà, mankštà gali daryti ryte ar vakare. Pa-
staroji, priklausomai nuo jos pobûdþio, padeda atsigauti pavargusiems nuo intelektualaus 
darbo þmonëms. Parinkus atitinkamus pratimus ir jø atlikimo pobûdá, mankšta sugràþi-
na jëgas ir nuo monotoniško fizinio (stovimo, sëdimo ar dinaminio) darbo pavargusiems 
þmonëms.

Kokius pratimus galima pasirinkti mankštai? Praktiškai visus, kurie mieliausi ir jums 
bûtini, nes þmogaus fiziná parengtumà apibûdina penki pagrindiniai fiziniai gebëjimai: 
greitumas, jëga, lankstumas, vikrumas ir ištvermë. Su amþiumi, pasirinkus fiziškai neakty-
vø gyvenimo bûdà, šiø ypatybiø išraiškos lygis, fizinis pajëgumas maþëja. Gyvenime jø rei-
kia visø. Taigi, kokie pratimai mums labiausiai patinka? Þinoma, þaidimai, ypaè jaunesnio 
ir vidutinio amþiaus þmonëms. Taèiau èia slypi didelis pavojus – emocijø viršenybë prieš 
proto kontrolæ, o to pasekmë – trauma (raumenø trûkimai, patempimai, sànariø skausmai, 
netgi širdies raumens ¥streikas´). Manytume, kad pirmiausia derëtø pasirinkti gimnasti-
kos pratimus, ëjimà, slidinëjimà, plaukimà, bëgimà, vaþiavimà dviraèiu, irklavimà, šokius 
ir kt. Vëlesniame etape mankštas bûtø galima paávairinti sunkmenø (svarèiø) kilnojimu ir 
kitais didesnës fiziniø gebëjimø išraiškos reikalingais pratimais. Pagal poveikio ugdant á 
sveikatinimo kelià stojusiø þmoniø pagrindinius fizinius gebëjimus bei gerinant organizmo 
sistemø funkcionavimo dydá, kaip veiksmingiausius ir daþniausiai atliekamus fizinius pra-
timus reikëtø išskirti plaukimà, ëjimà ir bëgimà, slidinëjimà, vaþiavimà dviraèiu ir t. t. At-
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likdami šiuos pratimus vidutiniu intensyvumu (pulsas 120–130 k./min) ilgesná laikà (20–35 
min) stiprinsime raumenis, kaulus, gerinsime širdies bei kraujagysliø ir kvëpavimo siste-
mas, taip pat bendrà organizmo darbingumà. Be to, jei reikia, galite atsikratyti antsvorio, 
apsaugoti širdá nuo ligø rizikos, sumaþinti kraujospûdá, padidinti kraujyje didelio tankumo 
lipoproteinø kieká, kad optimizuotumëte bendrà cholesterolio kieká ir apsisaugotumëte 
nuo aterosklerozës. Taèiau iš pradþiø vertëtø pasirinkti tokius mankštos bûdus, pratimus, 
kurie reikalingiausi buityje, kasdieniniame gyvenime, nereikalautø dideliø materialiniø ir 
laiko sànaudø. Drástume siûlyti pradëti nuo ëjimo ir bëgimo, gimnastikos ar plaukimo prati-
mø, kadangi slidinëjimas – þiemos sezono pratimas. Po 4–6 mënesiø á mankštos turiná galima 
bûtø átraukti kitus jûsø mëgstamus, geresnio fizinio parengtumo reikalingus pratimus.

Veiksmingiausiu bûdu galime stiprinti savo raumenis ir sànarius atlikdami elementa-
riausius gimnastikos pratimus.

1. Ištiesti rankas pirmyn arba sulenkti jas per alkûnës sànarius ir sunerti pirštus ant 
pakaušio, tada lëtai tûptis, sëstis ir stotis (4 pav.).

          

          

4 pav. Pratimas šlaunies priekinës grupës ir sëdmenø raumenims stiprinti (atliekant pratimus 

ištiestomis rankomis didesnis krûvis tenka nugaros raumenims)
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2. Negilus átûpstas dešine ir apsisukus 1800 kampu – kaire koja (5 pav.).

          

5 pav. Pratimas kojø priekinës ir uþpakalinës grupës raumenims stiprinti

3. Uþlipti ant pakylos ar suolelio (pasistiebti) ir nulipti arba lipti laiptais (6 pav.).

     

6 pav. Pratimas šlaunies priekinës grupës ir blauzdos raumenims stiprinti

4. Lenkti ir tiesti rankas atremtyje nuo palangës, këdës arba grindø (7 pav.); gulint 
kelti kojas ar liemená arba sulenkus kojas 900 kampu (ištiesus rankas á šalis) nuleisti jas ir 
vël pakelti kairën arba dešinën (galima sulenktomis per kelio sànará) (8 pav.); atsigulus 
ant pilvo lëtai pakelti kojas ir rankas, palaikyti iki 10 s ir vël lëtai nuleisti – atsigulti ant 
grindø (9 pav.).
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7 pav. Pratimas rankø tiesiamiesiems ir krûtinës raumenims stiprinti

     

    

8 pav. Pratimai pilvo raumenims stiprinti
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9 pav. Pratimas nugaros raumenims stiprinti

Šie pratimai padeda sustiprëti – pasirengti tolesnei fiziškai aktyviai veiklai. Pradinia-
me etape kaip pasipriešinimà patartina naudoti savo kûno masæ ar jos dalá (ištiesiant vienà 
ar abi rankas, kojà ir pan.). Bus ugdoma jëga, tarpraumeninë koordinacija. Galva sudaro 
apie 7–8 %, rankos – po 5 %, kojos – po 20 % kûno masës. Pratimo atlikimà pasunkinsite 
ištiesdami rankà (-as) arba kojà (-as).

Ëjimas, bëgimas, plaukimas, vaþiavimas dviraèiu ir slidinëjimas yra natûraliausi ir pa-
prasèiausi þmogaus judëjimo bûdai, padedantys gerinti pagrindiniø organizmo sistemø 
funkcijas, ugdyti fizinius gebëjimus, valià. Tokiai mankštai, atliekamai natûraliomis sàly-
gomis lauke, nereikia dideliø materialiniø sànaudø. Kitø pratimø judesiai taip pat labai 
veiksmingi ir reikalingi, todël kitø sporto šakø pratimai gali bûti átraukiami á mankštos 
turiná vëlesniuose etapuose.

Esant artrito problemoms rekomenduojami specialûs gimnastikos pratimai, daþniau-
siai atliekami gulint (raumenynui tvirtinti, sànariø paslankumui gerinti), ir pratimai van-
denyje – plaukimas ir t. t. (pagrindiniø organizmo sistemø funkcionavimo lygiui kelti).

Prieš pradedant mankštintis bûtina þinoti savo ramybës pulsà ir kaip já matuoti. Ga-
limi ávairûs matavimo bûdai. Keli iš jø: 1) apèiuopiant stipininæ arterijà rankos (dilbio 
kaulo) apatinëje dalyje ties nykšèio pagrindu (aukšèiau riešo) (þr. 3 pav.). Išilgai arteri-
jos uþdedami rodomasis, didysis ir bevardis pirštai ir jais pajauèiami tvinksniai; 2) galima 
matuoti uþdëjus pirštus ant krûtinës širdies plote; 3) galima matuoti rodomuoju pirštu ir 
nykšèiu apèiuopiant po apatiniu þandikauliu ryklës šonuose esanèià miego arterijà. Reikia 
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suskaièiuoti tvinksniø skaièiø per 10 ar 15 sekundþiø ir padauginti atitinkamai iš 6 ar 4-riø. 
Gausite tvinksniø daþná per minutæ.

