EUR: :FITAS
FIZINIO PAJEGUMO
TESTAI IR METODIKA

LIETUVOS
A LIETUVOS 11-18 METY MOKSLEIVIY

UNIVERSITETAS FIZINIO PAJEGUMO REZULTATAI



LIETUVOS SPORTO UNIVERSITETAS

EUROFITAS

Fizinio pajégumo testai ir metodika

Lietuvos 11-18 mety moksleiviy fizinio pajégumo rezultatai

Profesinis leidinys

4-asis pataisytas leidimas

Kaunas ﬁ 2024



Finansavimg skyré Lietuvos mokslo taryba (LMTLT), sutarties Nr. S-MIP-22-45

Patvirtinta LSU Leidybos komiteto 2024-05-13 (prot. Nr. LK-2)

Parenggé:

Ariinas EMELJANOVAS
Brigita MIEZIENE
Laima TRINKUNIENE

Recenzavo:
doc. dr. llona TILINDIENE

Lietuvos sporto universitetas

I knygos dalj i§ angly kalbos verté Vida VOLBEKIENE
Nuotraukos Ariino GRUODZIO

Bibliografiné informacija pateikiama Lietuvos integralios biblioteky informacinés sistemos (LIBIS)
portale ibiblioteka.lt.

© Ariinas Emeljanovas, Brigita MieZiené,
Laima Trinkiiniené, 2024

© Lietuvos sporto universitetas, 2024

ISBN 978-609-8200-56-0



TURINYS

S 110G 10 40 14§ OO UP R UPR PP 4
| DALIS. EUROFITAS. FIZINIO PAJEGUMO TESTU VADOVAS .......cc.coooviieiereieeiecienenan, 7
Ministry komiteto rekomendacijos Salims naréms dél Eurofito fizinio pajégumo testy................ 9
L JZANZA 1 12
1.1. Kodél biitina vertinti fizinj pajéguma? Eurofito sukiirimo prieZastys ..........c.ccvevervrinernns 12
1.2. Eurofito Kilme ir 1a1da .......ccveiiiiiiiiiieeeee e 15
1.3. Eurofito testy atranka ir JEEISINIMAS ..ueeiveieiureeiiiessieesiieessireessinesssssesssssesssssesssssesssssesssnes 17
2. Eurofito testai: vykdymas, matavimai, rezultaty registravimas ............ccooevervrieereeresineseennenns 21
2.1. Bendrosios reKOMENAACIOS ........ccuviiiiieiieiiesiesii st 21
2.2. Sirdies ir kvépavimo Sistemos iStVermes teStai........co.evreerreriererersrssieesesssssseresseseseesnens 22
2.3. JUd€JIMO PAJEZUMO LESTAL...ecuvveirietiisiiiesieesiie et e et et e et e e e be e s e n e sre e beesneeene e 26

11 DALIS. LIETUVOS 11-18 METU MOKSLEIVIU EUROFITO TESTU RODIKLIU

STATISTINE INTERPRETACIJA ....ccoooiiiiiiiiiieeiseisseieseie s 10
1. 11-18 mety mergaiCiy Eurofito testy rodikliy statisting interpretacija .........c.ccoovvevvvrvernereennn 10
1.1, ApraSomoji StatiStIKa ........ceoiiiiiiiiicii e 41

1.2. 11-18 mety mergaiciy rodikliy orientacinés vertinimo skalés ...........ccccccevvriiriiiiniennnn, 44

2. 11-18 mety berniuky Eurofito testy rodikliy statistiné interpretaCija..........coovvrvrvrierieerenriennns 47
2.1. ApraSomoji StAtISTIKA ....ocviiiiiiiiiiiic i 47

2.2. 11-18 mety berniuky rodikliy orientacinés vertinimo skal€s............c.ccvvveriniinineiiiiennn, 50
REKOMENUACTIOS ...ttt bbb bbbt b ettt 53
LAEETALTTA ...ttt bbb bbb 54



RENGEJU ZODIS

Tai yra ketvirtas Eurofito testais matuojamo mokiniy fizinio pajégumo rezultaty ir jy vertini-
mo leidimas. Sio leidinio aktualuma salygoja Europos Tarybos Sporto plétotés komiteto rekomen-
dacijose (priimtos 1987 m. geguzés 19 d. Ministry komiteto 408-ame ministry pavaduotojy
posédyje) nustatyti nuolatinio duomeny, kuriuos biity galima panaudoti fizinio ugdymo, sporto,
sveikatos ir sveikos gyvensenos politikos geresnio koordinavimo tikslais, rinkimo principai. Tai sa-
vo ruoztu jpareigoja Salis nares nuosekliai vykdyti $ig testing iniciatyva: stebéti ir moksliskai vertin-
ti gautus duomenis, teikti individualias rekomendacijas mokiniui, formuoti mokslines ir politines
kryptis, susijusias su sveikatos stiprinimu per fizinj aktyvuma.

2019 m. spalio 8 d. priimtas Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymas
Nr. V-1153 ,,Dél mokiniy, besimokanc¢iy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo progra-
mas, fizinio pajégumo nustatymo tvarkos apraSo patvirtinimo*. Aprase testai pateikiami pagal Euro-
fito testavimo metodikg, todél Siame leidinyje pateiktos atnaujintos referencinés skalés yra labai ak-
tualios minéto jsakymo kontekste.

Eurofitas yra europietiskas testy rinkinys, grindziamas sporto visiems principais. Sj profesinj
leidinj galima naudoti kaip metoding priemone. Knygoje pateikta pamatiné informacija apie moks-
leiviy fizinj pajégumag naudinga aukstyjy mokykly studentams, studijuojantiems sporto Kkrypties,
pedagogikos programas bei su sveikatos ugdymu susijusius dalykus ir modulius, medicinos darbuo-
tojams, treneriams, sprendimy priéméjams, sportuojantiems ir jy tévams. Ji biitina bendrojo ugdymo
mokykly pedagogams rengiant mokomasias fizinio ugdymo dalyko programas ir ugdant moksleiviy
kasdienio fizinio aktyvumo jgtdzius.

Testai skirti 6-18 mety moksleiviy fiziniam pajégumui nustatyti. Visi moksleiviai, nepaisant
ju amziaus ir lyties, atlieka tuos pacius testus, taigi kiekvieno mokinio fizinio pajégumo kaita gali-
ma stebéti daugel] mety.

Eurofito testy privalumai:

1) testy patikimumas, pagrjstumas ir objektyvumas yra jrodytas moksliskai,

2) remiantis Salies moksleiviy testavimo rezultatais, galima netiesiogiai jvertinti pozitrj | fi-

zinj vaiky ugdyma ir Sia kryptimi vykdoma $alies politika;

3) fizinio ugdymo mokytojams teikia informacija apie fizinius moksleiviy gebéjimus ir gali-

mybes juos gerinti;

4) testai padeda atskleisti moksleiviy sveikatos biikle ir jos sasajas su gyvensena;

5) testus galima modifikuoti ir taikyti nejgaliems mokiniams;

6) testai neslopina asmenybés, nes tarp testuojamyjy néra nugalétojy ar pralaimétojy;

7) testai yra paprasti ir juos lengva atlikti, nes nereikalauja specialiy jgtdziy ar jrangos.



Rekomenduojama testus vykdyti vieng kartg per mokslo metus. Labai svarbu netaikyti Euro-
fito testy moksleiviy fiziniam pajégumui ugdyti. Siuo atveju testai yra fiziniai pratimai ir pra-
randa fizinés buklés atpaZinimo verte. Taip pat negalima mokiniy testavimo rezultaty taikyti
kaip mokytoju darbo vertinimo Kriterijuy.

Praktikoje pasitaiko, kad kai kurie mokytojai orientacines fizinio pajégumo lenteles traktuoja
klaidingai, t. y. jose pateiktus rodiklius supranta kaip standartus, kaip biitinas jvykdyti normas. Ta-
Ciau Orientacineés lentelés tik parodo esamg Lietuvos moksleiviy fizinio pajégumo lygj ir yra
tik orientacinés nuorodos mokytojams ir moksleiviams.

Referencinés normos apskaiciuotos atsizvelgus j tiriamyjy rezultatus kas deSimtg procentil;.
Siekiant i§vengti duomeny svyravimy, pagal amziy gautiems rezultatams, esant biitinybei, taikyta
tiesiné interpoliacija.

Individualaus rezultato atitiktis procentiliui rodo, kad atitinkamas procentas populiacijos turi
Zemesnj rezultatg nei individualus rezultatas. Pavyzdziui, jei individualus Suolio j tolj rezultatas yra
70-ame procentilyje, tai reiskia, kad 70 proc. tokio pat amzZiaus ir lyties mokiniy nuSoko maziau, o

30 proc. nusoko toliau.

Knygos autoriai nuos$irdziai dékoja mokiniams, atlikusiems testus, taip pat fizinio ugdymo mo-
kytojams, vykdziusiems testavima, mokykly direktoriams ir Visuomenés sveikatos biuro specialis-
tams, sudariusiems salygas sklandziai atlikti Lietuvos 11-18 mety moksleiviy fizinio pajégumo
tyrima 2022 m.:

Dovilei Narkunienei (Alytaus Panemunés progimnazija);

Erikai Rusonienei, Virginijui Siusei, Tadui Stankevi¢iui (Alytaus Dziikijos mokykla);

Ingridai Rauli¢kienei, Ausrai Asakavicienei (Alytaus r. Miroslavo gimnazija);

Astai Bagdonienei (Lazdijy r. Seirijy Antano Zmuidzinavi¢iaus gimnazija);

Editai Saldaitei-Dziaugienei, Valentinai Raskauskienei, Viliui Taraseviciui, Aidui Kuzminskui
(Kauno Tado Ivanausko progimnazija);

Audrai Vilunienei (Kauno ,,Varpo* gimnazija);

Daivai Macijauskienei (Prieny r. Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazija);

Jolantai Zukauskienei (Klaipédos r. Gargzdy ,,Minijos* progimnazija);

Andriui Larcenkai (Marijampolés ,,Ryto* pagrindiné mokykla);

Elai Bajoritinienei, Valentinui KrauliSui (Marijampolés Rimanto Stankeviciaus progimnazija);
Sandrai Navickaitei (Vilkaviskio r. Virbalio pagrindiné¢ mokykla);

Vidmantui Gertai, Genovaitei Ramanauskienei, Audriui Butautui, Jelenai Filatovai (PanevéZzio 5-0ji
gimnazija);

Eglei Mickelitinienei, Reginai Urbonavicienei (Pasvalio r. Pumpény gimnazija);



Ligitai Rakstienei (Siauliy universitetiné gimnazija);

Edvinui Gedgaudui, Irenai Vidzitnienei, Lindai Gudaitei, Rimai Kalvelienei, Godai Urbaitytei
(Siauliy Juliaus Janonio gimnazija)

Ritai Radavicienei (Kur§ény Pavenc¢iy mokykla-daugiafunkcis centras);

Edvardui Grigosai¢iui, Astai Ulinskienei, Ingai Ra¢iukaitienei, Valentinui Bagdanavidiui (Sakiy
,.Ziburio* gimnazija);

Rolandui Skrodeniui (Jurbarko r. Erzvilko gimnazija);

Mildai Galdikaitei-Mikasauskienei, Dziugui Raudoniui, Artirui Zymanéiui (Silalés r. Kvédarnos
Kazimiero Jauniaus gimnazija);

Robertui Mikuéiui, Ingridai Giréienei (Silalés r. Laukuvos Norberto Véliaus gimnazija);

Ingai Zeniauskienei, Lilijai Adomaitienei (Tel$iy ,,Ateities* progimnazija);

Andriui Cerneckiui (Rietavo savivaldybés Tvery gimnazija);

Kristinai Skorochodovaitei, Rimai KrauliSienei (Utenos DauniSkio gimnazija);

Sauliui Sliziui, Birutei Masonienei (Utenos r. Uzpaliy gimnazija);

Eimantui Grybauskui (Vilniaus Balsiy progimnazija);

Ramutei Kontoroviienei, Jelenai Kerdokienei (Traky r. Lentvario Motiejaus Simelionio

gimnazija).



| DALIS

EUROFITAS. FIZINIO PAJEGUMO TESTU VADOVAS



Europos Tarybos Sporto plétotés komitetas, Sporto tyrimy eksperty komitetas
EUROFITAS. FIZINIO PAJEGUMO TESTU VADOVAS
Roma 1988

Council of Europe Committee for the Development of Sport,
Committee of Experts on Sports Research
EUROFIT. HANDBOOK FOR THE EUROFIT TESTS OF PHYSICAL FITNESS
Rome 1988

Fizinio pajégumo testy vadova parengé Eurofito projekto koordinatoriai C. Adam (Pranciizija),
V. Klissour (Graikija), M. Ravazzolo (Italija), R. Renson (Belgija), W. Tuxworth (Jungtiné
Karalyst¢), jiems talkino H. C. G. Kemper, W. van Mechelen, H. Hlobil (Nyderlandai), G. Bennen,
H. Levarlet-Joye (Belgija), CDDS konsultantas A. van Lierde ir Europos Tarybos Sporto plétotés
komiteto sekretoriatas.

