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Definitions of Physical Fitness
- The ability to perform muscular work satisfactorily  (WHO, 1971).

- A set of attributes that people have or achieve that relates to the 
ability to perform physical activity (CDC, 1985).

- Physical fitness is the capacity to perform physical activity, and makes 
reference to a full range of physiological and psychological qualities
(Ortega et al., 2008).

- Physical fitness is a multi-faceted state encompassing cardio-
respiratory (aerobic) capacity, muscular strength and power, agility, 
balance, and flexibility components (Huang & Malina, 2002). 



Fizinis pajėgumas (FP)

• Gebėjimas atlikti tam tikrą darbą, kuris 
priklauso nuo įgimtų ir įgytų savybių...

• Fizinis pajėgumas yra fizinio aktyvumo 
rezultatas...



FP lemiantys veiksniai 

– Genai - Genetics

– Brendimas - Maturation

– Treniruotumas (fizinis aktyvumas) – Trainability

– Gyvenimo būdas - Lifestyle Factors

– Aplinka - Environmental Factors



Fizinio pajėgumo komponentai 

(su sveikata susiję) 

Širdies ir kraujagyslių sistemos ištvermė;

Raumenų jėga;

Raumenų ištvermė;

Lankstumas;

Kūno kompozicija.



Kam reikalingas FP testavimas (nauda)?

FP testavimas Kūno kultūros mokytojui g.b. naudingas:

– Nustatyti stipriąsias ir tobulintinas sritis, palyginti FP 
tarp mokinių grupių, amžiaus, jo kaitą ir pan.;

– Modifikuoti KK programas atsižvelgus į rezultatus;

– Suteikti atgalinį ryšį mokiniams, tėvams;

– Šviesti mokinius dėl FA naudos FP;

– Testavimas g.b. naudojamas kaip motyvacinė 
priemonė KK pamokose.



Fizinis pajėgumas ir vertinimas KK 
pamokose?

• N.B. jokiu būtų FP testavimas negali būti pagrindas 

vertinant mokinį KK pamokoje!!!



Fizinis pajėgumas 

• Fizinis pajėgumas yra Kūno kultūros dalis ir gali 
padėti formuoti požiūrį, galintį nulemti mokinių viso 
gyvenimo fizinio aktyvumo lygį  (Sharon et al., 2017).

• Vaikų fizinio pajėgumo vertinimo rezultatai yra 
gyvybiškai svarbi informacija klinikiniu ir visuomenės 
sveikatos požiūriu,  kurią galima naudoti vaikų 
sveikatai palaikyti ir gerinti (Kolimechkov, 2017; Ortega et al., 

2015).



Mokykloje vykstančios kūno kultūros pamokos 
yra pats populiariausias ir labiausiai išvystytas 
būdas gerinti vaikų fizinį aktyvumą bei fizinį 
pajėgumą (Heather et al., 2013).

Fizinis pajėgumas



BALANSAS 



Hercules in childhood





Hercules now



• Mokslininkai įrodė, kad fizinis pajėgumas 
vaidina svarbų vaidmenį vaiko augimui ir 
vystymuisi, užtikrina tinkamą kūno 
kompoziciją, subalansuoja proporcijas tarp 
kaulų, raumenų ir riebalų

• (Malina, 2001; Zhou et al., 2014).

Fizinis pajėgumas



Fizinis pajėgumas

• Mažas mokinių FP yra labai svarbus rizikos 
veiksnys ligoms tolimesniame amžiuje: širdies 
ir kraujagyslių (Timpka et al., 2014), 2 tipo diabetes (Lee 

et al., 2009), aukšto kraujospūdžio (Faselis et al., 2012B), 

insultų (Högström et al., 2015), ir mirtingumo apskritai 
(Lee et al., 1999; Faselis et al., 2012). 



Fizinis pajėgumas

• Dalyvavimas vidutinio ir intensyvaus fizinio 
aktyvumo reikalaujančioje veikloje, teigiamai 
veikia vaikų fizinį pajėgumą ir kūno kompoziciją. 
Daugelio tyrimų rezultatai rodo, kad vaikų ir 
paauglių fizinio aktyvumo ir fizinio pajėgumo lygis 
turi įtakos sveikatai ir suaugus.

• Zhou Z, Ren H, Yin Z, Wang L, Wang K. A policy-driven multifaceted approach for early childhood physical fitness 
promotion: impacts on body composition and physical fitness in young Chinese children. BMC Pediatr 2014; 5: 14 
:118.

• Malina RM. Physical activity and fitness: Pathways from childhood to adulthood. Am J Hum Biol 2001. 13: 162-172. 

• Telama R, et al. Physical activity from childhood to adulthood. A 21- Year tracking 
study. Am J Prev Med 2005; 28: 267-273. 



