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RENGËJØ ÞODIS

EUROFITAS yra testø rinkinys, pagrástas „Sporto visiems“ sàjûdþio prin-
cipais. Tai pagrindinë knyga, galinti suteikti pedagogui bûtiniausià informa-
cijà rengiant bendrojo lavinimo mokyklos kûno kultûros dalyko mokymo
programas, ugdant moksleiviø kasdieninio fizinio aktyvumo ágûdþius. Testai
skirti 6–18 metø vaikø fiziniam pajëgumui nustatyti. Paþymëtina, kad visi
mokiniai, nepaisant jø amþiaus ir lyties, atlieka tuos paèius testus, taigi mo-
kinio fizinio pajëgumo kaità galima stebëti daugelá metø. EUROFITO testø
privalumai: 1) testø patikimumas, pagrástumas ir objektyvumas yra mokslið-
kai árodyti; 2) remiantis ðalies mokiniø testavimo rezultatais, galima netie-
siogiai ávertinti poþiûrá á vaikø fiziná ugdymà ir ðiuo klausimu vykdomà
ðalies politikà; 3) kûno kultûros mokytojams suteikiama informacija apie
mokiniø fizinius gebëjimus bei trûkumus, nurodomos galimybës ugdyti vai-
kø fizinio pajëgumo savikontrolës ágûdþius; 4) testavimas gali iðryðkinti svei-
katos bûklæ ir su ja susijusià gyvensenà; 5) EUROFITO testus galima modi-
fikuoti ir taikyti neágaliesiems mokiniams; 6) testai neslopina asmenybës,
nes jø tikslas ir rezultatai neturëtø bûti pagrásti principu „nugalëtojai – pra-
laimëtojai“; 7) testai yra paprasti ir lengvai atliekami, nereikalaujantys spe-
cialiø ágûdþiø ar ypatingos árangos.

Rekomenduojama testus atlikti vienà arba du kartus per mokslo metus.
Labai svarbu, kad EUROFITO testais nebûtø ugdomas mokiniø fizinis
pajëgumas. Ðiuo atveju testai yra fiziniai pratimai ir praranda fizinës
bûklës atpaþinimo vertæ. Taip pat mokiniø testavimo rezultatai negali bûti
mokytojo darbo ávertinimo kriterijus.

Metodinæ knygà sudaro ávadas ir keturios dalys. Pirmojoje dalyje patei-
kiamas teorinis testø pagrindimas, antrojoje apraðomas EUROFITO testø
vykdymas, treèiojoje yra priedai, o ketvirtojoje pateikiami Lietuvos mokiniø
fizinio pajëgumo rezultatai ir orientacinës fizinio pajëgumo lygiø lentelës,
parengtos pagal 2002 metø Lietuvos moksleiviø visuotinio testavimo rezul-
tatus. Mokyklø praktikoje orientacinës lentelës kartais suprantamos klai-
dingai, t. y. jose pateikti rezultatai suvokiami kaip standartai, bûtinai ávyk-
domos normos.

Vadovaujantis Lietuvos Respublikos kûno kultûros ir sporto ástatymu,
Lietuvos Respublikos Vyriausybës 2000–2004 metø programa bei atsiþvel-
giant á Lietuvos besimokanèio jaunimo kûno kultûros ir mokslo komisijos
nutarimà, Ðvietimo ir mokslo ministro 2001 m. liepos 16 d. ásakymà Nr.
1162 (dël moksleiviø fizinio pajëgumo testavimo), 2001–2002 metais buvo
sudaryta mokslinë darbo grupë ir atliktas moksleiviø fizinio pajëgumo testa-



6

vimas pagal EUROFITO programà. Darbo grupës sudëtis: pirmininkas
R. Zuoza – Ðvietimo ir mokslo ministerijos Socialinës politikos departa-
mento direktorius; nariai: A. Kazlauskas – tuometinis Kûno kultûros ir sporto
departamento prie LR Vyriausybës generalinio direktoriaus pavaduotojas;
M. Laurutënaitë – Kûno kultûros ir sporto departamento Kûno kultûros
strategijos skyriaus vedëja; V. Volbekienë – Lietuvos kûno kultûros akade-
mijos docentë; J. Armonienë – Vilniaus universiteto docentë, mokytoja eks-
pertë; S. Kavaliauskas – Lietuvos kûno kultûros  akademijos vyr. dëstytojas;
V. Deksnys – Lietuvos kûno kultûros mokytojø asociacijos prezidentas, mo-
kytojas ekspertas; N. Ðliþauskienë – Lietuvos moksleiviø kûno kultûros ir
sporto centro metodininkë, mokytoja ekspertë; V. Gylys – Kauno „Varpo“
gimnazijos mokytojas ekspertas; L. Vaicekauskas – Ðirvintø „Atþalyno“ vi-
durinës mokyklos mokytojas metodininkas.

Darbo grupë sudarë testavimo grupes ir atrinko 14 miestø ir rajonø mo-
kyklø, kuriose buvo tiriamas 5 ir 12 klasiø mokiniø fizinis pajëgumas: Vil-
nius – A. Vienuolio gimnazija, Kaunas – „Vyturio“ vidurinë mokykla, Klai-
pëda – „Vyturio“ vidurinë mokykla, Ðiauliai – Ðventupio vidurinë mokykla,
Panevëþys – „Vyturio“ vidurinë mokykla, Panevëþio rajonas – Krekenavos
M. Antanaièio ir Ramygalos vidurinës mokyklos, Alytaus rajonas – Mirosla-
vo ir Daugø vidurinës mokyklos, Vilkaviðkio rajonas – Viðtyèio P. Kriauèiû-
no ir Pilviðkiø vidurinës mokyklos, Telðiø rajonas – Pavandenës pagrindinës
ir Luokës vidurinës mokyklos, Ðilalës rajonas – S. Dariaus ir S. Girëno vidu-
rinë mokykla.

2002 metø kovo mënesá testavimà vykdë specialiai parengti 72 kûno
kultûros mokytojai pagal ið anksto sudarytà tvarkaraðtá, taikydami standarti-
zuotà metodikà. Darbo grupës nariai stebëjo testavimà ir, kilus reikalui, tei-
kë konsultacinæ pagalbà. Baigus testuoti, buvo sudarytas Lietuvos mokslei-
viø fizinio pajëgumo duomenø bankas, parengtos orientacinës fizinio pajë-
gumo lentelës.

Darbo grupë nuoðirdþiai dëkoja Lietuvos kûno kultûros akademijos dës-
tytojams, kurie vedë metodiná seminarà kûno kultûros mokytojams, padëjo
jiems praktiðkai pasirengti EUROFITO testø vykdymui. Ypaè reikëtø pa-
dëkoti visiems mokytojams testuotojams ir mokiniams testø atlikëjams.

Vida VOLBEKIENË,
Saulius KAVALIAUSKAS
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EUROFITAS yra europietiðkas testø rinkinys, grindþiamas SPORTO
VISIEMS principais. Jo tikslas – átraukti vaikus á malonias nuolatines spor-
to ar kitokios fizinës veiklos pratybas. Èia neketinama perteikti ankstyvosios
talentø atrankos sistemos arba pernelyg aukðtinti varþybø. EUROFITAS –
tai Europos mokslininkø ir vyriausybiniø ekspertø deðimties metø koordi-
nuoto darbo rezultatas. Iðtirta ávairiø Europos valstybiø 50000 moksleiviø.
EUROFITO programos sudarymas turëjo realø poveiká Europos Tarybos
Sporto plëtotës komiteto valstybiø nariø sporto ir ðvietimo politikai. Ðioje
knygoje apraðyti testai yra paprasti, nebrangûs ir lengvai vykdomi kaip mo-
kymo programø dalis mokyklose, klubuose ar sporto medicinos centruose.
Að nuoðirdþiai dëkoju visiems EUROFITO programos rengëjams. Ðios kny-
gos iðleidimas rodo, kad jø pastangos nenuëjo niekais.

Marcelino OREJA,
Europos Tarybos Generalinis sekretorius

Ðià knygà parengë EUROFITO projekto koordinatoriai C. Adam
(Prancûzija), V. Klissour (Graikija), M. Ravazzolo (Italija), R. Renson (Belgija),
W. Tuxworth (Jungtinë Karalystë), 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 plëtotës komiteto
sekretoriatas.

II dalies 3 skyriaus pieðiniø autorius Bea Albers.
Leidinio rengimà koordinavo Europos Tarybos Sporto plëtotës komiteto

sekretoriatas.
Leido Italijos nacionalinio olimpinio komiteto Vyriausiosios sporto techni-

nio aprûpinimo valdybos Dokumentacijos ir informacijos skyrius.

