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IVADAS

J[VADAS

Nuo seny laiky fizinis aktyvumas uzémé reikSminga vieta Zzmogaus gyvenime. Anks-
¢iau jis buvo glaudZiai susijes su iSlikimo, iSgyvenimo klausimu: apripinti maistu gimine,
pasprukti nuo nesekmingai medzioto zvéries, apdirbti laukus, jveikti uzpuolikus i§ kitos
genties ir iStverti Ziemos speigus. Viskas tarpusavyje susij¢ pakankamai primityvia, bet
tvirta grandine: maitinimasis <> fizinis aktyvumas ir pajégumas <> organizmo uzgriidini-
mas <> gero sveikatos lygio palaikymas <> egzistencijos ir socialinés gerovés uZtikrinimas.
Per pastarajj Simtmetj, kai vis daugiau buitiniy darby atlieka auksty technologijy mecha-
nizmai, norint valdyti minétos grandinés pirmaji ir galutinj veiksnius tereikia paspausti
mygtuka. Taigi, atrodyty, kad del technologinés pazangos fizinio aktyvumo ir fizinio pa-
jégumo biitinybé galéty iSnykti, taciau per tikkstantmecius formavesis ,,bendrasis Zmogaus
genotipas® reikalauja tam tikro fizinio aktyvumo kiekio, kuris organizme sukelty reakcija,
tam tikra postiimi — tobuléjimo banga. Mygtuko fenomenas sudaro Zzmonéms komforti-
neés egzistencijos salygas, taciau apleistas fizinio aktyvumo pozicijas uzpildo naujos ligos
ir kiti nemalonis netikétumai, kuriuos silpnesnés fizinés sveikatos Zmonéms jveikti gana
sudétinga. Hipodinamijos rykstes kirciai vis skaudesni. Jie pasiekia jautriausia misy vi-
suomeneés dali — vaikus. Nors prie§ keleta deSimtmeciy daugeliui vaiky tekdavo sunkiai
fiziskai dirbti, taciau tokio mokyklinio amziaus vaiky stuburo iSkrypimo masto nebuvo. Ir
tai tik viena i§ daugelio blogybiy... Jaunuoliai, nekalbant apie vidutinio ir vyresnio amziaus
Zmones, turi problemuy, kurios vienaip ar kitaip gali biiti susijusios su hipodinamija.

Fizinis pajégumas, aktyvus gyvenimo biidas turi tiesioginj rysj su Zmogaus sveikata.
Gal tiksliau bity, jei ja pavadintume fizine Zmogaus sveikata — savoka, nusakancia pa-
grindiniy Zmogaus organizmo sistemy, daugiau ar maZiau susijusiy su fiziniu aktyvumu,
funkcionavimo lygj. Pastaruoju metu Zzmoniy fizinés sveikatos problemoms spresti sutelk-
tos gausios jvairiy pasaulio Saliy mokslininky pajégos. Sukurta daug jvairiy fizinio akty-
vumo vyksmo realizavimo metody. Pagrindiniai §io vyksmo valdymo svertai — kontroliniai
rodikliai, gaunami testuojant greitosios ir etapinés kontrolés metu, rodantys jvairiy fiziniy
ypatybiy iSugdymo ir pagrindiniy organizmo sistemy funkcionavimo lygj. Testy jvairove
didelé. Ivairios Salys savo gyventojuy fiziniam pajégumui nustatyti naudoja nemazai skir-
tingy ir panaSiy testy. Matyt, tai lemia Salies kulttrinés tradicijos, geografines, sociali-
nés, ekonominés salygos ir kitos aplinkybés. Miisy Salyje gan populiaris Eurofito testai.
Jie sukurti beveik prie$ 20 mety. Deja, Lietuvoje nuo 1990 mety iki Siol nebuvo bendros
adaptuotos testy sistemos gyventojy fiziniam pajégumui nustatyti, nebuvo referenciniy jo
vertinimo skaliy.



Sioje mokomojoje metodinéje knygoje pateikiami pirminiai nurodymai pradedan-
tiems fiziSkai aktyvy gyvenimo biida, metodiniai manksty atlikimo patarimai, paaiSkinama
fizinio pajégumo esmé. Joje taip pat pateikiami susisteminti Lietuvos gyventojy jvairiy
amziaus grupiy (10-18, 19-29 ir 30-69 metq) fiziniy gebeéjimy, fizinio pajégumo nusta-
tymo (kontrolés / savikontrolés) testai, ju atlikimo metodiniai ypatumai ir referencinés
vertinimo skalés.

Knyga skirta jvairaus amziaus — mokyklinio, studentisko, vidutinio ir vyresnio — gyven-
tojams, besidomintiems fiziSkai aktyviu gyvenimo biidu, norintiems pradéti mankstintis ir
abejojantiems fizinio aktyvumo reikalingumu ir nauda. Manome, kad knyga bus naudinga
visiems, o ypa¢ bendrojo lavinimo jstaigy kiino kultiiros mokytojams, aukstyju mokyk-
ly bei universitety kiino kultiiros katedry déstytojams, sporto bei sveikatingumo kluby
instruktoriams ir vadovams — Zzmonéms, suvokiantiems savo fizinés sveikatos stiprinimo,
fizinio pajégumo gerinimo ir jo kitimo kontrolés biitinybe.

Sudarytojas reiskia padékq Lietuvos sveikuoliy sqjungos prezidentui Dainiui Kepeniui,
generaliniam sekretoriui Eligijui Valskiui, Lietuvos kiino kultiiros akademijos prorektoriui
doc. dr. Gediminui Mamkui, LKKA Lengvosios atletikos katedros vedéjui doc. dr. Aleksui
Stanislovaiciui, dr. Alfonsui Buliuoliui, visiems Sios ir kity katedry déstytojams, be kuriy akty-
vios veiklos biity buve sudétinga parengti objektyvius 30—65 mety amziaus Lietuvos gyventojy
fizinés bitklés nustatymo normatyvus.



1.1.

1. 10-18 METU MOKINIU FIZINIO
PAJEGUMO TESTAI

1. FIZINIO PAJEGUMO TESTAIIR LIETUVOS MOKINIU FIZINIO
PAJEGUMO REZULTATU VERTINIMAS

BENDRIEJI TESTAVIMO NURODYMAI

Testai atliekami apsirengus sportiniais drabuziais ir avint sporto batelius.

Judéjimo testai atliekami Sia seka: flamingo, séstis ir siekti, Suolis i tolj i$ vietos, sestis
ir gultis, 1610 m bégimas / ¢jimas.

Pries testavima buitina supazindinti vaikus / susipazZinti pa¢iam su kiekvieno testo pa-
skirtimi ir atlikimo budu.

Tarp testy fizinis aktyvumas turi biiti minimalus (pasyvus poilsis).

Neleidziama atlikti parengiamyjy testo bandymuy, jeigu to nenurodyta testo instrukci-
joje.

Pastaba: Prie testy apraSymo yra pateiktos rezultaty vertinimo lentelés. PraSome at-

kreipti demesi, kad kuo geresnis rezultatas, tuo mazesné sveikatos rizikos veiksniy, susi-

jusiy su fiziniu pajégumu ir gyvenimo kokybe, tikimybé.

1.2. FLAMINGO TESTAS

meny buomelio.

Matuojama: pusiausvyra.

Uzduotis: balansuoti stovint viena koja ant nurodyty mat-

Technikos priemonés

Metalinis arba medinis 50 cm ilgio, 4 cm aukscio ir 3 cm
ploc¢io buomelis, aptrauktas medziaga (jos maksimalus
storis 5 mm). Dvi 15 cm ilgio ir 2 cm plocio atramélés
buomelio stabilumui islaikyti. Kuo daugiau buomeliy, tuo daugiau vaiky vienu metu

galima testuoti.
Chronometrai (juy tiek, kiek turim buomeliy), kuriuos sustabdzius, rodyklés automatis-
kai negrizta j nuling padeétj, o pakartotinai juos jjungus — laikas skai¢iuojamas toliau.
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1. 10-18 METUY MOKINIY FIZINIO PAJEGUMO TESTAI

Nurodymai testo atlikéjui

Stovédamas ant buomelio (pagal iSilgine jo asj) parankesne koja, pasistenk kuo il-

giau islaikyti pusiausvyra. Kita, per keli sulenkta, koja laikyk vienvarde ranka uz kelties,

taigi stovek kaip flamingas. Kita ranka gali sau padeéti iSlaikyti pusiausvyra. Leisdamas

pasiremti j savo ranka, a$ Tau pagelbésiu uzimti taisyklinga padéti. Testas prasidés tada,
kai Tu paleisi mano ranka. Pameégink iSlaikyti tokia padétj 1 minute. Kiekvieng karta, kai
tu neteksi pusiausvyros (t. y. kai paleisi koja, prilaikoma ranka, arba bet kuria kiino dalimi

paliesi grindis), testas nutraukiamas. Po kiekvieno tokio pusiausvyros praradimo judesys

kartojamas i$ pradziy iki tol, kol pagal chronometra baigiasi 1 minute.

Nurodymai testo vadovui

¢ Atsistokite pries testo atlikéja.

e Kad vaikas susipazinty su testu ir jsitikinty, jog gerai suprato jo eiga, leiskite jam vie-

na karta pabandyti.
e Testuokite po Sio bandymo.

e Chronometra jjunkite, kai tik vaikas paleidzia Jisy ranka.

e Tuo paciu momentu, kai vaikas praranda pusiausvyra, t. y. paleidzia ranka laikoma

koja ar bet kuria kiino dalimi paliecia grindis, chronometra sustabdykite.

¢ Po kiekvieno kritimo padékite vaikui uzimti taisyklinga prading padéti.

Rezultatas. Tai méginimy (ne kritimy) iSlaikyti pusiausvyra stovint ant buomelio per

1 minute skaicius.

Pavyzdys: testo atlikejo, 5 kartus iSlaikiusio pusiausvyra per 1 pilng minute, rezultatas yra 5.

Pastaba: Jeigu vaikas per pirmasias 30 sekundziy nukrinta 15 karty, testas nutraukiamas,

o rezultatas lygus nuliui (t. y. vaikas negeba atlikti testo).

1 lentelée. FLAMINGO testo rezultaty (N/1 min) vertinimas Berniukai

Salyginiai | Vertinimas AmZius

balai 10-11 12 13 14 15 16 17 18
mety mety mety |mety |mety mety mety |mety

1 Visai blogai 24 23 23 23 21 21 20 19
ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir > 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




2 lentelé. FLAMINGO testo rezultaty (N/1 min) vertinimas Mergaités

Salyginiai | Vertinimas AmzZius

balai 10-11 12 13 14 15 16 17 18
mety mety | mety mety mety |mety mety mety

1 Visai blogai 24 23 22 22 20 21 19 19
ir > ir > ir > ir > ir> |ir > ir > 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 didesné gero fizinio pajégumo ir gyvenimo ko-
kybés tikimybe

1.3. SESTIS IR SIEKTI

Matugjama: lankstumas.

Uzduetis: sédint siekti rankomis kuo tolimesnio tasko.

Technikos priemonés

e 35 cmiilgio, 45 cm plocio ir 32 cm auksc¢io matavimo déze.
Dézés virSus — tai 55 cm ilgio ir 45 cm plocio plokste, per 15 cm iSlendanti uz deé-
z¢s Soninés plokStumos, i kurig turi remtis testo atlikéjo pédos. Ant dézés virSutinés
plokstumos vidurio yra matavimo skale, suzyméta nuo 0 iki 50 cm.

e Ant dézés virSaus padéta apie 30 cm ilgio liniuoté, kuria testo atlikéjas stumia, siek-
damas kuo tolimesnio tasko.

Nurodymai testo atlikéjui

Atsisésk. Pédomis atsiremk | matavimo déZés Soninj pavirsSiy, o ranky pirSty galiukus
padek ant dezés virSaus krasto. Nelenkdamas keliy, lenkis per liemenj pirmyn ir i§ léto,
netrukc¢iodamas ranky pirStais stumk kuo toliau j priekj liniuote. Tolimiausiame taSke,
kurj Tu gali pasiekti, iSbik mazdaug 2 sekundes (t. y. fiksuok ta padéti, o ne atSok). Testa
darysi du kartus, o bus uzZraSomas geresnis Tavo rezultatas.

Nurodymai testo vadovui
e Stovekite Salia testo atlikéjo ir laikykite jo kojas, kad nelenkty jy per kelius.



1. 10-18 METUY MOKINIY FIZINIO PAJEGUMO TESTAI

o PrieS§ testo pradzia vaikas pirSty galais turi pasiekti matavimo déZés kra$ta, liesda-

mas liniuote.
o Rezultata nustatykite pagal tolimiausia pirSty galais pasiekta taska ant skalés. Kad re-

zultatas buty tikslus, vaikas Sia padeétj privalo iSlaikyti tol, kol suskaiciuosite iki dviejy.
e Jeigu abiejy ranky pirStais vaikas pasieké nevienoda atstuma, rezultatas yra ty dviejy

atstumy vidurkis.
e Stebekite, kad testas bty atliekamas iS 1¢to, be staigiy judesiy.

e Antra bandyma skirkite po trumpo poilsio.

Rezultatas. [skaitomas geresnis rezultatas (centimetrai, pasiekti ant matavimo dézes

virSaus esancios skalés).
Pavyzdys: testo atlikéjo, pasiekusio savo kojy pirStus, rezultatas yra 15, o 7 cm toliau — 22.

3 lentelé. SESTIS IR SIEKTI testo rezultaty (cm) vertinimas Berniukai
Salyginiai | Vertinimas Amzius
balai 10-11 |12 13 14 15 16 17 18
mety mety mety mety mety | mety metuy mety
1 Visai blogai 5,9 55 3,7 5,7 6,8 8,7 11,0 10,8
ir < ir < ir < ir < ir < ir < ir < 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 32,1 354 39,8 42,0 44,1 43,7 45,5
ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir >
4 lentelé. SESTIS IR SIEKTI testo rezultaty (cm) vertinimas Mergaités
Salyginiai | Vertinimas AmZius
balai 10-11 |12 13 14 15 16 17 18
mety mety |mety mety mety mety mety mety
1 Visai blogai 6,8 7,9 8,9 11,4 11,9 12,9 13,4 13,9
ir < ir < ir < ir < ir < ir < ir < 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 33,5 354 37,8 38,8 39,9 40,9 40,7
10 Puikiai 33,2 36,7 |38,7 41,0 42,1 43,3 443 441
ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir >
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1.4.

SUOLIS ] TOL] IS VIETOS

Matuojama: kojy staigioji jéga.
Uzduotis: Sokti i tolj i vietos.

Technikos priemonés

Neslidus kietas pavirSius, geriausia du dziudo ar panaSis
(pvz., gimnastikos) paklotai, padéti iSilgai vienas po kito.
Kreida.

Matavimo juosta.

Nurodymai testo atlikéjui
Atsistok taip, kad tarp pedy biity tarpas, o kojy pirstai biity prie linijos. Sulenk kojas

per kelius, o rankas istiesk pirmyn, lygiagreciai su grindimis. UzZsimojes rankomis ir stipriai
atsispyres, Sok kiek galédamas toliau. Pasistenk nutiipti ant abiejy péduy ir iSlaikyti vertika-
lia padetj. Testa atliksi du kartus, bus jskaitomas geresnis Tavo rezultatas.

Nurodymai testo vadovui

Ant pakloty, pradedant 1 metro atstumu nuo atsispyrimo linijos, kas 10 cm nubréz-
kite lygiagrecias su ja horizontalias linijas.

I8ilgai horizontaliy linijy pridéje matuokle, tiksliai iSmatuokite atstuma.

Stovekite vienoje puséje ir registruokite rezultatus.

Atstumg matuokite nuo priekinio atsispyrimo linijos krasto iki artimiausio kulny
salycio su paklotu tasko.

Jeigu vaikas zenge atbulas arba paliete paklota kuria nors kita kiino dalimi, leiskite
atlikti papildoma Suoli.

Abu paklotai (atsispyrimo ir nutiipimo) biitinai turi biiti vienodu lygiu tvirtai pritvir-
tinti prie grindy.

Skirtumai tarp rezultaty gali biiti reikSmingi, todél stenkités matuoti tiksliai.

Rezultatas. [skaitomas geresnis i§ dviejy Suoliy rezultatas centimetrais.
Pavyzdys: Suolis 1 m 56 cm — rezultatas 156 cm.
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1. 10-18 METUY MOKINIY FIZINIO PAJEGUMO TESTAI

5 lentelé. SUOLIO I TOLI IS VIETOS testo rezultaty (cm) vertinimas Berniukai
Salyginiai | Vertinimas AmZius
balai 10-11 |12 13 14 15 16 17 18
mety mety |mety |mety mety mety mety mety
1 Visai blogai 122,0 |131,3 |140,8 [151,0 163,0 [177,5 181,4  |190,8
ir < ir< |ir< |ir< ir < ir < ir < 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 (2223
5 Silpnai 161,0 |171,9 |185,6 |200,1 209,6 |221,8 228,77 |232,7
6 Patenkinamai 170,8 |182,0 |196,8 |212,4 221,3 2329 |240,5 |2432
7 Pakankamai 180,6 |192,1 |208,0 |224,7 2330 |243,9 2523 |253,7
8 Gerai 190,3 202,2 |219,2 |237,0 2446 2550 [264,1 |264,2
9 Labai gerai 200,1 [212,4 [230,4 |249,3 256,33 1266,0 [2759 |274,7
10 Puikiai 209,9 [222,5 |241,6 (2615 267,9 |277,1 287,7 |285,1
ir > ir> |ir> |ir> ir > ir > ir > ir >
6 lentelé. SUOLIO I TOLI IS VIETOS testo rezultaty (cm) vertinimas Mergaités
Salyginiai | Vertinimas Amzius
balai 10-11 |12 13 14 15 16 17 18
mety mety mety mety mety mety mety |mety
1 Visai blogai 107,5 1142 |119,8 [122,0 |1254 1284 [129,8 |132,9
ir < ir < ir < ir < ir < ir < ir < ir <
2 Labai blogai 116,7 |1243 [129,7 [132,1 |1353 137,8  [140,0 [142,2
3 Blogai 126,0 |134,3 [139,6 |142,3 |145,2 1473 [150,2 |151,4
4 Nepatenkinamai | 1352 [144,4 |149,6 |1524 |155,1 156,7 |160,4 |160,7
5 Silpnai 144,5 1544 [159,5 162,6 | 165,0 166,1 |170,6 |170,0
6 Patenkinamai 153,8 |164,5 [1694 [172,8 |174,9 175,5 [180,8 |179,2
7 Pakankamai 163,0 |174,5 |179,3 |182,9 |1848 1849 |191,0 |188,5
8 Gerai 1723 |184,6 [189,3 [193,1 [1948 1943 [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 |204,7 (209,1 2134 |214,6 213,1  |221,7 |216,3
ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir >

1.5. SESTIS IR GULTIS

Matuojama: liemens jéga (pilvo raumeny istvermé).
Uzduotis: per puse minutés kuo daugiau karty atsisesti ir atsigulti.