Leidinio rengimg koordinavo Europos Tarybos Sporto plétotés komiteto sekretoriatas. Leido
Italijos nacionalinio olimpinio komiteto Vyriausiosios sporto techninio aprapinimo valdybos Doku-

mentacijos ir informacijos skyrius.

Eurofitas yra europietiSskas testy rinkinys, grindziamas sporto visiems principais. Tikslas —
jtraukti vaikus j malonias nuolatines sporto ar kitokios fizinés veiklos pratybas. Cia neketinama per-
teikti ankstyvosios talenty atrankos sistemos arba pernelyg aukstinti varzyby. Eurofitas — tai Europos
mokslininky ir vyriausybiniy eksperty deSimties mety koordinuoto darbo rezultatas. IStirta jvairiy
Europos valstybiy 50 000 moksleiviy. Eurofito programos sudarymas turéjo realy poveikj Europos
Tarybos Sporto plétotés komiteto, valstybiy nariy sporto ir §vietimo politikai. Sioje knygoje aprasyti
testai yra paprasti, nebrangts ir lengvai atliekami kaip mokymo programy dalis mokyklose, klubuose
ar sporto medicinos centruose. A§ nuosirdZiai dékoju visiems Eurofito programos rengéjams. Sios

knygos iSleidimas rodo, kad jy pastangos pasiteisino.

Marcelino OREJA,

Europos Tarybos Generalinis sekretorius



Ministry komiteto rekomendacijos Salims naréms dél Eurofito fizinio pajégumo

testy

Rekomendacijos priimtos 1987 m. geguzés 19 d. Ministry komiteto 408-ame ministry pavaduotojy

posédyje.

Ministry komitetas, remdamasis Europos Tarybos Statuto 15b straipsniu:

turédamas omenyje, kad Europos Taryba turi Stiprinti jos nariy vienybeg ir susitarimais bei bend-
romis pastangomis spresti socialines, kulttirines ir mokslines problemas, skatinti socialing pa-
zanga,

vadovaudamasis savo rezoliucija (70) 7 del sporto medicinos, ypa¢ jos I skyriumi ,,Sporto mo-
kymo programos mokyklose* ir III skyriumi ,,Tinkamumo sporto Sakoms biologinis ir psicholo-
ginis jvertinimas®,

remdamasis savo rezoliucija (73) 27 dél sporto medicinos centry steigimo, ypa¢ ¢ priedo B. II. 1
skyriumi dél jrangos tinkamumo fizinei veiklai nustatyti ir vertinti,

atsizvelgdamas j savo rezoliucija (76) 41 dél sporto visiems principy politikos (Europos Sporto
visiems chartija), ypac i Il priedo straipsnj, kuriame teigiama, kad ,,kuriant politikg ar sudarant
vietinius, regioninius ir nacionalinius planus, sportas, kaip socialinés ir kultiirinés plétotés as-
pektas, turéty biti siejamas su Svietimu, sveikata, socialine tarnyba...,

manydamas, kad fizinis pajégumas yra svarbi sudedamoji sporto, fizinio ugdymo, sveikatos,
sveikos gyvensenos ir visuotinés geroves dalis,

suvokdamas, kad tiksliis ir patikimi fizinio pajégumo kriterijai yra labai reik§mingi atskiriems
asmenims, pedagogams ir politikos kiiréjams kaip pamatas bet kurios individualios ar visuotinés
programos fiziniam pajégumui gerinti arba palankiai politikai kurti,

jvertindamas tai, kad fizinio pajégumo supratimas ir Zinios apie fizines galias gali turéti daug
jtakos savizinai, poreikiui i§laikyti gerg kondicijg ir apskritai mokymuisi,

atsizvelgdamas | tai, kad eksperimentinémis Salygomis testuojant vaiky fizinj pajéguma, bus
gauti svarbiis duomenys, kuriais bus galima remtis kuriant nacionaling politikg vaiky sveikatos,
mitybos, fizinio ugdymo ir sporto klausimais,

suprasdamas, kad Eurofitas yra paprastas ir praktiskas fizinio pajégumo testy rinkinys mo-
kyklinio amziaus vaikams ir kad yra parengtas siekiant jgyvendinti iSvardytuosius ir kitus
tikslus, suteikti ziniy apie fizinj pajégumg daugumai kiekvienos valstybés mokyklinio amZiaus

vaiky,



A. rekomenduoja $aliy nariy vyriausybéms:

1. Patvirtinti (arba rtpintis, kad biity patvirtinta) pateiktus $iy rekomendacijy priede Eurofito fizinio
pajégumo testus mokyklinio amziaus (nuo 6—7 iki 16—18 mety) vaiky fiziniam pajégumui nusta-
tyti ir jvertinti.

2. Imtis visy jmanomy priemoniy, kurios diegiant Eurofitg padéty jgyvendinti Siuos tikslus:

. palaikyti arba pagerinti vaiky bendrajj fizinj pajéguma, ypa¢ daug démesio skirti vaikams ar jy
grupéms, kuriy fizinis pajégumas yra prastas;

« surinkti duomenis, kuriuos buty galima panaudoti fizinio ugdymo, sporto, sveikatos ir sveikos
gyvensenos politikos geresnio koordinavimo tikslais;

. didinti ne tik fizinio ugdymo mokytojy, bet ir pa¢iy vaiky, tévy, mokyklos, sporto kluby ir kt.
atsakomybe uz savo ir sau pavaldziy asmeny fizinio pajégumo stiprinima.

3. Uztikrinti reikiamg visy organizaciniy struktiiry, padedanciy plétoti Eurofita nacionaliniu, regio-
niniu ir vietos lygiais (pavyzdziui, darbuotojy ir ministerijy, atsakingy uz $vietima, sportg ir svei-
kata mokyklose) veiklos koordinavima, skatinti sporto organizacijas jdiegti Eurofita.

4. Jgalinti Svietimo jstaigy administracijas ir mokyklas jsigyti jranga, reikalingg testavimui pagal
Eurofito programa.

5. Organizuoti (prireikus — drauge su kitomis Salimis narémis) fizinio pajégumo testavimo pradinio
mokymo studijas fizinio ugdymo mokytojams ir asmenims, diegiantiems Eurofita.

6. Suburti reikiama tyrimo grupiy, gebanciy igyvendinti visg testy rinkinj, skaic¢iy tam, kad bty ga-
lima gauti patikimus duomenis ir sudaryti nacionalines orientacines lenteles.

7. Rapintis Eurofito duomeny kaupimu, interpretavimu, platinimu ir taikyti reikiamas orientacines
reikSmes tolesniems tikslams.

8. Rupintis, kad mokyklose kiekvienas moksleivis reguliariai (bent karta per metus) biity jvertina-
mas pagal Eurofito testus. Siekiant $io tikslo padidinti valandy, skirty fizinio ugdymo pamokoms,
skaiciy.

9. Imtis reikiamy priemoniy, kad leidinys apie Eurofita buty iSverstas, iSplatintas, jteiktas atitinka-

miems pareigtinams, fizinio ugdymo darbuotojams ir sporto organizacijoms;
B. jpareigoja Generalinj sekretoriy jteikti Sias rekomendacijas:

1. Vyriausybéms valstybiy, priklausan¢iy Europos Kultiros Konvencijai (ne Europos Tarybos
nariy).
2. Jungtiniy Tauty Svietimo, mokslo ir kultliros organizacijos bei Pasaulio sveikatos apsaugos

organizacijos generaliniams direktoriams.
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Rekomendacijos Nr. R (87) 9 priedas

Eurofito fizinio pajégumo testai

Fizinio pajégumo

komponentai

Fizinio pajégumo

pozymiai

Eurofito testai

Sirdies ir kvépavimo sistemos

Sirdies ir kvépavimo

20 m istvermés bégimas Saudykle ir (arba)

iStvermé sistemos iStvermeé veloergometro testas (PWCiro)
Statiné jéga Plastakos suspaudimas
Jega _
Staigioji jéga Suolis | tolj i§ vietos
Kybojimas sulenktomis
Funkciné jéga .
Raumeny istvermé rankomis
Liemens jéga Séstis ir gultis
Vikrumas Bégimas Saudykle 10 x 5 m
Greitumas
Galinés judesio greitis Tepingas
Lankstumas Lankstumas Séstis ir siekti
Pusiausvyra Kiino pusiausvyra Flamingas
Ugis (cm)
Svoris (kg)

Antropometriniai duomenys

Odos raukslés (dvigalvio Zasto ir trigalvio zasto raumens sri¢iy, pomentiné, antklubi-

né)

Identifikacija

AmzZius (metai ir ménesiai)

Lytis

Testy atlikimo eiga: flamingas, tepingas, séstis ir siekti, Suolis j tolj i§ vietos, plastakos suspaudi-

mas, séstis ir gultis, kybojimas sulenktomis rankomis, 10 x 5 m bégimas Saudykle, 20 m iStvermés

bégimas saudykle (arba veloergometro testas).
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1. IZzanga

1.1. Kodél biitina vertinti fizinj pajéguma? Eurofito sukiirimo prieZastys

Sis vadovas yra keliolika mety Europoje vykdyty koordinuoty tyrimy rezultatas. Tirti paskati-
no seniai jaustas poreikis atrinkti arba prireikus sukurti veiksmingus, tikslius vaiky fizinio pajégu-
mo nustatymo bei jvertinimo buidus, naudotinus mokyklose ir tyrimo tikslams. Kai kurie testai ir jy
deriniai jau buvo pripazinti. Kuriant naujus nacionalinius testus, pastangos paprastai dubliuojamos
ir jégos iSsklaidomos. Todél Sporto plétotés komitetas paskatino tyrimy vadovus parengti kokybis-
ka europietiska testy rinkinj, kuris atitikty Europos Tarybos tikslg stiprinti jai priklausanéiy nariy
vienybe. Sportas, fizinis ugdymas ir sveikata perZengia nacionalines ribas: jiems naudojamos
bendros priemonés bei dokumentacija, vartojama ta pati kalba. Vadinasi, visoje Europoje fizinj pa-
jéguma biitina vertinti vienodai.

Eurofito suktirimg 1émé trys pagrindinés priezastys.
1. Fizinis pajégumas — svarbi sudedamoji sveikatos ir fizinio ugdymo dalis.

Fizinis ugdymas yra vienas i§ keleto dalyky, kuriy mokykloje privalo mokytis visi vaikai.
Bati fiziskai pajégiam — ne tik duoklé sportui ar fiziniam ugdymui, bet ir labai reik§mingas laimin-
gesnio, turiningesnio gyvenimo veiksnys. Jau eksperimentiniu laikotarpiu paaiskéjo Eurofito testy
svarba jvairiose srityse:

. testuojant per palyginti trumpg laikg galima gauti daug naujos apraSomosios informacijos,
pagal kurig galima jvertinti pozitrj j vaikus bei j $iuo klausimu vykdoma politika, ir, jeigu
reikia, daZnai vertinant visuomene¢ kaip visuma, tg poziiirj keisti;

. fizinio pajégumo matavimai gali padéti ugdyti teigiamg vaiko poziiir] | kiing, kiekvienam
vaikui gauti ziniy apie savo fizine bukle ir stiprinti poreikj palaikyti ir gerinti savo pajé-
guma;

« testavimas gali paskatinti tévus labiau dométis savo vaiky fiziniu pajégumu, jo stiprinimo
budais ir priemonémis;

« testai gali parodyti individualius Zmogaus ar tam tikros zmoniy grupés sveikatos sutriki-
mus (Sie gali iSryskéti po vienkartinio tyrimo arba jvertinus fizinio pajégumo pokycius per
tam tikra laikg po keliy tyrimy), kuriuos zinant galima paskirti tinkamas gydymo priemo-

nes;

12



. testai gali iSrySkinti sportuojan¢iy asmeny bendruosius ir specialiuosius fizinio pajégumo

gebéjimus, trukumus, o tai gali padéti iSvengti sportiniy traumy;

. testai gali atskleisti gebé&jimus, kuriuos vaikas galbt noréty ugdytis;

. testus galima modifikuoti ir taikyti vaikams, turintiems fizing negalig, taip pat sutrikusios

psichikos vaikams.

Mazesnis nei vidutinis fizinis aktyvumas ir jtampa kasdieniame daugelio vaiky gyvenime
rodo, kad sportas ir fizinis ugdymas dazniausiai yra vienintelés mankstinimosi formos. Atlikti tyri-
mai atskleidé, kad buty galima pagerinti fizinj pajéguma ir sumazinti nesveikatos, ypa¢ Sirdies ir
kraujagysliy sistemos ligy, rizikg. Be to, Siandien vaikai turi daugiau laiko aktyviam laisvalaikiui ir
kur kas daugiau jrengimy nei turéjo jy tévai. Fizinio pajégumo matavimai, informacija apie testy
rezultatus ir fizinio pajégumo gerinimo biidy pasitla skatina $aliy nariy gyventojus dazniau naudo-

tis mokamais sporto ir rekreacijos jrengimais ir tuo praturtina Zmoniy gyvenima.
2. Fizinio pajégumo vertinimo reik§mé pedagogams ir vaikams.

