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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 (coc, 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 pajegumas (FP)

* Gebéjimas atlikti tam tikrg darbg, kuris
priklauso nuo jgimty ir jgyty savybiy...

* Fizinis pajégumas yra fizinio aktyvumo
rezultatas...



FP lemiantys veiksniai

— Genai - Genetics
— Brendimas - Maturation

— Treniruotumas (fizinis aktyvumas) — Trainability
— Gyvenimo budas - Lifestyle Factors
— Aplinka - Environmental Factors
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Fizinio pajégumo komponentai
(su sveikata susije)

Sirdies ir kraujagysliy sistemos istvermé;
Raumeny jéga;

Raumeny 1Stverme;

Lankstumas;

Kino kompozicyja.



Kam reikalingas FP testavimas (nauda)?

FP testavimas Kiino kultiros mokytojui g.b. naudingas:

— Nustatyti stiprigsias ir tobulintinas sritis, palyg1nt1 FP
tarp mokiniy grupiy, amzZiaus, jo kaitg ir pan.;

— Modifikuoti KK programas atsizvelgus 1 rezultatus;
— Suteikti atgalinj ryS] mokiniams, t€vams;
— Sviesti mokinius dél FA naudos FP;

— Testavimas g.b. naudojamas kaip motyvaciné
priemon¢ KK pamokose.



Fizinis pajegumas ir vertinimas KK
pamokose?

 N.B. jokiu biitu FP testavimas negali biiti pagrindas
vertinant mokinj KK pamokoje!!!




Fizinis pajegumas

* Fizinis pajégumas yra Kuno kulturos dalis ir gali
padéti formuoti poziurj, galintj nulemti mokiniy viso
gyvenimo fizinio aktyvumo lygj (Sharon et al., 2017).

* Vaiky fizinio pajégumo vertinimo rezultatai yra
gyvybiskai svarbi informacija klinikiniu ir visuomenes
sveikatos poziuriu, kurig galima naudoti vaiky

sveikatai palaikyti ir gerinti (kolimechkov, 2017; Ortega et al.,
2015).



Fizinis pajegumas

Mokykloje vykstancios ktino kulttiros pamokos
yra pats populiariausias ir labiausiai iSvystytas
budas gerinti vaiky fizinj aktyvuma bei fizinj
PaJe€8UMQ (Heather et al., 2013).
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Hercules in childhood
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Hercules now
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* Mokslininkai jrodé, kad fizinis pajégumas
vaidina svarby vaidmenj vaiko augimui ir
vystymuisi, uztikrina tinkama kdno
kompozicijg, subalansuoja proporcijas tarp

kauly, raumeny ir riebaly
 (Malina, 2001; Zhou et al., 2014).
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* Mazas mokiniy FP yra labai svarbus rizikos
veiksnys ligoms tolimesniame amziuje: Sirdies
ir kraujagysliy (timpka etal,, 2014), 2 tipo diabetes (Lee
etal., 2009), aUkSto kraujospUudzio (raselis et al., 20128),

iNSulty (Hegstrom et al., 2015), ir Mirtingumo apskritai
(Lee et al., 1999; Faselis et al., 2012).




Fizinis pajegumas

e Dalyvavimas vidutinio ir intensyvaus fizinio
aktyvumo reikalaujancioje veikloje, teigiamai
veikia vaiky fizinj pajéguma ir kino kompozicij3.
Daugelio tyrimy rezultatai rodo, kad vaiky ir
paaugliy fizinio aktyvumo ir fizinio pajégumo lygis
turi jtakos 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 pajégumas susijes su
mokiniy kognityviniais gebéjimais ir mokymosi

pasiekimais (London & Castrechini, 2011; Ruiz-Arizaa et al.,
2017).
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Yra nemazai FP jvertinimo (testavimo)
metody



Table 1 Existing field-based physical fitness test batteries for children and adolescents

Acronym Society/organisation Country/region  Age, years
EUROFIT" Council of Europe Committes for the Development of Sport Europe 618
FITNESSGRAM" The Cooper Institute USA 5-17
PCHF'™ President's Challenge: Health Fitness. The President’s Council on  USA 6-17

Physical Fitness and Sports/American Association for Health,
Physical Education, and Recreation (AAHPER)

PCPF™ President’s Challenge: Physical Fitness. The President’s Council on  USA 6-17