Technikos priemonés
e DuiiSilgai vienas po kito padéti paklotai.
e Chronometras.

Be to, testa turi padéti atlikti asistentas.




Nurodymai testo atlikéjui
Atsisésk ant pakloto. Tavo padétis tokia: nugara tiesi, plastakos sunertos uz galvos, ko-

jos sulenktos per kelius 90° kampu, visa péda remiasi i ¢iuzini. Gulkis ant nugaros, peciais

paliesdamas paklota, ir grizk i sédima padétj taip, kad alkinémis paliestum kelius. Rankos

visg laika sunertos uz galvos. Kai a§ duosiu komanda ,,Pasiruost...mars!“, kartok §j veiksma

kuo greiciau 30 sekundziy, kol a$ istarsiu ,,Stop!“ Testg darysi vieng karta.

Nurodymai testo vadovui

Atsiklaupes patikrinkite, ar taisyklinga testuojamo vaiko pradiné padetis.

Atsiséskite veidu j vaika, kojos Zergtai, Slaunimis spauskite prie pakloto vaiko padus.
Rankomis laikykite sulenktas per kelius vaiko kojas, kad jos nejudéty ir iSlaikyty
tiksly 90° kampa.

Pries pradedami testa, leiskite vaikui viena kartg iSbandyti judesi, kad galétume isi-
tikinti, ar vaikas ji suprato.

Chronometra jjunkite pagal komandg ,,Pasiruost...mar§!“ ir i§junkite po 30 sekundziy.
Garsiai skaiciuokite kiekviena tiksliai atlikta judesj. Vienas pilnas judesys yra toks: i$
sedimos padeties atsigulti ir, alkinémis palie¢iant kelius, grizti i sedima padeét;.
Skaiciuokite, kai alktinés paliecia kelius. Neskaiciuokite netiksliai atlikto judesio.
Perspékite vaika, kai jis guldamasis nepaliecia peciais pakloto, o sésdamasis — alkiiné-
mis keliy.

Rezultatas. Tiksliai atlikty per 30 sekundziy judesiy skaicius.
Pavyzdys: 15 tiksliy judesiy — rezultatas 15.

7 lentelé. SESTIS IR GULTIS testo rezultaty (N/30 s) vertinimas Berniukai

Salyginiai | Vertinimas Amzius

balai 10-11 |12 13 14 15 16 17 18
mety mety mety |mety |mety mety |mety |mety

1 Visai blogai 15 18 18 18 19 21 20 21
ir< ir< ir< ir< ir< ir< ir< 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 35 38 37 39 38 39 38
ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir >
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1. 10-18 METUY MOKINIY FIZINIO PAJEGUMO TESTAI

8 lentelé. SESTIS IR GULTIS testo rezultaty (N/30 s) vertinimas Mergaités

Salyginiai | Vertinimas Amzius

balai 10-11 |12 13 14 15 16 17 18
mety mety mety mety mety mety mety | mety

1 Visai blogai 14 14 15 16 17 17 17 17
ir< ir< ir< ir< ir< ir< ir< 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 34 35 35 34 34 35 36
ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir> |ir>

1.6. 1610 M BEGIMAS / EJIMAS

pajégumas.

14

Matuojamas poZymis: Sirdies ir kraujagysliy sistemos

Uzduotis: kuo greiciau jveikti 1610 m nuotolj.

Technikos priemonés

* Lygioje vietovéje lygaus pavirSiaus takas, kuriuo ga-
lima nubégti / nueiti 1610 m nuotolj (pvz., gali biiti

500 ar 400 m bégimo takas stadione ir pan.).

* Chronometras.
* Starto ir finiSo Zymekliai.

Nurodymai testo atlikéjui
Tavo uzduotis kuo greiciau jveikti 1610 m nuotolj. Jeigu Tu nepajégi visa nuotolj bégti, Tau

leidZziama dali nuotolio eiti. Per kuo trumpesni laikg jveiksi nuotoli, tuo geresnis rezultatas.

Nurodymai testo vadovui
* Pasitikrinkite, ar vaikas suprato uzduot;.

Jei biitina (didelis nuovargis), vaikui dalj nuotolio leidziama eiti.

* Pries testa vaikai turi keleta minuciy pasimankstinti: atlikti kojy raumeny tempimo

pratimus ir iSbandyti bégimo / €jimo Zingsni.

* Chronometra jjunkite pagal komanda ,,Pasiruost...mar§!“



Rezultatas. [veikto nuotolio laikas, uzraSytas minutémis ir sekundémis.

9 lentelé. 1610 M BEGIMO / EJIMO testo rezultaty (min) vertinimas Berniukai

Saly- | Vertinimas | AmzZius

giniai 10-11 12 mety |13 mety |14 mety |15mety |16 mety |17 mety |18 mety

balai metu

1 Visai 00:12:50 | 00:12:15 |00:12:04 |00:11:16 {00:10:43 |00:11:00 |00:10:16 |00:10:30
blogai ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir >

2 Labai 00:12:12 | 00:11:39 |{00:11:18 |00:10:39 [00:10:10 |00:10:24 |00:09:44 |00:09:55
blogai

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

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

7 Pakanka- 00:09:01 |00:08:37 |00:07:30 |00:07:33 [00:07:25 |00:07:22 [00:07:01 |00:06:59
mai

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 |00:06:48 |00:05:12 |00:05:41 [00:05:46 |00:05:32 |00:05:23 |00:05:13

ir < ir < ir < ir < ir < ir < ir < ir <
10 lentelé. 1610 M BEGIMO / EJIMO testo rezultaty (min) vertinimas Mergaités

Saly- | Verti- AmZius

giniai | nimas 10-11 12mety |13 mety |14 mety |15 mety |16 mety |17 mety |18

balai mety mety

1 Visai 00:14:35 |00:13:46 [00:12:41 |00:13:01 |00:12:46 | 00:12:09 |00:11:37 | 00:11:22
blogai ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir > ir >

2 Labai 00:13:51 |00:13:04 [00:12:05 |00:12:17 |00:12:09 | 00:11:32 | 00:11:05 | 00:10:52
blogai

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

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

7 Pakan- 00:10:09 [00:09:36 [00:09:03 | 00:08:33 |{00:09:01 |00:08:28 |00:08:27 | 00:08:24
kamai

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

10 Puikiai 00:07:56 |00:07:30 [00:07:14 |00:06:19 |00:07:08 |[00:06:37 | 00:06:52 | 00:06:55

ir < ir < ir < ir < ir < ir < ir < ir <

Pastaba: Kuo geresnis rezultatas, tuo mazesné sveikatos rizikos veiksniy, susijusiy su
fiziniu pajégumu ir gyvenimo kokybe, tikimybe.
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I1. ZINIOS MOKINIUI - FIZINIS PAJEGUMAS IR JO STIPRINIMAS

II. ZINIOS MOKINIUI - FIZINIS
PAJEGUMAS IR JO STIPRINIMAS

2.1. KAS YRA FIZINIS PAJEGUMAS?

Seniau fiziSkai pajegus Zmogus buvo jsivaizduojamas kaip Zmogus, turintis didelius ir
labai stiprius raumenis, atliekantis Zygdarbius ir jveikiantis visas savo kelyje pasitaikancias
kliatis, pvz., Heraklis, Odis¢jas. IS tikruyju fizinio pajégumo nereikia susieti tik su dideliais
raumenimis ir jéga. FiziSkai pajégus yra iStvermingas maratono bégikas, lankstus gim-
nastas, vikrus tenisininkas, stiprus sunkiaatletis ir pan. Siekiant fizinio pajégumo, fiziniai
pratimai ir nauda sveikatai yra labai skirtingi. Fizinis darbas taip pat yra gera mankstini-
mosi priemoné. Fizinis pajegumas priklauso nuo fiziniy pratimy, kuriy poveikis yra labai
jvairus, o pratimy pasirinkima lemia siekiami tikslai. IS dalies galima sakyti, kad fiziSkai
pajégaus zmogaus kiinas ir jo funkcijos yra geriausios bukles. Taigi, fizinis pajégumas yra
tokia buklé, kai Zmogus normaliai dirbdamas nepavargsta, t. y. iSlieka energingas ir ge-
rai jauciasi. Pavyzdziui, jis galite 2 valandas ruo$ti namy darbus. Baige darba jus turite
pakankamai energijos uzsiimti kita veikla. Jis jauciatés zvalus ir netgi turite pakankamai
energijos iveikti netikétai atsiradusias problemas.

Su sveikata susijusio fizinio pajégumo komponentai:

Aerobinis pajégumas — Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos gebéjimas ap-
riipinti organizma deguonimi esant ilgai trunkanciai, nepertraukiamai fizinei veiklai.

Raumeny jéga — raumens ar raumeny grupes gebéjimas susitraukti jveikiant pasiprie-
Sinima.

Raumeny iStvermé — raumens ar raumeny grupés gebejimas be nuovargio susitrauki-
néti kuo ilgesni laika.

Lankstumas — sanario judesio amplitudé nejauciant diskomforto.

Kuno sudétis — procentinis riebaly ir liesos kiino masés santykis organizme.

Fizinis pajégumas yra fizinio aktyvumo rezultatas, t. y., pvz., fiziniu aktyvumu jgyta
Tavo geriausia fiziné buklé. Fiziniam pajégumui turi itakos ne tik fizinis aktyvumas, bet ir
kokybiska mityba bei pakankama miego trukmé.

Rekomenduojami Tavo sveikata ir fizinj pajéguma stiprinantys fizinio aktyvumo mo-
deliai:

1. Minimalaus fizinio aktyvumo modelis

Jis skirtas moksleiviams, kuriy kasdieninis fizinis aktyvumas yra mazas. Padidéjus kas-
dieniniam fiziniam aktyvumui yra rekomenduojamas optimalaus fizinio aktyvumo modelis.



¢ Daznumas - kiekviena diena
 Intensyvumas — vidutinis
* Trukmé — 30 min ir daugiau

2. Optimalaus fizinio aktyvumo modelis
e Daznumas - kiekviena diena
 Intensyvumas — nuo vidutinio iki intensyvaus
* Trukmé — 60 min ir daugiau

2.2. KOKIA FIZINIO PAJEGUMO REIKSME?

Kodél yra svarbu biti fiziSkai pajégiam? Kodél fizinis pajégumas padeda gerai jaustis,
biiti Zvaliam ir energingam? Siekti fizinio pajégumo reikia dél dvieju svarbiausiu prie-
Zasciy. Pirmiausia, fizinis pajégumas gali pagerinti Tavo gyvenimo kokybe. Antra, fizinis
pajégumas gali sustiprinti Tavo sveikata. Stai de$imt argumenty, jrodanciy &y teiginiy
teisinguma.

¢ Fizinis pajégumas gerina Sirdies ir kraujagysliuy sistemos pajéguma. Mankstinantis
Sirdies raumuo tampa stipresnis. Esant stipresniam Sirdies raumeniui, Sirdis rec¢iau
susitraukdama per minute iSstumia daugiau kraujo. Vadinasi, kuo stipresnis raumuo,
tuo Sirdies darbas yra galingesnis. Geresnis fizinis pajégumas — geresné kraujotaka:
palaikomas normalus kraujo spaudimas ir kraujas lengviau grazinamas atgal i Sirdj.

¢ Fizinis pajégumas stiprina plauciu funkcija. Mankstinantis plauciy tiiris padidéja, jie
iSsiplec¢ia. Raumenys, kurie padeda plauciams iSsiplesti, tampa stipresni. Kiekviena
karta galima ikvépti daugiau oro ir kraujas organizmo lastelems tiekia daugiau de-
guonies, kurio reikia Igsteliy darbui.

¢ Fizinis pajégumas stiprina kaulus. Paprastai vyresniy nei 40 mety nesportuojanciy
zmoniy kaulai tampa silpni ir trapis. Sportuojant kauly tankis didéja, todél yra ma-
zesné tikimybe patirti traumas (pvz., susilauzyti kojg) gritivant ar per kita nelaiminga
atsitikima.

¢ Fizinis pajégumas gali padéti esant stresinei situacijai. Stresas — tai organizmo fiziné
ar psichiné reakcija j kokius nors dirgiklius. Reakcija gali biiti naudinga arba Zalinga.
Jeigu organizmo reakcija j stresa yra neigiama, tai toks stresas gali pakenkti Tavo svei-
katai. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad neigiama stresa 15 minuciy éjimas sumazina
labiau nei raminamosios tabletés.

¢ Fizinis pajégumas gali pagerinti Tavo iSvaizda. Mankstinantis yra naudojama ener-
gija, gaunama su maistu. Vadinasi, Tavo kiino svoris bus normalus, t.y. toks, kokio
reikia, kad augtum stiprus ir sveikas. Raumenys bus tvirti ir laikysena grazi.

¢ Fizinis pajégumas gali padidinti Tavo mokymosi pazanguma. MankStinimasis gerina
kraujotaka, organizmas, kartu ir smegenys, geriau apriipinami deguonimi, todel fizi-
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2.3.

nis aktyvumas padeda aiskiau mastyti, daryti tinkamus sprendimus. Pasimankstinus
ne tik padidéja mastymo kokybe, bet ilgéja ir visavercio protinio darbo trukmé.
Fizinis pajégumas stiprina miega. Prie§ miega labai svarbu biti atsipalaidavusiam,
t. y. nejausti itampos. Kai kurie zmones yra pervarge ir negali gerai iSsimiegoti, todel
ryte prabude jaucia nuovargj. Mankstinimasis padeda atsipalaiduoti, taigi padeda ir
geriau iSsimiegoti. Ryte jausiesi zvalus ir energingas.

Fizinis pajégumas padeda greiciau atsigauti po ligos. Esant gerai fizinei buklei, daug
lengviau atgauti gera sveikata.

Fizinis pajégumas létina senéjima. Tu jau zinai, kad Sirdies ir plauciy funkcijos yra
kokybiskesnés, kai Zmogus mankstinasi. Kitos organizmo dalys ir juy funkcijos taip
pat geréja. Fizinis aktyvumas gali padéti biiti stipriam ir sveikam daugelj gyvenimo
mety.

Fizinis pajégumas stiprina Tavo savigarba, pasitikéjimg savimi. Biti fiziSkai akty-
viam kiekviena diena — reiskia gebéti suplanuoti taip savo veikla, kad rastum laiko
mankstintis (daugelis vaiky sako, kad neturi laiko mankstintis) ir valios ta plang jgy-
vendinti. Iveikdamas klitutis Tu jausi pasitenkinima savimi, t.y. ugdysi savigarba ir
igysi Tavo asmenj praturtinanciy bruozy.

KAIP TAPTI FIZISKAI PAJEGIAM?

Norint tapti fiziSkai pajégiam reikia buti fiziSkai aktyviam, t. y. mankstintis, spor-

tuoti. Labai svarbu Zinoti, kokius fizinius pratimus Tau reikia daryti. Daugelis jsivaizduo-

ja, kad norint buti fiziSkai pajégiam fiziniy pratimy rasis neturi reikSmes, pakanka juos

daryti, kad ir visa laika tuos pacius. Pavyzdziui, gali manyti, kad kasdien vaZinédamasis

dviraciu busi fiziSkai pajégus. Netiesa, nes fizinj pajéguma sudaro skirtingi ypatumai, pvz.:

raumeny jéga, raumeny iStverme, lankstumas, vikrumas ir Sirdies bei kvépavimo sistemy

pajégumas (pastarasis daznai vadinamas aerobine iStverme). Vadinasi, norint tapti fizis-

kai pajégiam reikia lavinti visas iSvardytas fizines ypatybes.

Raumeny jéga — tai stipriy raumeny savybé. Zmogui stipriis raumenys padeda kelti,
stumti, traukti. Pavyzdziui, Tu gali vir§ savo galvos iSkelti daikta, kurio svoris prilygsta
pusei Tavo kiino svorio. Tavo raumenys stipris.

e Raumeny istvermé — tai gebéjimas ilgesnj laika atlikti raumeny jégos reikalingus pra-

timus. Pavyzdziui, sunkmenai vir§ galvos iskelti reikia raumeny jégos, o ja iSlaikyti
pakelta, kol suskaiciuosi iki penkiolikos, raumeny iStvermeés. Taigi, raumeny iStvermeé
siejama su gebé¢jimu ilgesnj laikg atlikti raumeny jégos reikalingus pratimus.

e Lankstumas — Tavo gebéjimas buiti lanksCiam, t. y. atlikti judesius jvairiomis kryptimis

18

ir jvairiais biidais (pvz., aukstai pakelti tiesia ar sulenktg koja j Sona, tiesiai, atgal).
Norint biiti lanks¢iam, reikia manksStinti visas kiino dalis. Kiekviena dieng reikia dary-
ti raumeny tempimo pratimus, kurie lavina koju, ranky, juosmens ir kaklo lankstuma.



e Vikrumas — gebéjimas buti vikriam, t. y. keiCiantis kiino padéciai, lengvai ir greitai ju-
déti. Zmogus esti vikrus, kai jo smegenys geba koordinuoti raumeny judesius. Koordi-
nuoti — reiskia jungti atskiry kiino daliy veikla. Pavyzdziui, zaidziant tenisa, smegenys
turi koordinuoti akis ir rankas. Reikia matyti kamuoliuka ir ji atmusti. Kamuoliukui
atmusti reikia vikrumo. Taip pat jo reikia vaziuojant dviraciu ir pan.

o Sirdies ir kvépavimo sistemy, arba aerobinis, pajégumas (aerobiné istvermé) priklauso
nuo Sirdies, kraujagysliy ir plauciy bukleés. Kai visas kiinas juda tam tikrg laika, didéja
Sirdies, kraujagysliy ir plauciy darbo galingumas. Jie lengviau pajégia apripinti or-
ganizmg deguonimi ir paSalinti kenksmingas medziagas (CO,). Aerobinis pajégumas
lavinamas ilgesnés trukmeés ir vidutinio intensyvumo fiziniais pratimais, kuriuos da-
rant dirba beveik viso kiino didziosios raumeny grupes, pvz., vidutiniu tempu einant,
bégant, plaukiant.