Nors fizinis pajégumas jau seniai pripazintas svarbiu gyvenimo kokybés pozymiu, taciau
anksciau buvo sudétinga tiksliai ir objektyviai jvertinti daugelj jo komponenty, nes apie fizinj pajé-
gumg buvo sprendziama tik i§ Zaidimy ar varzyby rezultaty: laiméta ar pralaiméta. Kitaip nei spor-
tiniy laiméjimy vertinimas, Eurofito testai yra savita, tiksli ir patikima jvairiy fizinio pajégumo
komponenty (Sirdies ir kvépavimo sistemos iStvermes, jégos, raumeny iStvermes, lankstumo, grei-
tumo, pusiausvyros) vertinimo priemoné. Juos vykdyti nesudétinga — galima atlikti kiekvienoje mo-
kykloje, klas¢je. Be to, tarp kity testy yra papildomas, tinkas i§samesniam arba moksliniam tyrimui.
Mokytojai, pastaruosius trisdeSimt mety taike tik specializuotus testus, seniai jauté poreikj mokiniy
fizinj pajéguma vertinti universaliai ir objektyviai. Jgyvendinus europietiskajj testy rinkinj, mokyto-
jai ir Kiti asmenys galés dirbti jsitiking taikomy testy pagrjstumu ir taip padés jgyvendinti Europoje
bendrg tikslg. Nors Eurofito testai yra sumanyti pirmiausia 6—18 mety moksleiviams, juos taip pat
s¢kmingai galima taikyti vyresniy Zmoniy grupéms, $iy testy duomenimis galima remtis vertinant

sudétingg moksleivio tapsmg suaugusiuoju.
3. Eurofito reik§meé ugdymui.

Fizinio pajégumo suvokimas ir ugdymas yra tik fizinio ugdymo dalis, o fizinis ugdymas — ne-
atskiriama bendrojo ugdymo dalis. Tod¢l fiziniu pajégumu turéty ripintis ir uz jj biti atsakingi ne
tik fizinio ugdymo mokytojai. Fizinis pajégumas turéty biiti bendras vaiky, tévy, mokyklos, o i§ tik-
ryjy — visos visuomenés rapestis. Visi, nerimaujantys dél sveikatos, rimtai zitirintys j sportg ir fizinj
ugdyma, 0 pirmiausia — fizinio ugdymo mokytojai, turés tiesiogiai dométis Eurofitu, o Eurofitas tu-

réty ir privaléty perzengti fizinio ugdymo pamokos ribas, jtvirtinti fizinio ugdymo vieta mokykloje.
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Testai gali padéti mokyti kity mokslu pagrjsty dalyky, susieti fizinj ugdyma su kitais dalykais, to-
kiais kaip zmogaus biologija arba kompiuterinés technologijos. Vienus testus vaikai gali atlikti sa-
varankiskai, kitus — padedami klasés draugy. Tai ugdymosi priemoné, mokymosi ir savizinos btidas.

Nors Eurofitas jgyvendina geriausig Siuolaiking praktika, ta¢iau, kaip ir kiti testy kompleksai,
néra nekintamas. Taigi jj gali tekti keisti sukaupus naujy duomeny bei patirties. Vykdant Eurofito
programa pirmiausia stengiamasi jprastus duomenis surinkti taip, kad jais remiantis biity galima pa-
daryti mokslines i§vadas (pavyzdziui, iStyrus gyventojus — spresti apie sveikata, organizmo sutriki-
mus, sporto ir sveikatos sgsajas), todél testai turi bati atlickami tiksliai pagal nurodytas salygas.
Nors Eurofito tikslas yra ne tik jvertinti fizinj pajéguma Europos Salyse, taciau kruopsStaus moksli-
nio tyrimo metu surinkti duomenys tokiam tikslui yra labai naudingi. Naudingiausi yra nacionaliniai
duomenys — turédami svariy argumenty politikos kiiréjai gali priimti reikiamus sprendimus. Taip
pat biitina pabrézti, kad Eurofito negalima laikyti fizinio ugdymo mokytojy darbo vertinimo kriteri-
jumi. Moksleiviy pajéguma rodo jy gyvenimo budas, o ne dvi ar trys fizinio ugdymo pratyby valan-

dos per savaitg.

Igyvendinimas

Eurofito testai yra paprasti ir praktiski, sukurti pagal tinkamus, patikimus ir pagrjstus testus.
Taigi jie atitinka vieng pagrindiniy Europos Tarybos Sporto plétotés komiteto nuostaty. Eurofitas
yra efektyvus visada, nepriklausomai nuo to, kas ji vykdo — fizinio ugdymo mokytojai mokykloje ar
specialios tyréjy grupés, naudojancios laboratorijos jrengimus. Testavimui mokykloje galima pa-
rinkti patogy laika, tam gali buti skiriama 1ésy. Testus gali atlikti bet kuris vaikas, dalyvaudamas
jprastose fizinio ugdymo pamokose. Testy metu gaunami tiesioginiai standartizuoti duomenys, o
testuojant pakartotinai galima jvertinti fizinés buiklés pokycius ir nustatyti jy koregavimo btdus.
Regis, apie visapusj fizinj pajéguma joks kitas testy rinkinys neteikia tiek vertingy ir universaliy
duomeny. Todél svarbu, kad uz aukléjimg ir fizinj ugdyma atsakingi pareigiinai skatinty jgyvendinti
Eurofitag kuo platesniu mastu, remty Sig programg ir sudaryty jai reikiamas sglygas (veiksmingiau

spresty personalo ir jo mokymo klausimus).

Sirdies ir kvépavimo sistemos i§tvermés testas turi biti parenkamas pagal skirta uzduotj.
Kiekviena uzduotis yra apibrézta ir lemia tam tikro testo pasirinkima. Atliekant iSsamesnius nacio-
nalinius tyrimus tiksliniams skirtingo amziaus vaiky grupiy duomenims gauti ir palyginti juos
amziaus aspektu (kartais jtraukiant ir suaugusiyjy grupes) tinkamiausiu laikytinas veloergometro
testas. Sis testas taip pat pasirenkamas norint testavimo metu jgyta patirtj pritaikyti per kity dalyky
pamokas. Iprastai mokykloje, kai per trumpg laika ir esant ribotoms galimybéms reikia istirti daug
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vaiky, Sirdies ir kvépavimo sistemos iStvermei matuoti geriausia taikyti daugiapakopj 20 m istver-

meés bégimo saudykle testa.
Testavimas ir strategija

Visi asmenys, dirbantys fizinio ugdymo ir sporto srityje, ypa¢ mokyKkly, sporto kluby fizinio
ugdymo, sporto ir zaidimy vadovai, turi bati suinteresuoti vykdyti savo mokiniy fizinio pajégumo
testavimg ir perteikti savo zinias. Vis délto didziausi testavimo iniciatoriai dazniausiai yra fizinio
ugdymo mokytojai, nors $is darbas — ne vien jy ripestis. Mokytojus turéty remti universitety
mokslinio tyrimo grupés, atsakingi uz vaiky ugdymg pareigtinai, mokykly medicinos, profesinio
orientavimo ir karjeros centrai. Sios administracinés struktiiros galéty stebéti, kaip jgyvendinama
testavimo programa, konsultuoti mokyklas ir sporto klubus, mokyti darbuotojus testuoti ir analizuo-
ti regioninius ar nacionalinius tyrimy duomenis.

SprendZiant nacionalinés politikos klausimus, pagrindiniams koordinavimo ir duomeny rin-
kimo darbams gali tekti sukurti vadovaujamajg grupe arba struktiira, kuri bty tiesiogiai atsakinga
uz tyrimo duomeny registravimg ir jy interpretavima.

Pradinéje darby stadijoje baty galima patvirtinti trejopa strategija:

« Trumpa laikotarpj kruops$¢iai vykdant kontrolinius testus apskaiciuoti nacionalines orien-

tacines reikSmes (kontrolinis tyrimas).

« Mokyklose ilga laikg fizinio ugdymo programoje numatytomis valandomis sistemingai
(pavyzdziui, kartg per metus) matuoti visy mokiniy pajéguma, o gautus rezultatus palygin-
ti su nacionalinémis orientacinémis reikSmémis (tyrimai mokyklose).

« Tuo paciu metu remti visas, net ir nedideles nacionalines, regionines, kontrolines ar mo-
kyklines Eurofito programas.

Sitilomi Eurofito testai yra pagrindinis metodas vaiky fiziniam pajégumui iSmatuoti. Jie

atitinka Eurofito programos tikslus, o norint iSmatuoti kitas vaiky fizines ypatybes, Eurofita

galima papildyti turimais nacionaliniais testais.

1.2. Eurofito kilmé ir raida

Europos fizinio pajégumo testavimo ir orientaciniy reikSmiy mokslinio tyrimo biitinumas
pirma karta buvo patvirtintas 1977 m. Sporto tyrimy instituto direktoriy pasitarimuose (véliau $iuos
darbus tesé jkurtas Sporto tyrimy eksperty komitetas).

Svarbiausi planuojamos mokslinés programos tikslai buvo $ie:

« sudaryti visoje Europoje priimting testy rinkinj;
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« padéti mokytojams jvertinti mokiniy fizinj pajéguma;

. padéti jvertinti su sveikata susijusj gyventojy fizinj pajéguma.

Siems tikslams jgyvendinti Sporto plétotés komiteto iniciatyva Europoje buvo surengta kele-
tas seminary fizinio pajégumo klausimais (Zr. 1 pav.).

Pirmame seminare, jvykusiame 1978 m. spalj ParyZziuje, Sporto ir kiino kultiiros nacionali-
niame institute (INSEP), buvo keliamas uzdavinys aptarti fizinio pajégumo savoka, apzvelgti moki-
niy fizinio pajégumo tyrimo budus. Seminare buvo uzsibrézta apibudinti fizinio pajégumo
pozymius ir i$skirti svarbiausius i$ jy, aptarti galimybes parengti universaly, tinkamg naudoti visose
Europos Salyse testy rinkinj.

Seminare buvo patvirtinti fizinio pajégumo, biitino zmogaus gerovés kompOnento, pozymiai
ir pagrindiniai matmenys:

« struktiiros pozymiai: Gigis, svoris, kiino riebalai (prireikus, ir kitos charakteristikos);

o funkciniai poZzymiai: Sirdies ir kvépavimo sistemos iStvermé, raumeny jéga (statiné ir di-

naming), lankstumas ir greitumas;

. koordinacija.

Antrg seminarg 1980 m. birzelj Briuselyje suorganizavo Birmingamo (DidZioji Britanija) uni-
versiteto Fizinio lavinimo departamentas. Siame seminare buvo svarstyta, kaip jvertinti Sirdies ir
kvépavimo sistemos iStverme, ir tam tikslui pasiekti nustatytas testy skaicius.

1981 m. Sporto plétotés komitete buvo sutarta:

- tinkamiausias nesudétingas, nestacionarus testas mokiniy Sirdies ir kvépavimo sistemos
iStvermei jvertinti yra fizinio darbo galingumo testas (PWCi70) esant 170 k./min. Sirdies
susitraukimy dazniui, kuris registruojamas minant veloergometra. Testas yra paplitgs,
patvirtintas visapusiskai jvertinus pagal apibréztus kriterijus;

. kadangi veloergometrus turi ne visos mokyklos, galima pasirinkti ir paprastesnius,
nereikalaujancius specialiy prietaisy testus arba sukurti naujus, kuriuos, priklausomai nuo
oro, buty galima atlikti ir patalpoje, ir lauke.

Trecig seminarg Belgijoje, Leveno mieste, 1981 m. geguze surengé Belgijos kataliky universi-
teto Kuono kultiiros institutas. Jame ekspertai svarsté judéjimo pajégumo matmenis ir susitaré deél
tam tikry testy rinkinio bei jo taikymo metodikos. Remiantis bendraisiais testy atrankos kriterijais,
i§ nacionaliniuose tyrimuose naudoty testy buvo parinkti papildomi testai trims fizinio pajégumo
poZymiams jvertinti.

Ketvirta seminarg 1982 m. senojoje Olimpijoje surenge Graikijos olimpinio komiteto Sporto
tyrimo institutas, talkinamas Tarptautinés olimpinés akademijos. Seminaro tikslas buvo iSnagrinéti
Sirdies ir kvépavimo sistemos iStvermes testo metodikos klausimus ir jvertinti nestacionaraus testo

tinkamumg masiniam tyrimui.
16



Tiksly ir sagvoky apibrézimas
(Paryzius, 1978)
|

Sirdies ir kvépavimo sis-

temos iStvermés vertinimas

(Birmingamas, 1980) Judéjimo pajégumo testy
I atranka ir jvertinimas
Sirdies ir kvépavimo sis- (Levenas, 1981)
temos i$tvermés testai

(Olimpija, 1982)
[

I
Pirmasis knygos variantas

I
Eksperimentiniy testy

jvertinimas ir standartiniy
parengimas (Formija, 1986)

Paskutinis knygos variantas

1 pav. Seminarai fizinio pajégumo klausimais, kuriuos Europoje surengé Sporto plétotés komitetas

Remdamasis $iais keturiais moksliniais seminarais, Sporto tyrimy eksperty komitetas patvirti-
no eksperimentinj Eurofito testy rinkinj, susidedantj i§ deSimties testy (trijy alternatyviy bei dviejy
testy Sirdies ir kvépavimo sistemos iStvermei matuoti patalpoje). Be to, 1983 m. buvo iSspausdintas
pirmasis leidinio variantas ir Salims naréms rekomenduota §iuos testus iSbandyti. Bandymy apréptis
buvo didelé — tirta daugiau kaip 50 tiikst. moksleiviy 15-oje Europos $aliy. Siy tyrimy rezultatai
buvo aptarti penktame, paskutiniame, seminare, surengtame 1986 m. geguze Formijoje (ltalija).
Seminare, kur] organizavo Italijos nacionalinis olimpinis komitetas, ekspertai jvertino per eksperi-
mentinj testavimg sukauptg patirt] ir patvirtino galutinj testy rinkinj. Vyko diskusijos apie testy
pagristuma, patikimuma, objektyvuma ir taikyma. Eksperimentiniai testai buvo perzitiréti, dauguma

Ju pataisyti, patobulinti.