• Taip pat, didesnis fizinis pajėgumas susijęs su 
mokinių kognityviniais gebėjimais ir mokymosi 
pasiekimais (London & Castrechini, 2011; Ruiz-Arizaa et al., 

2017). 



Yra nemažai FP įvertinimo (testavimo) 
metodų
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LIETUVOS MOKINIŲ SU SVEIKATA SUSIJĘS FIZINIS 
PAJĖGUMAS, JO KITIMAS BEI LEMIANTYS 
VEIKSNIAI



IF 3,973



Tiriamieji – Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklų 5-12 klasių mergaitės ir berniukai 

1992 m. 3617 berniukai; 4005 mergaitės;

Total 7622
2002 m. 2670 berniukai; 2720mergaitės;

Total 5390
2012m. 3150 berniukai; 2741mergaitės;

Total 5891



Metodika 

• Tiriamieji. Viso 16,199: 

- 5,775 in 1992; 

- 5,325 in 2002, 

- 5,099 in 2012.
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8,131

8,068

Tiriamieji – Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklų 5-12 klasių mergaitės ir berniukai 



EUROFITO fizinio pajėgumo testai

Fizinio pajėgumo

komponentai

Fizinio pajėgumo 

požymiai

EUROFITO testai

Širdies ir kvėpavimo sistemos

ištvermė

Širdies ir kvėpavimo

sistemos ištvermė

Ištvermės bėgimas šaudykle; 

Veloergometro testas

(PWC170)

Jėga
Statinė jėga Plaštakos suspaudimas

Staigioji jėga Šuolis į tolį iš vietos

Raumenų ištvermė Funkcinė jėga Kybojimas sulenktomis

rankomis

Liemens jėga Sėstis ir gultis

Greitumas Vikrumas 10x5 m bėgimas šaudykle

Galūnės judesio greitis Tepingas

Lankstumas Lankstumas Sėstis ir siekti

Pusiausvyra Kūno pusiausvyra Flamingo pusiausvyra

Antropometriniai duomenys Svoris (kg)

Ūgis (cm)

KMI



Tyrimo rezultatai



Ūgis, svoris, KMI



Ūgis, cm (Berniukai)

145,00

150,00

155,00

160,00

165,00

170,00

175,00

180,00

185,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012

a
a

a
b

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Ūgis, cm (Mergaitės)

145,00

150,00

155,00

160,00

165,00

170,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012



Kūno masė, kg (Berniukai)

35,00

40,00

45,00

50,00

55,00

60,00

65,00

70,00

75,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012

ab

a

a

a

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Kūno masė, kg (Mergaitės)

35,00

40,00

45,00

50,00

55,00

60,00

65,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012

a

a

ab

a

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Kūno masės indeksas (Berniukai)

15,00

16,00

17,00

18,00

19,00

20,00

21,00

22,00

23,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012

ab

ab

ab

a

a

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Kūno masės indeksas (Mergaitės)

15,00

16,00

17,00

18,00

19,00

20,00

21,00

22,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012

a

a

a

a

a

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Lankstumas 





Sėstis ir siekti, cm (Berniukai)

10,00

15,00

20,00

25,00

30,00

35,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012

ab

a

ab

a

ab

a

ab

a

ab
a

ab
a

ab

a

ab

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Sėstis ir siekti, cm (Mergaitės)

10,00

15,00

20,00

25,00

30,00

35,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012

a

ab

a

ab

a

ab

a

ab

a

ab
a

a
a

ab
a

a

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Staigioji jėga 



Šuolis į tolį iš vietos, cm (Berniukai)

130,00

150,00

170,00

190,00

210,00

230,00

250,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012

b
ab

ab

a

ab

aba

ab
a
a

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Šuolis į tolį iš vietos, cm (Mergaitės)

130,00

140,00

150,00

160,00

170,00

180,00

190,00

1 2 3 4 5 6 7 8

1992

2002

2012

a

a

a

a
a

a

a

a
a

a
a

aa

aa

a

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Kybojimas 



Kybojimas sulenktomis rankomis, s
(Berniukai)

5,00

10,00

15,00

20,00

25,00

30,00

35,00

40,00

45,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012

ababab

a

ab

a

ab

a

ab

a

a

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Kybojimas sulenktomis rankomis, s 
(Mergaitės)

5,00

7,00

9,00

11,00

13,00

15,00

17,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012ab

ab

ab

ab

a
a

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Ištvermė 

• 20 m šaudyklinis testas



Ištvermės testas (Berniukai)

0,00

1,00

2,00

3,00

4,00

5,00

6,00

7,00

8,00

9,00

10,00

11,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012

a

ab

a

ab

a

ab
a

ab
a

ab

a

ab
a

ab

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Ištvermės testas (Mergaitės)

0,00

1,00

2,00

3,00

4,00

5,00

6,00

7,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012

a

ab

a

ab

a

ab

a

a

a

ab

a

ab
a

ab
a

ab

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Pusiausvyra 



Flamingo pusiausvyra (Berniukai)

5,00

6,00

7,00

8,00

9,00

10,00

11,00

12,00

13,00

14,00

15,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012
a

ab
abab

ab

a

abab

Pastaba. a – skirtumas nuo 1992 m., b – skirtumas nuo 2002.