2.4. NUO KO PRADETI?

Igytas Zinias apie fizinj pajéguma labai svarbu pritaikyti savo gyvenime. Zinios nestip-
rina fizinio pajégumo, bet jos padés Tau susidaryti gera fizinio aktyvumo programa. Daz-
nai Zmonés neplanuoja, kaip stiprinti savo fizinj pajéguma. NeuZtenka vazZinétis dviraciu,
bégioti, zaisti kieme su kamuoliu, vasara plaukioti, daug vaikscioti. Norint buti fiziskai
pajégiam, reikia stiprinti penkias fizinio pajégumo sritis: raumenu jéga, raumenu istver-
me, lankstuma, vikruma ir Sirdies bei kvépavimo sistemy pajéguma. Kai kurie patarimai
tiems, kurie siekia biiti grazis ir sveiki:

o Uzsibrézk tiksla ir pasizadék jo siekti. Tavo tikslas biti sveikam, stipriam ir graziam,
kitais Zodziais tariant — biti fiziSkai pajégiam. Atmink, siekiant tikslo vienas i svar-
biausiy dalyky yra Tavo savidrausmeé, t. y. savo elgesio valdymas, neieSkant priezasciy
save pateisinti, visiSka atsakomybé uZ savo elgesi. Pasizyminciy savidrausme bruozZas
— kg sakau, ta padarau. Daugelis Zmoniy fizinj pajéguma jgyja padedami savidraus-

e Pasidaryk (jeigu reikia, pasitares su kiino kultiros mokytoju) penkis fiziniy pra-
timy, lavinanciu nurodytas fizinio pajégumo sritis, sarasus. Fiziniai pratimai turi
buti skirti visoms didziosioms (pagrindinéms) raumeny grupéms ir atitikti Tavo fizinj
pajégumg. Per lengvi pratimai neteiks naudos, o per sunkds, t.y. reikalingi dideliy
pastangy, gali biiti nesaugs.

e IS kiekvieno saraSo i$sirink pratimus, kuriuos labiausiai norétum daryti.

o Tik taisyklingai atliekami pratimai teikia nauda.

e Suplanuok dienos laika, kuriuo Tu galétum manksStintis.

e Pagalvok apie aprangg ir jrankius, kuriy Tau gali prireikti mankStinantis.

e Jeigu mégsti kompanija, susirask draugy, kurie galéty kartu su Tavimi sportuoti.

e Mankstinimosi trukmé yra 30-60 min (nebitinai vienu kartu 30-60 min, galima pa-
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dalyti §j laika, pvz., po 15-30 min du kartus per diena) maziausiai 3 kartus per savaite, o
pageidautina — kiekvieng diena. Jeigu fizinis pajégumas nepakankamai geras, tada spor-
tuok trumpiau ir maziau karty per savaite. Stipréjant manksStinamasi dazniau ir ilgiau.

e Mankstinimasi sudaro pramanksta, tada daromi Sirdies ir kvépavimo sistemy, rau-
meny pajéguma lavinantys pratimai, tempimo ir pamazu lengvéjantys atsigavimo /
atsipalaidavimo pratimai.

¢ Po mankstinimosi turétum jausti malony nuovargj, pageréjusia nuotaika. Jeigu taip néra, pa-
bandyk suprasti priezastis. Gal Tau buvo per sunku, per lengva, nepatiko pratimai ir pan.?

Pramanksta

Darant lengvus pratimus, suintensyvéja raumeny kraujotaka, ir raumenys apriipinami
didesniu deguonies kiekiu, vadinasi, organizmas parengiamas sunkesniam darbui. Tai pa-
deda iSvengti traumy mankstinantis ir raumeny skausmo. Pavyzdziui, galima létai eiti arba
bégti (galima vietoje), pasitempti aukstyn, imituojant lipimg virve. Vidutiné pramankstos
trukmé 5-8 minutés.

Pagrindiniai pratimai (pagrindiné dalis)
Ja sudaro Sirdies ir kvépavimo sistemy (aerobin¢) manksta, raumeny pajéguma,
lankstumg lavinantys pratimai.

o Aerobiné manksta. Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumas yra jgyjamas aerobiniais
pratimais. Vaziavimas dviraciu, plaukimas, Sokin¢jimas per virvute, bégimas, ¢jimas,
judrieji zaidimai ir kitoks mankStinimasis, kai dirba didZiosios raumeny grupes, pa-
deda islaikyti gera viso kiino forma, t. y. puiky viso organizmo funkcionavima. Labai
svarbu atminti, kad i§vardyti pratimai teikia nauda, t.y. did¢ja Sirdies ir kvépavimo
sistemy pajégumas, kai penkis kartus per savaite 20-30 min trukmés aerobiniais pra-
timais iSlaikomas pasunkéjes kvépavimas, padaznéjes (mazdaug dvigubai nei ramy-
bés busenoje) Sirdies susitraukimy skaicius. Klaidingai manoma, kad kuo sunkesni ir
ilgesnés trukmeés aerobiniai pratimai, tuo didesné nauda. DidZiausia nauda tada, kai
darydamas Siuos pratimus jauti malony nuovargj, t. y. iki diskomforto biisenos.

e Raumeny pajégumo lavinimas. Si mankstos dalis skirta atskiry raumeny grupiy jégai ir
iStvermei gerinti. Pratimai yra daromi jveikiant savo kiino svorio (pvz., séstis ir gultis
sulenkus kojas — pilvo raumenys turi nugaléti liemens svorio sukeliama pasiprieSini-
ma) ar jrankio (pvz., svareliy) pasiprieSinima. Mazesniu kartojimy skaic¢iumi jveikiant
didesnj svorj labiau lavéja raumeny jéga, o didinant kartojimy skai¢iy mazesniu svo-
riu — raumeny iStverme.

o Lankstumo lavinimas. Tempimo pratimai. Jie gerina lankstumg ir kiino stabiluma, dél
to judesiai ir laikysena, pvz., Sokant, einant, tampa grakstesni, mazéja traumy tiki-
mybé. Tempdamas raumenis venk spyruokliuojancio ir sukelianc¢io nemalonius (pvz.,
skausma) poji¢ius tempimo, kuris yra nesaugus, t. y. galima patirti trauma. Naudin-
gas ir saugus tempimas yra iki diskomforto jausmo ribos.



Mankstinimosi baigimas (grjzimo i iprastine organizmo biiseng dalis)

Daromi pamazu lengvéjantys atsigavimo (atsipalaidavimo) pratimai. Siy pratimy
paskirtis — pamazu normalizuoti Sirdies susitraukimy daZznj ir atpalaiduoti raumenis, o
trukmé — vidutiniskai 5 minutés. Gali pasirinkti ¢jima normaliu zingsniu arba Svelnaus
tempimo pratimus. Neatsigave iki jprastinés organizmo biisenos, po mankstinimosi gali
jausti silpnuma ar lengva svaigulj. Labai gerai pasimankstinus nusiprausti vésiu (ne kars-
tu!) vandeniu.

Svarbu Zinoti:

e Mokiniy gyvensenoje vyrauja fizinis pasyvumas.

e 6-17 mety berniuky fizinis aktyvumas 15-25 % didesnis nei to paties amziaus mergai-
¢iy.

* Su amziumi berniuky ir mergaiciy fizinis aktyvumas mazgeja, bet mergaiciy 2,5 karto
daugiau nei berniuky.

* Suaugusiyjy fiziSkai aktyvios ar pasyvios elgsenos pradmenys jgyjami vaikysteje.

e Manoma, kad fiziSkai pasyvus vaikas suauges bus taip pat fiziSkai pasyvus, ir atvirksciai.

Fizinio aktyvumo programa lavinant aerobini pajéguma

Daznumas 3-5k./sav.

Intensyvumas 75 (paaugliai)-80 % (vaikai) max SSD

Trukmé 20-30 min nurodytu intensyvumu

Rusis Malonuma teikiantys didziyjy raumeny grupiy cikliniai judesiai

Fizinio aktyvumo programa lavinant raumenu pajéguma

Daznumas 2-3k./sav.

Intensyvumas 8-12 k./ RM rankoms
15-20 k./RM kojoms
RM — max svoris, kuris be nuovargio jveikiamas nurodytq skaiciy karty

Trukmé 30-60 min (1-3 serijos)

Rusis Pratimai su svarmenimis (izotoniniu rezimu)

Fizinio aktyvumo programa lavinant lankstuma

DaZnumas 3-7 k./sav.

Intensyvumas Tempimas iki diskomforto

Trukme 6-10 s, kartojant pratima 3—4 kartus
Rusis Tempimo pratimai

Labai svarbu!
Nustojus vykdyti bet kuriq fizinio aktyvumo programg, atitinkamy fiziniy gebéjimy po-
kyciai pamazu griZta | pradine padeét;.

Organizmas nekaupia fizinio pajégumo!
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I11. 19-29 METU LIETUVOS GYVENTOJU
FIZINIO PAJEGUMO TESTAI

Pasirengimo fiziniam aktyvumui klausimynas

(PAR-Q - Physical Activity Readiness Questionnaire)

Pries pradedant aktyviai mankstintis reikéty bent subjektyviai jvertinti savo biikle.
Tam labai tikty klausimynas, kuris skirtas 15-69 mety Zmonéms. Jeigu Siuo metu sergate,
pvz., kars¢iuojate, galite atsisakyti fizinio aktyvumo, kol pagerés sveikata. Jeigu jauciate
kitokiy negalavimy, rekomenduojame apie tai pranesti gydytojui arba sveikatos ugdymo
instruktoriui.

Atsakykite j pateiktus klausimus:

1. Ar gydytojas kada nors nustaté Jums Sirdies sutrikimy ir rekomendavo tik medici-
niSkai pagrista fizini aktyvuma?

2. Ar po fiziniy pratimy Jums skauda kriiting?

3. Ar pastaraisiais ménesiais poilsio metu Jums skaudéjo kriiting?

4. Ar del galvos svaigimo prarandate samong ir pusiausvyra?

5. Ar Jus kamuoja kauly bei sanariy ligos ir ar jos paaStréja atliekant fizinius pra-
timus?

6. Ar gydytojas nuolat iSraso Jums vaisty nuo kraujospiidzio ar sirdies ligy (pvz., ska-
tinanciy skysciy iSsiskyrima)?

7. Ar jvardytumete kitas prieZastis, dél kuriy negalite mankstintis be gydytojo pri-
tarimo?

Démesio! Asmenims, bent j viena anketos klausima atsakiusiems ,, Taip“, testuotis ne-
rekomenduojama.

3. FIZINES BUKLES VERTINIMAS

Fizin¢ buklé vertinama pagal asmens fizinio iSsivystymo rodiklius (figi, kiino svori,
gyvybing plauciy talpa, plastakos suspaudimo jéga) ir Sirdies bei kraujagysliy sistemos
rodiklius ramybés biisenoje ir po fizinio kriivio. Sis vertinimas grindZiamas rysiais tarp
bendrosios iStvermes, zmogaus fiziologiniy rezervy apimties ir Sirdies bei kraujagysliy si-
stemos ekonomizacijos rodikliy. DidZiausias Sios sistemos pranaSumas — daugeliui
prieinami, paprasti ir integruoti tyrimo metodai, nereikalaujantys specialaus pasirengimo
ir sudétingy matavimo priemoniy.



3.1. KUNO MASES INDEKSAS (KMI)

Ugis ir svoris matuojamas naudojant medicinines arba buitines svarstykles ir Gigio
matuokle. Kiino maseés indeksas apskaic¢iuojamas pagal formule:

_ Svoris
Ugis®’

¢ia: svoris matuojamas kilogramais (kg), tigis — metrais (m).

11 lentelé. Kiino masés indekso vertinimas pagal Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) reko-

mendacijas
Kiino masés indeksas (KMI) Vertinimas
< 18,5 Nepakankamas kiino svoris
18,5-24,9 Normalus kiino svoris
25-29,9 Antsvoris
30-39,9 Vidutinis nutukimas
> 40 Nutukimas

3.2. KVEPAVIMO SISTEMOS VERTINIMAS

Kvépavimo sistemos funkcine biikle rekomenduojama vertinti pagal gyvybinés plau-
¢iy talpos (GPT) tyrimo duomenis. Gyvybiné plauciy talpa — didziausiasis oro tiris, kurj
galima iSkvépti kuo daugiau jkvépus. Ji matuojama spirometru. Kuo daugiau ikvépus, oras
i§ plauciy kiek galima iSkvepiamas j spirometra. Oras j spirometra iSkvepiamas létai. Tyri-

mas atliekamas ramiai stovint.

12 lentele. Gyvybinés plauciu talpos vertinimas

Moterys (19-24 m.)

Gyvybiné plauciy talpa (1) Vertinimas
<31 Nepakankamas
3,1-3,7 Pakankamas
3,8-4,2 Geras

> 4.2 Labai geras

13 lentelé. Gyvybinés plauciu talpos vertinimas

Vyrai (19-24 m.)

Gyvybiné plauciy talpa (1) Vertinimas
<42 Nepakankamas
4,2-49 Pakankamas
5-5,8 Geras

> 5,8 Labai geras
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14 lentelé. Gyvybinés plauciy talpos vertinimas

Moterys (25-29 m.)

Gyvybiné plauciy talpa (1) Vertinimas
<29 Nepakankamas
29-34 Pakankamas
35-4 Geras

> 4 Labai geras

15 lentele. Gyvybinés plauciu talpos vertinimas Vyrai (25-29 m.)

Gyvybiné plauciy talpa (1) Vertinimas
<3,8 Nepakankamas
3,8-4.9 Pakankamas
5-5,4 Geras

>54 Labai geras

Norint jvertinti gyvybinés plauciy talpos (GPT) reikSmes pagal kiino svorij, apskai-
¢iuojamas gyvybines plauciy talpos ir svorio santykis pagal formule:

Gyvybinés plauciy talpos ir svorio santykis = Gyvybine plauciy talpa’
Svoris

¢ia: GPT matuojama mililitrais (ml), svoris — kilogramais (kg)

16 lentelé. Gyvybinés plauciy talpos ir svorio santykio vertinimas

Moterys (19-24 m.)

Gyvybinés plauciy talpos ir svorio santykis Vertinimas
<50 Nepakankamas
50-62 Pakankamas
63-71 Geras

> 71 Labai geras

17 lentele. Gyvybinés plauciy talpos ir svorio santykio vertinimas

Vyrai (19-24 m.)

Gyvybinés plauciy talpos ir svorio santykis Vertinimas
<56 Nepakankamas
56-67 Pakankamas
68-76 Geras

> 76 Labai geras

18 lentelé. Gyvybinés plauciy talpos ir svorio santykio vertinimas

Moterys (25-29 m.)

Gyvybinés plauciy talpos ir svorio santykis Vertinimas
<49 Nepakankamas
49-59 Pakankamas
60-68 Geras

> 68 Labai geras
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19 lentelé. Gyvybinés plauciy talpos ir svorio santykio vertinimas

Vyrai (25-29 m.)

Gyvybineés plauciy talpos ir svorio santykis Vertinimas
<50 Nepakankamas
50-64 Pakankamas
65-72 Geras

> 72 Labai geras

1 pav. Spirometrai

®
'
=

S

>

Kai néra salygy iSmatuoti gyvybine plauciy talpa prietaisais, netiesiogiai, apytiksliai
GPT galima apskaiciuoti pagal formules.

Moterims:
GPT =7 x (ugis—1) x 0,8,
¢ia Gigis matuojamas metrais (m).

20 lentelé. Apskaiciuotos gyvybinés plauciu talpos vertinimas

Moterys (19-24 m.)

Apskaiciuota gyvybiné plauciy talpa (1) Vertinimas
<35 Nepakankamas
3,5-3,8 Pakankamas
3,9-4,2 Geras

> 42 Labai geras

21 lentelé. Apskaiciuotos gyvybinés plauciu talpos vertinimas

Moterys (25-29 m.)

Apskaiciuota gyvybiné plauciy talpa (1) Vertinimas

<3,6 Nepakankamas

3,6-3,9 Pakankamas

4-472 Geras

>472 Labai geras
Vyrams:

GPT =7 x (ugis-1),
¢ia igis matuojamas metrais (m).
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22 lentelé. Apskaiciuotos gyvybinés plauciy talpos vertinimas

Vyrai (19-24 m.)

Apskaiciuota gyvybiné plauciy talpa (1) Vertinimas
<53 Nepakankamas
5,3-5,7 Pakankamas
5,8-6,2 Geras

> 6,2 Labai geras

23 lentele. Apskaiciuotos gyvybinés plauciy talpos vertinimas

Vyrai (25-29 m.)

Apskaiciuota gyvybiné plauciy talpa (1) Vertinimas

<5 Nepakankamas
5-5,7 Pakankamas
5,8-6,3 Geras

> 6,3 Labai geras
3.3. JEGOS VERTINIMAS

Plastakos jéga matuojama dinamometru. Dinamometras laikomas sulenktoje per al-
kiing rankoje, stovint ir spaudZiant jj didZiausia jéga.

24 lentelé. Plastakos jégos vertinimas

Moterys (19-24 m.)

Plastakos jéga (kg) Vertinimas
<20 Nepakankamas
20-25 Pakankamas
26-30 Geras

> 30 Labai geras

25 lentele. Plastakos jégos vertinimas

Vyrai (19-24 m.)

Plastakos jega (kg) Vertinimas
<40 Nepakankamas
40-49 Pakankamas
50-59 Geras

> 59 Labai geras

26 lentele. Plastakos jégos vertinimas

Moterys (25-29 m.)

Plastakos jéga (kg) Vertinimas
<22 Nepakankamas
22-26 Pakankamas
27-30 Geras

> 30 Labai geras




27 lentelé. Plastakos jégos vertinimas

Vyrai (25-29 m.)

Plastakos jéga (kg) Vertinimas
<44 Nepakankamas
44-53 Pakankamas
54-59 Geras

> 59 Labai geras

Tiksliau plastakos jéga jvertinsime atsizvelgdami j kiino svorj. Rekomenduojama ma-

tuoti kiekvienos plastakos jéga, o apskaiciuojant santykine jéga naudoti stipresnés plasta-

kos rezultatg. Santykiné plastakos jéga apskaiciuojama pagal formule:

Santykiné¢ plastakos jega = Plastakos jega %100,

Svoris

Cia plastakos jéga ir svoris matuojami kilogramais (kg).

28 lentelé. Santykinés plastakos jégos vertinimas

Moterys (19-24 m.)

Santykiné plaStakos jéga Vertinimas
<34 Nepakankamas
34-43 Pakankamas
44-53 Geras

> 53 Labai geras

29 lentelé. Santykinés plastakos jégos vertinimas

Vyrai (19-24 m.)

Santykiné plastakos jéga Vertinimas
<53 Nepakankamas
53-66 Pakankamas
67-76 Geras

> 76 Labai geras

30 lentelé. Santykinés plastakos jégos vertinimas

Moterys (25-29 m.)