1.3. Eurofito testy atranka ir jteisinimas

Fizinis pajégumas yra daugiamaté sgvoka, turinti ilgg ir sudétingg apibréZimo bei parametry

atrankos istorijg. Vienas svarbiausiy Europos lygio moksliniy Eurofito seminary tiksly buvo nusta-
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tyti pagrindinius fizinio pajégumo komponentus. Diskusijos ir parengiamieji tyrimai apraSyti penkiy

Eurofito seminary, reik§mingy kiekvienam mokslinio tyrimo etapui, ataskaitiniuose praneSimuose.

Eurofito testai buvo atrenkami pagal tokius kriterijus:

testai turi buti aiSkis ir tinkami daugumai mergaiciy ir berniuky (kai kada ir suaugusie-
siems) testuoti;

siekiant atrinkti vienas nuo kito nepriklausomus parametrus ir tinkamiausius testus kiek-
vienam fizinio pajégumo pozymiui matuoti, jy vidiné struktira turi buti sudaryta pagal
faktoriy analize;

turi bati jrodyta, kad testais galima efektyviai jvertinti gyventojy fizinj pajégumg ir
suskirstyti gyventojus j jvairias grupes (pavyzdziui, pagal sportinius laimé¢jimus arba fizinj
aktyvuma);

testai turi bati labai patikimi ir objektyvis. Viena vertus, tai tikrinama pakartotiniu testa-
vimu (retestavimu) ir, Kita vertus, lyginant rezultatus, kuriuos nustaté jvairiy Saliy testy
vadovai;

testai turi tikti ir didelio masto moksliniams tyrimams, ir tyrimams mokyklose ar klubuose
atlikti, taip pat turi buti praktiski. Todél jeigu nenukencia testy pagrjstumas, patikimumas

ir objektyvumas, pirmenybé teikiama paprastiems testy variantams.

Sugretinus mokslinius ir praktiskesnius pritaikomumo bei paprastumo Kriterijus, buvo atrinkta

desimt testy, kuriais nustatomi $esi fizinio pajégumo komponentai ir devyni poZymiai, be to, pridéti

kai kurie antropometriniai matmenys ir identifikacijos duomenys (zr. 1 lentelg).

Devyni fizinj pajéguma apibiidinantys pozymiai pateikiami 2 paveiksle. I paveikslo matyti,

kad kai kurie pozymiai yra bendri — susije¢ ir su judéjimo gebéjimais, ir su sveikata. Su sveikata su-

sijusiy pozymiy reikSmingumga didina tai, kad jie yra ir pagrindiniai su judéjimo gebéjimais Susiju-

sio pajégumo pozymiai.

Vikrumas

Staigioji jéga

Sirdies ir kvépavimo ——

iudeii istemos iStvermé
Su judéjimo SIS _
gebéjimais Jéga Su sveikata

susijes

susijes —— Raumeny i§tvermé =~ —] .
pajégumas

pajégumas

Kiino sud¢jimas ——

Lankstumas

Greitumas

Pusiausvyra

2 pav. Fizinio pajégumo pozymiai

18



Nors klausimas, kokie yra fizinio pajégumo pozymiai, tebéra diskusinis, vis délto priimta
skirti fizinj pajéguma, susijusj su sveikata, ir fizinj pajéguma, susijusj su judéjimo geb¢jimais. Visi

Sie pozymiai vertinami Eurofito testais.

1 lentelé. Fizinio pajégumo komponentai, pozymiai ir Eurofito testai

Fizinio pajegumo Fizinio pajégumo p0zymiai ) ) Testy seka
) Eurofito testai
komponentai
Sirdies ir kvépavimo Sirdies ir kvépavimo 20 m itvermes bégimas Saudykle 9
sistemos istvermeé sistemos istvermeé Veloergometro testas (PWCio)
Statiné jéga Plastakos suspaudimas 5
Jega _
Staigioji jéga Suolis j tolj i$ vietos 4
Raumeny Funkciné jéga Kybojimas sulenktomis rankomis 7
iStverme Liemens jéga Seéstis ir gultis 6
Vikrumas Bégimas Saudykle 10 x 5 m 8
Greitumas
Galanés judesio greitis Tepingas 2
Lankstumas Lankstumas Sestis ir siekti 3
Pusiausvyra Kiino pusiausvyra Flamingas 1
Ugis (cm)
Antropometriniai .
Svoris (kg)

matmenys

Odos raukslés (4): dvigalvio zasto, trigalvio zasto raumens, pomentiné, antklubiné

Amzius (metai, ménesiai)
Identifikacija

Lytis

Teorinis pagrindimas

Galima skirti tris fizinio pajégumo matmenis: fizinj, judéjimo (motorinj) ir kultdrinj
(zr. 3 pav.).

Fizinis matmuo yra glaudziai susijes su individo kiino sandara ir rodo energijos susidarymo ir
iSeikvojimo procesus organizme. Sis fizinio pajégumo matmuo, tiesiogiai ir ypa¢ glaudziai susijes
su sveikata, nustatomas Eurofito testais vertinant Sirdies ir kvépavimo sistemos iStverme. Pirmasis —
20 m istvermés bégimo Saudykle testas — yra gana paprastas, jj nesunku vykdyti tiek mokyklos
patalpose, tiek lauke. Kitas — veloergometro testas — kur kas sudétingesnis, jam vykdyti reikia spe-
cialios jrangos. Jis taikytinas, pavyzdziui, atliekant svarbesnius kontrolinius tyrimus laboratorijose,
mokykly sveikatos centruose, t. y. tada, kai reikia tiksliai iSmatuoti asmeny, kuriy nepakankamai

geri fiziniai matmenys, Sirdies ir kvépavimo sistemos iStvermeés rodiklius.
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Judéjimo matmuo rodo nervy ir raumeny funkcinius gebéjimus, reikalingus judesiams jvaldy-
ti, judéjimo jgudziams lavinti, judéjimo uzduotims atlikti. Tai sudétingas matmuo, jam jvertinti
vieno testo nepakanka — butina taikyti testy rinkinj, t. y. vertinant skirtingus pozymius, vykdyti skir-
tingus testus. Trys pagrindiniai jo komponentai — jéga, raumeny iStvermé ir greitumas — apibtidina
daugiau nei po vieng pozymj, kurie vertinami skirtingais testais. Lankstumui ir pusiausvyrai jvertin-
ti uztenka atlikti po vieng testa.

Pabréztina, kad Eurofito testai buvo parinkti bendriems judamiesiems gebéjimams, o ne jude-
siy ir sportiniams jgidziams vertinti. Eurofito testai padeda gauti informacijos apie pagrindinius
judamuosius individo gebéjimus, taciau nelabai tinka su judesiy technika susijusiems sportiniams
rezultatams vertinti ar prognozuoti. Taikant Siuos testus galima iSskirti fiziSkai aktyvius ir neakty-
vius, taip pat pasirinkusius tam tikras sporto Sakas jaunuolius. Kadangi kiekvienu testu vertinamas
vis kitas fizinio pajégumo pozymis, hierarchine tvarka jy iSdéstyti negalima. Pavyzdziui, jéga ir
greitumas yra svarbios ypatybés lengvojoje atletikoje, o lankstumas ir pusiausvyra — gimnastikoje;
jégos, raumeny iStvermés ir greitumo rezultatai dazniausiai yra geresni berniuky, 0 lankstumo ir
pusiausvyros — mergaiciy.

Kultirinis fizinio pajégumo matmuo rodo tokiy veiksniy, kaip pozitris  fizinj ugdyma mo-
kykloje ir galimybé lankytis sporto klubuose ar naudotis sporto jrengimais, jtaka. Be to, individo
gyvenimo biidui ir fizintam aktyvumui didelés jtakos turi konkreciai kultiirinei aplinkai budinga
vertybiy sistema, pozitriai ir elgsena. Ir sporto visiems sgjudis ir, tikétina, Eurofitas yra puikis
pavyzdziai, apibudinantys kultirinio matmens ir sporto bei didelio gyventojy fizinio aktyvumo sa-
veika. Zinoma, bty idealu bent vienus metus Eurofito testus papildyti individo fizinio aktyvumo
vertinimu — taip buty galima stebéti sezoninius jo pokycius.

Moksliniais tyrimais jau jrodyta, kad visi trys aptarti fizinio pajégumo matmenys yra susij¢
tarpusavyje.

Kai kuriy testy rezultatai gali priklausyti ir nuo somatiniy veiksniy: pavyzdziui, kiino masé
turi jtakos statinés (plaStakos suspaudimas) ir funkcinés (kybojimas sulenktomis rankomis) jégos
rezultatams. Be to, individo kiino tipas, taip pat kaip Sirdies ir kvépavimo sistemos funkcijy bei ju-
déjimo pajégumas, turi reik§més pasirenkant sporto Sakg arba siekiant sportiniy rezultaty. Antai
Suolininkas arba krepsininkas paprastai jsivaizduojamas kaip aukstas ir lieknas, o dziudo imtyninin-
kas ar regbio zaidéjas — kaip kresnas ir tvirtas. Todél taip pat matuojama tigis, kiino masé ir odos
raukslés. Pagal odos rauksles galima apskaiciuoti kiino riebaly procenta, taigi $is rodiklis yra svar-

besnis nei kiino maseé.
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KULTURINIS
MATMUO

FiziSkai aktyvi
elgsena

Kiino sudéjimas sistemos pajégumas Judéjimo pajégumas
FIZINIS TTTTTTTTTTT < JUDEJIMO
MATMUO MATMUO

3 pav. Fizinio pajégumo matmenys

2. Eurofito testai: vykdymas, matavimai, rezultaty registravimas

2.1. Bendrosios rekomendacijos

Eurofito testai yra pedagogikos priemoné, leidzianti jvertinti vaiky pagrindiniy fiziniy ypaty-

biy lavéjima. Sie testai néra pratimai ir jy nereikéty nei mokytis, nei praktikuoti. Eurofitas taip pat

yra moksliniy tyrimy metodas, kuriuo galima i§matuoti vaiky fizinj pajéguma.

Testavimo organizavimas:

Eurofito testy verte ir efektyvumas labai priklauso nuo testavimo procediiros tikslumo ir
nuo fizinio ugdymo mokytojo vaikams pateiktos motyvacijos.
Testus savo klasése dazniausiai vykdo fizinio ugdymo mokytojai, taciau testuoti gali ir
Kiti asmenys, kuriy darbas susij¢s su vaiky fizine veikla: kai kuriy kity specialybiy moky-
tojai, sveikatos centry, sporto kluby darbuotojai ir pan.

Jei leidzia salygos, klas¢je reikéty testuoti bent karta per metus.
Biity idealu, jeigu kiekvienas mokinys biity testuojamas du kartus: mokslo mety pradzioje

ir pabaigoje.



e Testy seka turi bti tokia, kokia nurodyta Sioje knygoje. Taciau jei dél praktiniy priezasciy
testuojama kitaip (pvz., ratu), visada reikia pradéti flamingo pusiausvyros testu ir baigti
20 m istvermés bégimo Saudykle testu. Tarp testy biitina daryti pertraukas, kad atsigauty
vaiky organizmas.

e Veloergometrg turi ne visos mokyklos, todél PWCi7o testas mokyklose néra privalomas.
Taciau $is testas yra buitinas atliekant iSsamesnius mokslinius tyrimus.

e Testo vadovas (asmuo, vadovaujantis testavimui) turi gerai paaiskinti testavimo tikslg ir
pakomentuoti rezultatus — tai sustiprina motyvacija.

e Testavimo sglygos (vieta, priemonés, aplinkos temperatira ir kt.) visiems mokiniams, taip
pat atliekant kartotinius tyrimus, turi bati kiek galima vienodesnés (rezultatams palyginti).

e Testy rezultatai turéty buti pateikiami individualiai kiekvienam mokiniui. Reikéty turéti
du rezultaty korteliy egzempliorius: vienas duodamas mokiniui, kad §is galéty tuos re-
zultatus palyginti su ankstesniais, nustatyti jy poky¢ius, savo rezultatus palyginti su viS0oS
klasés ir, jei jmanoma, su nacionaliniais vidurkiais; kitas — tévams, kad Zinoty, kaip tobu-
1¢ja jy vaiky fizinis pajégumas, ir skatinty ta procesa.

¢ Kiekvienoje Salyje turéty biiti specialisty grupés parengtos savos orientacings lentelés.

e Mokyklose biity naudinga parengti paprasta kompiutering programa, pagal kurig kiekvie-

nas mokinys galéty jvesti savo rezultatus ir atlikti reikiamus skai¢iavimus.