Physical Fitness and Sports/American Association for Health,
Physical Education, and Recreation (AAHPER)

AAUTE" Amateur Athletic Union Test Battery. Chrysler Foundation/Amateur USA 617
Athletic Union

YMCAYFT™ YMCA Youth Fitness Test USA 617

NYPFP'" National Youth Physical Program. The United States Marines Youth USA 517
Foundation

HRFT" Health-Related Fitness Test, American Association for Health, LsA h=18
Physical Education, and Recreation (AAHPER)

Physical Best" American Association for Health, Physical Education, and LsA 518
Recreation (AAHPER)

IPFT" International Physical Fitness Test (United States Sports Academic/ USA 9-19
General Organization of Youth and Sport of Bahrain)

CAHPER-FPT II* Fitness Performance Test Il. Canadian Association for Health, Canada 7-69
Physical Education and Recreation (CAHPER)

CPAFLA® The Canadian Physical Activity, Fitness & Lifestyle Approach Canada 15-69
(Canadian Society for Exercise Physiology)

MNFTP-PRC™ Mational Fitness Test Program in the Popular Republic China China 9-19+
{China's Mational Sport and Physical Education Committee)

NZFT* New Zealand Fitness Test. Rusell/Department of Education New Zealand 6-12

AFEA™ Australian Fitness Education Award. The Australian Council for Australia 9-19

Health, Education and Recreation, ACHER

Criterion-related validity of field-based fitness tests in
youth: a systematic review

J Castro-Pifnero,” E G Artero,” V Espafna-Romero,”? F B Ortega,”® M Sjostrom,? J Suni,”
J R Ruiz®
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EUROFIT, 1988
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* EURUFITAS

* Fizinio pajégumo testai
irmetodika

Daleoumo rezultata |
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Lietuvos 11-18 metu moksleiviuy
fizinio pajégumo rezultatai



LMT projektas, MIP-003/2013

LIETUVOS MOKINIY SU SVEIKATA SUSUES FIZINIS
PAJEGUMAS, JO KITIMAS BEI LEMIANTYS
VEIKSNIAI



IF 3,973

Journal of

Epidemiology &

Community Health



Tiriamieji — Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly 5-12 klasiy mergaités ir berniukai

1992 m. 3617 berniukai; 4005 mergaites;

Total 7622
2002 m. 2670 berniukai; 2720mergaités;

Total 5390
2012m. 3150 berniukai; 2741mergaités;

Total 5891
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Tiriamieji — Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly 5-12 klasiy mergaités ir berniukai

* Tirtamieji. Viso 16,199:
- 5,775 in 1992,

- 5,325 in 2002,
-5,099in 201

I 8,068
8,131 )

I
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EUROFITO fizinio pajéegumo testai

Fizinio pajégumo
komponentai

Fizinio pajégumo
pozymiai

EUROFITO testai

Sirdies ir kvépavimo sistemos
istvermé

Sirdies ir kvépavimo
sistemos istvermé

Istvermés bégimas Saudykle;

Veloergometro testas
(PWC170)

Jéga

Statiné jéga

Plastakos suspaudimas

Staigioji jéga

Suolis j tolj i3 vietos

Raumeny istvermé

Funkciné jéga

Kybojimas sulenktomis
rankomis

Liemens jéga

Séstis ir gultis

Greitumas Vikrumas 10x5 m bégimas Saudykle
Galunés judesio greitis Tepingas
Lankstumas Lankstumas Séstis ir siekti

Pusiausvyra

Kiino pusiausvyra

Flamingo pusiausvyra

Antropometriniai duomenys

Svoris (kg)

Ugis (cm)

KMI




Tyrimo rezultatai



Ugis, svoris, KMI




Ugis, cm (Berniukai)
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Ugis, cm (Mergaités)

170,00
165,00
f
160,00 /4
—1992
—2002
155,00 7, 2012
.
I
150,00
145,00 T T T T T T T 1

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




Kino mase, kg (Berniukai)
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Kino mase, kg (Mergaités)
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Kino maseés indeksas (Berniukai)
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Kino maseés indeksas (Mergaités)
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Séstis ir siekti, cm (Berniukai)
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Séstis ir siekti, cm (Mergaiteés)
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Staigioji jega