Santykiné plaStakos jéga Vertinimas

< 37 Nepakankamas
37-43 Pakankamas
44-55 Geras

> 55 Labai geras

31 lentelé. Santykinés plastakos jégos vertinimas

Vyrai (25-29 m.)

Santykiné plastakos jéga Vertinimas
<58 Nepakankamas
58-69 Pakankamas
70-78 Geras

> 78 Labai geras
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2 pav. Dinamometrai

3.4. SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU SISTEMOS (SKS) BUKLES VERTINIMAS

Sirdies ir kraujagysliy sistemos biiklé ramybéje vertinama pagal ramybés pulso ir si-
stolinio arterinio kraujo spaudimo rodiklius.

Ramybés pulsas skai¢iuojamas ramiai sédint. Skai¢iuojamas pulso daznis per viena
minute. Norint §j rodiklj registruoti tiksliai, patartina pulsa skaiciuoti ryte, gulint lovoje.

3 pav. Pulso matavimas

Sistolinis arterinis kraujo spaudimas (AKS) matuojamas ramybés salygomis, pries tai
ramiai pasédéjus bent penkias minutes. AKS matuojamas kairéje rankoje, Sirdies lygyje
kalibruotu kraujospiidzio matavimo aparatu.

ISmatuoti rodikliai naudojami apskaiciuojant Sirdies ir kraujagysliy sistemos buikle
pagal formule:

SKS = Pulsas x sistAKS ’
100

¢ia: pulsas matuojamas k./min, sistolinis arterinis kraujo spaudimas — mm Hg.



32 lentelé. Sirdies ir kraujagysliu sistemos biuiklés vertinimas Moterys (19-24 m.)

Sirdies ir kraujagysliy sistemos biiklé Vertinimas
> 107 Nepakankamas
90-107 Pakankamas
72-89 Geras
<72 Labai geras
33 lentelé. Sirdies ir kraujagysliy sistemos biiklés vertinimas Vyrai (19-24 m.)
Sirdies ir kraujagysliy sistemos biklé Vertinimas
> 117 Nepakankamas
102-117 Pakankamas
81-101 Geras
<81 Labai geras
34 lentelé. Sirdies ir kraujagysliy sistemos biuklés vertinimas Moterys (25-29 m.)
Sirdies ir kraujagysliy sistemos biiklé Vertinimas
> 113 Nepakankamas
93-113 Pakankamas
77-92 Geras
<77 Labai geras
35 lentelé. Sirdies ir kraujagysliu sistemos biuiklés vertinimas Vyrai (25-29 m.)
Sirdies ir kraujagysliy sistemos biiklé Vertinimas
> 120 Nepakankamas
108-120 Pakankamas
87-109 Geras
< 87 Labai geras

3.5. SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU SISTEMOS REAKCIJOS I FIZIN] KRUV]
VERTINIMAS

Sirdies ir kraujagysliy sistemos reakcija j fizinj kriivj vertinama pulso sunormaléjimo
po 20 standartiniy pritipimy greiciu.

Pulso sunormaléjimo greitis nustatomas atlikus 20 standartiniy pritipimuy, t.y. skai-
Ciuojamas pulsas ir registruojamas laikas, per kurj pulsas sumazes iki ramybés biisenos
lygio. Prie§ atliekant pritiipimus, ramybés pulso reik§mé padalijama iS 6 ir taip suZinomas
pulso daznis per 10 sekundziy. Atlikus pritiipimus, tuoj pat paleidziamas chronometras
ir stebint chronometre bégantj laika kas 10 sekundziy skai¢iuojamas pulsas. Kai pulso
daznis per 10 sekundziy tampa lygus ramybeés pulso dazniui, sustabdomas chronometras ir
uzfiksuojamas pulso sunormaléjimo laikas. Trumpas pulso atsigavimo laikas rodo greita ir
gera Sirdies bei kraujagysliy sistemos reakcija i dozuota fizinj kravi. FiziSkai aktyviy ar regu-
liariai sportuojanciy Zmoniy pulso sunormaléjimo laikas daznai ne ilgesnis kaip 1 minute.
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36 lentelé. Pulso sunormaléjimo greicio vertinimas

Moterys (19-24 m.)

Pulso sunormaléjimo greitis (min) Vertinimas

>2 Nepakankamas
1,4-2 Pakankamas
1,2-1,3 Geras

<12 Labai geras

37 lentelé. Pulso sunormaléjimo greicio vertinimas

Moterys (25-29 m.)

Pulso sunormaléjimo greitis (min) Vertinimas

>2 Nepakankamas
1,3-2 Pakankamas
1,1-1,2 Geras

<11 Labai geras

38 lentelé. Pulso sunormaléjimo greicio vertinimas

Vyrai (19-24 m.)

Pulso sunormaléjimo greitis (min) Vertinimas

> 2 Nepakankamas
1,4-2 Pakankamas
1,1-1,3 Geras

<11 Labai geras

39 lentelé. Pulso sunormaléjimo greicio vertinimas

Vyrai (25-29 m.)

Pulso sunormaléjimo greitis (min) Vertinimas

> 1,5 Nepakankamas
1,4-1,5 Pakankamas
1,1-1,3 Geras

<11 Labai geras

3.6. FIZINIO PAJEGUMO TESTAI,

METODINIAI NURODYMAI
IR REZULTATU VERTINIMAS

3.6.1. FLAMINGO TESTAS

(Pusiausvyrai jvertinti)

Testo turinys, technikos priemoneés, nurodymai testo at-
likéjui ir testo rezultato fiksavimas aprasytas p. 7-8.
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40 lentele. Flamingo testo rezultatu vertinimas

Moterys (19-24 m.)

Flamingo testas (k/min) Vertinimas

> 14 Nepakankamas
9-14 Pakankamas
4-8 Geras

<4 Labai geras

41 lentelé. Flamingo testo rezultaty vertinimas

Moterys (25-29 m.)

Flamingo testas (k/min) Vertinimas

> 14 Nepakankamas
8-14 Pakankamas
74 Geras

<4 Labai geras

42 lentelé. Flamingo testo rezultatu vertinimas

Vyrai (19-24 m.)

Flamingo testas (k/min) Vertinimas

> 14 Nepakankamas
9-14 Pakankamas
3-8 Geras

<3 Labai geras

43 lentele. Flamingo testo rezultatu vertinimas

Vyrai (25-29 m.)

Flamingo testas (k/min) Vertinimas

> 14 Nepakankamas
8-14 Pakankamas
4-7 Geras

<4 Labai geras

3.6.2. PLASTAKOS SUSPAUDIMAS

(Statinei plastakos jégai jvertinti)

Testo aprasymas. Kalibruoto ranky dinamometro suspaudimas.

Technikos priemonés
e Kalibruotas ranky dinamometras.
Nurodymai testo atlikéjui

Dinamometra laikykite per alkiing sulenktoje rankoje tru-
puti atokiau nuo savo kiino. PlaStaka spauskite dinamometrg
didziausia jéga, atlikdami vienkartini spaudziamajj judesi. Dina-
mometra spauskite viena, tada kita ranka. Nepalieskite dinamo-
metru kiino. Spauskite dinamometra nuosekliai, be pertriikiy,
maziausiai 2 sekundes. Testa atliksite du kartus. Bus jskaitomas
geresnis rezultatas. Poilsis tarp spaudimy — iki 30 s.

Testo rezultatas. Geresnis rezultatas kilogramais (1 kg tikslumu). Pvz., 52 kg.
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44 lentele. Plastakos suspaudimo testo rezultatuy vertinimas

Moterys (19-24 m.)

Plastakos suspaudimas (kg) Vertinimas
<22 Nepakankamas
22-29 Pakankamas
30-38 Geras

> 38 Labai geras

45 lentelé. Plastakos suspaudimo testo rezultaty vertinimas

Moterys (25-29 m.)

Plastakos suspaudimas (kg) Vertinimas
<25 Nepakankamas
25-29 Pakankamas
30-36 Geras

> 36 Labai geras

46 lentelé. Plastakos suspaudimo testo rezultatu vertinimas

Vyrai (19-24 m.)

Plastakos suspaudimas (kg) Vertinimas

< 44 Nepakankamas
44-51 Pakankamas
52-60 Geras

> 60 Labai geras

47 lentelé. Plastakos suspaudimo testo rezultatu vertinimas

Vyrai (25-29 m.)

Plastakos suspaudimas (kg) Vertinimas
<44 Nepakankamas
44-53 Pakankamas
54-60 Geras

> 60 Labai geras

3.6.3. TEPINGAS

(Galiinés judesio greiciui jvertinti)

Testo aprasymas. Pakaitinis dviejuy skrituliy, pritvirtinty ant reguliuojamo aukscio

stalo, palytéjimas parankia ranka.
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Technikos priemonés

e Stalas, kurio aukstis reguliuojamas, arba gimnastikos arklys.

e Du vienoje ties¢je prie stalo pritvirtinti guminiai skrituliai, kiekvienas 20 cm skers-

mens. Atstumas tarp skrituliy centry — 80 cm (tarp artimiausiy kraSty — 60 cm).

e Staciakampé plokstelé (10 x 20 cm), pritvirtinta tarp dviejy skrituliy vienodu atstu-

mu nuo kiekvieno.
e Chronometras.
Nurodymai testo atlikéjui

Atsistokite pries stala, kojas truputj prazerkite. Parankesne ranka padekite ant prie-

Singo skritulio (pvz., kair¢ ranka ant deSinio skritulio). Kita rankg padékite ant centre

esancio staCiakampio. Pradekite testa, kai draugas, registruojantis laika ir skai¢iuojantis

rankos judesius, duos komanda ,,Pasiruost... Mar§!“ Parankesne ranka (vir§ rankos, esan-

Cios centre) darykite kuo greitesnius judesius pirmyn ir atgal tarp dviejy skrituliy. Skrituli

kiekviena karta butinai palieskite delnu. Reikia kuo greiciau padaryti 25 pilnus judesius
(judesiy ciklus). Sustokite iSgirde komanda ,,Stop!

Testo rezultatas. Geriausias laikas, per kurj kiekvienas skritulys buvo palytétas 25

kartus, iSreikstas desimtyjy sekundés daliy tikslumu (galima registruoti Simtyjy sekundés

daliy tikslumu, bet apvalinama iki deSimtyjy). Jeigu atliekant testa skritulys nepaliecia-

mas, testas pratesiamas, kol susidaro 25 ciklai. Pvz., 11,03 s.

48 lentelé. Tepingo testo rezultaty 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 lentelé. Tepingo testo rezultatu vertinimas

Moterys (25-29 m.)

Tepingas (s) Vertinimas

> 129 Nepakankamas
11,5-12,9 Pakankamas
10-11,4 Geras

<10 Labai geras

50 lentelé. Tepingo testo rezultatu vertinimas

Vyrai (19-24 m.)

Tepingas (s) Vertinimas

> 11,3 Nepakankamas
10,3-11,3 Pakankamas
9,5-10,2 Geras

<95 Labai geras
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51 lentelé. Tepingo testo rezultaty vertinimas

Vyrai (25-29 m.)

Tepingas (s) Vertinimas

> 12,2 Nepakankamas
12,2-10,4 Pakankamas
9,3-10,3 Geras

<93 Labai geras

3.6.4. SESTIS IR GULTIS

(Pilvo raumeny jégos istvermei jvertinti)

Testo aprasymas. Per puse minutés kuo daugiau karty atsisésti ir atsigulti.

Technikos priemonés

e Paklotas arba Ciuzinys.

e Chronometras.
Nurodymai testo atlikéjui

Atsiseskite ant pakloto. Padétis: nugara tiesi, plaStakos sunertos uz galvos, kojos su-
lenktos per kelius 90° kampu, visa péda remiasi j ¢iuzinj. Gulkités ant nugaros, peciais
paliesdami paklota, ir grizkite | sedima padéti, alkinémis paliesdami kelius. Rankos visa
laika sunertos uz galvos. Po komandos ,,Pasiruost... Mars§!“ kartokite §j veiksma kuo grei-
¢iau 30 sekundziy, kol isgirsite ,,Stop!“ Testa darykite vieng kartg.

Testo rezultatas. Tiksliai atlikty per 30 sekundziy judesiy skaicius. Netaisyklingai at-
likti pratimo kartojimai (atitraukiamos rankos nuo galvos, alkiinémis nepalieciami keliai,
mentémis nepasiekiamas paklotas, prie§ sédimosi veiksmg pakeliamas dubuo) neregis-

truojami.

52 lentelé. Séstis ir gultis testo rezultaty vertinimas

Moterys (19-24 m.)

Séstis ir gultis (k./30 s) Vertinimas
<19 Nepakankamas
19-24 Pakankamas
25-28 Geras

> 28 Labai geras




53 lentelé. Séstis ir gultis testo rezultaty vertinimas Moterys (25-29 m.)

Séstis ir gultis (k./30 s) Vertinimas
<16 Nepakankamas
16-20 Pakankamas
21-25 Geras
> 25 Labai geras
54 lentelé. Séstis ir gultis testo rezultaty vertinimas Vyrai (19-24 m.)
Séstis ir gultis (k./30 s) Vertinimas
<23 Nepakankamas
23-27 Pakankamas
28-32 Geras
> 32 Labai geras
55 lentelé. Séstis ir gultis testo rezultaty vertinimas Vyrai (25-29 m.)
Séstis ir gultis (k./30 s) Vertinimas
<19 Nepakankamas
19-25 Pakankamas
26-30 Geras
> 30 Labai geras

3.6.5. SESTIS IR SIEKTI

(Liemens juosmeninés dalies paslankumui jvertinti)

Testo aprasymas. Siekti rankomis kuo tolimesnio tasko sédint, nelenkiant kojy per
kelio sanarij.

Technikos priemonés

e 35 cm ilgio, 45 cm plocio ir 32 cm auks¢io matavimo déze. Dézeés virSus — tai 55 cm
ilgio ir 45 cm plocio plokste, per 15 cm iSlendanti uz dézés Soninés plokstumos, i kuria
turi remtis testo atlikéjo pédos.

e Ant matavimo dézes virSutinés plokstumos vidurio yra matavimo skalé, suzyméta nuo
0 iki 50 cm. Ant deézeés virSaus padéta apie 30 cm ilgio liniuote, kurig testo atlikéjas
stumia, siekdamas kuo tolimesnio tasko.
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Nurodymai testo atlikéjui

Atsiséskite, iStieskite kojas. Pédomis atsiremkite j matavimo dézés prieking sienele,
o ranky pirSty galiukus padekite ant dézeés virSaus krasto. Nelenkdami keliy lenkités per
liemenj pirmyn ir i$ 1éto, netriik¢iodami, ranky pirstais stumkite liniuote kuo toliau j prie-
ki. Kad rezultatas buty tikslus, Sioje padétyje turite iSbiiti apie 2 sekundes. Testa atliksite
i§ 1éto du kartus (antrg karta po trumpo poilsio), bus iskaitytas geresnis rezultatas (centi-
metrai, pasiekti ant matavimo dézés virsSaus esancios centimetrinés skalés).

Testo rezultatas. Tolimiausias pirSty galais pasiektas taskas (cm) ant skalés. Pratimo
atlikejo, pasiekusio savo kojuy pirStus, rezultatas yra 15 cm. Rezultatas apvalinamas ma-
z¢jimo kryptimi 0,5 cm tikslumu. Pvz., jei liniuoté nustumiama iki 26,7 cm zymeés, reikia
apvalinti iki 26,5 cm. Jei pratimas atliekamas spyruokliuojant ar lenkiant kojas per kelio
sanarj — rezultatas negali buti iskaitytas.

56 lentelé. Séstis ir siekti testo rezultaty vertinimas Moterys (19-24 m.)

Séstis ir siekti (cm) Vertinimas
<23 Nepakankamas
23-29 Pakankamas
30-35 Geras

> 35 Labai geras

57 lentelé. Séstis ir siekti testo rezultaty vertinimas Moterys (25-29 m.)

Séstis ir siekti (cm) Vertinimas
<22 Nepakankamas
22-28 Pakankamas
29-34 Geras

> 34 Labai geras

58 lentelé. Séstis ir siekti testo rezultatu vertinimas Vyrai (19-24 m.)

Séstis ir siekti (cm) Vertinimas
<19 Nepakankamas
19-27 Pakankamas
28-35 Geras

> 35 Labai geras

59 lentelé. Séstis ir siekti testo rezultaty vertinimas

Vyrai (25-29 m.)

Séstis ir siekti (cm) Vertinimas
<17 Nepakankamas
17-25 Pakankamas
26-33 Geras

> 33 Labai geras
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3.6.6. SUOLIS I TOL] IS VIETOS

(Staigiajai jégai jvertinti)

Testo aprasymas. Suolis j tolj i§ vietos atsispiriant abiem kojomis.
Technikos priemonés.
e Neslidus pavirsius, ant kurio atliekamas Suolis.
e Matavimo juosta.
Nurodymai testo atlikéjui
Pradiné padétis: atsistokite taip, kad tarp pédy biity tarpas, o kojuy pirstai biity prie
linijos. Sulenkite kojas per kelius, o rankas iStieskite pirmyn, lygiagreciai su grindimis.
Uzsimoje rankomis ir stipriai atsispyre, Sokite kuo toliau. Pasistenkite nuSokti ant abiejy
peduy ir iSsilaikyti vertikalioje padétyje. Testa atliksite du kartus. Bus jskaitomas geresnis
rezultatas.
Testo rezultatas. Geresnis i$ dviejy Suoliy rezultatas centimetrais. Pvz., 230 cm. Jj ap-
valinti maZéjimo kryptimi vieno centimetro tikslumu.
Jei pries atsispyrima pasokama, perzengiama atsispyrimo linija, nuSokus griivama ar
Zengiama atgal — rezultatas negali buti jskaitytas.
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60 lentelé. Suolio j tolj i§ vietos testo rezultaty vertinimas

Moterys (19-24 m.)

Suolis j tolj i§ vietos (cm) Vertinimas

< 152 Nepakankamas
152-172 Pakankamas
173-190 Geras

> 190 Labai geras

61 lentelé. Suolio j tolj i$ vietos testo rezultaty vertinimas

Moterys (25-29 m.)

Suolis j tolj i§ vietos (cm) Vertinimas

< 140 Nepakankamas
140-164 Pakankamas
165-190 Geras

> 190 Labai geras

62 lentelé. Suolio j tolj i vietos testo rezultaty vertinimas

Vyrai (19-24 m.)

Suolis j tolj i§ vietos (cm) Vertinimas
<210 Nepakankamas
210-234 Pakankamas
235-250 Geras

< 250 Labai geras

63 lentelé. Suolio j tolj i§ vietos testo rezultaty vertinimas

Vyrai (25-29 m.)