2.2. Sirdies ir kvépavimo sistemos iStvermés testai

Tikslas

Zmogaus raumeny lastelés i§ maisto medziagy gauta energija vartoja naudodamos tris skirtin-
gus mechanizmus. Per pirmas raumeny darbo sekundes energija gaunama anaerobiniu biudu i$
raumenyse susikaupusiy ir daug energijos turin¢iy fosfaty. Naudojant antrajj mechanizma, energija
tiekiama anaerobiniu buidu, skylant raumeny lasteliy glikogeno atsargoms. Per pirmas keturias bet
kokio raumeny darbo minutes jsitraukia treciasis mechanizmas — aerobiné glikogeno ir riebaly
ragsciy oksidacija, pakeicianti pradinj anaerobinj aprupinimg energija. Kad vykty oksidacijos pro-
cesai, j raumenis i3 oro per kvépavima ir kraujotaka turi patekti deguonis. Sj vyksma uztikrina kvé-
pavimo bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos.

Fiziologijos pozitiriu fizinj darbg galima klasifikuoti pagal jo trukme. Atliekant iStvermés rei-
kalaujantj darbg (kuris trunka ilgiau nei 5 min.), yra labai svarbi aerobiné energija. Ja galima jver-

tinti taikant Sirdies ir kvépavimo sistemos iStvermés testa. Kitaip tariant, $iuo testu galima jvertinti
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gebéjima atlikti nenutriikstamg fizinj darba, esant ribotam Sirdies ir kraujagysliy, taip pat kvépavi-
mo sistemos (pradedant plauciais ir baigiant raumenimis) funkciniam pajégumui. Funkcinis pajé-
gumas dazniausiai suprantamas kaip bendroji iStvermé, labai ar ne tiek svarbi atliekant jvairias
fizines veiklas, pavyzdziui, bégant, plaukiant, vaziuojant dvira¢iu, zaidziant, dirbant lauko ir kitus
darbus. Be to, bendroji iStvermé geriausiai apibidina zmogaus fizinj pajéguma, o sulaukus brandaus
amziaus, padeda iSlaikyti fizinj aktyvuma. Todé¢l labai svarbu bendraja iStverme ir jos lavéjima jver-

tinti vaikystés laikotarpiu — tai pats parankiausias laikas skiepyti jprotj fiziskai lavintis.

Sirdies ir kvépavimo sistemos iStvermés testavimas

Testuojant iStverme sudétinga laikytis objektyvumo kriterijaus. Sukurti testus, kuriy atlikimas
labiausiai priklauso nuo aerobinés funkcijos, néra sudétinga. Kur kas sudétingiau rasti objektyvy
maksimaliosios iStvermés matg. Ypac objektyviai iSmatuoti maksimalyji deguonies suvartojima
jmanoma tik laboratorijoje, tiksliai laikantis nustatyty didziausio fizinio kravio Kriterijy. Nestacio-
naraus testo privalumas tas, kad per trumpa laika vienu metu galima testuoti keleta vaiky ir kad
mokykla paprastai turi tam reikalingas priemones.

Per fizinio ugdymo pamokas rekomenduojamas atlikti Sirdies ir kvépavimo sistemos iStver-
meés testas — 20 m iStvermés bégimas Saudykle — yra labai informatyvus ir patikimas (juo buvo
pakeistas pirmame knygos variante rekomenduotas 6 min. bégimo testas). Sio testo fizinis kriivis
maksimalus, taigi norint gauti informatyvius duomenis, bitina, kad testuojamieji gerai suvokty
bégimo motyvus ir nesistengty virSyti savo gebéjimy. Todél testy vadovai turi atidziai stebéti nutu-
kusius vaikus, kuriems $is testas yra sunkus. Vaiky pastangos turéty biti kuo didesnés, bet nevirSyti
maksimaliy. Sio testo neatlicka sloguojantys ar kitomis lengvomis ligomis sergantys vaikai.

Vykdant i§samesnius arba mokslinius tyrimus taikomas submaksimalus veloergometro testas
(PWCi170), kuriam nereikia itin brangios ir sudétingos laboratorinés technikos. Testuoti gali kiekvie-
nas, iSmokes valdyti ta technikg. Vertingiausias testo ypatumas tas, kad fiziologinés organizmo
reakcijos j dozuotg fizinj kriivj registruojamos ypa¢ objektyviai. ISskirtina ir pedagoginé testo
reikSmé — ypa¢ vyresniems vaikams, be to, jis labai tinka su sveikata susijusiam vaiky fiziniam
pajégumui jvertinti. Deja, veloergometro testa tuo paciu metu galima taikyti tik vienam vaikui.
Nustatyta, kad vaziavimas dviraciu yra tinkama fiziné veikla aerobiniam pajégumui matuoti, ja
atliekant dirba daugybé kiino raumeny. Kitas teigiamas testo ypatumas tas, kad testo atlikéjams
nereikia sutelkti maksimaliy pastangy. Dél to jis patinka vaikams, ir sie atlieka jj susidoméje, su
malonumu. Sis tarptautinis jtikinamai pagrjstas testas, skirtas fizinio darbo galingumui matuoti

esant 170 k./min. Sirdies susitraukimy dazniui, buvo labai populiarus daug mety ir taikytas testuo-
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jant abiejy ly¢iy vaikus bei jaunuolius. Norint iSmatuoti Sirdies ir kvépavimo sistemos iStverme ir

turint biiting aparatiirg bei laiko, pirmenybé teikiama Siam testui.

Daugiapakopis 20 m iStvermés bégimas Saudykle

Fizinio pajégumo poZymis. Sirdies ir kvépavimo sistemos idtverme.

Testo aprasymas. Testas pradedamas éjimu ir baigiamas greitu bégimu. Testo atlikéjai béga
Saudykle nuo vienos linijos iki kitos keisdami krypti (pirmyn, atgal, vél pirmyn, atgal ir t. t.) kaskart
didéjanciu tempu, kurj diktuoja garso signalas. Atstumas tarp galiniy linijy 20 m. Testuojamojo Sir-
dies ir kvépavimo sistemos iStvermés rodiklis — iki ,,iskritimo* (testo baigimo) jveikty pakopy skai-
¢ius (I pakopa lygi 1 minutei ... 10 pakopy — 10 minuciy). Paprastai $j testa nuo pradzios iki pat
pabaigos geba atlikti tik keletas vaiky (zr. 4 pav.).

Priemonés

e Sporto salé arba kita pakankamai erdvi patalpa, kurioje buty galima pazenklinti 20 m bé-

gimo taka.

e 20 m ilgio rulete.

e Lipni juosta 20 m bégimo tako pradziai ir pabaigai pazenklinti.

e Garso sistema su 20 min. trukmés testo garso jrasu’.

e Sviesos jrenginys (testa atliekantiems klausos negalia turintiems mokiniams).

Nurodymai testo atlikéjui. Begimo Saudykle testas, kurj atliksi, jvertina maksimalyjj aerobi-
nj pajéguma, kitaip sakant, organizmo iStverme. Tai bégimas pirmyn ir atgal 20 m ilgio bégimo
taku. Bégimo greitj diktuos jrasytas garso signalas (klausos negalig turintiems mokiniams — §viesos
signalas). Bék tokiu tempu, kad nuskambéjus garso signalui (uzsidegus $viesai), bitum viename
arba kitame 20 m bégimo tako gale (leistina tik 1-2 metry paklaida). Péda paliesk galing linijg ir,
greitai apsisukes, bék iki kitos galinés linijos.

I$ pradziy bégimo greitis blina mazas, bet kas minute i§ 1éto didinamas. Atlikdamas testa turi
stengtis kuo ilgiau iSlaikyti nustatyta bégimo ritmg. Todél, kai nebepajégsi laikytis to ritmo arba pa-
jusi, kad nebejstengi ilgiau bégti (iki pasibaigs 1 minuté), turi sustoti. J[sidémék pries sustojimg garso
jrase paskelbta skaiéiy — tai Tavo rezultatas. Testo trukmé individuali: kuo Tavo fizinis pajégumas
didesnis, tuo ilgiau gali testi testa.

Apskritai testas nuosekliai sunkéja, reikalauja maksimaliy fiziniy pastangy, kitaip sakant, i$

pradziy jis yra lengvas, o pabaigoje sunkus. Sékmés!

1 Testo protokolo jrasa mp3 formatu galima nemokamai atsisiysti uZsiregistravus Topend Sports svetainéje
http://www.topendsports.com/testing/beep-purchase.htm
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4 pav. 20 m istvermés bégimo Saudykle testas

Nurodymai testo vadovui

I$studijuokite testo protokola (zr. 2 lentele).

Parinkite vieta testui atlikti; abiejuose bégimo tako galuose bitina palikti maziausiai vieno
metro laisva plota. Kuo didesnis 20 m bégimo tako plotis, tuo daugiau vaiky galima tes-
tuoti vienu metu: kiekvienam vaikui reikia skirti ne siauresnj kaip metro ploc¢io bégimo
takelj. Bégimo tako danga turi biti vienartisé, o jos riiSis ypatingos reik§Smés neturi. Abi
20 m bégimo tako galinés linijos turi buti ryskiai pazenklintos.

Pasirtipinkite grupiniam testavimui reikalinga garso (Sviesos) aparatira.

Isklausykite testo protokolo jraso su garso signalu turinj.
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2 lentelé. 20 m istvermés bégimo Saudykle testas

Pakopa Greitis Laiko tarpas Pakopa Greitis Laiko tarpas

(min.) (km/val.) (sek.) (min.) (km/val.) (sek.)
1 8 9,000 12 14 5,143
2 9 8,000 13 145 4,966
3 9,5 7,579 14 15 4,800
4 10 7,200 15 15,5 4,645
5 105 6,858 16 16 4,500
6 11 6,545 17 16,5 4,364
7 115 6,261 18 1,7 4,235
8 12 6,000 19 17,5 4,114
9 12,5 5,760 20 18 4,000
10 13 5,538 21/23 18,5 3,892
11 135 5,333

Rezultatas. Testuojamajam sustojus, uzraSomas visiskai uzbaigty (I min. laiko tarpo) pakopy

skaiCius, t. y. paskutinis iki sustojimo paskelbtas skaiius. Arba testuojamajam sustojus, uzraSomas

paskutinés visiskai uzbaigtos pakopos (I min. laiko tarpo) numeris?.

2.3. Judéjimo pajégumo testai

Bendrieji nurodymai

Visus testus vaikai atlieka basi, vilkédami sportinius drabuzius.

Testavimas turéty vykti gerai védinamoje patalpoje, pavyzdziui, mokyklos sporto (gim-
nastikos) saléje. Grindys turi buiti neslidzios. Testavimo lauke salygos btina labai skirtin-
gos, todél negalima standartizuoti testavimo rezultaty.

Jud¢jimo testai atliekami ratu, nurodyta seka. Kiekvieno testo vieta turi buti pazenklinta
eilés numeriu. Jeigu testai suskirstyti j dvi grupes, ir tada biitina laikytis jy sekos.

Kad testavimas bty kuo objektyvesnis, biitina isstudijuoti kiekvieno testo savitumus ir su

jais supazindinti kiekvieng vaika.

2 20 m istvermés bégimo Saudykle rezultaty Zyméjimo protokolo pavyzdj galima rasti Topend Sports svetainéje
https://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm
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Pries atliekant testg séstis ir siekti nereikéty daryti tempimo pratimy.

Per pertraukas tarp testy vaiky fizinis aktyvumas turi biiti minimalus, jie turi ilsétis.
Neleidziama atlikti parengiamyjy testo bandymuy, jeigu tai nenurodyta testo instrukcijoje.
Svarbu yra testo atlikéjy skatinimas. Testuotojas turi juos raginti uzduotis atlikti tiksliai,
greitai, nuosekliai.

Jeigu judéjimo, Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy iStvermés testus numatoma

vykdyti ta pacig diena, pirmiausia turi biiti atliekami judéjimo testai.

Judéjimo pajégumo testy seka

. Flamingo pusiausvyros testas (visuomet pirmas).
. Tepingas.
. Séstis ir siekti.

1
2
3
4.
5
6
7
8

Suolis j tolj i§ vietos.

. Plastakos suspaudimas.
. Séstis ir gultis.
. Kybojimas sulenktomis rankomis.

. Bégimas Saudykle 10 x 5 m.

1 testas. FLAMINGAS

Fizinio pajégumo poZymis —pusiausvyra.

Testo apraSymas. Pusiausvyros i§laikymas stovint ant vienos kojos ant nurodyty matmeny

buomelio (zr. 5 pav.).

Priemonés

Metalinis 50 cm ilgio, 4 cm aukScio ir 3 cm plo¢io buomelis, aptrauktas medZziaga
(maksimalus jos storis S mm). Dvi 15 c¢cm ilgio ir 2 cm plocio atramélés buomelio stabilu-
mui uztikrinti. Kuo daugiau buomeliy, tuo daugiau vaiky galima testuoti vienu metu.

Chronometry reikia tiek pat, kiek yra buomeliy. Chronometra sustabdzius, jo rodyklés

negrjzta | nuling padétj — jjungus chronometrg pakartotinai, laikas skai¢iuojamas toliau.
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5 pav. Flamingo testas

Nurodymai testo atlikéjui. Atsistok ant buomelio pagal iSilging jo asj, ant parankesnés ko-

jos, 0 per kelj sulenktg kita koja laikyk vienvarde ranka uz kelties — taigi stovék kaip flamingas.