EUROPOS TARYBOS
SPORTO PLËTOTËS KOMITETO

SPORTO TYRIMØ EKSPERTØ KOMITETAS
EUROFITAS

EUROFITO fizinio pajëgumo testø rinkinys

Roma 1988
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MINISTRØ KOMITETO REKOMENDACIJOS
NR. R(87)9 ÐALIMS NARËMS DËL

EUROFITO FIZINIO PAJËGUMO TESTØ

(Rekomendacijos priimtos 1987 m. geguþës 19 d.
Ministrø komiteto 408-ame ministrø pavaduotojø posëdyje)

Ministrø komitetas, remdamasis Europos Tarybos Statuto 15b straipsniu:
– priimdamas domën, kad Europos Taryba turi stiprinti jos nariø vienybæ

ir susitarimais, bendromis pastangomis gvildenti socialines, kultûrines
ir mokslines problemas, skatinti socialinæ paþangà,

– vadovaudamasis savo rezoliucija (70) 7 dël sporto medicinos, ypaè jos
I skyriumi „Sporto mokymo programos mokyklose“ ir III skyriumi
„Tinkamumo sporto šakoms biologinis ir psichologinis ávertinimas“,

– remdamasis savo rezoliucija (73) 27 dël sporto medicinos centrø stei-
gimo, ypaè c priedo B. II. l skyriumi dël árangos tinkamumo fizinei
veiklai nustatyti ir vertinti,

– atsiþvelgdamas á savo rezoliucijà (76) 41 dël SPORTO VISIEMS prin-
cipø politikos (EUROPOS SPORTO VISIEMS CHARTIJA), ypaè á
III priedo straipsná, kuriame teigiama, kad „kuriant politikà ar suda-
rant vietinius, regioninius ir nacionalinius planus, sportas, kaip sociali-
nës ir kultûrinës plëtotës aspektas, turëtø bûti siejamas su ðvietimu,
sveikata, socialine tarnyba...“,

– manydamas, kad fizinis pajëgumas yra svarbi sudedamoji sporto, fizi-
nio lavinimo, sveikatos, sveikos gyvensenos ir visuotinës gerovës dalis,

– suvokdamas, kad tikslûs ir patikimi fizinio pajëgumo kriterijai yra
labai reikšmingi atskiriems asmenims, pedagogams ir politikos kûrë-
jams kaip pamatas bet kokios individualios ar visuotinës programos
fiziniam pajëgumui gerinti arba palankiai politikai kurti,

– ávertindamas tai, kad fizinio pajëgumo supratimas ir þinios apie fizines
galias gali turëti daug átakos saviþinai, poreikiui iðlaikyti gerà kondicijà
ir apskritai mokymuisi,

– atsiþvelgdamas á tai, kad kontrolinëmis sàlygomis testuojant vaikø fizi-
ná pajëgumà, bus gauti svarbûs duomenys, kuriais bus galima remtis
kuriant nacionalinæ politikà vaikø sveikatos, mitybos, fizinio lavinimo
ir sporto klausimais,

– suprasdamas, kad EUROFITAS yra paprastas ir praktiškas fizinio pa-
jëgumo testø rinkinys mokyklinio amþiaus vaikams ir kad jis yra pa-
rengtas norint ágyvendinti iðvardytuosius ir kitus tikslus, suteikti þiniø



9

apie fiziná pajëgumà daugumai kiekvienos valstybës mokyklinio am-
þiaus vaikø,

A. rekomenduoja ðaliø nariø vyriausybëms:

1. Patvirtinti – arba rûpintis, kad bûtø patvirtinta, – pateiktus ðiø reko-
mendacijø priede EUROFITO fizinio pajëgumo testus mokyklinio
amþiaus (nuo 6–7 iki 16–18 metø) vaikø fiziniam pajëgumui nustatyti
ir ávertinti.

2. Imtis visø ámanomø priemoniø, kurios diegiant EUROFITÀ padëtø
ágyvendinti ðiuos tikslus:
– palaikyti ar pagerinti vaikø bendràjá fiziná pajëgumà, ypaè daug dë-

mesio skirti vaikams ar grupëms, kuriø fizinis pajëgumas yra prastas;
– surinkti duomenis, kuriuos bûtø galima panaudoti fizinio lavinimo,

sporto, sveikatos ir sveikos gyvensenos politikos geresnio koordina-
vimo tikslais;

– didinti ne tik kûno kultûros mokytojø, bet ir paèiø vaikø, tëvø, mo-
kyklos, sporto klubø ir kt. atsakomybæ uþ savo ir sau pavaldþiø asme-
nø fizinio pajëgumo stiprinimà.

3. Uþtikrinti reikiamà visø organizaciniø struktûrø, padedanèiø plëtoti
EUROFITÀ nacionaliniu, regioniniu ir vietiniu lygiais (pavyzdþiui,
darbuotojø ir ministerijø, atsakingø uþ ðvietimà, sportà ir sveikatà mo-
kyklose) veiklos koordinavimà, skatinti sporto organizacijas ádiegti
EUROFITÀ.

4. Raginti atitinkamus administracijos atstovus ir mokyklas ásigyti áran-
gà, reikalingà testuojant pagal EUROFITO programà.

5. Organizuoti, prireikus – drauge su kitomis ðalimis narëmis, fizinio
pajëgumo testavimo pradinio mokymo studijas kûno kultûros moky-
tojams ir asmenims, diegiantiems EUROFITÀ.

6. Suburti reikiamà tyrimo grupiø, gebanèiø ágyvendinti visà testø rinki-
ná, skaièiø tam, kad bûtø galima gauti objektyvius duomenis ir sudaryti
nacionalines orientacines lenteles.

7. Rûpintis EUROFITO duomenø kaupimu, interpretavimu, platinimu
ir taikyti tolesniems tikslams reikiamas orientacines reikšmes.

8. Rûpintis, kad mokyklose kiekvienas vaikas reguliariai, maþiausiai kartà
per metus, bûtø ávertinamas pagal EUROFITO testus. Ðiuo tikslu pa-
didinti valandø, skirtø kûno kultûros pamokoms, skaièiø.

9. Imtis reikiamø priemoniø, kad leidinys apie EUROFITÀ bûtø iðvers-
tas, iðplatintas, áteiktas atitinkamiems pareigûnams, kûno kultûros dar-
buotojams ir sporto organizacijoms;
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Rekomendacijos Nr. R(87) 9 priedas
EUROFITO fizinio pajëgumo testai

B. ápareigoja Generaliná sekretoriø áteikti ðias rekomendacijas:

1. Vyriausybëms valstybiø, priklausanèiø Europos Kultûros Konvencijai
(ne Europos Tarybos nariø).

2. Jungtiniø Tautø ðvietimo, mokslo ir kultûros organizacijos bei Pasau-
linës sveikatos apsaugos organizacijos generaliniams direktoriams.

Fizinio pajëgumo 
komponentai 

Fizinio pajëgumo 
poþymiai 

EUROFITO testai 

Širdies ir kvëpavimo sistemos 
ištvermë  

Širdies ir kvëpavimo 
sistemos ištvermë  

Ištvermës bëgimas šaudykle 
Veloergometro testas 
(PWC170)  

 Statinë jëga  Plaštakos suspaudimas  

Jëga  Staigioji jëga  Šuolis á tolá iš vietos  

Raumenø ištvermë  Funkcinë jëga  Kybojimas sulenktomis 
rankomis  

 Liemens jëga  Sëstis ir gultis  

Greitumas  Vikrumas  10x5 m bëgimas šaudykle  

 Galûnës judesio greitis  Tepingas  

Lankstumas  Lankstumas  Sëstis ir siekti  

Pusiausvyra  Kûno pusiausvyra  Flamingo pusiausvyra  

 Ûgis (cm)   

Antropometriniai duomenys  Svoris (kg)   

 Odos raukšlës (dvigalvio þasto ir trigalvio þasto raumens 
srièiø, pomentinë, antklubinë)  

Identifikacija  Amþius (metai, mënuo)  

 Lytis  
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I DALIS

1. KODËL BÛTINA ÁVERTINTI FIZINÁ PAJËGUMÀ?
EUROFITO SUKÛRIMO PRIEÞASTYS

Ði knyga yra keliolika metø Europoje vykusiø koordinuotø, tyrimø rezul-
tatas. Tirti paskatino seniai jaustas poreikis atrinkti arba, esant reikalui, su-
kurti veiksmingus, tikslius vaikø fizinio pajëgumo nustatymo bei ávertinimo
bûdus, naudotinus mokyklose ir tyrimo tikslams. Kai kurie testai ir jø deri-
niai jau buvo pripaþinti. Kuriant naujus nacionalinius testus, pastangos pa-
prastai dubliuojamos ir jëgos iðsklaidomos. Todël Sporto plëtotës komitetas
paskatino tyrimø vadovus parengti kokybiðkà europietiðkà testø rinkiná, ku-
ris atitiktø Europos Tarybos tikslà stiprinti jai priklausanèiø nariø vienybæ.
Sportas, fizinis lavinimas ir sveikata perþengia nacionalines ribas: jiems nau-
dojamos bendros priemonës bei dokumentacija, vartojama ta pati kalba. Va-
dinasi, visoje Europoje fiziná pajëgumà bûtina vertinti vienodai.