Taigi, reikia þinoti savo pulsà – širdies susitraukimo daþná (ŠSD) esant ramybës bûklei 
ir jo didþiausias reikšmes. Kad nepasirengusiam þmogui nereikëtø atlikinëti didþiausiø 
krûviø, teoriškai maksimalø ŠSD apskaièiuoti galima taip:

ŠSDmax = 220 – sportuotojo amþius metais
Norint pasiekti pakankamà sveikatinimo poveiká, reikia mankštintis tokiu intensyvu-

mu, kad pulsas padidëtø iki 65–80 % maksimalaus dydþio. Jei nenustatëte jo, orientuoki-
tës, kad pradiniame etape pulsas bûtø ne þemesnis kaip 110 ir ne didesnis kaip 130 k./min. 
Jei mankštinsitës 3 kartus per savaitæ po 25–35 min, jau po 3–4 mënesiø pajusite objektyvø 
savo bûklës pagerëjimà. Bûtina labai metodiškai protingai ir atsargiai dozuoti krûvá ir já 
áveikti. Jokiu bûdu per anksti nesusiþavëkite dideliais ir intensyviais krûviais. Geriau tru-
putëlá maþiau ir lëèiau, negu, uþuot bëgus nuo infarkto, ¥nubëgti´ pas já.

Kiekvienà mankštà bûtina suskirstyti á tris dalis: ávadinæ, pagrindinæ ir baigiamàjà.
Ávadinë dalis bûtina, kad išvengtume traumø. Jos metu parengiame pagrindines or-

ganizmo sistemas, sušildome ir išmankštiname galûniø ir liemens raumenis bei sànarius, 
nuosekliai pakeliame pulso daþná (arba ŠSD) iki darbinio lygio (130 ar 150 k./min). Ávadi-
nës dalies trukmë – nuo 5 iki 10 min. Pratimai atliekami judant (einant) nedideliu inten-
syvumu (atliekant gimnastikos pratimus nuosekliai didëjanèia amplitude). Šià dalá galima 
pradëti einant, bëgant, plaukiant ir t. t. Svarbiausia jausti, kad ášilote, pulsas pakilo iki 
110–120 k./min, sànariai, raumenys pasidarë elastingesni ir jûs galite atlikti pagrindinæ 
mankštos dalá.

Pagrindinëje dalyje (20 min) reikëtø atlikti tolygaus intensyvumo darbà, nueinant iki 
3 km ar nubëgant iki 4 km, ar nuplaukiant iki 500–800 m, ar nuvaþiuojant dviraèiu iki 9 km 
ir t. t. Taèiau 20 min – pradinë minimali darbo trukmë, kurià bëgant laikui reikëtø didinti 
iki 30 ar 45 minuèiø.

Baigiamojoje dalyje reikia atlikti toká darbà, kad mûsø organizmo sistemos galëtø pa-
maþu gráþti iki funkcionavimo lygio, kuris buvo prieš mankštà. Reikia lëtinti judëjimo grei-
tá ir maþiausiai 5 min mankštintis (bëgti, eiti ir t. t.) daug maþesniu tempu nei pagrindinëje 
dalyje. Kitaip jûs rizikuotumëte patirti nemalonius pojûèius, gali bûti net nualpimo atvejø. 
Krûvio metu organizme didëja natûraliø stimuliatoriø – adrenalino ir noradrenalino – kie-
kis. Po krûvio sumaþëjus kraujo spaudimui, šiø stimuliatoriø kiekis vis auga ir skatina šir-
dies veiklà. Jei mes ignoruosime laipsniškà krûvio maþinimà ir sustosime iš karto, minëti 
stimuliatoriai provokuos aukštà pulso daþná, o diastolinis kraujo spaudimas bus smarkiai 
sumaþëjæs. Dël to širdis gali bûti nepakankamai aprûpinama krauju, nes fizinio krûvio 
metu sistolinis kraujospûdis pakyla iki maksimaliø reikšmiø, o diastolinis – iki minimaliø.

Vienose pratybose galima lavinti nuo vieno (pvz., ištvermæ) iki keliø (jëgà ir ištvermæ 
ar lankstumà) fiziniø gebëjimø. Pradedantieji, atlikdami nedidelës apimties ir intensyvu-
mo fiziná krûvá, gali lavinti bendràjà ištvermæ (pvz., lëtas bëgimas pratybø ávadinëje ir 
baigiamojoje dalyje), lankstumà (pratybø ávadinëje dalyje) ir jëgà (pagrindinëje dalyje). 
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Kitose pratybose jëgà ugdanèius pratimus galima pakeisti kitais – ugdanèiais greitumà 
ar vikrumà. Taèiau ir vienu, ir kitu atveju pradedanèiøjø pratybø turinys turëtø bûti tik 
bendrojo lavinamojo pobûdþio. Reikëtø atkreipti dëmesá, kad pagrindinëje pratybø dalyje 
fiziniai gebëjimai turëtø bûti lavinami (jei lavinami keli) tokia seka: greitumas arba jëga, 
tada ištvermë (greitumo, jëgos arba bendroji). Per savaitæ vykdomose pratybose fizinës 
ypatybës taip pat lavinamos panašia seka.

Jeigu planuojate pradëti mankštintis iki 3 kartø per savaitæ, galima taikyti tokio pa-
vyzdþio pratybø schemà:

• pirmose pratybose (pvz., pirmadiená) reikëtø daugiau dëmesio skirti jëgos (rankø, 
kojø, pilvo ir nugaros raumenø...) ir lankstumo lavinimui arba specialiø pratimø, lavi-
nanèiø vikrumo ypatybæ, atlikimui;

• antrose pratybose lavinti jëgos ištvermæ (ëjimas arba bëgimas ákalnën laiptais, ëjimas 
arba bëgimas raiþyta vietove...), aerobinæ ištvermæ (ëjimas arba bëgimas iki 2–4 km) 
ir lankstumà;

• treèiose – aerobinæ ištvermæ (ilgalaikis ëjimas iki 5–8 km arba bëgimas iki 4–6 km) ir 
lankstumà.
Taigi dar kartà reikëtø pabrëþti, kad bûtinas protingas ir metodiškai pagrástas mankš-

tos planavimas ir atlikimas. Tik tada mes judësime tinkamu fizinio pajëgumo, fizinës svei-
katos gerinimo keliu.