Taip stovédamas pasistenk kuo ilgiau iSlaikyti pusiausvyra. Kita ranka gali padéti sau islaikyti pu-

siausvyra.

Kad atsistotum taisyklingai, gali pasiremti j mano rankg. Testas prasidés tada, kai paleisi ma-

no rankg. Pamégink islaikyti tokia padétj vieng minutg. Kiekvieng karta, kai neteksi pusiausvyros

(t. y. paleisi ranka laikoma koja, arba kuria nors kita kiino dalimi paliesi grindis), laikas bus sustab-

domas. Kiekvieng kartg, kai prarasi pusiausvyra, stovéseng pakartosi i$§ pradziy. Taip reikés daryti

tol, kol pagal chronometra baigsis viena minuté.

Nurodymai testo vadovui

Atsistokite pries testo atlikéja.

Kad vaikas zinoty, kaip atlikti testg ir jsitikinty, kad gerai suprato jo eiga, leiskite jam vie-
ng kartg pabandyti.

Testuokite po Sio bandymo.

Chronometrg jjunkite tuoj pat, kai tik vaikas paleidzia Jiisy ranka.

Chronometrag sustabdykite tuoj pat, kai vaikas praranda pusiausvyra, t. y. paleidzia ranka
laikoma koja ar kuria nors kiino dalimi paliecia grindis.

Kiekvieng karta, kai vaikas praranda pusiausvyra, padékite jam vél uzimti taisyklingg pra-

dine¢ padét].
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Rezultatas — bandymy islaikyti pusiausvyrg stovint ant buomelio skaifius per vieng minutg.
Isidémétina, kad skai¢iuojami ne pusiausvyros praradimy kartai, bet atsistojimy j flamingo stovéseng
kartai (jskaitant j pirma karta).

Pavyzdys. Jeigu testo atlikéjas per vieng minut¢ bandé iSlaikyti pusiausvyrg penkis kartus
(t. y. atsistojo j flamingo stovéseng penkis kartus), rezultatas yra 5.

Pastaba. Jeigu vaikas per pirmas 30 sekundziy pusiausvyrg praranda 15 karty, testas nutrau-
kiamas, o rezultatas lygus nuliui (t. y. vaikas negeba atlikti testo). Taip gali atsitikti 7-9 mety vai-

kams. Jaunesniems kaip 7 mety vaikams flamingo testo skirti nerekomenduojama.

2 testas. TEPINGAS

Fizinio pajégumo poZymis —galiinés judesio greitis.

Testo aprasymas. Pakaitinis dviejy skrituliy palietimas parankia ranka (zr. 6 pav.).

Priemonés

« Stalas ar kitas reguliuojamo aukscio jtaisas.

« Du vienoje tieséje prie stalo pritvirtinti guminiai 20 cm skersmens skrituliai. Atstumas
tarp skrituliy centry — 80 cm (tarp artimiausiy kras$ty — 60 cm). Tarp skrituliy vienodu
atstumu nuo kiekvieno pritvirtinta sta¢iakampé (10 x 20 cm) plokstelé.

« Chronometras.

6 pav. Tepingo testas
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Nurodymai testo atlikéjui. Atsistok pries stalg kiek prazergtomis kojomis. Parankesne¢ rankg

padék ant prieSingoje puséje esancio skritulio (pavyzdziui, kaire¢ rankg — ant desinio skritulio). Kita

rankg padék ant centre pritvirtinto sta¢iakampio. Parankesne ranka (vir§ centre padétos rankos) da-

ryk kuo greitesnius judesius pirmyn ir atgal, pakaitomis paliesdamas tai vieng, tai kitg skritulj

(kiekvieng kartg skritulj reikia butinai paliesti). Po komandos ,,Pasiruost! Mar§!* turi kuo grei¢iau

padaryti 50 judesiy (25 judesiy ciklus). Tavo judesius a$ garsiai skaifiuosiu stovédamas Salia.

Sustok, kai iSgirsi komanda ,,Stop!“. Testg reikia atlikti du kartus. Geresnis laikas bus Tavo

rezultatas.

Nurodymai testo vadovui

Stalo aukstis biitinai turi buti kiek zemiau testuojamojo bambos.

Atsiséskite stalo priekyje. Démesj sutelkite j testo pradzioje vaiko pasirinktg skritulj ir
skaiciuokite, kiek karty jj paliecia.

Chronometra jjunkite pagal komanda ,,Pasiruost! Mar§!. Jeigu vaikas pradeda testg ranka
laikydamas ant skritulio A, chronometra isjunkite, §j skritulj jam palietus 25-tg karta. Abu
skrituliai 1§ viso palieciami 50 karty, t. y. padaromi 25-i judesiy ciklai.

Stebékite, kad atlikdamas testg vaikas kita ranka visa laikg laikyty ant stac¢iakampio.
Leiskite vaikui testg pabandyti, kad galéty nuspresti, kuri ranka jam yra parankesné.

Tarp dviejy bandymy darykite poilsio pertraukéle, o per ta laikg pirmg bandyma gali atlik-
ti kitas testuojamasis.

Siam testui batinai vadovauja du asmenys: vienas registruoja laika ir skatina testo atlikéja,

0 kitas skai¢iuoja skrituliy palietimus.

Rezultatas — deSimtosiomis sekundés dalimis uzregistruotas geresnis laikas, per kurj kiekvie-

nas skritulys buvo paliestas 25 kartus.

Pavyzdys. Jeigu testas buvo atliktas per 10,3 sek., rezultatas yra 103.

Pastaba. Jeigu vaikas nepalieCia skritulio, testas tgsiamas, kol atlieka 25-is judesiy ciklus.
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3 testas. SESTIS IR SIEKTI

Fizinio pajégumo poZymis —lankstumas.

Testo aprasymas. Sédint rankomis siekti kuo toliau esancio tasko (Zr. 7 pav.).

Priemonés

35 cm ilgio, 45 cm plocio ir 32 cm auk$¢io matavimo dézé. Jos virSus — 55 c¢m ilgio ir
45 cm plocio plokste, per 15 cm iSsikiSusi uz dézés Soninés plokstumos. | Soning plokstu-
ma turi remtis testo atlikéjo pédos. Ant virSutinés plokStumos vidurio jtaisyta matavimo
skalé, suzyméta nuo O iki 50 cm.

Ant virSutinés plokstumos padéta apie 30 cm ilgio liniuoté. Jg stumia testo atlikéjas, siek-

damas kuo toliau esancio skalés tasko.

Nurodymai testo atlikéjui. Atsisésk. Pédomis atsiremk j Soning matavimo dézés plokStuma,

o ranky pirSty galiukus padék ant dézés virSaus krasto. Nelenkdamas keliy lenkis per liemenj pir-

myn ir netrikéiodamas i§ léto abiejy ranky pirstais kuo toliau stumk liniuotg. Pasiekes tolimiausia

kokj tik gali skalés taska, tokioje padétyje isbuk mazdaug 2 sek. (t. y. uzfiksuok tg padétj). Testa

reikia atlikti du kartus. Bus jskaitytas geresnis Tavo rezultatas.

7 pav. Testas séstis ir Siekti

Nurodymai testo vadovui

Biidami salia testo atlikéjo, prilaikykite jo kojas, kad nelenkty jy per kelius.

Pradiné padétis: vaikas ranky pirSty galais pasiekia matavimo dézés krasta ir lieCia
liniuote.

Tiksliausias rezultatas uzfiksuojamas tada, kai vaikas abiejy ranky pirsty galais pasiekia
tolimiausig kokj tik gali skalés taSkg ir tokioje padétyje iSbiina mazdaug 2 sek. (arba kol

suskaiciuojate iki dviejy).
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« Jeigu vaikas abiejy ranky pirstais pasieké skirtingu atstumu nutolusius taskus, rezultatas
yra ty dviejy atstumy vidurkis.
. Stebékite, kad testas biity atlickamas i§ 1éto, be staigiy judesiy.
« Antrg bandymg skirkite po trumpos poilsio pertraukélés.
Rezultatas. Jskaitomas geresnis rezultatas — atstumas (cm), pasiektas ant matavimo dézés vir-
Saus esancios skalés.
Pavyzdys. Jeigu testo atlikéjas pasieké savo kojy pirstus, rezultatas yra 15, o jeigu pasieké 7

cm toliau — 22.

4 testas. SUOLIS ] TOLJ IS VIETOS

Fizinio pajégumo poZymis —Staigioji jéga.

Testo apraSymas. Sokti j tolj i3 vietos (Zr. 8 pav.).

Priemonés

« Neslidus kietas pavirSius, geriausia — du dziudo ar panasis (pavyzdziui, gimnastikos)
paklotai, padéti isilgai vienas po kito.

. Kreida.

« Matavimo juosta.

8 pav. Suolio j tolj is vietos testas
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Nurodymai testo atlikéjui. Atsistok taip, kad tarp pédy biity tarpas, o kojy pirstai buty prie
linjjos. Sulenk kojas per kelius, o rankas istiesk pirmyn, lygiagreciai su grindimis. UZsimojes ran-
komis ir stipriai atsispyres, Sok kiek galédamas toliau. Pasistenk nutlipti ant abiejy pédy ir islaikyti
vertikalig padétj. Testg reikés atlikti du kartus, bus jskaitytas geresnis Tavo rezultatas.

Nurodymai testo vadovui

« Ant abiejy (atsispyrimo ir nutlipimo) pakloty, pradedant 1 metro atstumu nuo atsispyrimo

linijos, kas 10 cm nubrézkite lygiagrecias su ja horizontalias linijas — tai leidzia tiksliau
iSmatuoti nusoktg atstuma.

« Abu paklotai biitinai turi buti vienodu lygiu tvirtai pritvirtinti prie grindy.

. Stovédami vienoje puséje, registruokite rezultatus.

« Atstumg matuokite nuo atsispyrimo linijos priekinio krasto iki artimiausio kulny salycio

su paklotu tasko.

. Jeigu vaikas Zzengé atbulas arba palieté paklotg kuria nors kita kiino dalimi, leiskite jam at-

likti papildoma Suol;.

« Rezultaty skirtumai gali biti reikSmingi, todél nuSoktg atstumg stenkités iSmatuoti kuo

tiksliau.

Rezultatas. Jskaitomas geresnis dviejy Suoliy rezultatas (cm).

Pavyzdys. Jeigu testo atlikéjas nuSoko 1 m 56 c¢cm, rezultatas yra 156 cm.

5 testas. PLASTAKOS SUSPAUDIMAS

Fizinio pajégumo poZymis —Statin¢ jéga.

Testo aprasymas. Spausti dinamometrg stipresne plastaka (zr. 9 pav.).

Priemoneés. Kalibruotas rankos dinamometras su reguliuojama rankena.

Nurodymai testo atlikéjui. Stipresne ranka paimk dinamometrg ir, laikydamas rankg toliau
nuo kiino, kiek gali stipriau jj suspausk. Nepaliesdamas dinamometru kiino, spausk jj nuosekliai ir

be pertriikiy maziausiai 2 sek. Testg reikés atlikti du kartus, bus jskaitytas geresnis Tavo rezultatas.
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9 pav. Plastakos suspaudimo testas

Nurodymai testo vadovui

. Pries kiekvieng testa nustatykite dinamometro rodykle ties nuliu ir stebékite, kad testuo-
jant dinamometro skalé biity nukreipta j testo atlikéja.

« Paprasykite, kad vaikas spausty dinamometra stipresne ranka. Nustatykite dinamometro
rankeng — dviejy skersiniy padét] — pagal pirmg didZiojo pirsto falangg.

« Testo atlikéjas nei dinamometrg laikancia plastaka, nei ranka neturi paliesti ktino. Prietai-
sas turi biiti laikomas vienoje tieséje su dilbiu, prie Sono.

« Po trumpos poilsio pertraukélés skirkite antrg bandyma.

« Po pirmo bandymo dinamometro rodyklés nereikia grazinti j nuling padétj. Bitinai patik-
rinkite, ar antras bandymas yra sékmingesnis uz pirmaji.

Rezultatas. 1 kg tikslumu jskaitomas geresnis rezultatas.

Pavyzdys. Jeigu testo atlikéjas suspaudé 24 kg, rezultatas yra 24.
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6 testas. SESTIS IR GULTIS

Fizinio pajégumo poZymis —liemens jéga (pilvo raumeny iStvermé).

Testo aprasymas. Per puse¢ minutés kuo daugiau karty atsisésti ir atsigulti (zr. 10 pav.).

Priemonés

Du i8ilgai vienas po kito padéti paklotai.

Chronometras.

10 pav. Testas séstis ir gultis

Nurodymai testo vadovui

Testg turi padéti atlikti asistentas.

Atsiklaupes patikrinkite, ar testo atlikéjo pradiné padétis yra taisyklinga.

Atsiséskite veidu j vaika, kojos Zergtai. Slaunimis spauskite prie pakloto vaiko padus.
Rankomis laikykite mazdaug 90° kampu per kelius sulenktas vaiko kojas, kad jos nejudé-
ty.

Prie§ pradédami testa, leiskite vaikui vieng karta iSbandyti judesj, kad jsitikintuméte, ar
vaikas suprato, kaip ji atlikti.