EUROFITO sukûrimà lëmë trys pagrindinës prieþastys:

1. 1. Fizinis pajëgumas – svarbi sudedamoji sveikatos ir
fizinio lavinimo dalis

Kûno kultûra yra vienas ið keleto dalykø, kuriø mokykloje privalo moky-
tis visi vaikai. Bûti fiziðkai pajëgiam – tai ne tik duoklë sportui ar fiziniam
lavinimui, bet ir pats reikšmingiausias laimingesnio, turiningesnio gyveni-
mo veiksnys. Netgi eksperimentiniu laikotarpiu paaiðkëjo, kad galimos ðios
svarbios EUROFITO testø panaudojimo sritys:

– testuojant per palyginti trumpà laikà galima gauti daug naujos apraðo-
mosios informacijos, pagal kurià ávertinti poþiûrá á vaikus ir ðiuo klau-
simu vykdomà politikà ir, jeigu reikia, daþnai vertinant visuomenæ kaip
visumà, tà poþiûrá pakeisti;

– fizinio pajëgumo matavimai gali padëti ugdyti teigiamà vaiko poþiûrá á
kûnà, kiekvienam vaikui gauti þiniø apie savo fizinæ bûklæ ir stiprinti
poreiká iðlaikyti ir tobulinti savo pajëgumà;

– testavimas gali paskatinti tëvus labiau domëtis savo vaikø fiziniu pajë-
gumu, jo stiprinimo bûdais bei priemonëmis;

– testai gali parodyti individualius •mogaus ar tam tikro sluoksnio •mo-
niø sveikatos sutrikimus (ðie gali iðryðkëti po vienkartinio tyrimo arba
ávertinus fizinio pajëgumo kitimus per tam tikrà laikà po keliø tyrimø),
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o juos þinant galima paskirti tinkamas gydymo priemones;
– testai gali iðryðkinti sportuojanèiø asmenø bendruosius ir specialiuo-

sius fizinio pajëgumo poþymius, trûkumus, o tai gali padëti iðvengti
sportiniø traumø;

– testai gali atskleisti gebëjimus, kuriuos galbût vaikas norëtø ugdytis;
– testus galima modifikuoti ir taikyti vaikams invalidams, taip pat sutri-

kusios psichikos vaikams.
Maþëjantis vidutinis fizinis aktyvumas ir átampa kasdieniame daugelio vai-

kø gyvenime rodo, kad sportas ir fizinis lavinimas daþniausiai yra vienintelës
mankðtinimosi formos. Ið iki ðiol atliktø tyrimø iðryðkëja tendencija, kad bûtø
galima pagerinti fiziná pajëgumà ir sumaþinti nesveikatos, ypaè ðirdies ir krau-
jagysliø sistemos ligø, rizikà. Be to, ðiandien vaikai turi daugiau laiko aktyviam
laisvalaikiui ir kur kas daugiau árengimø, negu jø turëjo tëvai. Fizinio pajëgu-
mo matavimai, informacija apie testo rezultatus ir galimø bûdø fiziniam pajë-
gumui pagerinti pasiûla skatina ðaliø nariø gyventojus da•niau naudotis moka-
mais sporto ir rekreacijos árenginiais ir tuo praturtina þmoniø gyvenimà.

1. 2. Fizinio pajëgumo ávertinimo reikðmë pedagogams ir
vaikams

Nors fizinis pajëgumas jau seniai pripaþintas svarbiu gyvenimo kokybës
poþymiu, taèiau praeityje ávertinti daugelá jo komponentø tiksliai ir objekty-
viai buvo sudëtinga, apie fiziná pajëgumà buvo sprendþiama tik ið þaidimø ar
varþybø rezultatø: nugalëta ar pralaimëta. Kitaip negu sportiniø laimëjimø
vertinimas, EUROFITO testai yra savita, tiksli ir patikima ávairiø fizinio
pajëgumo komponentø (ðirdies ir kvëpavimo sistemos iðtvermës, jëgos, rau-
menø iðtvermës, lankstumo, greitumo, pusiausvyros) ávertinimo priemonë.
Juos vykdyti nesudëtinga, galima kiekvienoje mokykloje ir klasëje. Be to,
tarp kitø testø yra papildomas, tinkàs iðsamesniam arba moksliniam tyri-
mui. Mokytojai, pastaruosius trisdeðimt metø taikæ tik specializuotus testus,
seniai jautë poreiká ávertinti universaliai ir objektyviai. Ateityje, ágyvendinus
europietiðkø testø rinkiná, mokytojai ir kiti asmenys dirbs ásitikinæ taikomø
testø pagrástumu ir taip padës áyvendinti Europoje bendrà tikslà. Nors
EUROFITO testai yra sumanyti pirmiausia 6–18 metø vaikams, juos taip
pat sëkmingai galima taikyti vyresniø þmoniø grupëms, ðiø testø duomeni-
mis galima remtis vertinant nelengvà moksleivio tapsmà suaugusiuoju.

1. 3. EUROFITO reikðmë ugdymui
Fizinio pajëgumo suvokimas ir ugdymas yra tik dalis fizinio lavinimo, o

pastarasis – neatskiriama bendrojo ugdymo dalis. Todël fiziniu pajëgumu
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turëtø rûpintis ir uþ já bûti atsakingi ne tik kûno kultûros mokytojai. Fizinis
pajëgumas turëtø bûti bendras vaikø, tëvø, mokyklos, o ið tikrøjø – visos
visuomenës rûpestis. Visi, kurie nerimauja dël sveikatos, kurie rimtai þiûri á
sportà ir kûno kultûrà, pirmiausia kûno kultûros mokytojai, turës tiesiogiai
domëtis EUROFITU, o EUROFITAS turëtø ir privalëtø perþengti grieþtas
fizinio lavinimo pamokos ribas, átvirtinti kûno kultûros vietà mokykloje.
Testai gali padëti mokyti kitø, mokslu pagrástø dalykø, susieti kûno kultûrà
su kitais dalykais, tokiais kaip þmogaus biologija arba kompiuteriø áranga.
Vienus testus vaikai gali atlikti savarankiðkai, kitus – klasës draugø padeda-
mi. Tai lavinimosi priemonë, mokymosi ir saviþinos bûdas.

Nors EUROFITAS ágyvendina geriausià ðiuolaikinæ praktikà, taèiau në-
ra, kaip ir kiti testø kompleksai, nekintamas. Taigi dël naujø atradimø ir
patyrimo já gali tekti keisti. EUROFITU pirmiausia stengiamasi áprastus
duomenis surinkti taip, kad jais remiantis bûtø galima padaryti mokslines
iðvadas (pvz., iðtyrus gyventojus spræsti apie sveikatà, organizmo sutrikimus,
sporto ryðá su sveikata), todël testai turi bûti atliekami tiksliai pagal nurody-
tas sàlygas. Nors EUROFITO tikslas yra ne vien ávertinti fiziná pajëgumà
Europos ðalyse, taèiau kruopðtaus mokslinio tyrimo metu surinkti duomenys
tokiam tikslui gali bûti panaudoti. Naudingiausi bus nacionaliniai duome-
nys, jie leis politikos kûrëjams, turintiems svariø argumentø, priimti atitinka-
mus sprendimus. Taip pat bûtina pabrëþti, kad EUROFITAS negali bûti
kûno kultûros mokytojø darbo ávertinimo kriterijus. Vaikø pajëgumà rodo jø
gyvenimo bûdas, o ne dvi ar trys kûno kultûros pratybø valandos per savaitæ.

1. 4. Ágyvendinimas

EUROFITO testai yra paprasti ir praktiški, jie sukurti pagal tinkamus,
patikimus ir árodytus testus. Taigi jie atitinka vienà pagrindiniø Europos
Tarybos Sporto plëtotës komiteto nuostatø. EUROFITAS, kad ir kas já vyk-
do – kûno kultûros mokytojai mokykloje ar specialios grupës, naudojanèios
laboratorijos árengimus, yra visados efektyvus. Mokykloje gali bûti testuoja-
ma patogiu laiku, testavimui skiriamos galimos lëðos. Testus gali atlikti bet
kuris vaikas, dalyvaujantis áprastinëse kûno kultûros pamokose. Testø metu
gaunami tiesioginiai standartizuoti duomenys, o testuojant pakartotinai, ga-
lima ávertinti fizinës bûklës pokyèius ir nustatyti jø koregavimo bûdus. Re-
gis, apie visapusá fiziná pajëgumà joks kitas testø rinkinys neteikia tiek ver-
tingø ir universaliø duomenø. Todël svarbu, kad pareigûnai, atsakingi uþ
auklëjimà ir fiziná lavinimà, skatintø EUROFITÀ ágyvendinti tarp kuo di-
desnio vaikø bûrio, paremtø ðià programà ir sudarytø jai reikiamas sàlygas
(skirtø pakankamai laiko personalo ir jo mokymo klausimams spræsti).
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Ðirdies ir kvëpavimo sistemos iðtvermës testas turi bûti parenkamas pagal
pasirinktà uþduotá. Kiekviena uþduotis yra apibrëþta ir tai neigia arba teigia
tam tikro testo pasirinkimà. Atliekant nuodugnesnius nacionalinius tyrimus,
kuriais stengiamasi gauti tikslinius skirtingo amþiaus vaikø grupiø matavimus
ir palyginti atskiras amþiaus grupes (kartais átraukiant ir suaugusiøjø) tinka-
miausiu laikytinas veloergometro testas. Šis testas taip pat pasirenkamas, no-
rint pritaikyti testavimo metu ágytà patirtá per kitø dalykø pamokas. Áprasto-
mis mokyklos sàlygomis, kai per trumpà laikà, turint paprastai minimalias
galimybes, reikia iðtirti daug vaikø, ðirdies ir kvëpavimo sistemos iðtvermë
matuojama vieninteliu ámanomu testu – daugkartiniu bëgimu ðaudykle.