4.4. MOTERŲ MANKŠTOS METODINIAI YPATUMAI

Moterys ir vyrai gali mankštintis atlikdami tuos paèius pratimus. Mankštos turinio 
skirtumà nulemia tai, koká darbà þmogus dirba, koks jo fizinio pajëgumo ir sveikatos lygis. 
Pagrindinë prieþastis, dël kurios skirtøsi vyrø ir moterø mankšta, – kûno vidaus ir išorës 
skirtumai (fiziologiniai ir morfologiniai). Palyginæ kûno daliø proporcijas, matysime, kad 
moterys daþniausiai þemesnës, turi ilgesná liemená, trumpesnes galûnes, platesná dubená, 
siauresnius peèius nei vyrai. Moterø kûnà sudaro didesnë santykinë procentinë riebalinio 
audinio ir maþesnë raumenyno dalis, jø maþesnë širdis ir maþesnis plauèiø tûris, o tai savo 
ruoþtu nulemia didesná pulso ir kvëpavimo daþná bei maþesná nei vyrø medþiagø apykaitos 
aktyvumà. Taèiau vienas pagrindiniø lytis skirianèiø ypatumø – moterø organizme vyks-
tantys fiziologiniai pokyèiai menstruacinio ciklo (MC) metu. MC skirstomas á 4 ar 5 fazes, 
jø átaka organizmui taip pat nevienareikšmë. Pirma fazë (menstruacinë) tæsiasi nuo 1 iki 5 
dienos, antra (pomenstruacinë) – nuo 6 iki 12 dienos, treèia (ovuliacinë) – nuo 13 iki 14, 
ketvirta (poovuliacinë) – nuo 15 iki 25 ir penkta (priešmenstruacinë) – 26–28 ciklo dienos. 
Moterims, pradëjusioms mankštintis, gali atsirasti MC trukmës pakitimø. Organizmui pri-
sitaikius prie didesniø fiziniø krûviø, MC trukmë vël pasidaro pastovi. Nuolat atliekama 
mankšta (optimalus kryptingas fizinis krûvis) teigiamai veikia moterø fizinæ sveikatà, ben-
drà savijautà, taip pat padeda sušvelninti galimus neigiamus pojûèius MC metu. Jei per 
pirmà ir penktà MC fazes bûna þymiø neigiamø reiškiniø: ávairiø sutrikimø, padidëjæs nuo-
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vargis ir ilgesnis atsigavimo po atlikto krûvio laikotarpis, reikëtø maþinti mankštos trukmæ 
ir intensyvumà, t. y. trumpiau ir lëèiau daryti pratimus, ypaè jei jiems atlikti reikia dides-
niø pastangø (pvz., tais laikotarpiais reikëtø vengti staigiø atsistojimø iš gilaus pritûpimo, 
pilvo raumenis stiprinanèiø pratimø, pratimø, kuriems reikia didelio átempimo, šuoliø ir 
pan.). Jei pirmos fazës metu jauèiamas skausmas ar esti þymûs psichoneurotiniø reakcijø 
sutrikimai, reikia nutraukti bet kokià mankštà, nors mokslininkai, tiriantys fizinio krûvio 
átakà MC, teigia, kad daugelá metø atliekama mankšta (jà rekomenduoja daryti praktiškai 
be ilgesniø pertraukø) labai sušvelnina neigiamus reiškinius – organizmas prisitaiko prie 
sudëtingesniø situacijø ir þmogus lengviau fiziškai ir psichiškai išgyvena pasitaikanèias 
neigiamas bûsenas. Pradëjus mankštintis svarbu teisingai ávertinti savo galimybes ir neper-
vargti. Per dideli ilgalaikiai fiziniai krûviai gali sukelti tam tikrus sutrikimus: MC uþsitæsia 
iki 38–42 dienø (amenorëja). Trumpalaikiai, bet labai didelio intensyvumo fiziniai krûviai 
gali sumaþinti MC trukmæ iki 21 dienos. Vadinasi, mankšta neturi išsekinti, turi bûti gerai 
suplanuota ir optimaliai atlikta, nes susiþavëjus jos poveikiu daþnai prarandamas realios 
kontrolës pojûtis (maþinant kûno masæ ir pan.), dël to bûna nepageidautinø pasekmiø.

Pirmos ir treèios MC faziø metu, jei galima, vertëtø daryti mankštà, nereikalaujanèià 
didelio organizmo átempimo. Galimas toks mankštos modelis:

1. Lëtas ëjimas (1 km per 9–11 min), jei ámanoma – bëgimas (1 km/7–9 min). Áveiktas 
nuotolis 0,5–2 km. Nuëjus (nubëgus) pirmus 500 m, galima pradëti nuosekliai daryti rankø 
sukamuosius judesius (po 10–15) per riešo (10 pav.), alkûnës (11 pav.) ir peties (12 pav.) 
sànarius pagal ir prieš laikrodþio rodyklæ.

          

10 pav.

            

11 pav.
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12 pav.

2. Vis dar einant pakelti vienà rankà aukštyn, per 4–6 ëjimo þingsnius lëtai lenktis á 
priešingà (nuleistos rankos) pusæ ir per 2 þingsnius sugráþti á pradinæ padëtá (13 pav.). Tada 
iškelti kità rankà ir atlikti toká pat judesá á kità pusæ. Pratimà kartoti 5–10 kartø. 

     
13 pav.
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3. Po šiø judesiø, einant toliau, galimi pasilenkimai kas þingsnis pirmyn – lëtu judesiu 
pirmyn þemyn (14 pav.) po 10–15 kartø siekiant delnu kelius ar net pëdas (tos pat ar prie-
šingos pusës kojos).

     

14 pav.

4. Einant toliau 30–40 m ilgio nuotoliuose (2–3 nuotoliai) švelniai statyti kojà nuo 
kulnies ant priekinës pëdos dalies ir pasistiebti. Poilsis (atsigavimas) – lëtas ëjimas nuo 40 
iki 50 m.

5. Nuëjus apie 0,5 km sustoti ir išmankštinti èiurnos, kelio (15 pav.) ir dubens sànarius 
(sukamieji judesiai prieš ir pagal laikrodþio rodyklæ po 10–15 kartø).

          

15 pav.
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6. Blauzdos raumenø tempimo pratimai. Stovint rankomis atsiremti á sienà, lenkti 
arèiau sienos pastatytà kojà per kelio sànará, tolimesnë nuo sienos koja tiesi, kulnas at-
remtas á þemæ. Pajutus nestiprø tiesios kojos blauzdos raumenø tempimà, išlaikyti tokià 
padëtá 10–20 s (16 pav.).

16 pav.

7. Kaklo raumenø mankšta. Lëtai lenkti galvà visomis galimomis kryptimis, taip pat 
atlikti pusës rato formos judesius prieš ir pagal laikrodþio rodyklæ nuo 7 iki 10 kartø.

Moterys, atlikusios tokià mankštà, labai nenuvargs, išmankštins pagrindines sànariø 
ir raumenø grupes (išskyrus pilvo ir esanèius arèiau dubens raumenis), suaktyvins pagrin-
diniø organizmo sistemø funkcionavimà, pasikraus dienai reikalingos energijos ir tam su-
gaiš ne daugiau kaip 20–30 minuèiø. Nors tai gali atrodyti juokingai maþas krûvis, bet 
pradedanèiosioms ir ypaè pirmos bei treèios MC fazës metu – pakankamas.

Penktos MC fazës metu daþnai bûna pablogëjusi judamoji reakcija, sumaþëjusi greitu-
mo, jëgos ir ištvermës išraiškos galimybë, taèiau padidëjæs sànariø paslankumas ir raume-
nø tamprumas, todël palankios sàlygos lankstumui gerinti. Mankštintis galima tiek lauke, 
tiek patalpoje (atsiþvelgiant á metø laikà).