Pagal komanda ,,Pasiruost! Mars!“ jjunkite chronometra ir i§junkite jj po 30 sek.
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Garsiai skai¢iuokite kiekvieng tiksliai atlikta judesj. Vienas visas judesys yra toks: i$ sé-
dimos padéties atsigulti ir grizti j sédimg padétj alktinémis palieciant kelius.

Skaiciuokite, kai testuojamojo alkiinés paliecia kelius. Neskaiciuokite netiksliai atlikto ju-
desio.

Perspékite vaika, jeigu guldamasis jis nepalie¢ia pakloto peciais, o sésdamasis nepalieCia

keliy alktinémis.

Rezultatas — per 30 sek. tiksliai atlikty judesiy skaicius.

Pavyzdys. Jeigu testo atlikéjas padaro 15 tiksliy judesiy, rezultatas yra 15.

7 testas. KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS

Fizinio pajégumo poZymis — funkciné jéga (ranky ir peciy raumeny

iStvermée).

Testo aprasymas. Kuo ilgiau sulenktomis rankomis kyboti ant skersinio (zr. 11 pav.).

Priemonés

Apvalus 2,5 cm skersmens skersinis, jtvirtintas tokiu aukStumu, kad stovédamas po juo
testo atlikéjas galéty pasiekti ji nepasokes (aukStesniems vaikams skersinis kartais paauks-
tinamas).

Chronometras.

Paklotas, padétas po skersiniu (nusokimo vietoje).

Audeklo gabalas ir magnezija (magnio oksido tirpalas, milteliai).

Suoliukas arba kedé.
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11 pav. Kybojimo sulenktomis rankomis testas

Nurodymai testo atlikéjui. Atsistok po skersiniu. Rankas uzdék ant skersinio peciy platumu,

nyks¢iu apimdamas jj i§ apacios, o kitais pirStais — i§ virSaus. A§ Tau padésiu pasikelti, kol Tavo

smakras bus auksciau skersinio. Kuo ilgiau islaikyk Sig padétj, smakru neliesdamas skersinio. Kai

Tavo akiy linija atsidurs zemiau skersinio, testas bus baigtas.

Nurodymai testo vadovui

Testo atlikéjas stovi po skersiniu, rankomis peciy platumu suémes ji 1§ priekio. Nepamirs-
kite, kad dauguma vaiky linke rankas ant skersinio uzdéti placiau nei reikia.

Skersinio aukstj parinkite pagal auk$ciausio testo atlikéjo Ggj. NeiSgasdinkite vaiky per
aukstai iSkeldami skersinj.

Viena ranka laikykite chronometra, 0 kita suimkite vaika uz §launy ir kilstelékite jj j rei-
kiamg padét;.

Kai tik vaiko smarkas bus virs skersinio, jjunkite chronometra.

Jei vaikas silibuoja, siibavimg sustabdykite. Raginkite testo atlikéja kyboti ilgiau.
Chronometra i$junkite, kai vaikas nebegali islaikyti reikiamos padéties, t. y. kai jo akiy li-
nija atsiduria Zemiau skersinio.

Testo metu nesakykite vaikui jo kybojimo laiko.

Po kiekvieno testo nusluostykite skersinj audeklu. VVaikas gali pasitrinti rankas magnezija.

Neuzmirskite, kad skersiniui pasiekti galima naudoti kédg ar suoliuka.

Rezultatas — kybojimo laikas, skai¢iuojamas deSimtosiomis sekundés dalimis.
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Pavyzdys. Jeigu testo atlikéjas kybojo ant skersinio 17,4 sek., rezultatas yra 174, jeigu
1 min. 03,5 sek. — 635.

Pastaba. Siekiant i§vengti pédos traumy, testo atlikéjas biitinai turi avéti sportinius batelius.

8 testas. BEGIMAS SAUDYKLE 10 x 5 M

Fizinio pajégumo poZymis —bégimo greitis, vikrumas.

Testo aprasymas. Bégti $audykle maksimaliu greiéiu (zr. 12 pav.).

Priemonés

Svarios neslidzios grindys. Jeigu grindys padengtos danga, bitina jsitikinti, kad bégti ja
yra saugu.

Chronometras.

Matavimo juosta.

Kreida arba finiSo juostelé.

Keégliai (gali buti ritiniai, kuokelés, véliavéleés).

12 pav. Bégimo Saudykle 10 x5 m testas
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Nurodymai testo atlikéjui. Atsistok uz starto linijos ir prie pat jos pastatyk vienag péda. Po

starto kiek galédamas greiciau bék prie finiSo linijos, apsisuk ir bék atgal prie starto linijos (abi lini-

jas turi perzengti abiem pédomis). Tai bus vienas Kkartas (t. y. 1 ciklas), o taip reikés bégti penkis

kartus. FiniSuodamas penktg kartg nemazink grei¢io. Testas bus atliekamas vieng karta.

Nurodymai testo vadovui

Ant grindy (kreida ar finiSo juostele) 5 m atstumu viena nuo kitos pazymeékite dvi
lygiagrecias 120 cm ilgio linijas.

Linijy galus sujunkite Soninémis krastinémis, o kampus pazenklinkite kégliais (véliavéle-
mis, kuokelémis ir pan.).

Stebékite, kad testo atlikéjas kiekvieng kartg perzengty galing linijg abiem pédomis, bégty
tik nurodytu taku ir kuo grei¢iau apsisukty.

Po kiekvieno bégimo ciklo garsiai skelbkite visy atlikty cikly skaiiy.

Testas baigiamas, kai vaikas viena péda perzengia finiSo linija.

Kad atlikdamas testg vaikas neslysty, neciuozty, biitina pasirapinti, kad grindys biity

neslidzios.

Rezultatas — penkiy bégimo cikly trukmé, skai¢iuojama deSimtosiomis sekundés dalimis.

Pavyzdys. Jeigu testo atlikéjas testg atliko per 21,6 sek., rezultatas yra 216.
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Il DALIS

LIETUVOS 11-18 METU MOKSLEIVIU
EUROFITO TESTU RODIKLIU STATISTINE INTERPRETACIJA



1.11-18 METY MERGAICIU EUROFITO TESTU RODIKLIU
STATISTINE INTERPRETACIJA

1.1. Aprasomoji statistika

3 lentelé. Flamingas (N / 1 min.)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 259 282 239 209 176 149 114 89
Vidurkis 10,3 9,6 9,1 8,7 8,0 7.4 7.4 8,0
P50 (mediana) 10,0 9,0 8,0 8,0 7,0 6,0 7,0 6,0
Standartinis 6,1 5,8 6,0 4,9 4,7 4,5 41 4,9
nuokrypis
Variacijos 59,6 60,5 65,4 56,2 58,5 60,8 55,2 61,0
Koeficientas (%)

4 lentelé. Tepingas (ms)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 266 285 245 215 176 153 114 89
Vidurkis 136 130 128 125 123 127 123 122
P50 (mediana) 134 127 126 122 122 126 120 120
Standartinis 18 18 15 19 19 20 16 15
nuokrypis
Variacijos 13,0 13,9 11,4 15,0 15,4 15,5 12,8 11,9
Koeficientas (%)
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5 lentelé. Séstis ir siekti (cm)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 266 285 245 215 175 153 114 89
Vidurkis 23,3 23,5 25,0 27,0 26,7 28,1 28,2 28,9
P50 (mediana) 23,0 23,0 25,0 27,0 26,0 29,0 28,0 30,0
Standartinis 7,2 7,2 7,4 6,7 8,4 6,7 6,1 7,7
nuokrypis
Variacijos 30,9 30,5 29,6 24,9 315 23,9 21,6 26,6
Koeficientas (%)
6 lentelé. Suolis j tolj is vietos (cm)

AmzZius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 266 285 245 213 176 153 114 88
Vidurkis 146,8 153,6 154,8 162,6 166,1 163,9 163,0 168,1
P50 (mediana) 148,0 155,0 158,0 163,0 166,50 163,0 164,0 166,0
Standartinis 19,9 22,7 25,1 22,3 21,7 21,4 23,3 23,6
nuokrypis
Variacijos 13,6 14,8 16,2 13,7 13,1 13,1 14,3 14,0
Koeficientas (%)
7 lentelé. Sestis ir gultis (N / 30 sek.)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 266 284 244 213 176 153 114 89
Vidurkis 21,8 22,0 21,7 22,0 21,6 21,8 21,0 23,0
P50 (mediana) 22,0 22,0 22,0 22,0 22,0 22,0 21,0 25,0
Standartinis 4,2 5,0 4,9 4,5 4,0 4,1 4,0 6,4
nuokrypis
Variacijos 19,4 22,9 22,5 20,5 18,7 19,0 18,9 27,7
Koeficientas (%)
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8 lentelé. Kybojimas (ms)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 226 241 210 194 162 133 100 83
Vidurkis 86 75 63 76 83 88 75 94
P50 (mediana) 55 63 37 54 67 60 58 80
Standartinis 10,0 8,6 7,6 8,2 7,5 10,2 7,1 8,8
nuokrypis
Variacijos 116,8 115,6 120,1 108,4 90,7 115,7 94,6 93,5
Koeficientas (%)
9 lentelé. Bégimas Saudykle 10 x5 m (ms)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 266 285 245 215 176 153 114 89
Vidurkis 223 222 223 217 212 219 219 217
P50 (mediana) 220 220 218 214 211 217 219 213
Standartinis 25,1 22,3 25,9 2,50 18,8 20,1 20,3 22,7
nuokrypis
Variacijos 11,3 10,0 11,7 115 8,9 9,2 9,3 10,4
Koeficientas (%)
10 lentelé. 20 m istvermés bégimas Saudykle (min.)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 263 283 244 213 176 153 114 89
Vidurkis 2,6 2,7 3,0 3,3 4,2 3,8 3,7 3,8
P50 (mediana) 2,0 3,0 3,0 3,0 4,0 4,0 4,0 3,0
Standartinis 1,1 1,2 1,4 1,6 1,9 1,9 1,9 2,0
nuokrypis
Variacijos 42,9 45,0 46,2 48,7 46,4 49,6 50,7 52,4

Koeficientas (%)
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1.2. 11-18 mety mergaiciu rodikliy orientacinés vertinimo skalés

SVARBU. Nevertinkite moksleiviy pazymiais pagal Sias skales. Tai tik orientacinés nuorodos

mokytojams ir moksleiviams!

11 lentelé. Flamingas (N / 1 min.)

Procentilis g

11 12 13 14 15 16 17 18
10 19 18 17 16 15 15 14 13
20 16 15 14 13 13 12 11 10
30 13 12 11 11 10 10 9 8
40 11 10 10 9 9 8 7 7
50 10 9 8 8 7 7 6 6
60 8 7 7 7 6 6 6 5
70 6 6 6 6 5 5 5 5
80 5 4 4 4 4 4 4 4
90 2 2 2 2 2 2 2 2

12 lentelé. Tepingas (ms)

Procentilis Amatus (metal)

11 12 13 14 15 16 17 18
10 154 152 150 148 146 144 142 140
20 145 143 141 139 137 135 133 131
30 140 138 136 134 132 130 128 126
40 135 133 131 129 128 126 124 122
50 130 129 127 125 124 122 121 119
60 127 126 124 122 121 119 118 116
70 123 122 120 119 118 116 115 114
80 118 117 116 115 114 113 111 110
90 112 111 110 109 108 107 105 104
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13 lentelé. Séstis ir siekti (cm)

Amzius (metai)

Procentilis
11 12 13 14 15 16 17 18

10 13,7 14,8 15,8 16,9 17,9 18,9 20,0 21,0

20 17,8 18,7 19,5 20,4 21,3 22,1 23,0 23,8

30 20,4 21,2 22,0 22,8 23,6 24,4 25,2 26,0

40 21,8 22,8 23,7 24,7 25,6 26,6 275 28,5

50 23,0 24,0 25,0 26,0 27,0 28,0 29,0 30,0

60 25,0 25,9 26,9 27,8 28,7 29,6 30,6 31,5

70 27,2 28,0 28,9 29,7 30,5 314 32,2 331

80 29,5 30,3 311 31,9 32,6 334 34,2 35,0

90 32,7 33,4 34,0 34,6 35,3 35,9 36,6 37,2

14 lentelé. Suolis j tolj is vietos (cm)
Procentilis S
11 12 13 14 15 16 17 18
10 1215 124,5 127,6 130,6 133,7 136,7 139,8 1429
20 132,8 135,2 137,6 140,0 1424 144.8 147,2 149,6
30 139,4 142,1 144.8 1475 150,3 153,0 155,7 158,5
40 145,1 148,1 151,0 154,0 156,9 159,9 162,8 165,8
50 152,6 154,8 157,1 159,4 161,6 163,9 166,2 168,4
60 157,2 159,6 162,0 164,5 166,9 169,3 1717 174,2
70 163,0 165,3 167,7 170,1 172,5 174,9 177,3 179,7
80 170,5 172,8 1751 177,4 179,7 182,0 184,3 186,6
90 177,9 180,7 183,5 186,2 189,0 1917 194,5 197,2
15 lentelé. Sestis ir gultis (N / 30 sek.)
Procentilis Amius (meta))
11 12 13 14 15 16 17 18