1. 5. Testavimas ir strategija

Visi asmenys, dirbantys fizinio lavinimo ir sporto darbà, ypaè mokyklø
ar sporto klubø fizinio lavinimo, sporto ir þaidimø vadovai, patys suintere-
suoti savo mokiniø fizinio pajëgumo testavimu ir þiniø apie pajëgumà per-
teikimu. Nors didþiausi testavimo iniciatoriai, matyt, bus kûno kultûros mo-
kytojai, bûtina dar kartà pabrëþti, kad ðis darbas – ne vien jø rûpestis. Moky-
tojus turëtø remti universitetinës mokslinio tyrimo grupës, atsakingi uþ vai-
kø ugdymà pareigûnai, mokyklø medicinos ir profesinio orientavimo tarny-
bos. Ðios administracinës struktûros galëtø stebëti, kaip ágyvendinama testa-
vimo programa, konsultuoti mokyklas ir sporto klubus, mokyti darbuotojus
testuoti ir analizuoti regioninius ar nacionalinius tyrimø duomenis.

Spendþiant nacionalinës politikos klausimus, pagrindiniams koordina-
vimo ir duomenø rinkimo darbams gali prireikti vadovaujamosios grupës
arba struktûros, kuri bûtø tiesiogiai atsakinga uþ tyrimo duomenø registravi-
mà ir jø interpretavimà.

Pradinëje darbø stadijoje galëtø bûti patvirtinta trejopa strategija:
•  Per trumpà laikotarpá kontrolinëmis sàlygomis kruopðèiai testuojant,

apskaièiuoti nacionalines orientacines reikðmes (kontrolinis tyrimas).
•  Mokyklose ilgà laikà kûno kultûros programoje numatytomis valando-

mis sistemingai (pvz., vienà kartà per metus) matuoti visø mokiniø
pajëgumà, o gautus rezultatus palyginti pagal nacionalines orientacines
reikšmes (tyrimai mokyklose).

•  Tuo paèiu metu remti visas, net nedideles, nacionalines, regionines,
kontrolines ar mokyklines EUROFITO programas.

Bûtina pasakyti, kad siûlomi EUROFITO testai yra pagrindinis meto-
das vaikø fiziniam pajëgumui iðmatuoti.

Paþymëtina ir tai, kad EUROFITO testai atitinka ðios programos tiks-
lus, o norint iðmatuoti kitas vaikø fizines ypatybes, EUROFITAS gali bûti
papildomas turimais nacionaliniais testais.
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2. EUROFITO KILMË IR RAIDA

Pirmà kartà Europos fizinio pajëgumo testavimo ir orientaciniø reikð-
miø mokslinio tyrimo bûtinumas buvo patvirtintas 1977 metais Sporto tyri-
mø instituto direktoriø pasitarimuose (vëliau ðiuos darbus tæsë ákurtas Spor-
to tyrimø ekspertø komitetas).

Svarbiausi planuojamos mokslinës programos tikslai buvo ðie:
– sudaryti Europoje visiems priimtinà testø rinkiná;
– padëti mokytojams ávertinti mokiniø fiziná pajëgumà;
– padëti ávertinti su sveikata susijusá gyventojø fiziná pajëgumà.
Sporto plëtotës komiteto iniciatyva ðiems tikslams ágyvendinti Europoje

buvo surengta keletas seminarø fizinio pajëgumo klausimais.
Pirmojo seminaro, kuris ávyko 1978 metø spalio mënesá Pary•iuje, Spor-

to ir fizinio lavinimo nacionaliniame institute (INSEP), uþdavinys buvo ap-
tarti fizinio pajëgumo sàvokà ir apþvelgti mokiniø fizinio pajëgumo tyrimo
bûdus. Seminare buvo uþsibrëþta apibûdinti, jeigu tai ámanoma, fizinio pajë-
gumo poþymius ir iðskirti svarbiausiuosius ið jø, aptarti universalaus, tinka-
mo naudoti visose be iðimties Europos ðalyse, testø rinkinio parengimo gali-
mybes.

Seminare buvo patvirtinti fizinio pajëgumo, bûtino þmogaus gerovës kom-
ponento, po•ymiai ir pagrindiniai matmenys:

– struktûros poþymiai: ûgis, svoris, kûno riebalai (prireikus ir kitos cha-
rakteristikos);

– funkciniai poþymiai: ðirdies ir kvëpavimo sistemos iðtvermë, raumenø
jëga (statinë ir dinaminë), lankstumas ir greitumas;

– koordinacija.
Antràjá seminarà suorganizavo Birmingamo universiteto Fizinio lavini-

mo departamentas 1980 metø birþelio mënesá Briuselyje. Ðiame seminare
buvo svarstyta, kaip ávertinti ðirdies ir kvëpavimo sistemos iðtvermæ, ir nu-
statytas ðá tikslà ágyvendinanèiø testø skaièius. Sporto plëtotës komitete
1981 metais buvo sutarta:

– tinkamiausias, nesudëtingas, nestacionarus testas mokiniø ðirdies ir
kvëpavimo sistemos iðtvermei ávertinti yra fizinio darbo galingumo, esant
ðirdies susitraukimø skaièiui 170 kartø per minutæ, testas (PWC17Q): darbo
veloergometru metu registruojamas ðirdies susitraukimø daþnis. Testas yra
paplitæs, patvirtintas visapusiðkai vertinant pagal apibrëþtus kriterijus;

– kadangi veloergometrus ne visos mokyklos gali ásigyti, todël turëtø bûti
ávertinti ir paprasti, be specialiø prietaisø testai arba sukurti nauji, kuriuos
bûtø galima atlikti ir patalpoje, ir lauke, priklausomai nuo oro.
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Treèiàjá seminarà Belgijoje, Leveno mieste, 1981 metø geguþës mënesá
suorganizavo Katalikø universiteto Fizinio lavinimo institutas. Jame eks-
pertai svarstë judëjimo pajëgumo matmenis ir susitarë dël atitinkamo testø
rinkinio ir jo taikymo metodikos. Remiantis bendraisiais testø atrankos kri-
terijais, ið nacionaliniams tyrimams naudotø testø trims fizinio pajëgumo
poþymiams ávertinti buvo parinkti papildomi.

Ketvirtàjá seminarà senojoje Olimpijoje surengë Graikijos olimpinio ko-
miteto Sporto tyrimo institutas, talkinamas Tarptautinës olimpinës akade-
mijos. Seminaro tikslas buvo iðnagrinëti ðirdies ir kvëpavimo sistemos ið-
tvermës testo metodikos klausimus ir ávertinti nestacionaraus testo tinka-
mumà masiniam tyrimui.

Remdamasis ðiais keturiais moksliniais seminarais, Sporto tyrimø eks-
pertø komitetas patvirtino eksperimentiná EUROFITO testø rinkiná, susi-
dedantá ið deðimties testø (trijø alternatyviø bei dviejø ðirdies ir kvëpavimo
sistemos iðtvermei matuoti patalpoje). Be to, 1983 metais iðspausdintas pir-
masis leidinio variantas. Ðalims narëms buvo rekomenduota ðiuos testus
iðbandyti. Bandymø aprëptis buvo didelë (tirta daugiau kaip 50 000 moks-
leiviø 15–oje Europos ðaliø). Ðiø tyrimø rezultatai buvo aptarti penktajame,
paskutiniame, seminare, surengtame Formijoje 1986 metø geguþës mënesá.
Seminare, kurá organizavo Italijos nacionalinis olimpinis komitetas, eks-
pertai ávertino sukauptà per eksperimentiná testavimà patyrimà ir patvirtino
galutiná testø rinkiná. Vyko diskusijos apie testø pagrástumà, patikimumà,
objektyvumà ir taikymà. Eksperimentiniai testai buvo perþiûrëti, dauguma
jø pataisyti, patobulinti.
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1 lentelë

  
Tikslø ir sàvokø 

apibrëþimas 
 

 

    
     

 
Ðirdies ir kvëpavimo 
sistemos iðtvermës 

ávertinimas 

  
 

 

(Birmingamas, 1980) 
 

  
Judëjimo pajëgumo testø 

   atranka ir ávertinimas  
 

Ðirdies ir kvëpavimo 
 (Levenas, 1981) 

sistemos iðtvermës testai 
(Olimpija, 1982) 

 

   

      
    
  

Pirmasis knygos 
variantas (1983) 

 

 

    
  

Eksperimentiniø testø 
ávertinimas ir 

standartiniø parengimas 
(Formija, 1986) 

 

 

    
  

Paskutinis knygos 
variantas 

(1993) 
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3. EUROFITO TESTØ ATRANKA IR ÁTEISINIMAS

Fizinis pajëgumas yra daugiamatë sàvoka, turinti ilgà bei sudëtingà api-
brëþimo ir parametrø atrankos istorijà. Vienas svarbiausiø Europos lygio
moksliniø EUROFITO seminarø tikslø buvo nustatyti pagrindinius fizinio
pajëgumo komponentus. Diskusijos ir parengiamieji tyrimai apraðyti pen-
kiø EUROFITO seminarø, reikðmingø kiekvienam mokslinio tyrimo eta-
pui, ataskaitiniuose pranešimuose.