Suolis j tolj i§ vietos (cm) Vertinimas

< 190 Nepakankamas
190-229 Pakankamas
230-250 Geras

< 250 Labai geras

3.6.7.10 x 5 M BEGIMAS SAUDYKLE

(Vikrumui jvertinti)

Testo aprasymas. Bégimas su posiikiais didziausiuoju greiciu.

Technikos priemonés
o Svarios, neslidzios grindys.
e Chronometras.
e Matavimo juosta.
Nurodymai testo atlikéjui

Atsistokite uz linijos ir pasiruoskite bégti. Viena péda turi biiti prie pat starto linijos. Po

starto kuo greiciau békite prie finiSo linijos ir atgal — iki starto linijos, perZenkite ja abiem

pédomis. Tai bus vienas kartas. Taip bégti turite penkis kartus. Penktaji karta finiSuodami

nemazinkite greicio. Testa atliksite viena karta. Atlikdami testa kiekviena karta galine linija

turite perzengti abiem pédomis, bégti tik paskirtu takeliu ir kuo greiciau apsisukti.
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Testo rezultatas. Vertinamas penkiy bégimo cikly laikas, iSreikStas sekundés de-

Simtyjy daliy tikslumu. Pvz., 18,9 s.

64 lentelé. 10 X 5 m bégimo Saudykle testo rezultaty vertinimas

Moterys (19-24 m.)

10 X 5 m bégimas Saudykle (s) Vertinimas

> 23 Nepakankamas
21,3-23 Pakankamas
19,5-21,2 Geras

< 19,5 Labai geras

65 lentelé. 10 X 5 m bégimo Saudykle testo rezultaty vertinimas

Moterys (25-29 m.)

10 X 5 m bégimas Saudykle (s) Vertinimas

> 23 Nepakankamas
22-23 Pakankamas
19,4-21,9 Geras

<194 Labai geras

66 lentelé. 10 X 5 m bégimo Saudykle testo rezultaty vertinimas

Vyrai (19-24 m.)

10 X 5 m bégimas Saudykle (s) Vertinimas

> 20,4 Nepakankamas
19-20,4 Pakankamas
17,2-18,9 Geras

<172 Labai geras

67 lentelé. 10 X 5 m bégimo Saudykle testo rezultaty vertinimas

Vyrai (25-29 m.)

10 X 5 m bégimas Saudykle (s) Vertinimas

> 22 Nepakankamas
19,3-22 Pakankamas
17,4-19,2 Geras

<174 Labai geras

3.6.8. 2 KM EJIMAS

(Aerobiniam pajégumui jvertinti)

Tikslas. Siuo testu yra nustatomi greito éjimo rezulta-
tai, pagal kuriuos apskaiciuojamas fizinio pajégumo indeksas
(FPI), taip pat gali buti apskai¢iuojamas maksimalusis deguo-
nies suvartojimas (MDS).

Testo aprasSymas. Testu yra nustatomas 2 km greito €jimo
lygia vietove laikas. Testo rodikliai, apibiidinantys maksimalyji

deguonies suvartojima (MDS) arba iSvestg fizinio pajégumo in-
deksa (FPI), yra apskaiCiuojami pagal 2 km ¢jimo laika, pulso daznj po ¢jimo, kiino masés
indeksa (kg/m?) ir amziy.
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Technikos priemonés

Rekomenduojama testa atlikti lygioje vietovéje lygiu pavirSiumi, kuriuo galima nueiti
2 km nuotolj (pvz., gali biiti 500 m ar 400 m bégimo takas stadione ir pan.). Nuotolio pa-
klaida turéty biiti ne didesné kaip 5 m.

Nurodymai testo atlikéjui

Nerekomenduojama testg atlikti, kai oro temperatiira yra aukStesné kaip +25 °C arba
Zzemesne kaip -5 °C, taip pat esant labai drégnam arba blogam orui. Testuojamas asmuo
turi dévéti patogius drabuZius ir avalyne. Norint iSvengti raumeny skausmo, kuris gali atsi-
rasti po greito €jimo, patartina prie§ testa ir po jo padaryti keletg tempimo pratimy kojy
raumenims ir pasimanksStinti. Testas atliekamas einant kiek galima greiciau ir nekeiciant
¢jimo spartos. Laikas fiksuojamas sekundeés tikslumu ir tuoj pat, i$ karto po finiso, yra su-
skaiCiuojamas pulsas. Gauti rodikliai (nuotolio jveikimo laikas ir pulso daznis) uzrasomi
protokole.

Atsizvelgiant i €¢jimo laika, pulsa, KMI, amziy ir lytj, fizinio pajégumo indeksas (FPI)
yra apskaiCiuojamas pagal formules.

Vyry:

FPI = 420 — (min X 11,6 + s X 0,20 + pulsas X 0,56 + KMI X 2,6) — amzius X 0,2

Motery:

FPI = 304 — (min X 8,5 + s X 0,14 + pulsas X 0,32 + KMI X 1,1) — amzius X 0,4

Cia:

min — ¢jimo laikas (min)

s — ¢jimo laikas (s)

pulsas — pulso daznis per minute baigus testa (k./min)
KMI - kiino masés indeksas (kg/m?)

amzius — metai.

Maksimalusis deguonies suvartojimas (MDS) taip pat apskai¢iuojamas pagal formules.

Vyry:

MDS = 184,9 — 4,65 X laikas — 0,22 X pulsas — 0,26 X amzius — 1,05 X KMI
Motery:

MDS = 116,2 - 2,98 X laikas — 0,11 X pulsas — 0,14 X amzius — 0,39 X KMI

Cia:

laikas — éjimo laikas (min), pvz., 15 min 30 s = 15,50 min
pulsas — pulso daznis per minut¢ baigus testa (k./min)
KMI - kiino masés indeksas (kg/m?)

amzius — metai
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68 lentele. Fizinio pajégumo indekso, apskaiciuoto pagal 2 km éjimo testo rezultatus, vertinimas

Moterys
Fizinio pajégumo indeksas Vertinimas
<75 Nepakankamas
75-85 Pakankamas
86-110 Geras
> 110 Labai geras

69 lentelé. Fizinio pajégumo indekso, apskaic¢iuoto pagal 2 km éjimo testo rezultatus, vertinimas

Vyrai
Fizinio pajégumo indeksas Vertinimas
<70 Nepakankamas
70-90 Pakankamas
91-120 Geras
> 120 Labai geras

70 lentele. Maksimaliojo deguonies suvartojimo, apskaiciuoto pagal 2 km éjimo testo rezultatus,

vertinimas Moterys
Maksimalusis deguonies suvartojimas (ml/kg/min) | Vertinimas
<32 Nepakankamas
32-35 Pakankamas
3640 Geras
> 40 Labai geras

71 lentelé. Maksimaliojo deguonies suvartojimo, apskaiciuoto pagal 2 km éjimo 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 METY LIETUVOS GYVENTOJU FIZINIO PAJEGUMO TESTAI

I'V. 30-69 METU LIETUVOS GYVENTOJU
FIZINIO PAJEGUMO TESTAI

4.1. PROBLEMINES SITUACIJOS APZVALGA

Fiziskai aktyvus gyvenimo buidas, reikiamas gyventojuy fizinis pajégumas daro teigiama
itaka ju gyvenimo kokybei, o nepakankamas démesys savo fizinés sveikatos biiklei kelia vis
daugiau riipesciy. Kalbant apie Zmoniy gyvenimo kokybés gerinima reikéty prisiminti, kad
Zmoniy sveikata trumpai apibtuidinama kaip ligy, fiziniy defekty nebuvimas, fiziné, dvasiné
ir socialiné gerove. Deja, nesubalansuoto gyvenimo, o kartu ir hipodinamijos neigiamy
pasekmiy toli ieskoti nereikia. Apzvelgdami atskiry gyventojy amziaus grupiy fizinio akty-
vumo vietg ir verte, galime rasti daug panasSiy, susiriipinima kelian¢iy pavyzdziy. Daugiau
nei pusés 11-12 klasése besimokancio jaunimo fizinis aktyvumas néra pakankamas, todel
aukstasias mokyklas jstoja vis daugiau jaunuoliy, turinciy silpna sveikata. Studenty fizinis
aktyvumas, o kartu ir fizinis pajégumas taip pat néra pakankamas. Taigi daugiau kaip puseé
jaunuoliy iki Saukimo j privalomajq karine tarnyba biina fiziSkai pasyvis. Daugelyje auks-
tyjuy mokykly nuo trecio semestro privalomy studijy dalyky sarasuose néra kuno kultiiros
disciplinos. Nesusiformave tikslingy nuostaty ir teigdami, kad jy studijy kravis labai dide-
lis, kai kurie studentai sumazina arba visiskai atsisako, jy manymu, maziausiai reikalingos
veiklos — fizinio aktyvumo laisvalaikiu. Tikétina, kad tokie poelgiai prisidéjo prie laipsnis-
ko nemazos studenty dalies sveikatos biiklés regreso. Galbiit tokios situacijos susidarymui
jitakos turéjo ir tai, kad daugiau nei du trecdaliai pedagogy (ne kiino kultiiros specialisty)
sistemingai nesimankstina, nesiriipina savo fizinio parengtumo, sveikatos bukle, nepropa-
guoja sveiko, aktyvaus gyvenimo biido nei darbe, nei namie — Seimoje.

Deél sveikatos biiklés nukrypimy nuo normos turi nusiskundimy 71 % 34-45 mety,
88 % 55-64 mety motery ir 56 % bei 72 % atitinkamai to paties amZiaus vyry. Lietuvoje,
kaip ir daugelyje Rytu Europos Saliy, dominuojanti mirties priezastis buvo ir yra Sirdies
ir kraujagysliy ligos, kuriy skai¢iy galima biity sumazinti sveika mityba, dieta ir dozuotu
fiziniu aktyvumu.

Deja, kiino kultirai, kaip sveikatinimo priemonei, vis dar neskiriama pakankamai
démesio. Veiklos Sioje srityje patirtis rodo, kad sveikatinimo procesa fiziniais pratimais
paprasciau vykdyti ir veiksmingesniy rezultaty lengviau pasiekti labiau organizuotose
aukléjimo ir mokymo jstaigy bendruomenése. Jau nuo darzelinuky amziaus butina diegti
sveiko, fiziSkai aktyvaus gyvenimo bido jprocius, samonéje formuoti nuostatas, kad ju
laikymasis — viena i§ pagrindiniy sveiko Zzmogaus egzistavimo salygy. Tai turéty biti visa
gyvenima nenutrikstantis procesas. Deja, didesne brandaus amziaus visuomenés dalis dar
néra pageidaujamu lygiu suvokusi $iy nuostaty realizavimo reikSmeés ir jtakos kasdieni-
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niam gyvenimui. Litidniausia, kad Siuo atzvilgiu paZangesniy vaiky polinkiy ignoravimas
Seimoje veikia juos neigiamai — destruktyviai. Sveiko gyvenimo igiidziy formavimas, ju
igyvendinimas darzelinukams ir mokyklinio amziaus vaikams didzia dalimi priklauso nuo
Seimos nariy ir, Zinoma, mokymo jstaigy tarnautojy. Tokius igiidzius suformuoti ir juos rea-
lizuoti vidutinio ar vyresnio amziaus dirban¢iam Zmogui — daug sudétingesnis procesas.

Vienas i§ visuomeneés sveikatinimo uzdaviniy — pakankamos fizinés, dvasinés ir so-
cialinés geroves islaikymo ilginimas. Misy sveikatos biiklei jtakos turi daug veiksniy:
Zmogaus genotipas — paveldéti genetiniai ypatumai, gyvenimo rezimas, elgesio ir maiti-
nimosi jprociai, aplinka ir dar daug jvairiy salygy. Vienus veiksnius, salygas Zzmogus pa-
jégus keisti, kity — ne. llgaamziSkumo ir optimalaus sveikatos lygio palaikymas iki 53 %
priklauso nuo Zmogaus gyvenimo biido, kurio sudétine dalis turéty biti kryptinga fiziné
veikla. Kad fiziniai pratimai gerina Zmoniy sveikata, didina fizinj pajéguma, darbinguma,
Zinoma seniai. Tinkamai taikomos jvairios fizinio aktyvumo formos gali iSspresti Sirdies
nepakankamumo, padidéjusio kraujospiidzio problemas, jas galima naudoti ivairiy dia-
beto, vézio formy profilaktikai. JAV mokslininkai teigia, kad norint sumazinti susirgimy
Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis skaiciy bitini vidutinés apkrovos fiziniai pratimai.
Skandinavijos $aliy mokslininkai rekomenduoja netgi dar didesnius fizinius krtvius. Taigi,
galimybes atitinkantys fiziniai kraiviai nuolat reikalingi tiek jauniems, tiek vidutinio, tiek
vyresnio amziaus Zmonéms.

Ripinantis savo fizine sveikata, saviaukla, tobulinami fiziniai ir psichiniai organiz-
mo komponentai. Kad bty pasiekta ir iSlaikyta gera fiziné sveikata, butinas nuolatinis
kompleksiskas individo psichiniy (valia, sugebéjimas koncentruoti démes; ir kt.) ir fiziniy
gebejimy bei zmogaus organizmo pagrindiniy sistemy funkcionavimo tobulinimas. Psi-
chine ir fiziné sveikata tarpusavyje glaudziai susijusios ir didele dalimi nulemia Zmogaus
sveikatos lygj ir socialing gerove. Atrodytuy, visiSkai sveikam biiti paprasta, elementaru,
taciau tokiy zmoniy téra tik 7-10 %.

Pries apzvelgiant zmogaus fizinés sveikatos ir fizinio pajégumo tobulinimo buidus, rei-
kety uzduoti keleta elementariy klausimy ir paméginti j juos atsakyti:

e Kodél zmonés, uzuot riipinesi savo sveikata, ignoruoja elementariausia aktyvesnio
gyvenimo bida?

e Kodél nepamasto apie savo ir savo vaiky netolima ateiti — jy fizinés sveikatos bukle
— ir nesiima paprasty, bet veiksmingy priemoniy jai gerinti? Mes daznai mastome
apie bloga savo fizinés sveikatos, fizinio pajégumo biikle, bet akivaizdus faktas, kad
jai pagerinti dedame mazai asmeniniy pastangy.

e Kas gali pagelbéti pakeisti tokia situacija? Medicina? Deja, tai irgi ne panaceja. Me-
dikai padeda atgauti tik dalj to, kg pasiligojes zmogus jau yra prarades. Jie padeda
kontroliuoti paciento biikle, stengiasi pasalinti pasirodziusius gresiancios negalios
zenklus — netinkamo gyvenimo biido PASEKMES. Savo sveikata besirtipinan¢iam
zmogui nereikéty laukti kazkieno pagalbos, nes nepatenkinamos buklés atsiradimo
PRIEZASTI dazniausiai jis gali ir privalo pasalinti pats.
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4.2. BENDROJO POBUDZIO REKOMENDACIJOS PRADEDANTIEMS
MANKSTINTIS

Norétume konkreciau ir iSsamiau apzvelgti vidutinio ir vyresnio amziaus Zmoniy
fizinés sveikatos ir fizinio pajégumo gerinimo ypatumus. Sveikatinimo veikla vidutinio
ir pagyvenusio amziaus zmonéms vykdyti sudétingiausia, nes tai maziausiai tarpusavyje
organizaciniais saitais susieta visuomenés dalis. Tokio amziaus Zmogus turi kelis pasirin-
kimus: mankstintis sporto ir sveikatingumo klube, visuomeniniame sveikatingumo klube
arba individualiai. Siuos pasirinkimus salygoja keletas veiksniy: ekonominis (materialinés
galimybés — abonementy kaina), socialinis ir psichologinis (drasos stoka, labai kritiSkas
saves vertinimas ), fiziologinis (ligos ar traumos), metodinis (kaip ir ka daryti).

Fizinio sveikatinimo veiklq reikéty pradéti nuo atsakingy asmeniniy sprendimy:

e nustatyti problema (kodél nesimankstinate; ar gerai jauciatés ir, jei blogai, tai ko-
del?);

e numatyti problemos sprendimo biidus (kg reikia daryti, kad jaustumétés gerai?),

e planuoti savo veiksmy tarpinius rezultatus (kaip galiu gerinti fizing sveikata, pajégu-
ma ir nuo ko pradéti?);

e daryti reikSmingus sprendimus ir juos jvertinti (keisti poziirj i jprocius, savo gyveni-
mo biida, veiklg).

Samoningai suvokus, kad fiziskai aktyvus gyvenimo biidas — vienas i§ svarbesniy,
prieinamesniy, santykinai pigiausiy ir reikalingiausiy Zmogaus gyvenimo kokybés gerini-
mo sverty, nuosekliai suplanuoti ir laikytis Sio plano jgyvendinimo eigos:

e nustatyti pagrindinj ir etapinius tikslus: susiformuoti nuostata nuolatos mankstintis (ir
ja realizuoti); fiziskai sutvirtéti, pagerinti pagrindiniy organizmo sistemy veikla — di-
dinti darbinguma (mazinti atsigavimo po fizinio kriivio laika); atsikratyti antsvorio;
uzsigridinti, sustiprinti imunine organizmo sistema; pagerinti bendra savijauta, valia
ir kitas psichines savybes;

o nustatyti budus tikslams pasiekti: suderinti darbo, poilsio ir miego rezima; pasirink-
ti maista ir suplanuoti mitybos ypatumus; pasirinkti griidinimosi procediiras, fiziniy
pratimy atlikimo laika, vieta ir pobudi (cikliniy judesiy pratimus: ¢jimas, bégimas,
plaukimas, slidinéjimas, vaZiavimas dviraciu, irklavimas..., ar acikliniy judesiy pra-
timus: Zaidimai, gimnastikos ir miSraus atlikimo pobtidzio pratimai, Sokiai ir t. t.);

o surinkti informacijq ir suplanuoti veiklos rezultatus: kokios jusy fizines veiklos galimybés
—sveikatos bukle ir galima fizinés veiklos forma (gydytojo leidimas, rekomendacija po
apzitros medicinos jstaigoje: poliklinikoje, bet geriausiai — sporto medicinos centre);
ar galite daryti norimo pobiidZio pratimus; kokius fizinius pratimus jums draudziama
atlikinéti; koks fiziniy ypatybiu iSugdymo lygis; kokias fizines ypatybes jums reikéty



ugdyti, lavinti; kaip derinti fizinj kravj ir poilsi, fiziniy ypatybiy ugdymo eilisSkuma;
kokie jiisy pagrindiniy organizmo sistemy kontrolés rodikliy dydziai (ramybés pulsas,
kraujospiidis, kiino mase¢ ir t. t.); kokius naudoti kontrolinius pratimus, kad galétumé-
te registruoti fiziniy ypatybiy iSugdymo lygio pokyti (prieaugj ar sumazéjima); kaip
daznai tikrintis organizmo sistemy biikle sporto medicinos centruose ar poliklinikoje
ir pan.;

e priimti pozityvius ir atsakingus sprendimus, sukurti jy jgyvendinimo plang: atsisakyti
neigiamy jprociy — tabako gaminiy, svaigaly vartojimo; atsisakyti jprociy, kurie ken-
kia (nemaloniis) jums ir aplinkiniams; moketi aiSkiai ir tvirtai pasakyti ,,ne®; Zinoti
savo poelgio priezasti; mokéti aiSkiai iSdéstyti savo mintis; be realiai pateisinamos
priezasties neatsisakyti savo tikslo, pasirinkimo (mankstinimasis pagal numatyta die-
notvarkes ir pratyby plana, suvokti, kodeél, kaip ir kokius pratimus atliekate, pratybas
praleisti tik dél labai svarbios priezasties...).