10 15 16 16 16 16 16 17 17
20 18 18 18 18 18 18 18 18
30 19 20 20 20 20 20 20 20
40 21 21 21 21 21 21 21 21
50 22 22 22 22 22 23 23 23
60 23 23 23 23 23 23 23 24
70 24 24 24 24 25 25 25 25
80 25 25 25 26 26 26 26 26
90 27 27 27 27 27 27 27 27
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16 lentelé. Kybojimas (ms)

Amzius (metai)

Procentilis

11 12 i3 14 15 16 17 18

10 6 7 9 11 13 14 16 18

20 16 19 21 23 25 27 29 32

30 26 29 33 36 40 43 46 50

40 37 41 45 49 52 56 60 64

50 55 58 61 64 67 70 72 75

60 69 72 76 79 83 86 90 93
70 87 91 94 98 102 106 109 113
80 111 115 119 124 128 132 136 141
90 193 195 196 197 198 199 200 201

17 lentelé. Bégimas Saudykle 10 x5 m (ms)
Procentilis s (metal
11 12 13 14 15 16 17 18
10 254 252 251 250 249 247 246 245
20 239 238 237 236 236 235 234 233
30 230 229 228 228 228 227 227 226
40 224 224 223 222 222 222 220 220
50 210 218 217 217 216 215 214 214
60 213 212 212 211 210 210 209 208
70 209 208 207 207 206 205 204 203
80 205 204 203 202 201 200 199 198
90 198 197 196 195 194 193 192 191
18 lentelé. 20 m istvermés bégimas Saudykle (min.)
Procentilis AmPius (meta)

11 12 13 14 15 16 17 18

10 1 1 1 1 2 2 2 2

20 2 2 2 2 2 2 2 2

30 2 2 2 2 2 2 2 2

40 2 2 2 3 3 3 3 3

50 3 3 3 3 3 4 4 4

60 3 3 3 4 4 4 4 4

70 3 3 4 4 4 5 5 5

80 4 4 4 5 5 5 5 6

90 4 4 5 5 6 6 7 7
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2.11-18 METU BERNIUKU EUROFITO TESTU RODIKLIY STATISTINE
INTERPRETACIJA

2.1. Aprasomoji statistika

19 lentelé. Flamingas (N / 1 min.)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 225 273 244 240 151 151 106 97
Vidurkis 11,5 11,4 10,8 10,7 9,8 11,2 94 11,5
P50 (mediana) 10,0 11,0 10,0 10,0 9,0 10,0 8,0 10,0
Standartinis 5,8 6,1 5,5 5,4 5,0 6,1 5,0 5,2
nuokrypis
Variacijos 50,2 53,8 51,1 50,4 50,8 54,6 53,7 447
Koeficientas (%)

20 lentelé. Tepingas (ms)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 231 277 253 243 153 155 106 97
Vidurkis 143 135 127 120 119 114 113 114
P50 (mediana) 140 132 124 119 117 112 111 113
Standartinis 20 18 17 18 16 17 13 15
nuokrypis
Variacijos 13,9 13,6 13,1 15,3 13,5 15,6 11,0 10,3
Koeficientas (%)

47




21 lentelé. Sestis ir siekti (cm)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 231 277 253 243 153 154 106 97
Vidurkis 18,4 16,5 17,7 18,7 20,3 22,6 22,5 22,1
P50 (mediana) 19,0 17,0 18,0 18,0 21,0 23,0 22,0 23,0
Standartinis 7,0 75 8,2 7,6 8,0 7,7 8,3 8,8
nuokrypis
Variacijos 38,1 45,1 46,5 40,6 39,3 34,0 36,7 39,8
Koeficientas (%)
22 lentelé. Suolis j tolj i§ vietos (cm)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 231 277 252 243 153 155 106 97
Vidurkis 153,8 164,4 1745 191,5 205,7 210,2 2199 220,1
P50 (mediana) 156,0 166,0 176,0 192,0 206,0 210,0 220,5 223,0
Standartinis 23,7 25,7 28,1 30,4 27,7 30,1 28,2 31,8
nuokrypis
Variacijos 15,4 15,6 16,1 15,9 13,5 14,3 12,8 14,4
Koeficientas (%)
23 lentelé. Sestis ir gultis (N / 30 sek.)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 231 277 252 243 153 155 106 97
Vidurkis 22,9 24,3 251 26,4 24,5 27,2 26,6 26,6
P50 (mediana) 23,0 25,0 25,0 27,0 25,0 28,0 27,0 26,0
Standartinis 5,1 51 5,4 5,3 4,2 4,9 4,7 4,6
nuokrypis
Variacijos 22,1 20,8 21,5 20,2 17,0 18,0 17,8 17,5

Koeficientas (%)

48




24 lentelé. Kybojimas (ms)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 202 246 233 223 150 150 105 93
Vidurkis 121 130 151 197 220 230 219 243
P50 (mediana) 100 93 127 185 208 231 210 244
Standartinis 10,9 13,0 13,6 15,5 15,2 13,9 14,5 14,2
nuokrypis
Variacijos 90,0 99,5 89,9 78,4 69,2 60,6 66,1 58,5
Koeficientas (%)
25 lentelé. Bégimas Saudykle 10 x5 m (ms)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 231 277 253 243 153 155 106 97
Vidurkis 215 214 209 202 200 195 194 191
P50 (mediana) 213 211 205 198 194 192 192 188
Standartinis 22,1 23,5 29,2 21,7 21,5 19,5 18,9 19,0
nuokrypis
Variacijos 10,3 11,0 14,0 13,7 10,8 10,0 9,7 10,0
Koeficientas (%)
26 lentelé. 20 m istvermés bégimas Saudykle (min.)

Amzius (metai)

Rodikliai

11 12 13 14 15 16 17 18
Atvejy skaicius 230 277 252 243 153 155 106 96
Vidurkis 31 3,7 4,2 4,5 5,6 6,0 6,5 6,5
P50 (mediana) 3,0 4,0 4,0 5,0 6,0 6,0 7,0 7,0
Standartinis 1,6 1,9 2,0 2,1 2,2 2,2 2,1 2,4
nuokrypis
Variacijos 51,2 49,8 48,1 47,2 40,0 37,0 31,8 36,4

Koeficientas (%)
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2.2. 11-18 mety berniuky rodikliy orientacinés vertinimo skalés

SVARBU. Nevertinkite moksleiviy pazymiais pagal Sias skales. Tai tik orientacinés nuorodos
mokytojams ir moksleiviams!

27 lentelé. Flamingas (N /1 min.)

Procentilis cmatus (meta)

11 12 13 14 15 16 17 18
10 20 19 19 19 19 18 18 18
20 16 16 16 16 16 15 15 15
30 14 14 14 13 13 13 13 13
40 12 12 11 11 11 11 11 10
50 10 10 10 10 10 9 9 9
60 9 9 9 9 8 8 8 8
70 8 8 8 7 7 7 7 7
80 6 6 6 6 6 6 6 6
90 5 5 5 5 5 5 4 4

28 lentelé. Tepingas (ms)

Procentilis Amius (meta))

11 12 13 14 15 16 17 18
10 162 157 152 146 141 136 131 125
20 153 148 143 137 132 127 122 117
30 147 142 137 132 127 123 118 113
40 141 136 132 128 123 119 114 110
50 135 131 127 123 119 115 111 107
60 131 127 123 119 115 112 108 104
70 126 122 119 115 112 108 105 101
80 122 118 115 111 108 104 101 97
90 115 112 109 106 102 99 96 93
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29 lentelé. Sestis ir siekti (cm)

Amzius (metai)

Procentilis
11 12 i3 14 15 16 17 18
10 7,1 7,7 8,3 9,0 9,6 10,3 10,9 11,5
20 11,3 11,9 12,5 13,2 13,8 14,4 15,0 15,7
30 14,1 14,8 15,4 16,0 16,7 17,3 17,9 18,6
40 15,3 16,1 16,9 17,7 18,5 19,3 20,1 20,9
50 17,2 18,0 18,9 19,7 20,5 21,4 22,2 23,1
60 18,6 19,6 20,5 215 22,5 23,5 24,4 25,4
70 20,3 21,4 22,5 23,6 24,7 25,8 26,9 28,0
80 23,4 24,3 25,2 26,1 27,0 28,0 28,9 29,8
90 25,7 26,8 28,0 29,2 30,3 315 32,7 338
30 lentelé. Suolis j tolj i§ vietos (cm)
Procentilis S
11 12 13 14 15 16 17 18
10 122,8 132,4 142,0 151,6 161,2 170,8 180,3 189,9
20 134,9 144.6 154,3 164,0 173,8 183,5 193,2 202,9
30 143,2 153,4 163,6 173,8 184,0 194,2 204,3 214,5
40 152,8 162,6 172,4 182,1 191,9 2017 2115 221,2
50 158,0 168,2 178,4 188,6 198,8 209,0 219,2 229,4
60 164,1 174,6 185,0 195,5 205,9 216,4 226,8 237,3
70 170,7 181,6 192,4 203,2 2141 2249 235,7 246,6
80 176,8 188,1 199,5 210,9 222,2 233,6 245,0 256,3
90 186,5 198,2 209,9 221,6 233,3 245,0 256,7 268,5
31 lentelé. Sestis ir gultis (N / 30 sek.)
Procentilis Amius (meta))
11 12 13 14 15 16 17 18
10 17 18 18 19 20 20 21 21
20 19 20 21 21 22 22 23 23
30 22 22 23 23 23 24 24 25
40 23 23 24 24 25 25 26 26
50 24 25 25 26 26 26 27 27
60 25 26 26 27 27 28 28 29
70 26 27 27 28 28 29 29 30
80 28 29 29 29 30 30 30 31
90 30 30 31 31 31 32 32 32
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32 lentelé. Kybojimas (ms)

Amzius (metai)

Procentilis
11 12 13 14 15 16 17 18
10 8 14 19 24 29 34 40 45
20 26 38 50 62 74 86 98 110
30 52 67 81 95 109 123 137 151
40 77 96 116 135 155 175 194 214
50 105 126 147 169 190 211 233 254
60 134 157 181 205 228 252 275 299
70 170 194 218 242 266 290 315 339
80 210 235 261 286 311 336 361 386
90 316 338 360 382 404 426 449 471
33 lentelé. Bégimas Saudykle 10 x5 m (ms)
Procentilis fumtus (meta))
11 12 13 14 15 16 17 18
10 247 243 238 234 23 225 221 217
20 235 230 226 221 216 212 207 203
30 224 221 217 213 209 205 201 197
40 217 214 210 206 202 198 195 191
50 212 208 205 201 197 194 190 186
60 206 203 199 196 192 189 185 182
70 201 197 194 191 188 185 181 178
80 195 192 189 186 183 180 177 174
90 188 186 183 180 177 174 171 168
34 lentelé. 20 m istvermés bégimas Saudykle (min.)
Procentilis Amzus (metat)
11 12 13 14 15 16 17 18
10 1 1 2 2 2 3 3 3
20 2 2 3 3 3 4 4 5
30 2 2 3 4 4 5 6 6
40 2 3 4 4 5 5 6 7
50 3 4 4 5 6 6 7 7
60 4 4 5 5 6 6 7 7
70 4 5 5 6 6 7 8 8
80 4 5 6 6 7 8 8 9
90 5 6 7 7 8 9 9 10
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REKOMENDACIJOS

Moksleiviams rekomenduojama kiekvieng dieng atlikti bent 60 min. trukmés vidutinio—
didelio intensyvumo fizinio aktyvumo ir maziausiai 3 kartus per savait¢ kauly bei raumeny sistema
lavinancius fizinius pratimus.

Pusiausvyrai ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos: karaté, dailusis ¢iuozimas, meniné
gimnastika, sportiné gimnastika, buriavimas, alpinizmas, vandens slidés, kalny slidin¢jimas.

Lankstumui ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos / sportinés veiklos: meniné gimnasti-
ka, dailusis ¢iuozimas, vaikams ir paaugliams adaptuota joga, pilatesas.

Kojy raumeny jégai ugdyti rekomenduojamos Sios sporto Sakos / sportinés veiklos: kovos
menai, futbolas, sportiné gimnastika, sportiniai Sokiai, gatvés Sokiai, dailusis ¢iuozimas, ledo ritu-
lys, zolés riedulys, slidin¢jimas, vandens slidés, Suoliai ant batuto.

Raumeny iStvermei ugdyti rekomenduojamos §ios sporto Sakos: sportiné gimnastika, baidariy
ir kanojy irklavimas, imtynés, plaukimas, Siuolaikiné penkiakové, tenisas, stalo tenisas, tinklinis,
rankinis, Saudymas, virvés traukimas, Saudymas i§ lanko, fechtavimasis, boksas.

Greitumui, vikrumui ugdyti rekomenduojamos §ios sporto Sakos: futbolas, rankinis, krepSinis,
tenisas, lengvoji atletika, orientavimosi sportas, biatlonas, beisbolas, regbis, greitasis ¢iuozimas,
Siuolaikiné penkiakové.

Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui ugdyti rekomenduojamos $ios sporto $akos / spor-
tinés veiklos: lengvoji atletika, orientavimosi sportas, irklavimas, aerobika, dvira¢iy sportas, sporti-
niai Sokiai, plaukimas, slidinéjimas, ¢iuozimas, krepSinis, futbolas, kalny slidinéjimas, sportiné

akrobatika.
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