EUROFITO testø atranka vyko pagal tokius kriterijus:
– testai turi bûti aiðkûs ir tinkami daugumai mergaièiø ir berniukø (kai

kada ir suaugusiesiems testuoti);
– kad bûtø atrinkti nepriklausomi vienas nuo kito parametrai ir tinka-

miausi testai kiekvienam fizinio pajëgumo poþymiui matuoti, jø vidinë
struktûra turi bûti sudaryta pagal faktoriø analizæ;

– turi bûti árodyta, kad testais galima efektyviai ávertinti gyventojø fiziná
pajëgumà ir suskirstyti gyventojus á ávairias grupes (pvz., pagal sporti-
nius laimëjimus arba fiziná aktyvumà);

– testai turi bûti labai patikimi ir objektyvûs. Tai tikrinama pakartotiniu
testu (retestu), viena vertus, ir lyginant rezultatus, kuriuos nustatë ávai-
riø ðaliø testø vadovai, antra vertus;

– pagaliau testai turi tikti ir didelio masto moksliniams tyrimams, ir
tyrimams mokyklose ar klubuose, taip pat turi bûti praktiðki. Todël
jeigu nenukenèia testø pagrástumas, patikimumas ir objektyvumas, pir-
mumo teisæ turi paprasti testø variantai.

Sugretinus mokslinius ir praktiškesnius pritaikomumo bei paprastumo
kriterijus, buvo atrinkta deðimt testø, kuriais nustatomi fizinio pajëgumo
ðeði komponentai ir devyni poþymiai, be to, pridëta kai kurie antropometri-
niai matmenys ir identifikacijos duomenys (þr. 3 lentelæ).

2 lentelëje pateikti devyni fiziná pajëgumà rodantys poþymiai. Kaip ma-
tome, kai kurie jø susijæ ir su judëjimo rezultatais, ir su sveikata (yra bendri).
Su sveikata susijusiø poþymiø reikðmingumas padidëja dël to, kad jie yra
pagrindiniai pajëgumo, susijusio su judëjimo rezultatais, poþymiai.
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2 lentelë
Fizinio pajëgumo poþymiai

Vikrumas
Staigioji jëga

Su judëjimo
Širdies ir kvëpavimo

sistemos ištvermë Su sveikata
rezultatais Jëga susijæs

susijæs Raumenø ištvermë pajëgumas
pajëgumas Kûno sandara

Lankstumas
Greitumas

Pusiausvyra

3 lentelë
Fizinio pajëgumo komponentai, poþymiai ir EUROFITO testai

Nors klausimas, kas sudaro fizinio pajëgumo poþymius, tebëra diskusi-
nis, fizinio pajëgumo skirstymas á pajëgumà, susijusá su sveikata ir judëjimo
rezultatais, yra priimtas. Visi ðie poþymiai ávertinami EUROFITO testais.

Fizinio pajëgumo 
komponentai 

Fizinio pajëgumo 
poþymiai 

EUROFITO testai Testø 
seka 

Širdies ir kvëpavimo sistemos 
ištvermë  

Širdies ir 
kvëpavimo 
sistemos ištvermë  

Ištvermës bëgimas 
šaudykle 
Veloergometro testas 
(PWC170)  

9 

Jëga  Statinë jëga  Plaštakos suspaudimas  5 

 Staigioji jëga  Šuolis j tolá iš vietos  4 

Raumenø ištvermë  Funkcinë jëga  Kybojimas sulenktomis 
rankomis  

7 

 Liemens jëga  Sëstis ir gultis  6 

Greitumas  Vikrumas  10x5 m bëgimas šaudykle  8 

 Galûnës judesio 
greitis  

Tepingas  2 

Lankstumas  Lankstumas  Sëstis ir siekti  3 

Pusiausvyra  Kûno 
pusiausvyra  

Flamingo pusiausvyra  1 

 Ûgis (cm)    

Antropometriniai Svoris (kg)    

matmenys Odos raukšlës (4): dvigalvio þasto, trigalvio þasto 
raumens, pomentinë, antklubinë 

Identifikacija  Amþius (metai, mënuo)  

 Lytis 
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3. 1. Teorinis pagrindimas

Galima iðskirti tris fizinio pajëgumo matmenis: organiná, judëjimo (mo-
toriná) ir kultûriná (þr. 4 lentelæ). Organinis matmuo yra glaudþiai susijæs su
individo kûno sandara ir rodo energijos susidarymo procesus organizme,
darbo pajëgumà. Jis labiausiai ir tiesiogiai priklauso nuo sveikatos; ávertina-
mas EUROFITO testais, kurie matuoja ðirdies ir kvëpavimo sistemos ið-
tvermæ. Pirmasis, daugiapakopis 20 m iðtvermës bëgimas ðaudykle, yra pa-
kankamai paprastas, nestacionarus testas. Mokykloje, tiek lauke, tiek patal-
pose, já lengva vykdyti. Veloergometro testas ðirdies ir kvëpavimo sistemos
iðtvermei ávertinti yra kur kas sudëtingesnis, jam vykdyti reikia specialios
árangos. Taikytinas tada, kai reikia tiksliai iðmatuoti asmenø, kuriø nepakan-
kamai geri organiniai matmenys, ðirdies ir kvëpavimo sistemos iðtvermë,
pvz., judëjimo rezultatø tyrimo laboratorijose, mokyklos sveikatos centruo-
se, atliekant svarbesnius kontrolinius tyrimus.

Judëjimo matmuo rodo psichomotorinius gebëjimus, kurie reikalingi
ávaldant judesius, lavinant judesiø ágûdþius, atliekant judëjimo uþduotis. Ðio
labai sudëtingo matmens negalima ávertinti vienu testu; bûtinas testø rinki-
nys, t. y. kiekvienam poþymiui kitas testas. Trys jo pagrindiniai komponentai
– jëga, raumenø iðtvermë ir greitumas – apibûdina daugiau negu po vienà
poþymá, kurie ávertinami skirtingais testais. Kad ávertintume lankstumà ir
pusiausvyrà, uþtenka atlikti po vienà testà. Paþymëtina, kad EUROFITO
testai buvo parinkti bendriems judamiesiems gebëjimams, o ne judesiø ir
sportiniams ágûdþiams vertinti. EUROFITO testai padeda gauti informaci-
jà apie pagrindinius judamuosius individo gebëjimus. Jie ma•iau tinka verti-
nant ar prognozuojant sportinius, susijusius su judesiø technika, rezultatus.
Taikant šiuos testus galima diferencijuoti fiziškai aktyvius ir neaktyvius, taip
pat pasirinkusius skirtingas sporto šakas jaunuolius. Kadangi kiekvienas tes-
tas ávertina kitoká fizinio pajëgumo poþymá, todël iðdëstyti jø hierarchine
seka negalima. Pavyzdþiui, jëga ir greitumas yra svarbios atletø ypatybës, o
lankstumas ir pusiausvyra – gimnastø; berniukø daþniausiai geresni nei mer-
gaièiø jëgos, raumenø iðtvermës ir greitumo rezultatai, o mergaièiø – lanks-
tumo ir pusiausvyros.

Treèiasis fizinio pajëgumo matmuo – kultûrinis. Jis rodo poveiká tokiø
veiksniø, kaip kûno kultûros vieta mokykloje, galëjimas naudotis sporto klu-
bais ar sporto árengimais. Be to, vertybiø sistema, poþiûriai ir elgesys, bûdin-
gi konkreèiai kultûrinei aplinkai, labai lemia individo gyvenimo bûdà bei
fiziná aktyvumà. SPORTAS VISIEMS ir, tikimës, EUROFITAS yra puikûs
pavyzdþiai, apibûdinantys kultûrinio matmens sàveikà su sportu ir daugelio
gyventojø fiziniu aktyvumu. Suprantama, bûtø idealu EUROFITO testus
papildyti individo fizinio aktyvumo vertinimu, bent per vienerius metus, kad
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bûtø galima iðaiðkinti jo pokyèius per vienà sezonà. Kol kas, deja, bendra
Europos fizinio objektyvumo anketa dar nëra parengta.

Jau árodyta, kad aptartieji trys fizinio pajëgumo matmenys tarpusavy su-
sijæ.

Kai kuriø testø rezultatai gali priklausyti ir nuo somatiniø veiksniø, pa-
vyzdþiui, kûno masë turi poveiká statinës (plaðtakos suspaudimui) ir funkci-
nës (kybojimui sulenktomis rankomis) jëgos rezultatams. Be to, individo
kûno tipas, kaip ir ðirdies ir kvëpavimo sistemos funkcijø bei judëjimo pajë-
gumas, turi reikðmës pasirenkant sporto ðakà arba siekiant sportiniø rezulta-
tø. Antai ðuolininkà arba krepðininkà mes ásivaizduojame aukðtà ir lieknà, o
dziudo imtynininkà ar regbio þaidëjà – tvirtà. Todël taip pat yra matuojama
ûgis, kûno masë ir odos raukðlës. Pagal odos raukðles galime apskaièiuoti
kûno riebalø procentà, todël ðis rodiklis yra svarbesnis nei kûno masë.