Jei zmogus, nors i§ dalies atsizvelgdamas j iSdéstyty etapy nuorodas, pasirenges su-
planuoti savo veiksmus, daryti rimtus sprendimus, biitina zengti kita zZingsnj — pradéti
praktiSkai jgyvendinti savo sveikatos gerinimo veikla.

Pries pradédamas stiprinti savo fizing sveikata ir parengtuma, zmogus turéty apsilan-
kyti poliklinikoje — pas asmeninj gydytoja. Pirming¢ sveikatos bukles kontrole idealiausia
buty atlikti sporto medicinos centre, kuriame dirba kompetentingi sporto medicinos spe-
cialistai, iSmanantys Zmogaus organizmo galimybes, o ypac jo reakcijos i fizinj kriivi ypa-
tumus, subtilybes ir galintys pasiiilyti tinkamas fizinio aktyvumo formas. Ypac svarbu, kad
pas gydytojus apsilankyty Zzmones, turintys auksta kraujosptidi — didesnj nei 160/90 mm Hg
ar kity rimty nusiskundimy (skausmai kair¢je krutinés pus¢je — Sirdies srityje; galvos svai-
gimas ar net samonés praradimas; kauly bei sanariy ligos ir kt.).

Jei néra rimtesniy kliti¢iy, toliau jau jusy pomégiy ir pasirinkimo reikalas. Jei nedris-
tate pradéti mankStintis po viena, neturite supratimo apie fiziniy pratimy atlikimo, svei-
kos mitybos, griidinimosi ypatumus, galite kreiptis j specialistus, dirbancius sveikatingumo
ir sporto klubuose, arba istoti | pasirinkto sveikatos klubo nariy gretas. Reikéty rinktis zi-
nomus, pripazintus klubus, kuriuose dirba diplomuoti kiino kultiiros instruktoriai, galintys
suteikti pradinés informacijos apie minétus sveikos gyvensenos ypatumus. Dél metodinés
informacijos galima individualiai kreiptis j sporto specialistus. Igije informacijos ir prak-
tinés patirties, galésite konkretizuoti tolesnj savo pasirinkima: jums tinkamiausia poilsio
ir darbo rezima, priklausomai nuo jo, mankstos laika ir pobiidj, mityba ir gradinimosi
procediiras.

Biitina jsigyti tinkamas mankStinimuisi priemones: medvilninius marskinélius, treni-
ruocCiy kostiuma, striuke, apsaugancig nuo vejo (besimankstinantiems lauke), atitinkamos
paskirties sportinius batelius. Juos jsigyjant biitina konsultuotis su specialistais, nes bloga
avalyné gali biiti rimtesniy traumy priezastis.
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4.3. METODINES REKOMENDACIJOS PRADEDANTIESIEMS

ManksSta reikéty daryti nors du, bet geriausiai — tris ar daugiau karty per savaite,
2,5-3 val. po valgio, o baigti 1-1,5 val. iki valgio. Po aktyvesneés mankstos rekomenduoja-
ma per valandg kompensuoti prarastus skyscius ir energinius iSteklius — atsigerti gérimo,
prisotinto gliukozés, vitaminy ir mikroelementy (sulciy ir pan.). MankStintis galima ryte,
vidurdienij ar vakare. Jeigu turite antsvorio ir norite jo atsikratyti, patartina vakare baigti
mankstintis 2-3 val. iki miego, nes mazdaug 2 valandos po mankSstos (treniruotés) btina
sumazejes apetitas.

Yra mananciy, kad ryte organizmas dar nevisiSkai pabudes, per naktj nevartojant
skysciy padidéjes kraujo klampumas, sumazéjes raumeny tonusas ir t. t., todel del iy sa-
lygu ryte mankStinantis galima sulaukti neigiamy pasekmiy. IS tiesy, Zmonéms, kurie turi
rimtesniy organizmo sistemy veiklos sutrikimy, netgi vidurdienj atliekama manksta reikia
planuoti itin riipestingai, atsizvelgiant j organizmo veiklos ypatumus. Yra ir kita nuomoneé:
rytiné manksta, atliekama metodiSkai tinkamai, nedaro jokios neigiamos jtakos Zmogaus
organizmui. Beje, ryte, 20-30 minuciy iki mankStos, galima mazais gurkSneliais iSgerti
100-150 ml Silto (37-40 °C) virinto vandens. Dauguma zmoniy daro ryting manksta, o
sportininkai — netgi didesniu nei vidutinis intensyvumu. Ryte manksta rekomenduojama
atlikti maZesniu intensyvumu nei diena. Taigi visur biitinas metodiskai pagristas nuosek-
lumas ir aiSkus savo galimybiy jvertinimas. Rytiné manksta suaktyvina energija ir suteikia
zvalumo didesnei dienos daliai. Ta¢iau biitina tinkamai parinkti pratimus, jy atlikimo in-
tensyvuma ir apimtj.

Zmongés, kurie aktyviai dirba visa darbo diena, manksta gali daryti ryte ar vakare. Pa-
staroji, priklausomai nuo jos pobiidzio, padeda atsigauti pavargusiems nuo intelektualaus
darbo Zmonéms. Parinkus atitinkamus pratimus ir ju atlikimo pobiidj, manksta sugrazi-
na jégas ir nuo monotonisko fizinio (stovimo, sédimo ar dinaminio) darbo pavargusiems
Zmonéms.

Kokius pratimus galima pasirinkti manksStai? Prakti$kai visus, kurie mieliausi ir jums
bitini, nes Zmogaus fizinj parengtuma apibiidina penki pagrindiniai fiziniai geb&jimai:
greitumas, jéga, lankstumas, vikrumas ir iStvermé. Su amZiumi, pasirinkus fiziSkai neakty-
vy gyvenimo biida, iy ypatybiy iSraiSkos lygis, fizinis pajégumas mazéja. Gyvenime ju rei-
kia visy. Taigi, kokie pratimai mums labiausiai patinka? Zinoma, Zaidimai, ypa¢ jaunesnio
ir vidutinio amZiaus Zmonéms. Taciau ¢ia slypi didelis pavojus — emocijy virSenybé pries
proto kontrole, o to pasekmé — trauma (raumeny triikimai, patempimai, sgnariy skausmai,
netgi Sirdies raumens ,,streikas®). Manytume, kad pirmiausia deréty pasirinkti gimnasti-
kos pratimus, €¢jima, slidinéjima, plaukima, bégima, vaziavima dviraciu, irklavima, Sokius
ir kt. Vélesniame etape mankstas biity galima pajvairinti sunkmeny (svarciy) kilnojimu ir
kitais didesnés fiziniy gebe¢jimy iSraisSkos reikalingais pratimais. Pagal poveikio ugdant j
sveikatinimo kelia stojusiy Zmoniy pagrindinius fizinius gebéjimus bei gerinant organizmo
sistemy funkcionavimo dydj, kaip veiksmingiausius ir dazniausiai atliekamus fizinius pra-
timus reikety isskirti plaukima, ¢jima ir bégima, slidin¢jima, vaziavima dviraciu ir t. t. At-
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likdami Siuos pratimus vidutiniu intensyvumu (pulsas 120-130 k./min) ilgesnj laika (20-35
min) stiprinsime raumenis, kaulus, gerinsime Sirdies bei kraujagysliy ir kvépavimo siste-
mas, taip pat bendra organizmo darbinguma. Be to, jei reikia, galite atsikratyti antsvorio,
apsaugoti $irdj nuo ligy rizikos, sumazinti kraujospiidi, padidinti kraujyje didelio tankumo
lipoproteiny kieki, kad optimizuotuméte bendra cholesterolio kiekj ir apsisaugotuméte
nuo aterosklerozes. Taciau i§ pradziy vertéty pasirinkti tokius mankstos biidus, pratimus,
kurie reikalingiausi buityje, kasdieniniame gyvenime, nereikalauty dideliy materialiniy ir
laiko sanaudy. Dristume sitlyti pradéeti nuo €jimo ir bégimo, gimnastikos ar plaukimo prati-
my, kadangi slidin¢jimas — Ziemos sezono pratimas. Po 4-6 ménesiy j mankstos turinj galima
bty jtraukti kitus jisy meégstamus, geresnio fizinio parengtumo reikalingus pratimus.

Veiksmingiausiu biidu galime stiprinti savo raumenis ir sanarius atlikdami elementa-
riausius gimnastikos pratimus.

1. IStiesti rankas pirmyn arba sulenkti jas per alkiinés sanarius ir sunerti pirStus ant
pakausio, tada létai tiiptis, séstis ir stotis (4 pav.).

4 pav. Pratimas Slaunies priekinés grupés ir sédmenu raumenims stiprinti (atliekant pratimus
iStiestomis rankomis didesnis kriivis tenka nugaros raumenims)
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2. Negilus jtaipstas desine ir apsisukus 180° kampu — kaire koja (5 pav.).

5 pav. Pratimas kojuy priekinés ir uzpakalinés grupés raumenims stiprinti

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

6 pav. Pratimas Slaunies priekinés grupés ir blauzdos raumenims stiprinti

4. Lenkti ir tiesti rankas atremtyje nuo palangés, kédés arba grindy (7 pav.); gulint
kelti kojas ar liemenj arba sulenkus kojas 90° kampu (iStiesus rankas j Salis) nuleisti jas ir
vel pakelti kairén arba desinén (galima sulenktomis per kelio sanarj) (8 pav.); atsigulus
ant pilvo léetai pakelti kojas ir rankas, palaikyti iki 10 s ir vél létai nuleisti — atsigulti ant
grindy (9 pav.).
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7 pav. Pratimas ranku tiesiamiesiems ir kriitinés raumenims stiprinti

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

Sie pratimai padeda sustipréti — pasirengti tolesnei fiziskai aktyviai veiklai. Pradinia-
me etape kaip pasiprieSinima patartina naudoti savo kiino mase ar jos dalj (iStiesiant vieng
ar abi rankas, koja ir pan.). Bus ugdoma jéga, tarpraumeniné koordinacija. Galva sudaro
apie 7-8 %, rankos — po 5 %, kojos — po 20 % kino masés. Pratimo atlikima pasunkinsite
iStiesdami ranka (-as) arba koja (-as).

Ejimas, bégimas, plaukimas, vaziavimas dviraciu ir slidinéjimas yra natiiraliausi ir pa-
prasciausi zmogaus judéjimo budai, padedantys gerinti pagrindiniy organizmo sistemy
funkcijas, ugdyti fizinius gebéjimus, valig. Tokiai mankstai, atlickamai nattiraliomis saly-
gomis lauke, nereikia dideliy materialiniy sagnaudy. Kity pratimy judesiai taip pat labai
veiksmingi ir reikalingi, todél kity sporto Saky pratimai gali biti jtraukiami | mankstos
turinj vélesniuose etapuose.

Esant artrito problemoms rekomenduojami specialiis gimnastikos pratimai, dazniau-
siai atliekami gulint (raumenynui tvirtinti, sanariy paslankumui gerinti), ir pratimai van-
denyje — plaukimas ir t. t. (pagrindiniy organizmo sistemy funkcionavimo lygiui kelti).

Prie§ pradedant manksStintis biitina zinoti savo ramybes pulsa ir kaip ji matuoti. Ga-
limi jvairiis matavimo budai. Keli i§ jy: 1) apciuopiant stipining arterija rankos (dilbio
kaulo) apatinéje dalyje ties nykscio pagrindu (auksciau rieso) (zr. 3 pav.). ISilgai arteri-
jos uzdedami rodomasis, didysis ir bevardis pirstai ir jais pajauciami tvinksniai; 2) galima
matuoti uzdéjus pirStus ant kraitinés Sirdies plote; 3) galima matuoti rodomuoju pirstu ir
nyksciu apciuopiant po apatiniu zandikauliu ryklés Sonuose esancig miego arterija. Reikia
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suskaiciuoti tvinksniy skaiciy per 10 ar 15 sekundziy ir padauginti atitinkamai i$ 6 ar 4-riy.
Gausite tvinksniy daznj per minute.

Taigi, reikia Zinoti savo pulsa — $irdies susitraukimo daznj (S§SD) esant ramybés biiklei
ir jo didZiausias reikSmes. Kad nepasirengusiam Zmogui nereikéty atlikinéti didziausiy
kriiviy, teoriskai maksimaly SSD apskaiciuoti galima taip:

gSDmalx = 220 — sportuotojo amzius metais

Norint pasiekti pakankama sveikatinimo poveiki, reikia mankstintis tokiu intensyvu-
mu, kad pulsas padidety iki 65-80 % maksimalaus dydzio. Jei nenustatéte jo, orientuoki-
tés, kad pradiniame etape pulsas biity ne Zemesnis kaip 110 ir ne didesnis kaip 130 k./min.
Jei mankstinsités 3 kartus per savaite po 25-35 min, jau po 3—4 ménesiy pajusite objektyvy
savo biuiklés pageréjima. Biitina labai metodiskai protingai ir atsargiai dozuoti kravi ir ji
iveikti. Jokiu biidu per anksti nesusizavékite dideliais ir intensyviais kriiviais. Geriau tru-
putelj maziau ir 1€¢iau, negu, uzuot bégus nuo infarkto, ,,nubeégti* pas ji.

Kiekvieng manksta biitina suskirstyti i tris dalis: jvadine, pagrinding ir baigiamaja.

Ivadiné¢ dalis biitina, kad iSvengtume traumy. Jos metu parengiame pagrindines or-
ganizmo sistemas, suSildome ir iS§mankstiname galiiniy ir liemens raumenis bei sanarius,
nuosekliai pakeliame pulso daznj (arba SSD) iki darbinio lygio (130 ar 150 k./min). [vadi-
nés dalies trukmé — nuo 5 iki 10 min. Pratimai atliekami judant (einant) nedideliu inten-
syvumu (atliekant gimnastikos pratimus nuosekliai didéjanc¢ia amplitude). Sia dalj galima
pradéti einant, bégant, plaukiant ir t. t. Svarbiausia jausti, kad jSilote, pulsas pakilo iki
110-120 k./min, sanariai, raumenys pasidaré elastingesni ir jis galite atlikti pagrinding
mankstos dalj.

Pagrindinéje dalyje (20 min) reikéty atlikti tolygaus intensyvumo darba, nueinant iki
3 km ar nubegant iki 4 km, ar nuplaukiant iki 500-800 m, ar nuvaziuojant dviraciu iki 9 km
ir t. t. Taciau 20 min — pradiné minimali darbo trukmé, kuria bégant laikui reikéty didinti
iki 30 ar 45 minuciy.

Baigiamojoje dalyje reikia atlikti tokj darba, kad miisy organizmo sistemos galéty pa-
mazu grizti iki funkcionavimo lygio, kuris buvo prie§ manksta. Reikia létinti judéjimo grei-
ti ir maZiausiai 5 min mankStintis (bégti, eiti ir t. t.) daug mazesniu tempu nei pagrindin¢je
dalyje. Kitaip jus rizikuotumeéte patirti nemalonius pojucius, gali biiti net nualpimo atvejy.
Kruvio metu organizme didéja natiiraliy stimuliatoriy — adrenalino ir noradrenalino — kie-
kis. Po krtvio sumazejus kraujo spaudimui, $iy stimuliatoriy kiekis vis auga ir skatina Sir-
dies veikla. Jei mes ignoruosime laipsniSka kriivio mazinimg ir sustosime i§ karto, minéti
stimuliatoriai provokuos aukstg pulso dazni, o diastolinis kraujo spaudimas bus smarkiai
sumazejes. Dél to Sirdis gali biiti nepakankamai apriupinama krauju, nes fizinio kravio
metu sistolinis kraujospiidis pakyla iki maksimaliy reik§miy, o diastolinis — iki minimaliy.

Vienose pratybose galima lavinti nuo vieno (pvz., iStverme) iki keliy (jéga ir iStverme
ar lankstuma) fiziniy gebéjimy. Pradedantieji, atlikdami nedidelés apimties ir intensyvu-
mo fizinj krivi, gali lavinti bendrajg iStverme¢ (pvz., létas bégimas pratyby jvadinéje ir
baigiamojoje dalyje), lankstuma (pratyby jvadinéje dalyje) ir jéga (pagrindinéje dalyje).
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Kitose pratybose jéga ugdancius pratimus galima pakeisti kitais — ugdanciais greituma
ar vikruma. Tadiau ir vienu, ir kitu atveju pradedanciyjy pratyby turinys turéty biti tik
bendrojo lavinamojo pobiidzio. Reikéty atkreipti démesi, kad pagrindinéje pratyby dalyje
fiziniai gebéjimai turéty buti lavinami (jei lavinami keli) tokia seka: greitumas arba jéga,
tada iStvermé (greitumo, jégos arba bendroji). Per savaite¢ vykdomose pratybose fizinés
ypatybeés taip pat lavinamos panasia seka.

Jeigu planuojate pradéti mankstintis iki 3 karty per savaite, galima taikyti tokio pa-
vyzdZzio pratyby schema:

e pirmose pratybose (pvz., pirmadienj) reikéty daugiau démesio skirti jégos (ranky,
kojuy, pilvo ir nugaros raumeny...) ir lankstumo lavinimui arba specialiy pratimy, lavi-
nanciy vikrumo ypatybe, atlikimui;

e antrose pratybose lavinti jégos iStverme (¢jimas arba bégimas jkalnén laiptais, ¢jimas
arba bégimas raizyta vietove...), aerobing iStverme (&jimas arba bégimas iki 2—4 km)
ir lankstuma;

e treciose — aerobing iStverme (ilgalaikis ¢jimas iki 5-8 km arba bégimas iki 4-6 km) ir
lankstuma.