Flamingo pusiausvyra (Mergaitės)

5,00

6,00

7,00

8,00

9,00

10,00

11,00

12,00

13,00

14,00

15,00

11 years 12 years 13 years 14 years 15 years 16 years 17 years 18 years

1992

2002

2012
ab

a

ab

a

ab

a

ab

a

ab

a

ab

a

ab

a

ab



Maybe...



Straipsnio išvada

• Pagrindinės tyrimo išvados atskleidžia, jog 
daugelis mokinių fizinio pajėgumo aspektų 
(aerobinio pajėgumo, lankstumo, raumenų jėgos 
ir ištvermės bei kt.)  nuo 1992 iki 2012 metų 
blogėjo. Neigiamos tendencijos buvo pastebėtos 
jau 2002 metais, tačiau per pastarąjį dešimtmetį 
fizinio pajėgumo rezultatai pablogėjo dar labiau. 
Jei kelias šioms neigiamoms tendencijoms nebus 
užkirstas, vis anksčiau pasireiškiantys sveikatos 
sutrikimai kels vis didesnį grėsmę žmonių gerovei 
ir taps rimta finansine našta valstybei ir 
visuomenei.



PASAULINIAI TRENDAI 

• Nors kai kuriose šalyse skirtingos FP ypatybės 
kinta nevienodai, tačiau beveik visame pasaulyje 
didėja mokinių KMI (Westerstahl et al., 2003; Tomkinson et al., 

2007) ir mažėja ištvermės pajėgumas (Dollman & Olds, 

2006; Tambalis et al., 2011; Tomkinson et al., 2012) per paskutinias
dekadas.

• Body fatness is important in preventing type 2 diabetes (Kuwahara et al., 
2014) and stroke (Högström et al., 2015), aerobic capacity is a predictor of 
cardiovascular mortality (Lee et al., 1999). 



GEROJI PATIRTIS



USA



HUNGARY 



58

Kūno kultūros ir sporto departamentui buvo pasiūlyta sudaryti darbo grupę kartu su SAM, 

ŠMM ir aukštosiomis mokyklomis parengti vaikų ir jaunimo fizinio pajėgumo ir sveikatos 

stebėsenos tvarką, kuri leistų vertinti švietimo įstaigos veiklą pagal jų mokinių ir studentų 

sveikatos ir fizinio pajėgumo būklę (remiantis EUROFIT) testais.

Departamento generalinio direktoriaus įsakymu pavirtinta darbo grupė šios tvarkos 

projektui parengti iki 2015 m. spalio 1 d.

2014 M. LAPKRIČIO 3 D. VALSTYBINĖS SVEIKATOS REIKALŲ KOMISIJOS PRIE LIETUVOS RESPUBLIKOS 
VYRIAUSYBĖS

POSĖDŽIO PROTOKOLO NUTARIMU (NR. LP-396)



LITHUANIA

Example. Standing Broad Jump, cm (boys)

Age Risk zone Needs 

improvement 

Health enhancing 

physical fitness

11 ≤120 121-155 ≥156

12 ≤126 127-159 ≥160

13 ≤138 139-174 ≥175

14 ≤145 146-190 ≥191

15 ≤160 161-200 ≥201

16 ≤166 167-211 ≥212

17 ≤153 154-220 ≥221

18 ≤152 153-225 ≥226

MONITORING OF PHYSICAL FITNESS OF 
LITHUANIAN CHILDREN AND ADOLESCENTS 



Vaikų ir jaunimo fizinio pajėgumo ir sveikatos 
stebėsena

Testavimai 
mokyklose

1 k./m.

Kūno 
kultūros 

mokytojas

Visuomenės 
sveikatos 

specialistas

Duomenys Išvados

Mokinio 
savistabai

Tėvų 
žiniai

Mokytojo 
žiniai



VIZIJA

Sveikatos apsaugos, švietimo ir mokslo bei kūno kultūros ir
sporto sričių nacionalinių duomenų sistemų dėl vaikų ir
jaunimo sveikatos apjungimas, kad išryškinti sveikatą
įtakojančius veiksnius, nuolat stebėti mokinių fizinio
pajėgumo ir sveikatos kaitos tendencijas ir taikyti atitinkamas
poveikio priemones sveikatai gerinti.
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Socialinis kapitalas (Social Capital)
ir FA/FP

TOLIMESNI MOKSLINIAI PLANAI



Kas geriau tinka Jūsų dienotvarkei – mankštintis 
valandą kasdien, ar būti mirusiu 24 val. kasdien?



Ačiū už dėmesį.