Mankštà galima pradëti ëjimu, lëtu bëgimu (1 km/9–10 min) ar ëjimo judesiais, at-
liekamais vietoje. Jei einame ar bëgame vietoje (kambaryje), pëdà ant grindø reikia statyti 
nuo priekinës dalies, o mojamosios kojos šlauná išmoti truputá maþiau nei lygiagreèiai su 
grindimis. Pradþioje judesiai atliekami lëtai, tolygiai greitëjanèia sparta. Baigiant ëjimà ar 
bëgimà judesius reikia lëtinti (ášilimo trukmë 3–6 minutës), tada galima daryti atsitûpimus 
(2–4 kartai po 10–20 atsitûpimø). Pradinë padëtis: pëdos sulig peèiø ploèiu ar truputá pla-
èiau, pasuktos á išoræ 45 laipsniø kampu. Tempas vidutinis, atsitûpti visiškai. Jei silpnesnis 
pasirengimas, tik pritûpti, iki padëties lyg sëdëtume ant këdës (rankomis remtis á kelius), 
ir vël atsistoti (17 pav.).
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17 pav.

Toliau èiurnos, kelio, dubens, riešo, alkûnës, peties bei kaklo sànariø ir raumenø 
mankšta: nuoseklus kojø ir rankø (ar atvirkšèia tvarka) lenkimas, tiesimas ir sukamieji 
judesiai po 10–15 kartø išvardyta seka. Pasirengus pagrindinei mankštos daliai, galima 
pradëti daryti pratimus, didinanèius sànariø paslankumà ir raumenø tamprumà:

1. Atsistoti nugara á palangæ ar stalà (kità stacionarø árenginá) per rankø ilgá. Ranko-
mis atbulai atsirëmus (ant palangës arba kitos atramos) lëtai tûpti. Pajutus nestiprø tem-
pimà, išlaikyti tokià padëtá 5–10 s ir lëtai atsistoti ( kartoti 3–4 kartus) (18 pav.).

18 pav.

2. Pakelti vienà rankà aukštyn. Lëtai lenktis á nuleistos rankos pusæ truputá sulenkiant 
tos pusës kojà per kelá (nepakelta ranka šliuoþia þemyn). Pajutus nestiprø tempimà, iš-
laikyti tokià padëtá 5–10 s. Tada gráþti á pradinæ padëtá ir lenktis á kità pusæ (kartoti 5–8 
kartus) (þr. 13 pav.).

3. Pradinë padëtis – kojos þergtai (per peèiø plotá). Tiesiant rankas lenktis pirmyn 
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þemyn iki nestipraus nugaros apatinës dalies, sëdmens, šlaunø išoriniø raumenø grupiø 
tempimo. Pabûti 5–10 s ir gráþti á pradinæ padëtá (kartoti 5–8 kartus). Šá pratimà galima 
daryti ir sëdint ant grindø (19 pav.).

     

19 pav.

4. Átûpstas – abi pëdos pirmyn (priekyje atremta koja sulenkta per kelio sànará, blauz-
dos padëtis statmena, kita koja ištiesta atgal). Liemeniu, peèiais svirti link priekinës ko-
jos kelio (rankomis galime remtis á já ar á grindis), dubená leisti þemyn. Pajutus tempimà 
priekinës kojos šlaunies apatinëje pusëje, išlaikyti tokià padëtá 5–10 s. Tada atsistumti 
rankomis, lëtai kelti dubená aukštyn (pëdø neatitraukiant nuo grindø), apsisukti 180 laips-
niø kampu ir daryti átûpstà kita koja (5–8 kartai po 5–10 s). Panašiu bûdu galima atlikti 
átûpstus á šalá (20 pav.).

    

20 pav.

5. Atsisësti ant grindø, priekyje suglausti padus, keliai praskësti á šonus. Rankomis pa-
imti uþ pëdø ir lëtai traukti jas prie dubens. Pajutus tempimà, išlaikyti tokià padëtá 10–15 s 
(2–4 kartai) (21 pav.).
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21 pav.

6. Atsiklaupti, pëdas ištiesti atgal ir lëtai sësti ant kulnø arba atsiklaupti, pëdas pra-
þergti ir sësti ant grindø, tada lëtai kelti dubená ir kilti iki klûpimos padëties (2–4 kartus 
pasëdëti po 5–15 s) (22 pav.).

     

22 pav.

Antros ir ketvirtos MC faziø metu vertëtø padidinti mankštos krûvá ir intensyvumà. 
Šiuo laikotarpiu bûna didþiausias moterø darbingumas. Reikëtø atkreipti dëmesá á tà fak-
tà, kad dauguma moterø turi bëdø dël antsvorio – riebalinio sluoksnio, besikaupianèio 
liemens, pilvo ir šlaunø srityse. Taèiau dar daugiau dëmesio moterims reikia skirti dubens 
raumenø stiprinimui. Tai daryti galima tokiais pratimais:

1. Kojos þergtai (plaèiai), pëdos 45 laipsniø kampu pasuktos á išoræ. Lëtai tûpti (dube-
ná nuleidþiant þemiau keliø lygio) ir stoti (þr. 17 pav.).

2. Kojos þergtai (plaèiai). Pritûpus (dubuo lygiai su keliais) lëtai daryti átûpstus á šalá. 
Tupiant ant vienos kojos, rankomis galima remtis á sulenktà kojà (þr. 20 pav.).

3. Atsiklaupus þergtai, lëtai sëstis ant grindø (pëdos ištiestos atgal, padai aukštyn). Lë-
tai keliantis pirmyn aukštyn kelti dubená (truputá išsilenkus), tada – liemená (þr. 22 pav.).
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4. Atsiklaupus (kojos suglaustos) sësti ant grindø á šalá (vienoje kojø pusëje), pakilti 
(atsiklaupti), tada vël sësti á kità pusæ (23 pav.).

     

23 pav.

5. Atremtis klûpant (keturpësèia padëtis). Lëtai tiesti vienà kojà atgal, palaikyti pa-
keltà (5–10 s) ir leisti þemyn á pradinæ padëti. Tà patá daryti kita koja (24 pav.).

 

24 pav. Pratimas nugaros raumenims stiprinti

6. Atremtis klûpant (keturpësèia padëtis). Nugara išriesta. Galvà lenkti pirmyn (smak-
ru liesti krûtinæ), nugarà išgaubti. Pabûti 10–15 s ir gráþti á pradinæ padëtá (25 pav.).

Pratimus atlikti 2–4 kartus po 5–10 kartojimø. Átempimo metu iškvëpti, atsipalaiduo-
jant – ákvëpti. Jeigu sunku, maþinti pratimø kartojimø skaièiø. Svarbiausia – nepervargti.
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25 pav.

Bûtina atkreipti dëmesá á tai, kad moterims patartina daþniau daryti pilvo ir nugaros 
raumenis stiprinanèius pratimus ir pradiniame fizinio rengimo etape vengti pratimø, ku-
riems atlikti reikia didelio raumenø átempimo. Prie tokiø pratimø galima priskirti prisi-
traukimus ar sunkaus árankio këlimà, sunkaus kimštinio kamuolio gaudymà, šuolius per 
aukštas kliûtis, giluminius šuolius (nušokti nuo aukštos pakylos ir iš karto šokti ant kitos 
pakylos) ir pan. Bûtina atsiminti vienà svarbiausiø mankštos principø – nepakenkti!