Taigi dar karta reikéty pabreézti, kad butinas protingas ir metodiSkai pagrjstas manks-
tos planavimas ir atlikimas. Tik tada mes judésime tinkamu fizinio pajégumo, fizinés svei-
katos gerinimo keliu.

4.4. MOTERU MANKSTOS METODINIAI YPATUMAI

Moterys ir vyrai gali mankstintis atlikdami tuos pacius pratimus. Mankstos turinio
skirtuma nulemia tai, kokj darba zmogus dirba, koks jo fizinio pajégumo ir sveikatos lygis.
Pagrindiné priezastis, dél kurios skirtysi vyry ir motery manksta, — kiino vidaus ir iSorés
skirtumai (fiziologiniai ir morfologiniai). Palyging kiino daliy proporcijas, matysime, kad
moterys daZniausiai Zemesnes, turi ilgesnj liemenj, trumpesnes galiines, platesni dubeni,
siauresnius pecius nei vyrai. Motery kiing sudaro didesné santykiné procentiné riebalinio
audinio ir mazesné raumenyno dalis, jy mazesné Sirdis ir mazesnis plauciy tiris, o tai savo
ruoztu nulemia didesnj pulso ir kvépavimo daznj bei mazesni nei vyry medziagy apykaitos
aktyvuma. Taciau vienas pagrindiniy lytis skirian¢iy ypatumy — motery organizme vyks-
tantys fiziologiniai pokyciai menstruacinio ciklo (MC) metu. MC skirstomas i 4 ar 5 fazes,
ju itaka organizmui taip pat nevienareikSme. Pirma fazé (menstruacing) tesiasi nuo 1 iki 5
dienos, antra (pomenstruaciné) — nuo 6 iki 12 dienos, trecia (ovuliaciné) — nuo 13 iki 14,
ketvirta (poovuliaciné) — nuo 15 iki 25 ir penkta (prieSmenstruacine) — 26-28 ciklo dienos.
Moterims, pradéjusioms mankstintis, gali atsirasti MC trukmeés pakitimy. Organizmui pri-
sitaikius prie didesniy fiziniy kriiviy, MC trukme vél pasidaro pastovi. Nuolat atlickama
manksta (optimalus kryptingas fizinis kruvis) teigiamai veikia motery fizing sveikata, ben-
dra savijauta, taip pat padeda suSvelninti galimus neigiamus pojiacius MC metu. Jei per
pirma ir penkta MC fazes biina Zymiy neigiamy reiskiniy: jvairiy sutrikimy, padidéjes nuo-
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vargis ir ilgesnis atsigavimo po atlikto krivio laikotarpis, reikéty mazinti mankstos trukme
ir intensyvuma, t. y. trumpiau ir lé¢iau daryti pratimus, ypac jei jiems atlikti reikia dides-
niy pastangy (pvz., tais laikotarpiais reikety vengti staigiy atsistojimy i$ gilaus pritipimo,
pilvo raumenis stiprinanciy pratimy, pratimy, kuriems reikia didelio jtempimo, Suoliy ir
pan.). Jei pirmos fazés metu jauCiamas skausmas ar esti Zymiis psichoneurotiniy reakcijy
sutrikimai, reikia nutraukti bet kokig manksta, nors mokslininkai, tiriantys fizinio kraivio
itaka MC, teigia, kad daugelj mety atlickama manksta (ja rekomenduoja daryti praktiskai
be ilgesniy pertrauky) labai susvelnina neigiamus reiskinius — organizmas prisitaiko prie
sudétingesniy situacijy ir Zmogus lengviau fiziSkai ir psichiSkai iSgyvena pasitaikancias
neigiamas biisenas. Pradéjus mankstintis svarbu teisingai jvertinti savo galimybes ir neper-
iki 38-42 dieny (amenoréja). Trumpalaikiai, bet labai didelio intensyvumo fiziniai kraviai
gali sumazinti MC trukme iki 21 dienos. Vadinasi, mankSta neturi iSsekinti, turi buti gerai
suplanuota ir optimaliai atlikta, nes susizavéjus jos poveikiu daznai prarandamas realios
kontrolés pojitis (mazinant kiino masg ir pan.), dél to biina nepageidautiny pasekmiy.

Pirmos ir tre¢ios MC faziy metu, jei galima, vertéty daryti manksSta, nereikalaujancia
didelio organizmo jtempimo. Galimas toks mankstos modelis:

1. Létas éjimas (1 km per 9-11 min), jei imanoma — bégimas (1 km/7-9 min). Iveiktas
nuotolis 0,5-2 km. Nu¢jus (nubégus) pirmus 500 m, galima pradéti nuosekliai daryti ranky
sukamuosius judesius (po 10-15) per rieso (10 pav.), alkinés (11 pav.) ir peties (12 pav.)
sanarius pagal ir prie§ laikrodzio rodykle.
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12 pav.

2. Vis dar einant pakelti viena ranka aukstyn, per 4-6 ¢jimo zingsnius létai lenktis |
priesinga (nuleistos rankos) puse ir per 2 zingsnius sugrijzti i pradine padétj (13 pav.). Tada
iSkelti kita ranka ir atlikti tokj pat judesj i kita puse. Pratima kartoti 5-10 karty.

13 pav.



3. Po $iy judesiy, einant toliau, galimi pasilenkimai kas Zingsnis pirmyn — létu judesiu
pirmyn zemyn (14 pav.) po 10-15 karty siekiant delnu kelius ar net pédas (tos pat ar prie-
Singos puses kojos).

14 pav.

4. Einant toliau 30—40 m ilgio nuotoliuose (2-3 nuotoliai) Svelniai statyti koja nuo
kulnies ant priekinés pédos dalies ir pasistiebti. Poilsis (atsigavimas) — Iétas ¢jimas nuo 40
iki 50 m.

5. Nugjus apie 0,5 km sustoti ir iSmankstinti ¢iurnos, kelio (15 pav.) ir dubens sanarius
(sukamieji judesiai pries§ ir pagal laikrodzio rodykle po 10-15 karty).
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6. Blauzdos raumeny tempimo pratimai. Stovint rankomis atsiremti i siena, lenkti
arciau sienos pastatyta koja per kelio sanarj, tolimesné nuo sienos koja tiesi, kulnas at-
remtas j Zeme. Pajutus nestipry tiesios kojos blauzdos raumeny tempima, islaikyti tokia
padétj 10-20 s (16 pav.).

16 pav.

7. Kaklo raumeny manksta. Létai lenkti galvg visomis galimomis kryptimis, taip pat
atlikti puses rato formos judesius pries ir pagal laikrodzio rodykle nuo 7 iki 10 karty.

Moterys, atlikusios tokia manksta, labai nenuvargs, iSmankstins pagrindines sanariy
ir raumeny grupes (iSskyrus pilvo ir esancius arc¢iau dubens raumenis), suaktyvins pagrin-
diniy organizmo sistemy funkcionavima, pasikraus dienai reikalingos energijos ir tam su-
gai§ ne daugiau kaip 20-30 minuciy. Nors tai gali atrodyti juokingai mazas kruvis, bet
pradedanciosioms ir ypac pirmos bei trecios MC fazés metu — pakankamas.

Penktos MC fazés metu daznai biina pablogejusi judamoji reakcija, sumazéjusi greitu-

mo, jégos ir iStvermés israiskos galimybe, taciau padidejes sanariy paslankumas ir raume-
ny tamprumas, todel palankios salygos lankstumui gerinti. MankStintis galima tiek lauke,
tiek patalpoje (atsizvelgiant i mety laika).

Manksta galima pradéti éjimu, létu bégimu (1 km/9-10 min) ar ¢jimo judesiais, at-
liekamais vietoje. Jei einame ar bégame vietoje (kambaryje), péda ant grindy reikia statyti
nuo priekinés dalies, 0 mojamosios kojos §launj iSmoti truputj maziau nei lygiagreciai su
grindimis. Pradzioje judesiai atliekami létai, tolygiai greitéjancia sparta. Baigiant éjima ar
bégima judesius reikia létinti (iSilimo trukmeé 3—-6 minutés), tada galima daryti atsitipimus
(2—4 kartai po 10-20 atsitipimy). Pradiné padétis: pédos sulig peciy plociu ar truputj pla-
¢iau, pasuktos j iSore 45 laipsniy kampu. Tempas vidutinis, atsitipti visiSkai. Jei silpnesnis
pasirengimas, tik pritipti, iki padéties lyg sedétume ant kédés (rankomis remtis i kelius),
ir vél atsistoti (17 pav.).
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17 pav.

Toliau ¢iurnos, kelio, dubens, rieso, alkiinés, peties bei kaklo sanariy ir raumeny
manksta: nuoseklus koju ir ranky (ar atvirkS¢ia tvarka) lenkimas, tiesimas ir sukamieji
judesiai po 10-15 karty iSvardyta seka. Pasirengus pagrindinei mankstos daliai, galima
pradeéti daryti pratimus, didinancius sanariy paslankuma ir raumeny tampruma:

1. Atsistoti nugara j palange ar stala (kita stacionary jrenginj) per ranky ilgj. Ranko-
mis atbulai atsirémus (ant palangés arba kitos atramos) 1étai tapti. Pajutus nestipry tem-
pima, iSlaikyti tokia padétj 5-10 s ir létai atsistoti ( kartoti 3—4 kartus) (18 pav.).

18 pav.

2. Pakelti viena ranka aukstyn. Létai lenktis | nuleistos rankos puse truputi sulenkiant
tos puses koja per kelj (nepakelta ranka Sliuozia zemyn). Pajutus nestipry tempima, is-
laikyti tokig padeétj 5-10 s. Tada grizti i pradine padétj ir lenktis j kita puse (kartoti 5-8
kartus) (zr. 13 pav.).

3. Pradiné padétis — kojos zZergtai (per peciy plotj). Tiesiant rankas lenktis pirmyn
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Zzemyn iki nestipraus nugaros apatinés dalies, sédmens, §launy iSoriniy raumeny grupiy
tempimo. Pabiiti 5-10 s ir grjzti j pradine padétj (kartoti 5-8 kartus). Sj pratima galima
daryti ir sédint ant grindy (19 pav.).

19 pav.

4. Itipstas — abi pédos pirmyn (priekyje atremta koja sulenkta per kelio sanarj, blauz-
dos padétis statmena, kita koja iStiesta atgal). Liemeniu, peciais svirti link priekinés ko-
jos kelio (rankomis galime remtis j ji ar i grindis), dubenj leisti Zemyn. Pajutus tempima
priekinés kojos Slaunies apatinéje puseje, iSlaikyti tokia padétj 5-10 s. Tada atsistumti
rankomis, létai kelti dubenj aukstyn (pédy neatitraukiant nuo grindy), apsisukti 180 laips-
niy kampu ir daryti jtipsta kita koja (5-8 kartai po 5-10 s). PanaSiu btudu galima atlikti
itdpstus j Salj (20 pav.).

20 pav.

5. Atsisesti ant grindy, priekyje suglausti padus, keliai praskeésti j Sonus. Rankomis pa-
imti uz pédy ir létai traukti jas prie dubens. Pajutus tempima, iSlaikyti tokiag padéti 10-15 s
(24 kartai) (21 pav.).
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21 pav.

6. Atsiklaupti, pédas iStiesti atgal ir létai sésti ant kulny arba atsiklaupti, pédas pra-
Zergti ir sésti ant grindy, tada létai kelti dubenj ir kilti iki klipimos padéties (2—4 kartus
pasédéti po 5-15 s) (22 pav.).

22 pav.

Antros ir ketvirtos MC faziy metu vertéty padidinti mankStos kriivj ir intensyvuma.
Siuo laikotarpiu biina didziausias motery darbingumas. Reikéty atkreipti démesj j ta fak-
ta, kad dauguma motery turi bédy dél antsvorio — riebalinio sluoksnio, besikaupiancio
liemens, pilvo ir §launy srityse. Taciau dar daugiau démesio moterims reikia skirti dubens

raumeny stiprinimui. Tai daryti galima tokiais pratimais:

1. Kojos zergtai (placiai), pédos 45 laipsniy kampu pasuktos i iSore. Létai tiipti (dube-
nj nuleidziant Zemiau keliy lygio) ir stoti (Zr. 17 pav.).

2. Kojos zergtai (placiai). Pritiipus (dubuo lygiai su keliais) létai daryti jtipstus j Salj.
Tupiant ant vienos kojos, rankomis galima remtis j sulenkta koja (zr. 20 pav.).

3. Atsiklaupus zergtai, ¢tai séstis ant grindy (pédos istiestos atgal, padai aukstyn). Leé-
tai keliantis pirmyn auks$tyn kelti dubenj (truputj iSsilenkus), tada — liemenj (zr. 22 pav.).
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4. Atsiklaupus (kojos suglaustos) sésti ant grindy j Salj (vienoje kojuy puseje), pakilti
(atsiklaupti), tada vél sésti j kita puse (23 pav.).

23 pav.

5. Atremtis klupant (keturpéscia padétis). Leétai tiesti viena koja atgal, palaikyti pa-
kelta (5-10 s) ir leisti zemyn i pradine padéti. Ta patj daryti kita koja (24 pav.).

24 pav. Pratimas nugaros raumenims stiprinti

6. Atremtis klapant (keturpéscia padétis). Nugara iSriesta. Galva lenkti pirmyn (smak-
ru liesti krating), nugara iSgaubti. Pabiiti 10-15 s ir grizti | prading padétj (25 pav.).

Pratimus atlikti 2—4 kartus po 5-10 kartojimy. [tempimo metu iSkvépti, atsipalaiduo-
jant — jkvépti. Jeigu sunku, mazinti pratimy kartojimy skaiCiy. Svarbiausia — nepervargti.

60



25 pav.

Biitina atkreipti démesj i tai, kad moterims patartina dazniau daryti pilvo ir nugaros
raumenis stiprinancius pratimus ir pradiniame fizinio rengimo etape vengti pratimy, ku-
riems atlikti reikia didelio raumeny jtempimo. Prie tokiy pratimy galima priskirti prisi-
traukimus ar sunkaus jrankio kélima, sunkaus kimstinio kamuolio gaudyma, Suolius per
aukstas kliiitis, giluminius Suolius (nuSokti nuo aukstos pakylos ir i§ karto Sokti ant kitos
pakylos) ir pan. Biitina atsiminti viena svarbiausiy mankstos principy — nepakenkti!

Kad nepakenktuméte sau, turite:

e periodiskai konsultuotis su kiino kultiiros specialistais;

e mankstintis pradéti nuo Jums tinkamy — leidZziamy atlikti pratimuy;

e pradiniu pratyby laikotarpiu fizinj kriivj rinktis vidutinio ar mazesnio uz vidutinj dy-
dzio ir intensyvumo. Reikéty laikytis principo — geriau maziau, bet geriau (kad neper-
vargtumeéte ir iSvengtumeéte fizinio ir moralinio diskomforto, darbas turéty biti atlie-
kamas mazu intensyvumu su pakankamomis poilsio pauzémis, bendra fizinio krivio
apimtis pradiniu laikotarpiu taip pat turéty biiti maza);

e nedaryti staigiy, didelio raumeny jtempimo ar iStvermés reikalaujanciy pratimy;

e zinoti, kad atliekant jégos pratimus (su papildomu svoriu ar savo kiino mase — pri-
tupiant, lipant ir pan.) smarkiau didéja arterinis kraujo spaudimas, o dirbant didelj
fizinj darba rankomis — labiau padid¢ja ir diastolinis kraujo spaudimas;

e pradiniu etapu neatlikti Suoliy, ypac jei esate vidutinio ar vyresnio amziaus;

e ctapine sveikatos buklés kontrole, priklausomai nuo amziaus, medicinos jstaigose at-
likti kas 4-6 ménesius, o pulso reikSmes kontroliuoti per kiekvienas pratybas, svarbi ir
kraujospiuidzio kontrolé;

e pasijute blogiau mazinti kravj ir konsultuotis su sporto medikais bei kiino kultiiros
specialistais.

61



62

IV. 30-69 METY LIETUVOS GYVENTOJU FIZINIO PAJEGUMO TESTAI

4.5. FIZINES BUKLES VERTINIMO TESTAI

Asmuo, norintis nustatyti savo fiziniy geb¢jimy iSugdymo lygi, prie§ atlikdamas pa-

teikiamus testus, turi atkreipti démesi | tai, kad:

= biitina turéti gydytojo leidima fiziSkai mankstintis — atlikti didesni nei jprastg dienos

fizinj kravi;

= prie§ testy vykdyma biitina atlikti bent 10 min apSilima, o jei pastaruoju metu tes-

tuojamasis nesimankstina, norédamas iSvengti traumy ir kitokiy negatyviy pasekmiu,

pacius testus turi atlikti vidutiniu intensyvumu ar pastangomis, nereikalaujanciomis

maksimalaus raumeny jtempimo. Labai svarbu stebéti savo biikle — nepervargti. Tai
ypac svarbu besitestuojantiems pirma karta;

= pakartoting testavimg galima atlikti ne anksciau kaip po 4 savaiciy. Besimankstinda-

mi per tokj laikotarpj nors minimaliai pasirengsite testavimams ir pasieksite minima-

liy paZangiy fizinio parengtumo postimiy.

4.5.1. PLASTAKOS SUSPAUDIMAS

(Statinei plastakos jégai jvertinti)

Testo aprasymas. Kalibruoto ranky dinamometro suspaudimas.

Technikos priemonés, nurodymai testo atlikéjui, testo rezul-

tato jskaitymas aprasyti p. 31.