Suolis j tolj i§ vietos, cm (Berniukai)
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Suolis j tolj i$ vietos, cm (Mergaités)
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Kybojimas




Kybojimas sulenktomis rankomis, s

(Berniukai)
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Kybojimas sulenktomis rankomis, s
(Mergaités)
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IStverme

e 20 m Saudyklinis testas



IStvermes testas (Berniukai)
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IStvermeés testas (Mergaités)
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Pusiausvyra




Flamingo pusiausvyra (Berniukai)
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Flamingo pusiausvyra (Mergaités)
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Straipsnio iSvada

* Pagrindinés tyrimo isvados atskleidzia, jog
daugelis mokiniy fizinio pajégumo aspekty
(aerobinio pajégumo, lankstumo, raumeny jégos
ir iStvermes bei kt.) nuo 1992 iki 2012 mety

ologejo Neigiamos tendencijos buvo pastebétos

jau 2002 metais, taCiau per pastarajj desimtmet;
fizinio pajégumo rezultatai pablogéjo dar labiau.

Jei kelias sioms neigiamoms tendencijoms nebus

uzkirstas, vis ankscCiau pasireiskiantys sveikatos

sutrikimai kels vis didesnj grésme zmoniy gerovei
ir taps rimta finansine nasta valstybei ir
visuomeneli.




PASAULINIAI TRENDAI

* Nors kai kuriose Salyse skirtingos FP ypatybés
kinta nevienodai, taCiau beveik visame pasaulyje
dldEja moklnlq KMI (Westerstahl et al., 2003; Tomkinson et al.,
2007) if mazeja istvermes pajégumas (Doliman & 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 (Hogstrom et al., 2015), aerobic capacity is a predictor of
cardiovascular mortality (Lee et al., 1999).



GEROJI PATIRTIS



The President's Council
on Physical Fitness
and Sports
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2014 M. LAPKRICIO 3 D. VALSTYBINES SVEIKATOS REIKALY KOMISIJOS PRIE LIETUVOS RESPUBLIKOS
VYRIAUSYBES
POSEDZIO PROTOKOLO NUTARIMU (NR. LP-396)

Kdno kulturos ir sporto departamentui buvo pasiulyta sudaryti darbo grupe kartu su SAM,
SMM ir aukstosiomis mokyklomis parengti vaiky ir jaunimo fizinio pajégumo ir sveikatos
stebésenos tvarka, kuri leisty vertinti Svietimo jstaigos veiklg pagal jy mokiniy ir studenty
sveikatos ir fizinio pajégumo bikle (remiantis EUROFIT) testais.
Departamento generalinio direktoriaus jsakymu pavirtinta darbo grupeé Sios tvarkos

projektui parengti iki 2015 m. spalio 1 d.
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LITH UANIA

.‘s AND SPORTS UNDER THE GOVERNMENT
OF THE REPUBLIC OF LITHUANIA

LITHUANIAN
SPORTS
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MONITORING OF PHYSICAL FITNESS OF
LITHUANIAN CHILDREN AND ADOLESCENTS

Example. Standing Broad Jump, cm (boys)

Age

11
12
13
14
15
16
17
18




Vaiky ir jaunimo fizinio pajégumo ir sveikatos
stebésena

Ktno
kultGros
mokytojas

Testavimai
mokyklose Duomenys
1k./m.

Visuomeneés
sveikatos
specialistas

Mokinio Mokytojo
savistabai Ziniai




VIZIJA

Sveikatos apsaugos, svietimo ir mokslo bei kino kulturos ir
sporto_sriCiy nacionaliniy duomeny sistemy dél vaiky ir
jaunimo sveikatos apjungimas, kad isryskinti sveikatg
jtakojanCius veiksnius, nuolat stebéti mokiniy fizinio
pajegumo ir sveikatos kaitos tendencijas ir taikyti atitinkamas
poveikio priemones sveikatai gerinti.

61



TOLIMESNI MOKSLINIAI PLANAI

= HARVARD

e UNIVERSITY

Socialinis kapitalas (Social Capital)
ir FA/FP



Kas geriau tinka Jusy dienotvarkei — mankstintis
valanda kasdien, ar buti mirusiu 24 val. kasdien?

“What fits your busy schedule better, exercising
one hour a day or being dead 24 hours a day?”



AcCiu uz demes;j.