Kad nepakenktumëte sau, turite:
• periodiškai konsultuotis su kûno kultûros specialistais;
• mankštintis pradëti nuo Jums tinkamø – leidþiamø atlikti pratimø;
• pradiniu pratybø laikotarpiu fiziná krûvá rinktis vidutinio ar maþesnio uþ vidutiná dy-

dþio ir intensyvumo. Reikëtø laikytis principo – geriau maþiau, bet geriau (kad neper-
vargtumëte ir išvengtumëte fizinio ir moralinio diskomforto, darbas turëtø bûti atlie-
kamas maþu intensyvumu su pakankamomis poilsio pauzëmis, bendra fizinio krûvio 
apimtis pradiniu laikotarpiu taip pat turëtø bûti maþa);

• nedaryti staigiø, didelio raumenø átempimo ar ištvermës reikalaujanèiø pratimø;
• þinoti, kad atliekant jëgos pratimus (su papildomu svoriu ar savo kûno mase – pri-

tupiant, lipant ir pan.) smarkiau didëja arterinis kraujo spaudimas, o dirbant didelá 
fiziná darbà rankomis – labiau padidëja ir diastolinis kraujo spaudimas;

• pradiniu etapu neatlikti šuoliø, ypaè jei esate vidutinio ar vyresnio amþiaus;
• etapinæ sveikatos bûklës kontrolæ, priklausomai nuo amþiaus, medicinos ástaigose at-

likti kas 4–6 mënesius, o pulso reikšmes kontroliuoti per kiekvienas pratybas, svarbi ir 
kraujospûdþio kontrolë;

• pasijutæ blogiau maþinti krûvá ir konsultuotis su sporto medikais bei kûno kultûros 
specialistais.
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4.5. FIZINĖS BŪKLĖS VERTINIMO TESTAI

Asmuo, norintis nustatyti savo fiziniø gebëjimø išugdymo lygá, prieš atlikdamas pa-
teikiamus testus, turi atkreipti dëmesá á tai, kad:
 bûtina turëti gydytojo leidimà fiziškai mankštintis – atlikti didesná nei áprastà dienos 

fiziná krûvá;
 prieš testø vykdymà bûtina atlikti bent 10 min apšilimà, o jei pastaruoju metu tes-

tuojamasis nesimankština, norëdamas išvengti traumø ir kitokiø negatyviø pasekmiø, 
paèius testus turi atlikti vidutiniu intensyvumu ar pastangomis, nereikalaujanèiomis 
maksimalaus raumenø átempimo. Labai svarbu stebëti savo bûklæ – nepervargti. Tai 
ypaè svarbu besitestuojantiems pirmà kartà;

 pakartotinà testavimà galima atlikti ne anksèiau kaip po 4 savaièiø. Besimankštinda-
mi per toká laikotarpá nors minimaliai pasirengsite testavimams ir pasieksite minima-
liø paþangiø fizinio parengtumo postûmiø.

4.5.1. PLAŠTAKOS SUSPAUDIMAS

(Statinei plaštakos jėgai įvertinti)

Testo aprašymas. Kalibruoto rankø dinamometro suspaudimas.

Technikos priemonës, nurodymai testo atlikëjui, testo rezul-
tato áskaitymas aprašyti p. 31.

72 lentelë. Dešinës rankos plaštakos suspaudimo jëgos rodikliø (kg) 

vertinimas Moterys

Dešinë ranka 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 47 ir 

daugiau
47 ir 
daugiau

47 ir 
daugiau

47 ir 
daugiau

44 ir 
daugiau

41 ir 
daugiau

38 ir 
daugiau

36 ir 
daugiau

Geras 39–46 40–46 39–46 38–46 34–43 32–40 31–37 39–35
Pakankamas 28–38 27–39 27–38 26–37 24–33 23–31 23–30 22–29
Nepakankamas 27 ir 

maþiau
26 ir 
maþiau

26 ir 
maþiau

25 ir 
maþiau

23 ir 
maþiau

23 ir 
maþiau

22 ir 
maþiau

21 ir 
maþiau

73 lentelë. Kairës rankos plaštakos suspaudimo jëgos rodikliø (kg) vertinimas Moterys

Kairë ranka 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 45 ir 

daugiau
45 ir 
daugiau

44 ir 
daugiau

44 ir 
daugiau

40 ir 
daugiau

39 ir 
daugiau

37 ir 
daugiau

35 ir 
daugiau

Geras 38–44 37–44 35–43 34–43 33–39 31–38 31–36 28–34
Pakankamas 26–37 26–36 25–34 25–33 25–32 24–30 23–30 22–27
Nepakankamas 25 ir 

maþiau
25 ir 
maþiau

24 ir 
maþiau

24 ir 
maþiau

24 ir 
maþiau

23 ir 
maþiau

22 ir 
maþiau

21 ir 
maþiau
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74 lentelë. Dešinës ir kairës rankos plaštakos suspaudimo jëgos vidutiniø rodikliø (kg) 

vertinimas Moterys

Dešinë ir kairë 
ranka

30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69

Labai geras 46 ir 
daugiau

46 ir 
daugiau

45 ir 
daugiau

45 ir 
daugiau

42 ir 
daugiau

40 ir 
daugiau

37 ir 
daugiau

35 ir 
daugiau

Geras 38–45 38–45 37–44 38–44 33–41 31–39 31–36 29–34
Pakankamas 27–37 26–37 26–36 26–35 25–32 24–30 23–30 22–28
Nepakankamas 26 ir 

maþiau
26 ir 
maþiau

25 ir 
maþiau

25 ir 
maþiau

24 ir 
maþiau

23 ir 
maþiau

22 ir 
maþiau

21 ir 
maþiau

75 lentelë. Dešinës rankos plaštakos suspaudimo jëgos rodikliø (kg) vertinimas Vyrai

Dešinë ranka 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 70 ir 

daugiau
68 ir 
daugiau

67 ir 
daugiau

65 ir 
daugiau

60 ir 
daugiau

59 ir 
daugiau

54 ir 
daugiau

52 ir 
daugiau

Geras 57–69 55–67 55–66 53–64 49–59 48–58 46–53 45–51
Pakankamas 46–56 45–54 45–54 44–52 43–48 41–47 40–45 38–44
Nepakankamas 45 ir 

maþiau
44 ir 
maþiau

44 ir 
maþiau

43 ir 
maþiau

42 ir 
maþiau

40 ir 
maþiau

39 ir 
maþiau

37 ir 
maþiau

76 lentelë. Kairës rankos plaštakos suspaudimo jëgos rodikliø (kg) vertinimas Vyrai