72 lentelé. Desinés rankos plastakos suspaudimo jégos rodikliy (kg)

vertinimas Moterys
DeSiné ranka | 30-34 35-39 40-44 45-49  |50-54 55-59 | 60-64 65-69
Labai geras 47 ir 47 ir 47 ir 47 ir 44 ir 41 ir 38 ir 36 ir
daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |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 26 ir 26 ir 251ir 23ir 23ir 22ir 21ir
maziau |maziau |maziau |maziau |mazZiau |mazZiau |maziau |maziau
73 lentelé. Kairés rankos plastakos suspaudimo jégos rodikliu (kg) vertinimas Moterys
Kaire ranka 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69
Labai geras 45 ir 45 ir 44 ir 44 ir 40 ir 39ir 37ir 35ir
daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |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 25ir 24 ir 24 ir 24 ir 23ir 22 ir 21ir
maziau |maziau |maziau |maZiau |maziau |maZiau |maziau |maziau




74 lentelé. DeSinés ir kairés rankos plastakos suspaudimo jégos vidutiniu rodikliu (kg)

vertinimas Moterys
Desiné ir kairé |30-34 35-39 40-44  |45-49 50-54 55-59 60-64 65-69
ranka
Labai geras 46 ir 46 ir 45 ir 45 ir 42 ir 40 ir 37ir 35ir
daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |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 26 ir 25 ir 25 ir 24 ir 23 ir 22ir 21ir
maziau |maziau |maziau |maziau |maZiau |maZiau |maZiau |maziau
75 lentelé. DeSinés rankos plastakos suspaudimo jégos rodikliu (kg) vertinimas Vyrai
Desiné ranka | 30-34 35-39 40-44 4549 |50-54 [55-59 |60-64 |65-69
Labai geras 70 ir 68 ir 67 ir 65 ir 60 ir 59ir 54 ir S52ir
daugiau | daugiau |daugiau |daugiau |daugiau | daugiau |daugiau |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 44 ir 44 ir 43 ir 42 ir 40 ir 39ir 37ir
maziau maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau
76 lentelé. Kairés rankos plastakos suspaudimo jégos rodikliu (kg) vertinimas Vyrai
Kairé ranka 30-34 35-39 40-44  |45-49 50-54  |55-59 60-64 65-69
Labai geras 67 ir 66 ir 66 ir 61 ir 57 ir 56 ir 53ir 50ir
daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |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  142-50 39-49  |39-48 37-43 36-42
Nepakankamas |43 ir 43 ir 43 ir 41ir 38 ir 38 ir 36 ir 35ir
maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau
77 lentelé. Desinés ir kairés rankos plastakos suspaudimo jégos vidutiniy rodikliuy (kg)
vertinimas Vyrai
Desiné ir kairé |30-34 35-39  |40-44  |45-49 50-54 55-59 60-64 65-69
ranka
Labai geras 69 ir 67 ir 66 ir 63 ir 59ir 57ir 54ir 51ir
daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |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 44 ir 43 ir 42 ir 40 ir 39ir 37ir 36 ir
maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau
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4.5.2. LENKTI IR TIESTI RANKAS GULINT PER 30 SEKUNDZIU
(Ranky tiesiamyjy, kriitinés ir priekiniy deltiniy raumeny
jégos istvermei vertinti)
Testo aprasymas. Atremtis gulomis veidu j grindis. | grindis remtis delnais (rankos

tiesios, plastakos pagal kiino padétj — pirmyn) peciy platumu. Kojy pirstais (peciuy platu-
mu) remtis  grindis, liemuo tiesus.

Nurodymai testo atlikéjui
Lenkti rankas per alkiinés sanarj iki 90° (kritine galima liesti grindis), tada rankas
visiSkai iStiesti. Atliekant pratima liemuo visa laika turi biti tiesus.

Moterys §j pratima atlieka atsiréemusios keliais i grindis. Pradiné padétis — atremtis
gulom (rankos iStiestos).

Testo rezultatas. Vienas kartas skaic¢iuojamas, kai rankos sulenkiamos ir iStiesiamos.
Pratimo atlikimo kartai gali bati skai¢iuojami garsiai (jei yra kam tai daryti). Netaisyk-
lingai atliktas pratimas neskaiciuojamas (kai sulenkus rankas $launys liecia grindis; kai
rankos nesulenkiamos 90° per alkiinés sanarj; kai nejtempti nugaros raumenys — jlinkusi
nugara).
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78 lentelé. Ranku tiesiamuju ir lenkiamuju raumenu dinaminés jégos iStvermés rodikliuy

(kartai/30 s) vertinimas Moterys
Ranky lenkimas |30-34 35-39 40-44 45-49  |50-54 |55-59 60-64 |65-69
ir tiesimas
Labai geras 29 ir 29 ir 29 ir 27 ir 24 ir 22ir 20 ir 19ir
daugiau | daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau
Geras 20-28 19-28 19-28 1826 |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 7ir 7ir 6 ir Sir Sir Sir Sir
maziau maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maZiau |maZiau
79 lentelé. Ranku tiesiamuju ir lenkiamuju raumenu dinaminés jégos iStvermeés rodikliuy
(kartai/30 s) vertinimas Vyrai
Ranky lenkimas |30-34 |35-39 |40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69
ir tiesimas
Labai geras 36 ir 35ir 34ir 33ir 30ir 28 ir 26 ir 25ir
daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |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 21ir 21ir 20 ir 16 ir 15ir 12ir 10 ir
maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau

4.5.3. SESTIS IR GULTIS

(Pilvo raumeny jégos istvermei jvertinti)

Testo aprasSymas. Per 30 s tiriamasis stengiasi kuo daugiau karty atsisésti ir atsigulti.

Technikos priemonés: paklotas arba minkStas guminis kilimelis, chronometras (laikmatis

arba laikrodis su sekundine indikacija).

65



66

IV. 30-69 METY LIETUVOS GYVENTOJU FIZINIO PAJEGUMO TESTAI

Nurodymai testo atlikéjui

Taisyklinga pradiné padetis: nugara tiesi, plastakos prispaustos prie smilkiniy, kojos
sulenktos per kelius 90° kampu, visa péda remiasi i ¢iuzinj. Gultis ant nugaros, peciais
(mentémis) paliesti paklotg ir grizti | sédima pradine padétj taip, kad alkiinés paliesty
kelius. Delnai visa laika ties smilkiniais. Patogiai uzfiksavus pédas ir stebint laika, testa
galima daryti vienam. Taciau jj daryti patogiau, kai asistentas laiko pédas, duoda komanda
pradéti testa, fiksuoja laika (asistentas atsiséda veidu j testuojamajj, kojos zergtai, Slauni-
mis bei rankomis i$ pédy kelties pusés laiko sulenktas per kelius kojas ir spaudzia prie pa-
kloto padus). Po komandos ,,Pasiruost... Mars!“ testuojamasis kuo greic¢iau 30 sekundziy
kartoja atsilenkimus. Asistentas garsiai skaic¢iuoja kiekvieng tiksliai atlikta judesi. Testas
atlickamas vieng karta.

Testo rezultatas. Tiksliai atlikty judesiy skaicius per 30 sekundziy. Pvz., 29 k./30 s.
Netaisyklingai atlikti pratimo kartojimai (atitraukiamos rankos nuo smilkiniy, alkiinémis
nepalieciami keliai, mentémis nepalie¢iamas paklotas, atsigulus prie$ atsisedant pakelia-
mas dubuo) neskaiciuojami.

80 lentelé. Pilvo raumenu dinaminés jégos iStvermés rodikliu (kartai/30 s) vertinimas Moterys

Séstis ir gultis  |30-34 | 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69
Labai geras 28 ir 28 1ir 26 ir 24 ir 23ir 22ir 2lir 19ir
daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |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 14 ir 12ir 12 ir 8ir 8ir 6 ir 6 ir
maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maZiau

81 lentelé. Pilvo raumenu dinaminés jégos iStvermés rodikliu (kartai/30 s) vertinimas Vyrai

Seéstis ir gultis | 30-34 35-39 14044 | 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69

Labai geras 34 ir 33ir 32ir 31ir 30 ir 27 ir 26 ir 25ir
daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |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 23ir 22ir 22ir 19 ir 18 ir 16 ir 14 ir

maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maZiau maziau

4.5.4. SESTIS IR SIEKTI

(Liemens juosmeninés dalies paslankumui jvertinti)

Testo aprasymas. Siekti rankomis kuo tolimesnio tasko sédint, nelenkiant kojy per
kelio sanarj.
Technikos priemonés
e 35 cm ilgio, 45 cm plocio ir 32 cm aukscio specialus prietaisas.



e Matavimo déze (p. 9 ir 35) arba kitoks adekvatus jrenginys. Dézés virSus — tai 55 cm
ilgio ir 45 cm plocio plokste, per 25 cm iSlendanti uz dézeés Soninés plokstumos, i kuria
turi remtis testo atlikéjo pédos. Ant matavimo deézes virSutinés plokStumos vidurio
yra matavimo skalé, suzyméta nuo 0 iki 60 cm.

e Ant dézes virSaus, artimesnés testuojamajam puses, padéta liniuote arba kitokios for-
mos zymeklis, kurj testo atlikéjas stumia, siekdamas kuo tolimesnio tasko.

Nurodymai testo atlikéjui

Atsisesti, iStiesti kojas. Pédomis atsiremti | matavimo dézés priekine sienele, o ranky
pirsty galiukus padéti ant déZés virSaus krasto. Nelenkiant keliy, lenktis per liemeni pir-
myn ir i§ léto, netriik¢iojant, ranky pirStais stumti liniuote kuo toliau j prieki. Kad rezulta-
tas biity tikslus, tiriamasis Sioje padétyje turi iSbiti apie 2 sekundes. IS pradZiy leidziama
atlikti du informacinius neiskaitinius bandymus, tada atliekami du jskaitiniai bandymai.
Testas atlickamas i§ 1éto du kartus (antra kartg po trumpo poilsio) ir jskaitomas geresnis re-
zultatas (centimetrai, pasiekti ant matavimo dézés virSaus esancios centimetrinés skalés).

Testo rezultatas. Tolimiausias pirsty galais pasiektas taskas (cm) ant skalés. Pratimo
atlikéjo, pasiekusio savo kojy pirstus, rezultatas yra 25 cm. Rezultatas apvalinamas mazé-
jimo kryptimi 0,5 cm tikslumu. Pvz., jei liniuoté nustumiama iki Zymes 31,4 cm, apvalina-
ma iki 31 cm. Jei pratimas atlickamas spyruokliuojant ar lenkiant kojas per kelio sanari
—rezultatas negali buti jskaitytas.

82 lentelé. Liemens lankstumo pirmyn sédint rodikliy (cm) vertinimas Moterys
Siekti sedint 3034 |35-39  |40-44 |45-49 |50-54 55-59  |60-64 | 65-69
Labai geras 43 ir 43 ir 41 ir 39ir 38 ir 35ir 33ir 33ir
daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau
Geras 3142 |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 18 ir 18 ir 16 ir 16 ir 14 ir 14 ir 14 ir
maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau
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83 lentelé. Liemens lankstumo pirmyn sédint rodikliu (cm) vertinimas Vyrai
Siekti sedint 30-34 35-39  |40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 | 65-69
Labai geras 44 ir 42 ir 41 ir 40 ir 37ir 33ir 32ir 30 ir

daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau
Geras 31-43 3041  |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 19ir 18 ir 18 ir 16 ir 14 ir 12 ir 10 ir

maziau |mazZiau |maZiau |maZiau |maziau |maziau |mazZiau |maziau

4.5.5. TUPTIS IR STOTIS PER 60 SEKUNDZIU

(Anaerobiniam glikolitiniam pajégumui ir kojy raumeny

iStvermés jégai jvertinti)

Testo apraSymas. Atsistoti Sonu iSkelta, artimesne sienai, ranka. Ant sienos padaryti
zyme — priklijuoti lipnia juostele, kuria reikés pasiekti.

Nurodymai testo atlikéjui

Pradéti pratima reikia i§ stovimos padéties. Po komandos ,,Mar$!“ jjungiamas chrono-
metras, o atliekantysis stengiasi kuo dazniau atsittpti ir atsistoti iStiesdamas ranka aukstyn
iki Zzymeés. Atsitiipus (kojos per kelio sanarj sulenktos 90° kampu) rankomis palieciamos
grindys (Salia kulny). Jei néra asistento, pats testuojamasis seka laikg (1 min) ir skaiciuoja
atsitiipimy / atsistojimuy skaiciy.




Testo rezultatas. Per 60 s laikg Zymés ant sienos palietimo skaicius. Kartai, kai ranko-
mis nepaliestos grindys ar Zymeé ant sienos, neskai¢iuojami.

84 lentelé. Koju jégos istvermés rodikliu (kartai/60 s) vertinimas Moterys
Tuptis ir stotis | 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69
Labai geras 58 ir 56 ir 53ir 51ir 49 ir 49 ir 48 ir 46 ir

daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |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 39ir 39ir 36 ir 34ir 32ir 32ir 30ir

maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau

85 lentelé. Koju jégos iStvermés rodikliu (kartai/60 s) vertinimas Vyrai
Taptis ir stotis | 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 | 60-64 65-69
Labai geras 62 ir 61 ir 58 ir 56 ir 53 ir 51ir 49 ir 48 ir

daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |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 45 ir 42 ir 41ir 39ir 38ir 36 ir 34ir

maziau |maziau |maziau |mazZiau |maziau |maziau |maziau |maziau

4.5.6. NUGAROS ITEMPIMAS

(Nugaros raumeny statinei istvermei jvertinti)

Testo apraSymas. Suolelis ar panasi priemoné minkstu pavirSiumi. Gali buti stalas
(geriau zemas — iki 30 cm aukscio), paklotas, chronometras. Paklotas padedamas ant
plokstumos iki krasto, kad nespausty kojy raumeny. Testuojamasis gula pilvu ant gimnas-
tikos suolelio ar kito pavirSiaus taip, kad klubu sanariai buitu virs suolelio galo, rankomis
remiasi i grindis. Asistentas (draugas) prispaudzia testuojamojo kojas prie suolelio.

Esant galimybei, kojas galima uzfiksuoti taip, kad testuojamasis be asistento pagalbos
galéty jtempes nugarinés pusés raumenis iSlaikyti kiing ant suolelio ar kitos plok§tumos
horizontalioje padétyje.
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Nurodymai testo atlikéjui

Atsigulti ant suolelio ar stalelio veidu Zemyn ir pasislinkti tiek, kad dubens sanarys
bty virs suolelio (stalelio) briaunos, o liemuo islindes pirmyn. Po komandos jjungus chro-

nometra delnus uzdéti ant kaklo nugarinés pusés (pirStai nesunerti, lieciasi galais), pa-
kelti alkiines iki ausy lygio, i$sitiesti, jtempti nugarinés puses raumenis ir kiing uzfiksuoti
horizontalioje padétyje. Kai liemuo smarkiai palinksta Zemyn (kai testuojamasis nebegali
iSlaikyti liemens horizontalioje padétyje), baigti testavima.

Testo rezultatas. Registruoti, kiek laiko sugebama kiing iSlaikyti horizontalioje pa-
detyje. Laika apvalinti sekundés tikslumu. Pvz., 63 s.

86 lentelé. Nugaros raumenu statinés jégos iStvermés rodikliy (s) vertinimas Moterys
Nugaros 30-34 35-39 40-44 | 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69
itempimas
Labai geras 120 ir 111ir 108 ir 91ir 84 ir 75 ir 68 ir 62 ir

daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau
Geras 75-119 |71-110 |66-107 |56-90 53-83 46-74 41-67 36-61
Pakankamas 36-74 36-70 3665 |31-55 26-52 21-45 16-40 16-35
Nepakankamas |35 ir 35ir 35ir 30ir 25ir 20 ir 15ir 15ir

maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau |maziau

87 lentelé. Nugaros raumenu statinés jégos iStvermés rodikliy (s) vertinimas Vyrai
Nugaros 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 | 65-69
itempimas
Labai geras 85ir 80 ir 78 ir 70 ir 60 ir 55ir 53ir 51ir

daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |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 3248 27-38 21-35 19-34  |16-32
Nepakankamas |37 ir 34ir 33ir 3lir 26 ir 20 ir 18 ir 15 ir

maziau |maziau |maZiau |maziau |maziau |maZiau |maZiau |maZiau




4.5.7. BEGIMAS ARBA EJIMAS: 2 KM - MOTERIMS IR 3 KM - VYRAMS

(Aerobinei istvermei jvertinti)

Testo aprasymas. Testuojamasis atsistoja i starto vieta. Po asistento (draugo), regis-
truojancio laika, komandos ,,Mars!“ pradeda bégti arba eiti. Bégima (¢&jima) reikia pradeéti
nuo starto linijos. Jei testuojamas vienas dalyvis, chronometras jjungiamas Zengus pirma
zingsnj uz starto linijos. Jei asistento néra, pradédamas bégima, testuojamasis pats jjungia
chronometra, o jveikes visg nuotolj — kirsdamas finiSo linija — iSjungia.

Nurodymai testo atlikéjui

Nuotolio jveikimo sparta pasirinkti atsizvelgiant j parengtumo lygj. Ejimo ar bégimo
metu akcentuoti iSkvépima. Nuotolj stengtis jveikti pastovia sparta. Pajutus didelj nuo-
vargj — létinti judéjimo sparta. Patartina registruoti pulso daznij prie$ testa, i§ karto po jo
ir po keliy minuciy. Stebéti pulso atsigavimo laikotarpj. Reikéty atkreipti démesj, kad
bégant nuotolj standartinio dydzio stadione vieno rato ilgis — 400 m. Bégant 2 km, reikes
jveikti 5 ratus, o 3 km — 7,5 rato. Prie§ pradedant testavima biitina suZinoti vieno stadiono
rato ilgj.

Testo rezultatas. [veikto nuotolio laikas. Rezultatg apvalinti vienos sekundés tikslu-
mu mazéjimo kryptimi. Pvz., 17,40.

88 lentelé. Aerobinés iStvermés (2000 m bégimo) rodikliu (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 10,15ir |[10,25ir |11,00ir |[11,30ir |11,50ir |12,20ir |[12,50 ir

maziau maziau |maZiau |maziau |maziau |maziau |mazZiau |maziau
Geras 11,29-10,01 | 11,49- |12,00- |[12,19- 13,20- [13,50- 14,15- 14,50—

10,16 10,26 11,01 11,31 11,51 12,21 12,51
Pakankamas 13,19-11,30|13,39—- [13,59- |14,19— |15,04— |[15,54- 16,29- | 17,39-
11,50 12,01 12,20 13,21 13,51 14,16 14,51
Nepakankamas | 13,20 ir 13,40 ir [14,00ir |14,20ir [15,05ir [15,55ir [16,30ir |17,40ir

daugiau daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau |daugiau
89 lentelé. Aerobinés iStvermés (2000 m bégimo) rodikliu (min) vertinimas Vyrai
2000 m 30-34 |35-39 40-44 | 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69
Labai geras 11,59ir [12,15ir 12,30 ir [12,50ir |13,10ir [13,30ir |14,00 ir 14,40 ir
maziau |maziau maziau |maziau |maZiau |maziau |maZiau maziau
Geras 13,30- [13,40- 13,50- |[14,06- |14,20- |14,35- |15,15- 17,20-
12,00 12,16 12,31 12,51 13,11 13,31 14,01 14,41
Pakankamas 15,19- |15,35- 15,39- [15,44- |15,59- |[16,50- |[17,29— 19,29—
13,31 13,41 13,51 14,06 14,21 14,36 15,16 17,21
Nepakankamas | 15,20 ir | 15,36 ir 15,40ir [1545ir |16,00ir |16,51ir |17,30ir 19,30 ir
daugiau | daugiau | daugiau |daugiau |daugiau |daugiau | daugiau daugiau
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