3. 2. Orientacinës skalës

Sudarant nacionalines ar regionines orientacines skales (normas) ir kon-
tûrines lenteles, á EUROFITO rezultatø registravimo kortelæ reikëjo áraðyti
ir tiriamøjø asmenø amþiø bei lytá. Savaime aiðku, kad gautas testo rezulta-
tas, nesant palyginamøjø duomenø, yra bereikšmis. Orientacines skales (nor-
mas) ir kontûrines lenteles (su kuriomis palyginami rezultatai) galima suda-

KULTÛRINIS
MATMUO

Judëjimo
apimtis

Finis aktyvumas

Kûno sudëjimas
ir sandara

Širdies ir kvëpavimo
sistemos pajëgumas

Judëjimo
pajëgumas

ORGANINIS
MATMUO

JUDËJIMO
MATMUO

4 lentelë
Fizinio pajëgumo matmenys
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ryti tik tada, kai atrankos asmenø grupë kontrolinëmis ir standartinëmis
sàlygomis atliko testus. Norint ávertinti individualius rezultatus, belieka juos
palyginti su atitinkamo amþiaus ir lyties atrankinës grupës rezultatais. Dël
ryðkiø fizinio pajëgumo skirtumø, priklausanèiø nuo amþiaus ir lyties, orien-
tacinës skalës ir kontûrinës lentelës turi bûti sudarytos atskirai berniukams
ir mergaitëms pagal amþiø – nuo 6 iki 18 metø.

Ðiuo metu pagal kai kuriø EUROFITO testø rezultatus nacionalinës ir
regioninës skalës sudarytos tik kai kuriose ðalyse (pvz., Belgijoje, Nyderlan-
duose), atlikus didelio masto kontrolinius tyrimus.

Orientaciniø skaliø pagal viso EUROFITO testø rinkinio rezultatus kol
kas nëra. Uþ jø sudarymà, remiantis atliktø kontroliniø tyrimø rezultatais,
yra atsakinga kiekviena EUROFITO programoje dalyvaujanti valstybë.
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II DALIS

EUROFITO TESTAI:
VYKDYMAS,

REZULTATØ REGISTRAVIMAS,
MATAVIMAI

1. BENDROSIOS REKOMENDACIJOS

EUROFITO testai yra pedagogikos priemonë, leidþianti ávertinti vaikø
pagrindiniø fiziniø ypatybiø lavëjimà. Ðie testai nëra pratimai ir jø nereikëtø
nei mokytis, nei praktikuoti. EUROFITAS taip pat yra moksliniø tyrimø
metodas, kuriuo galima iðmatuoti vaikø fiziná pajëgumà.

Testavimo organizavimas:
•  EUROFITO testø vertë ir efektyvumas labai priklauso nuo testavimo

procedûros tikslumo ir nuo kûno kultûros mokytojo pateiktos vaikams
motyvacijos.

•  Testus daþniausiai savo klasëse vykdo kûno kultûros mokytojai, taèiau
testuoti gali ir kiti asmenys, kuriø darbas susijæs su vaikø fizine veikla:
kai kuriø kitø specialybiø mokytojai, sveikatos centrø, sporto klubø
darbuotojai ir pan.

•  Jei leidþia sàlygos, klasëje reikëtø testuoti bent vienà kartà per metus.
Bûtø idealu, jeigu kiekvienas mokinys bûtø testuojamas du kartus: moks-
lo metø pradþioje ir pabaigoje.

•  Testø seka turi bûti tokia, kokia yra nurodyta ðioje knygoje. Taèiau jei
dël praktiniø prieþasèiø testuojama kitaip (pvz., ratu), visada reikia
pradëti flamingo pusiausvyros ir baigti iðtvermës bëgimo ðaudykle te-
stais. Tarp testø bûtinos pertraukos tam, kad atsigautø vaikø organiz-
mas.

•  Veloergometrà turi ne visos mokyklos, todël PWC170 testas mokyklose
nëra privalomas. Taèiau ðis testas yra bûtinas atliekant išsamesnius moks-
linius tyrimus.

•  Testo vadovas (asmuo, kuris vadovauja testavimui) turi gerai paaiðkinti
testavimo tikslà ir pakomentuoti rezultatus (motyvacijai sustiprinti).

•  Testavimo sàlygos (pvz., vieta, technikos priemonës, temperatûra ir
pan.) visiems mokiniams, taip pat atliekant kartotinius tyrimus turëtø
bûti kiek galima vienodesnës (rezultatams palyginti).
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•  Testø rezultatai turëtø bûti pateikiami kiekvienam mokiniui individu-
aliai. Reikëtø turëti du rezultatø korteliø egzempliorius: vienas duoda-
mas mokiniui, kad jis galëtø tuos rezultatus palyginti su ankstesniais,
nustatyti jø pokyèius, taip pat savo rezultatus palyginti su
visos klasës ir, jei ámanoma, su nacionaliniais vidurkiais; kitas – të-
vams, kad þinotø, kaip tobulëja jø vaikø fizinis pajëgumas, ir skatintø tà
procesà.

•  Kiekvienoje ðalyje turëtø bûti specialistø grupës parengtos savos orien-
tacinës lentelës.

•  Jeigu mokykla turi kompiuteriø, naudinga parengti paprastà programà,
pagal kurià kiekvienas mokinys galëtø ávesti savo rezultatus ir atlikti
reikiamus skaièiavimus.
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2. ÐIRDIES IR KVËPAVIMO SISTEMOS
IÐTVERMËS TESTAI

2. 1. Tikslas

Þmogaus raumenø làstelës ið maisto medþiagø gautà energijà naudoja
trimis skirtingais organizmo mechanizmais. Per pirmàsias raumenø darbo
sekundes energija atsipalaiduoja anaerobiðkai ið raumenyse susikaupusiø,
daug energijos turinèiø fosfatø, kitu, antruoju, mechanizmu energija tiekia-
ma anaerobiðkai, skylant raumenø làsteliø glikogeno atsargoms. Per pirmà-
sias keturias bet kokio raumenø darbo minutes ásitraukia treèiasis mecha-
nizmas – aerobinë glikogeno ir riebalø rûgðèiø oksidacija, pakeièianti pradi-
ná anaerobiná aprûpinimà energija. Kad vyktø oksidacijos procesai, á raume-
nis ið oro per kvëpavimà ir kraujotakà turi patekti deguonis. Tai atlieka kvë-
pavimo bei ðirdies ir kraujagysliø sistemos.

Fiziologijos poþiûriu fiziná darbà galima klasifikuoti pagal jo trukmæ.
Darbui, kuriam atlikti bûtina iðtvermë (t. y. trunkanèiam ilgiau nei 5 minu-
tes), labai svarbi yra aerobinë energija. Jà ávertinti galima ðirdies ir kvëpavi-
mo sistemos iðtvermës testu, kitaip tariant, tuo testu galima ávertinti gebëji-
mà atlikti nenutrûkstamà fiziná darbà, kurá riboja ðirdies ir kraujagysliø,
kvëpavimo sistemos, pradedant plauèiais ir baigiant raumenimis, funkcinis
pajëgumas. Funkcinis pajëgumas daþniausiai suprantamas kaip bendroji ið-
tvermë, kuri daugiau ar maþiau yra svarbi ávairioms fizinës veiklos rûðims,
pvz., bëgimui, plaukimui, vaþiavimui dviraèiu, þaidimams, lauko ir kitiems
darbams. Be to, bendroji iðtvermë geriausiai apibûdina þmogaus fiziná pajë-
gumà, o vëlesniu þmogaus gyvenimo tarpsniu padeda iðlaikyti fiziná aktyvu-
mà. Todël labai svarbu bendràjà iðtvermæ ir jos lavëjimà ávertinti vaikystëje,
kuri yra pats parankiausias laikas skiepyti áprotá fiziðkai lavintis.

2. 2. Ðirdies ir kvëpavimo sistemos iðtvermës testavimas

Testuojant iðtvermæ sudëtinga iðlaikyti objektyvumo kriterijø. Sukurti
testus, kuriø atlikimas labiausiai priklauso nuo aerobinës funkcijos, yra ne-
sunku. Kur kas sudëtingiau rasti objektyvø maksimaliosios iðtvermës matà.
Iðmatuoti maksimaløjá deguonies suvartojimà ypaè objektyviai yra ámanoma
tik laboratorijoje, tiksliai laikantis nustatytø didþiausio fizinio krûvio krite-
rijø. Nestacionaraus testo privalumas yra tas, kad per trumpà laikà vienu
metu galima testuoti keletà vaikø ir kad mokykla daþniausiai turi reikalingas
tam technikos priemones.

Per kûno kultûros pamokas rekomenduojamas atlikti ðirdies ir kvëpavi-
mo sistemos iðtvermës testas – bëgimas ðaudykle – yra labai informatyvus ir
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patikimas (juo buvo pakeistas pirmajame knygos variante rekomenduotas 6
minuèiø bëgimo testas).

Ðio testo fizinis krûvis maksimalus, taigi norint gauti informatyvius duo-
menis, bûtina, kad testuojami mokiniai gerai suvoktø bëgimo motyvus ir
nesistengtø virðyti savo gebëjimø. Todël testø vadovai turi ádëmiai stebëti
nutukusius vaikus, kuriems ðis testas yra sunkus. Vaikø pastangos turëtø bûti
kuo didesnës, bet nevirðyti maksimaliø. Ðio testo neatlieka sloguojantys ar
kitomis lengvomis ligomis sergantys vaikai.