Kairë ranka 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 67 ir 

daugiau
66 ir 
daugiau

66 ir 
daugiau

61 ir 
daugiau

57 ir 
daugiau

56 ir 
daugiau

53 ir 
daugiau

50 ir 
daugiau

Geras 56–66 55–65 55–65 51–60 50–56 49–55 44–52 43–49
Pakankamas 44–55 44–54 44–54 42–50 39–49 39–48 37–43 36–42
Nepakankamas 43 ir 

maþiau
43 ir 
maþiau

43 ir 
maþiau

41 ir 
maþiau

38 ir 
maþiau

38 ir 
maþiau

36 ir 
maþiau

35 ir 
maþiau

77 lentelë. Dešinës ir kairës rankos plaštakos suspaudimo jëgos vidutiniø rodikliø (kg) 

vertinimas Vyrai

Dešinë ir kairë 
ranka

30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69

Labai geras 69 ir 
daugiau

67 ir 
daugiau

66 ir 
daugiau

63 ir 
daugiau

59 ir 
daugiau

57 ir 
daugiau

54 ir 
daugiau

51 ir 
daugiau

Geras 56–68 55–66 55–65 52–62 50–58 49–56 45–53 44–50
Pakankamas 45–55 45–54 44–54 43–51 41–49 40–48 38–44 37–43
Nepakankamas 44 ir 

maþiau
44 ir 
maþiau

43 ir 
maþiau

42 ir 
maþiau

40 ir 
maþiau

39 ir 
maþiau

37 ir 
maþiau

36 ir 
maþiau



64

IV. 30–69 METØ LIETUVOS GYVENTOJØ FIZINIO PAJËGUMO TESTAI

4.5.2. LENKTI IR TIESTI RANKAS GULINT PER 30 SEKUNDÞIØ

(Rankų tiesiamųjų, krūtinės ir priekinių deltinių raumenų 

jėgos ištvermei vertinti)

Testo aprašymas. Atremtis gulomis veidu á grindis. Á grindis remtis delnais (rankos 
tiesios, plaštakos pagal kûno padëtá – pirmyn) peèiø platumu. Kojø pirštais (peèiø platu-
mu) remtis á grindis, liemuo tiesus.

Nurodymai testo atlikëjui
Lenkti rankas per alkûnës sànará iki 900 (krûtine galima liesti grindis), tada rankas 

visiškai ištiesti. Atliekant pratimà liemuo visà laikà turi bûti tiesus.

    

Moterys šá pratimà atlieka atsirëmusios keliais á grindis. Pradinë padëtis – atremtis 
gulom (rankos ištiestos).

     

Testo rezultatas. Vienas kartas skaièiuojamas, kai rankos sulenkiamos ir ištiesiamos. 
Pratimo atlikimo kartai gali bûti skaièiuojami garsiai (jei yra kam tai daryti). Netaisyk-
lingai atliktas pratimas neskaièiuojamas (kai sulenkus rankas šlaunys lieèia grindis; kai 
rankos nesulenkiamos 900 per alkûnës sànará; kai neátempti nugaros raumenys – álinkusi 
nugara).
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78 lentelë. Rankø tiesiamøjø ir lenkiamøjø raumenø dinaminës jëgos ištvermës rodikliø 

(kartai/30 s) vertinimas Moterys

Rankø lenkimas 
ir tiesimas

30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69

Labai geras 29 ir 
daugiau

29 ir 
daugiau

29 ir 
daugiau

27 ir 
daugiau

24 ir 
daugiau

22 ir 
daugiau

20 ir 
daugiau

19 ir 
daugiau

Geras 20–28 19–28 19–28 18–26 18–23 17–21 16–19 13–18
Pakankamas 9–19 8–18 8–18 7–17 6–17 6–16 5–15 5–12
Nepakankamas 8 ir 

maþiau
7 ir 
maþiau

7 ir 
maþiau

6 ir 
maþiau

5 ir 
maþiau

5 ir 
maþiau

5 ir 
maþiau

5 ir 
maþiau

79 lentelë. Rankø tiesiamøjø ir lenkiamøjø raumenø dinaminës jëgos ištvermës rodikliø 

(kartai/30 s) vertinimas Vyrai

Rankø lenkimas 
ir tiesimas

30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69

Labai geras 36 ir 
daugiau

35 ir 
daugiau

34 ir 
daugiau

33 ir 
daugiau

30 ir 
daugiau

28 ir 
daugiau

26 ir 
daugiau

25 ir 
daugiau

Geras 30–35 30–34 29–33 28–32 25–29 22–27 21–25 19–24
Pakankamas 23–29 22–29 22–28 21–27 17–24 16–21 13–20 10–18
Nepakankamas 22 ir 

maþiau
21 ir 
maþiau

21 ir 
maþiau

20 ir 
maþiau

16 ir 
maþiau

15 ir 
maþiau

12 ir 
maþiau

10 ir 
maþiau

4.5.3. SËSTIS IR GULTIS

(Pilvo raumenų jėgos ištvermei įvertinti)

Testo aprašymas. Per 30 s tiriamasis stengiasi kuo daugiau kartø atsisësti ir atsigulti. 
Technikos priemonës: paklotas arba minkštas guminis kilimëlis, chronometras (laikmatis 
arba laikrodis su sekundine indikacija).
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Nurodymai testo atlikëjui
Taisyklinga pradinë padëtis: nugara tiesi, plaštakos prispaustos prie smilkiniø, kojos 

sulenktos per kelius 900 kampu, visa pëda remiasi á èiuþiná. Gultis ant nugaros, peèiais 
(mentëmis) paliesti paklotà ir gráþti á sëdimà pradinæ padëtá taip, kad alkûnës paliestø 
kelius. Delnai visà laikà ties smilkiniais. Patogiai uþfiksavus pëdas ir stebint laikà, testà 
galima daryti vienam. Taèiau já daryti patogiau, kai asistentas laiko pëdas, duoda komandà 
pradëti testà, fiksuoja laikà (asistentas atsisëda veidu á testuojamàjá, kojos þergtai, šlauni-
mis bei rankomis iš pëdø kelties pusës laiko sulenktas per kelius kojas ir spaudþia prie pa-
kloto padus). Po komandos ¥Pasiruošt… Marš!´ testuojamasis kuo greièiau 30 sekundþiø 
kartoja atsilenkimus. Asistentas garsiai skaièiuoja kiekvienà tiksliai atliktà judesá. Testas 
atliekamas vienà kartà.

Testo rezultatas. Tiksliai atliktø judesiø skaièius per 30 sekundþiø. Pvz., 29 k./30 s. 
Netaisyklingai atlikti pratimo kartojimai (atitraukiamos rankos nuo smilkiniø, alkûnëmis 
nepalieèiami keliai, mentëmis nepalieèiamas paklotas, atsigulus prieš atsisëdant pakelia-
mas dubuo) neskaièiuojami.

80 lentelë. Pilvo raumenø dinaminës jëgos ištvermës rodikliø (kartai/30 s) vertinimas Moterys

Sëstis ir gultis 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 28 ir 

daugiau
28 ir 
daugiau

26 ir 
daugiau

24 ir 
daugiau

23 ir 
daugiau

22 ir 
daugiau

21 ir 
daugiau

19 ir 
daugiau

Geras 22–27 22–27 21–25 20–23 18–22 18–21 16–20 15–18
Pakankamas 15–22 15–22 13–20 13–19 9–17 9–17 5–15 5–14
Nepakankamas 14 ir 

maþiau
14 ir 
maþiau

12 ir 
maþiau

12 ir 
maþiau

8 ir 
maþiau

8 ir 
maþiau

6 ir 
maþiau

6 ir 
maþiau

81 lentelë. Pilvo raumenø dinaminës jëgos ištvermës rodikliø (kartai/30 s) vertinimas Vyrai

Sëstis ir gultis 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 34 ir 

daugiau
33 ir 
daugiau

32 ir 
daugiau

31 ir 
daugiau

30 ir 
daugiau

27 ir 
daugiau

26 ir 
daugiau

25 ir 
daugiau

Geras 29–33 28–32 27–31 27–30 25–29 24–26 22–25 20–24
Pakankamas 24–28 24–27 23–26 23–26 20–24 19–23 17–21 15–19
Nepakankamas 24 ir 

maþiau
23 ir 
maþiau

22 ir 
maþiau

22 ir 
maþiau

19 ir 
maþiau

18 ir 
maþiau

16 ir 
maþiau

14 ir 
maþiau

4.5.4. SËSTIS IR SIEKTI

(Liemens juosmeninės dalies paslankumui įvertinti)

Testo aprašymas. Siekti rankomis kuo tolimesnio taško sëdint, nelenkiant kojø per 
kelio sànará.

Technikos priemonës
• 35 cm ilgio, 45 cm ploèio ir 32 cm aukšèio specialus prietaisas.
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• Matavimo dëþë (p. 9 ir 35) arba kitoks adekvatus árenginys. Dëþës viršus – tai 55 cm 

ilgio ir 45 cm ploèio plokštë, per 25 cm išlendanti uþ dëþës šoninës plokštumos, á kurià 
turi remtis testo atlikëjo pëdos. Ant matavimo dëþës viršutinës plokštumos vidurio 
yra matavimo skalë, suþymëta nuo 0 iki 60 cm.

• Ant dëþës viršaus, artimesnës testuojamajam pusës, padëta liniuotë arba kitokios for-
mos þymeklis, kurá testo atlikëjas stumia, siekdamas kuo tolimesnio taško.

Nurodymai testo atlikëjui
Atsisësti, ištiesti kojas. Pëdomis atsiremti á matavimo dëþës priekinæ sienelæ, o rankø 

pirštø galiukus padëti ant dëþës viršaus krašto. Nelenkiant keliø, lenktis per liemená pir-
myn ir iš lëto, netrûkèiojant, rankø pirštais stumti liniuotæ kuo toliau á prieká. Kad rezulta-
tas bûtø tikslus, tiriamasis šioje padëtyje turi išbûti apie 2 sekundes. Iš pradþiø leidþiama 
atlikti du informacinius neáskaitinius bandymus, tada atliekami du áskaitiniai bandymai. 
Testas atliekamas iš lëto du kartus (antrà kartà po trumpo poilsio) ir áskaitomas geresnis re-
zultatas (centimetrai, pasiekti ant matavimo dëþës viršaus esanèios centimetrinës skalës).

Testo rezultatas. Tolimiausias pirštø galais pasiektas taškas (cm) ant skalës. Pratimo 
atlikëjo, pasiekusio savo kojø pirštus, rezultatas yra 25 cm. Rezultatas apvalinamas maþë-
jimo kryptimi 0,5 cm tikslumu. Pvz., jei liniuotë nustumiama iki þymës 31,4 cm, apvalina-
ma iki 31 cm. Jei pratimas atliekamas spyruokliuojant ar lenkiant kojas per kelio sànará 
– rezultatas negali bûti áskaitytas.

82 lentelë. Liemens lankstumo pirmyn sëdint rodikliø (cm) vertinimas Moterys

Siekti sëdint 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 43 ir 

daugiau
43 ir 
daugiau

41 ir 
daugiau

39 ir 
daugiau

38 ir 
daugiau

35 ir 
daugiau

33 ir 
daugiau

33 ir 
daugiau

Geras 31–42 31–42 29–40 27–38 26–37 24–34 24–32 22–32
Pakankamas 21–30 19–30 19–28 17–26 17–25 15–23 15–23 15–21
Nepakankamas 20 ir 

maþiau
18 ir 
maþiau

18 ir 
maþiau

16 ir 
maþiau

16 ir 
maþiau

14 ir 
maþiau

14 ir 
maþiau

14 ir 
maþiau
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83 lentelë. Liemens lankstumo pirmyn sëdint rodikliø (cm) vertinimas Vyrai

Siekti sëdint 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 44 ir 

daugiau
42 ir 
daugiau

41 ir 
daugiau

40 ir 
daugiau

37 ir 
daugiau

33 ir 
daugiau

32 ir 
daugiau

30 ir 
daugiau

Geras 31–43 30–41 29–40 28–39 25–36 23–32 21–31 20–29
Pakankamas 20–30 20–29 19–28 19–27 17–24 15–22 13–20 11–19
Nepakankamas 19 ir 

maþiau
19 ir 
maþiau

18 ir 
maþiau

18 ir 
maþiau

16 ir 
maþiau

14 ir 
maþiau

12 ir 
maþiau

10 ir 
maþiau

4.5.5. TÛPTIS IR STOTIS PER 60 SEKUNDÞIØ

(Anaerobiniam glikolitiniam pajėgumui ir kojų raumenų 

ištvermės jėgai įvertinti)

Testo aprašymas. Atsistoti šonu iškelta, artimesne sienai, ranka. Ant sienos padaryti 
þymæ – priklijuoti lipnià juostelæ, kurià reikës pasiekti.

Nurodymai testo atlikëjui
Pradëti pratimà reikia iš stovimos padëties. Po komandos ¥Marš!´ ájungiamas chrono-

metras, o atliekantysis stengiasi kuo daþniau atsitûpti ir atsistoti ištiesdamas rankà aukštyn 
iki þymës. Atsitûpus (kojos per kelio sànará sulenktos 900 kampu) rankomis palieèiamos 
grindys (šalia kulnø). Jei nëra asistento, pats testuojamasis seka laikà (1 min) ir skaièiuoja 
atsitûpimø / atsistojimø skaièiø.
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Testo rezultatas. Per 60 s laikà þymës ant sienos palietimo skaièius. Kartai, kai ranko-
mis nepaliestos grindys ar þymë ant sienos, neskaièiuojami.

84 lentelë. Kojø jëgos ištvermës rodikliø (kartai/60 s) vertinimas Moterys

Tûptis ir stotis 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 58 ir 

daugiau
56 ir 
daugiau

53 ir 
daugiau

51 ir 
daugiau

49 ir 
daugiau

49 ir 
daugiau

48 ir 
daugiau

46 ir 
daugiau

Geras 51–57 50–55 48–52 46–50 44–48 43–48 43–47 39–45
Pakankamas 44–50 40–49 40–47 37–45 35–43 33–42 33–42 31–38
Nepakankamas 43 ir 

maþiau
39 ir 
maþiau

39 ir 
maþiau

36 ir 
maþiau

34 ir 
maþiau

32 ir 
maþiau

32 ir 
maþiau

30 ir 
maþiau

85 lentelë. Kojø jëgos ištvermës rodikliø (kartai/60 s) vertinimas Vyrai

Tûptis ir stotis 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 62 ir 

daugiau
61 ir 
daugiau

58 ir 
daugiau

56 ir 
daugiau

53 ir 
daugiau

51 ir 
daugiau

49 ir 
daugiau

48 ir 
daugiau

Geras 55–61 54–60 52–57 51–55 49–52 47–50 45–48 43–47
Pakankamas 46–54 46–53 43–51 42–50 40–48 39–46 37–44 35–42
Nepakankamas 45 ir 

maþiau
45 ir 
maþiau

42 ir 
maþiau

41 ir 
maþiau

39 ir 
maþiau

38 ir 
maþiau

36 ir 
maþiau

34 ir 
maþiau

4.5.6. NUGAROS ÁTEMPIMAS

(Nugaros raumenų statinei ištvermei įvertinti)

Testo aprašymas. Suolelis ar panaši priemonë minkštu paviršiumi. Gali bûti stalas 
(geriau þemas – iki 30 cm aukšèio), paklotas, chronometras. Paklotas padedamas ant 
plokštumos iki krašto, kad nespaustø kojø raumenø. Testuojamasis gula pilvu ant gimnas-
tikos suolelio ar kito paviršiaus taip, kad klubø sànariai bûtø virš suolelio galo, rankomis 
remiasi á grindis. Asistentas (draugas) prispaudþia testuojamojo kojas prie suolelio.