Nuodugnesniems arba moksliniams tyrimams yra naudojamas submak-
simalus veloergometro testas (PWC170), kuriam atlikti reikia ne itin bran-
gios ir sudëtingos laboratorinës technikos. Kiekvienas, iðmokæs valdyti tà
technikà, be sunkumø gali testuoti. Vertingiausias testo ypatumas yra didelis
objektyvumas registruojant fiziologines organizmo reakcijas á dozuotà fiziná
krûvá. Iðskirtina pedagoginë testo reikðmë – ypaè vyresniems vaikams, jis
labai tinka vaikø fiziniam pajëgumui, susijusiam su sveikata, ávertinti. Deja,
veloergometro testo negalima taikyti tuo paèiu metu daugiau kaip vienam
vaikui. Nustatyta, kad vaþiavimas dviraèiu yra tinkama aerobiniam pajëgu-
mui matuoti fizinë veikla, kurios metu dirba daugybë kûno raumenø. Kitas
testo teigiamas ypatumas yra tas, kad testo atlikëjams nereikia maksimaliai
sutelkti pastangø. Vaikams testas patinka, ir jie já atlieka susidomëjæ ir su
malonumu. Ðis tarptautinis átikinamai pagrástas testas, kurio kriterijus yra
fizinio darbo galingumas, esant širdies susitraukimø daþniui 170 kartø per
minutæ, buvo labai populiarus daug metø ir taikomas abiejø lyèiø jaunuo-
liams bei vaikams. Norint iðmatuoti ðirdies ir kvëpavimo sistemos iðtvermæ
ir turint bûtinà aparatûrà bei laiko, ðiam testui teikiama pirmenybë.

2. 3. Iðtvermës bëgimas ðaudykle

Poþymis. Ðirdies ir kvëpavimo sistemos iðtvermë.
Testo apraðymas. Tai ðirdies ir kvëpavimo sistemos pajëgumo testas,

pradedamas ëjimu ir baigiamas greitu bëgimu. Testo atlikëjai bëga pirmyn ir
atgal (keisdami kryptá) nuo vienos iki kitos, nubrëþtos 20 metrø atstumu,
linijos kaskart didëjanèiu tempu, kurá diktuoja garso signalas. (Ðá testà nuo
pradþios iki pat pabaigos geba atlikti tik keletas vaikø.) Þingsniø skaièius (l
þingsnis lygus l minutës laiko tarpui: pvz., 10 þingsniø lygu 10 minuèiø), kurá
atliko testuojamas vaikas, kol „atkrito“ (baigë bëgimo testà), yra vaiko ðir-
dies ir kvëpavimo sistemos iðtvermës rodiklis.

Technikos priemonës.
•  Sporto salë arba kita ganëtinai erdvi patalpa, kurioje galima paþenklinti

20 metrø bëgimo takà.
•  20 metrø ilgio ruletë.
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•  Lipni juosta 20 metrø bëgimo tako pradþiai ir pabaigai paþenklinti.
•  Garso atkûrimo aparatûra (pvz., magnetofonas, geriau su átaisu juostos

sukimosi greièiui reguliuoti).
•  Juosta su testo protokolo áraðu.
Nurodymai testo atlikëjui. Bëgimo ðaudykle testas, kurá Tu atliksi, áver-

tina maksimaløjø aerobiná pajëgumà, kitaip sakant, organizmo iðtvermæ. Tai
bëgimas pirmyn ir atgal 20 metrø bëgimo taku. Bëgimo greitis bus diktuoja-
mas reguliariais magnetofono juostoje áraðytais garso signalais. Bëk tokiu
tempu, kad nuskambëjus garso signalui, bûtum viename arba kitame 20 met-
rø bëgimo tako gale (leistina tik vieno ar dviejø metrø paklaida). Pëda pa-
liesk galinæ linijà ir, greitai apsisukæs, bëk iki kitos galinës linijos.

Ið pradþiø bëgimo greitis bûna maþas, bet jis kaskart, kiekvienà minutæ, ið
lëto didinamas. Testo metu turi stengtis kuo ilgiau iðlaikyti nustatytà bëgimo
ritmà. Todël, kai nebepajëgsi laikytis to ritmo arba pajusi, kad nebeástengi
ilgiau bëgti (uþbaigti l minutës laiko tarpo), turi sustoti. Ásidëmëk prieð su-
stojimà paskelbtà magnetofonu skaièiø – tai Tavo rezultatas. Testo trukmë
yra individuali: kuo Tavo pajëgumas didesnis, tuo ilgiau tæsi testà.

Apskritai testas yra maksimalus, nuosekliai sunkëjantis, kitaip sakant, ið
pradþiø lengvas, o pabaigoje sunkus. Sëkmës!

Nurodymai testo vadovui.
•  Iðsiaiðkinkite testo protokolo pieðiná (þr. l pav.).
•  Parinkite testui vietà; abiejuose bëgimo tako galuose bûtina palikti

maþiausiai vieno metro laisvà plotà. Kuo didesnis 20 metrø bëgimo

1 pav. Iðtvermës bëgimo ðaudykle testo protokolas



28

tako plotis pasirenkamas, tuo daugiau vaikø vienu metu galima testuo-
ti: kiekvienam vaikui turi bûti skiriamas ne maþesnis kaip vieno metro
ploèio bëgimo takelis. Bëgimo tako danga turi bûti vienarûðë, o kokios
ji rûðies – ypatingos reikðmës neturi. Abi 20 metrø bëgimo tako galinës
linijos turi bûti ryðkiai paþenklintos.

•  Pasirûpinkite grupiniam testavimui reikalinga aparatûra.
•  Patikrinkite magnetofono juostos su garso signalo áraðu kokybæ.
•  Iðklausykite juostos su garso signalu turiná.
•  Ásidëmëkite indikatoriø ant juostos numerius, kad prireikus galëtumëte

greitai rasti pagrindines áraðo vietas.
•  Testavimo dienà patikrinkite magnetofono, kurá naudosite, juostos su-

kimosi greitá. Tuo tikslu panaudokite juostos pradþioje ir pabaigoje
áraðytus l minutës kontrolinius periodus. Jeigu laiko paklaida yra di-
desnë nei l sekundë, pakoreguokite bëgimo atstumà taip, kad bëgimo
greitis bûtø reikiamas. Koreguokite pagal 5 lentelæ.

Rezultatas. Testuojamam vaikui sustojus, uþraðomas iki galo nubëgtø
þingsniø (l minutës laiko tarpo) skaièius, t. y. paskutinis iki sustojimo skelb-
tas skaièius. Arba, vaikui sustojus, uþraðomas paskutinio visiðkai baigto þings-
nio (l minutës laiko tarpo) numeris.

5 lentelë
Iðtvermës bëgimo ðaudykle testas

Þingsnis (min) Greitis (km/h) Laiko tarpas (s)
1 8 9,000
2 9 8,000
3 9,5 7,579
4 10 7,200
5 10,5 6,858
6 11 6,545
7 11,5 6,261
8 12 6,000
9 12,5 5,760

10 13 5,538
11 13,5 5,333
12 14 5,143
13 14,5 4,966
14 15 4,800
15 15,5 4,645
16 16 4,500
17 16,5 4,364
18 1,7 4,235
19 17,5 4,114
20 18 4,000

21/23 18,5 3,892
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Daugiapakopio bëgimo ðaudykle
(1 •ingsnis lygus 1 minutei)
garso áraðo turinys

A. Testo protokolo vieta juostoje.

Kad bûtø lengviau rasti reikiamas garsinio áraðo dalis juostoje, klausykite
atgalinës skaièiuotës „trys, du, vienas, nulis“ ir, iðgirdæ skaièiø „nulis“, nusta-
tykite nulinæ juostos indikatoriaus padëtá. Pasiruoðkite: „trys, du, vienas,
nulis“.

B. Testo pavadinimas.

Iðtvermës bëgimas ðaudykle.

C. Magnetofono juostos sukimosi greitis.

Kontrolinis l minutës laiko tarpas yra skirtas juostos sukimosi greièiui
patikrinti. Chronometras ájungiamas iðgirdus komandà „Startas“. Pasiruoð-
kite. „Trys, du, vienas, startas“ – chronometras ájungiamas... Bûkite pasiruo-
ðæ iðjungti chronometrà nuskambëjus komandai „Stop!“. „Stop!“ – chrono-
metras iðjungiamas (tai reiðkia kontrolinio l minutës laiko pabaigà).

D. Starto reikalavimai.

Testas prasidës po 30 sekundþiø. Stok rikiuotën prie starto linijos. Bëk
tik savo takeliu tiesia linija kuo ilgiau. Jeigu sustosi – testà baigei. Pailsëti
neleidþiama. Ásidëmëk paskutiná prieð pat sustojant skelbtà skaièiø – tai Ta-
vo rezultatas, nepamirðk jo. Testas prasidës po 5 sekundþiø, kai pasigirs garso
signalas 5, 4, 3, 2, 1: „Bzz...bzz...bzz... vienas... bzz...bzz... du...“ (ir taip toliau
iki 21-o þingsnio). Áraðo pabaiga.

Pastabos apie daugiapakopio 20 metrø bëgimo ðaudykle garso signalø
áraðymà (taip pat þr. 6 lentelæ).