    
Esant galimybei, kojas galima uþfiksuoti taip, kad testuojamasis be asistento pagalbos 

galëtø átempæs nugarinës pusës raumenis išlaikyti kûnà ant suolelio ar kitos plokštumos 
horizontalioje padëtyje.



70

IV. 30–69 METØ LIETUVOS GYVENTOJØ FIZINIO PAJËGUMO TESTAI

Nurodymai testo atlikëjui
Atsigulti ant suolelio ar stalelio veidu þemyn ir pasislinkti tiek, kad dubens sànarys 

bûtø virš suolelio (stalelio) briaunos, o liemuo išlindæs pirmyn. Po komandos ájungus chro-
nometrà delnus uþdëti ant kaklo nugarinës pusës (pirštai nesunerti, lieèiasi galais), pa-
kelti alkûnes iki ausø lygio, išsitiesti, átempti nugarinës pusës raumenis ir kûnà uþfiksuoti 
horizontalioje padëtyje. Kai liemuo smarkiai palinksta þemyn (kai testuojamasis nebegali 
išlaikyti liemens horizontalioje padëtyje), baigti testavimà.

Testo rezultatas. Registruoti, kiek laiko sugebama kûnà išlaikyti horizontalioje pa-
dëtyje. Laikà apvalinti sekundës tikslumu. Pvz., 63 s.

86 lentelë. Nugaros raumenø statinës jëgos ištvermës rodikliø (s) vertinimas Moterys

Nugaros 
átempimas

30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69

Labai geras 120 ir 
daugiau

111 ir 
daugiau

108 ir 
daugiau

91 ir 
daugiau

84 ir 
daugiau

75 ir 
daugiau

68 ir 
daugiau

62 ir 
daugiau

Geras 75–119 71–110 66–107 56–90 53–83 46–74 41–67 36–61
Pakankamas 36–74 36–70 36–65 31–55 26–52 21–45 16–40 16–35
Nepakankamas 35 ir 

maþiau
35 ir 
maþiau

35 ir 
maþiau

30 ir 
maþiau

25 ir 
maþiau

20 ir 
maþiau

15 ir 
maþiau

15 ir 
maþiau

87 lentelë. Nugaros raumenø statinës jëgos ištvermës rodikliø (s) vertinimas Vyrai

Nugaros 
átempimas

30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69

Labai geras 85 ir 
daugiau

80 ir 
daugiau

78 ir 
daugiau

70 ir 
daugiau

60 ir 
daugiau

55 ir 
daugiau

53 ir 
daugiau

51 ir 
daugiau

Geras 60–84 56–79 54–77 49–69 39–59 36–54 35–52 33–50
Pakankamas 38–59 35–55 34–53 32–48 27–38 21–35 19–34 16–32
Nepakankamas 37 ir 

maþiau
34 ir 
maþiau

33 ir 
maþiau

31 ir 
maþiau

26 ir 
maþiau

20 ir 
maþiau

18 ir 
maþiau

15 ir 
maþiau
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4.5.7. BËGIMAS ARBA ËJIMAS: 2 KM – MOTERIMS IR 3 KM – VYRAMS

(Aerobinei ištvermei įvertinti)

Testo aprašymas. Testuojamasis atsistoja á starto vietà. Po asistento (draugo), regis-
truojanèio laikà, komandos ¥Marš!´ pradeda bëgti arba eiti. Bëgimà (ëjimà) reikia pradëti 
nuo starto linijos. Jei testuojamas vienas dalyvis, chronometras ájungiamas þengus pirmà 
þingsná uþ starto linijos. Jei asistento nëra, pradëdamas bëgimà, testuojamasis pats ájungia 
chronometrà, o áveikæs visà nuotolá – kirsdamas finišo linijà – išjungia.

Nurodymai testo atlikëjui
Nuotolio áveikimo spartà pasirinkti atsiþvelgiant á parengtumo lygá. Ëjimo ar bëgimo 

metu akcentuoti iškvëpimà. Nuotolá stengtis áveikti pastovia sparta. Pajutus didelá nuo-
vargá – lëtinti judëjimo spartà. Patartina registruoti pulso daþná prieš testà, iš karto po jo 
ir po keliø minuèiø. Stebëti pulso atsigavimo laikotarpá. Reikëtø atkreipti dëmesá, kad 
bëgant nuotolá standartinio dydþio stadione vieno rato ilgis – 400 m. Bëgant 2 km, reikës 
áveikti 5 ratus, o 3 km – 7,5 rato. Prieš pradedant testavimà bûtina suþinoti vieno stadiono 
rato ilgá.

Testo rezultatas. Áveikto nuotolio laikas. Rezultatà apvalinti vienos sekundës tikslu-
mu maþëjimo kryptimi. Pvz., 17,40.

88 lentelë. Aerobinës ištvermës (2000 m bëgimo) rodikliø (min) vertinimas Moterys

2000 m 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 10,00 ir 

maþiau
10,15 ir 
maþiau

10,25 ir 
maþiau

11,00 ir 
maþiau

11,30 ir 
maþiau

11,50 ir 
maþiau

12,20 ir 
maþiau

12,50 ir 
maþiau

Geras 11,29–10,01 11,49–
10,16

12,00–
10,26

12,19–
11,01

13,20–
11,31

13,50–
11,51

14,15–
12,21

14,50–
12,51

Pakankamas 13,19–11,30 13,39–
11,50

13,59–
12,01

14,19–
12,20

15,04–
13,21

15,54–
13,51

16,29–
14,16

17,39–
14,51

Nepakankamas 13,20 ir 
daugiau

13,40 ir 
daugiau

14,00 ir 
daugiau

14,20 ir 
daugiau

15,05 ir 
daugiau

15,55 ir 
daugiau

16,30 ir 
daugiau

17,40 ir 
daugiau

89 lentelë. Aerobinës ištvermës (2000 m bëgimo) rodikliø (min) vertinimas Vyrai

2000 m 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69
Labai geras 11,59 ir 

maþiau
12,15 ir 
maþiau

12,30 ir 
maþiau

12,50 ir 
maþiau

13,10 ir 
maþiau

13,30 ir 
maþiau

14,00 ir 
maþiau

14,40 ir 
maþiau

Geras 13,30–
12,00

13,40–
12,16

13,50–
12,31

14,06–
12,51

14,20–
13,11

14,35–
13,31

15,15–
14,01

17,20–
14,41

Pakankamas 15,19–
13,31

15,35–
13,41

15,39–
13,51

15,44–
14,06

15,59–
14,21

16,50–
14,36

17,29–
15,16

19,29–
17,21

Nepakankamas 15,20 ir 
daugiau

15,36 ir 
daugiau

15,40 ir 
daugiau

15,45 ir 
daugiau

16,00 ir 
daugiau

16,51 ir 
daugiau

17,30 ir 
daugiau

19,30 ir 
daugiau
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