Elektroninis áraðymo bûdas yra geriausias, bet tokiu atveju reikia sudë-
tingesnës árangos. Priimtinas ir rankinis metodas: nors paklaidos galimybë
su kiekvienu garso signalu didëja, paklaidos ribos (plius=minus) svyruoja,
nuo vieno iki kito signalo jos maþëja (išsilygina). Per 2 minutes ðiø svyravi-
mø suma lygi nuliui. Reikðminga yra tik sisteminë laikrodþio (pagal kurá
áraðomi signalai) tikslumo paklaida, kuri turëtø bûti maþesnë negu l procen-
tas, t. y. 0,01 sekundës.

Á juostà turi bûti áraðyta garsinio áraðo A, B, C, D dalyse pateikta informa-
cija su visiškai baigtu testo protokolu D dalyje.



30

Technikos priemonës.
•  Kasetinis arba juostinis magnetofonas (mono-, stereo-), geriau su átaisu

„Pauzë“.
•  Mikrofonas.
•  Laikrodis su sekundþiø rodykle (þingsniø trukmei matuoti).
•  Ranka valdomas laikrodis laiko tarpams tarp garso signalø skaièiuoti

arba elektroninis laikrodis, kuriuo galima uþprogramuoti laiko tarpø
tarp garso signalø trukmæ. Leistina tikslumo paklaida (skubëjimas ar
vëlavimas) – l procentas, t. y. 0,01 sekundës.

•  Garso signalas (elektrinis signalizatorius, ðvilpukas, balsas). Naudojant
elektronikà, bûtina garso ðaltiná sujungti su elektroniniu laikrodþiu.
Daþniø generatoriumi galima nustatyti skirtingø þingsniø garso signalø
daþná.

•  Magnetofono juosta 20 minuèiø áraðui.

6 lentelë

Bëgimo šaudykle nuotolio koregavimas pagal magnetofono juostos sukimosi greitá 

Nustatytas 60 s kontrolinis laikas. Chronometru (0,1 s tikslumu) patikrinkite, 
ar kontrolinio laiko trukmë 60 s. Jeigu ji trumpesnë arba ilgesnë nei 60 s, 

pagal lentelæ pakoreguokite 20 m bëgimo nuotolá. 
Kontrolinis laikas (s) 55,0 Bëgimo nuotolis (m) 18,333 

55,5 18,500 
56,0 18,666 
56,5 18,833 
57,0 19,000 
57,5 19,166 
58,0 19,333 
58,5 19,500 
59,0 19,666 
59,5 19,833 
60,0 20,000 
60,5 20,166 
61,0 20,333 
61,5 20,500 
62,0 20,686 
62,5 20,833 
63,0 21,000 
63,5 21,166 
64,0 21,333 
64,5 21,500 
65,0 21,666 

PASTABA: jeigu kontrolinio laiko paklaida yra didesnë nei 5 s, 
bûtina keisti magnetofonà. 
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2. 4. Veloergometro testas (PWC170)
(kontroliniams ir moksliniams tyrimams)

Poþymis. Ðirdies ir kvëpavimo sistemos iðtvermë (submaksimalus aero-
binis pajëgumas).

Testo apraðymas. Testo atlikëjas be pertrûkio ne ilgiau kaip 9 minutes
mina stacionaraus veloergometro pedalus. Du kartus – po 3 ir 6 darbo minu-
èiø – padidinamas krûvis. Per paskutines 15-a kiekvieno krûvio sekundþiø
(suprantama, ið viso yra trys krûviai) matuojamas ðirdies susitraukimø daþ-
nis ir fizinis krûvis didinamas tiek, kad testo pabaigoje širdies susitraukimø
daþnis artëtø iki 170 kartø per minutæ. Tokiu atveju ekstrapoliacijos (ar
interpoliacijos) bûdu galima iðmatuoti fizinio krûvio, atitinkanèio ðirdies
susitraukimø daþná 170 kartø per minutæ, dydá. Kuo fizinis krûvis didesnis,
tuo vaikas pajëgesnis. Kadangi minant pedalus reikia iðlaikyti ir kûno masæ,
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o tam bûtina iðtvermë, tikslinga pasiektàjá rezultatà padalyti ið testà atliekan-
èio vaiko kûno masës (kilogramais).

Testo atlikëjø rengimas ir motyvacija. Vaikai turi bûti rengiami testavi-
mui labai rûpestingai, motyvuotai, pagal intelektà ir amþiø. Svarbu átikinti,
kad atlikti testà yra rimta veikla, svarbus malonumas. Parengiamieji testai
neleidþiami, t. y. testuojama ið karto, testo neiðmëginus.

Testavimo eiga. Kai tas pats testo vadovas negali bûti atsakingas uþ visà
testavimà, testai turi bûti vykdomi visiðkai vienodai. Net labai neþymios
modifikacijos gali turëti átakos testo atlikimui ir dël to pakisti testo rezultatø
informatyvumas. Pavyzdþiui:

•  Maþiausiai valandà prieð testà nereikëtø daug prisivalgyti. Bet jeigu
testuojama ið ryto, vaikai turëtø bûti po pusryèiø su angliavandeniais.

•  Per maþa ar per didelë kambario temperatûra atliekant fiziná krûvá
neigiamai veikia ðirdies susitraukimø daþná. Ji turëtø bûti apie 18–
22°C. Labai svarbu, kad per iðtvermës testavimà temperatûra bûtø ne
didesnë kaip 22°C.

•  Tyrimø dienà, prieð testavimà, vaikai neturi daryti iðtvermës pratimø.
•  Testavimo kambarys turi bûti izoliuotas (nuo triukðmo, þiûrovø, atsi-

tiktiniø trukdymø ir pan.).
•  Sloguojantys vaikai turi bûti testuojami kitu metu.
Psichologiniai ir fiziologiniai aspektai. Á testavimo kambará vaikai turi

ateiti nesusijaudinæ, bent 10 minuèiø prieð testo pradþià apsivilkti sportinius
drabuþius, apsiauti sportukus ir, ramiai sëdëdami, laukti savo eilës.

Daugumà vaikø nuramina tai, kad leidþiama paþiûrëti á atliekanèius testà
draugus, taèiau jautrûs ar drovûs vaikai dël tam tikrø fiziniø ypatumø (pvz.,
nutukimo) turëtø bûti testuojami vieni.

Testavimo priemonës.
•  Veloergometras. Veloergometras turi bûti mechaniškai stabdomas trin-

timi, didinama pakabinamais svarsèiais ar panaudojant svirtá. Svarbu, kad
pedalø mynimo pasiprieðinimà bûtø galima tiksliai kalibruoti bei reguliuoti.

Veloergometras turi turëti pedalø apsisukimø skaitiklá ir atitikti testuo-
jamø vaikø ûgá (pvz., daug veloergometrø, skirtø suaugusiesiems, netinka
þemesniems kaip 135 cm ûgio vaikams). Dviraèio sëdynës ir vairo aukðtis
turëtø bûti lengvai reguliuojamas pagal vaiko ûgá. Þemesniems vaikams la-
biau tinka pedalai su paprasta kilpele pëdoms átvirtinti.

•  Chronometras
•  Stetoskopas

•  Laikrodis
•  Svarstyklës

arba kitos priemonës ðirdies
susitraukimams matuoti
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Metodika

Ðirdies susitraukimø daþnio matavimas. Rekomenduojamas pigus ir
tikslus bûdas stetoskopu ir chronometru fiksuoti laikà, per kurá ðirdis susi-
traukia 15 kartø. Norint tiksliai tai padaryti, patartina pamëginti taikyti ðá
bûdà þmonëms, kuriø nevienodas kûno sudëjimas. Ðirdies susitraukimø daþ-
nis per minutæ, matuojant chronometru ir stetoskopu 15 dûþiø trukmæ, pa-
teiktas 7 lentelëje.

Be to, ðirdies susitraukimø daþnis gali bûti matuojamas elektrokardiogra-
fu: fiksuojama 15 dûþiø trukmë, arba tikslumas ir patikimumas patikrina-
mas ðirdies dûþiø daþnio skaitikliu.
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Ðirdies susitraukimø daþnio matavimas stetoskopu ir chronometru.
Prieð testo pradþià, vaikui sëdint ant veloergometro sëdynës, testo vadovas
randa geriausià vietà vaiko ðirdies dûþiams klausytis (daþniausiai po þemuti-
ne didþiojo krûtinës raumens (m. pectoralis major) riba arba po kairiàja krû-
timi, per 2–3 cm nuo spenelio á vidurá). Stetoskopas suðildomas, prieð pri-
glaudþiant já prie vaiko odos.

Ðirdies susitraukimø daþnis matuojamas vaikui minant pedalus. Stetos-
kopas pridedamas keletà minuèiø prieð skaièiavimo pradþià.

15-os ðirdies dûþiø trukmë – tai 15-os intervalø laikas, todël bûtina ið-
girsti 16 ðirdies dûþiø. Geriausia pradëti skaièiuoti nuo pirmojo dûþio, min-
tyse tariant „nulis“ ir tuo paèiu metu ájungiant chronometrà, o toliau: „vie-
nas, du, trys“ ir t. t. Tariant „penkiolika“, chronometrà sustabdyti.

Širdies susitraukimai per minutæ apskaièiuojami taip: 900 padalijame ið
15 dûþiø trukmës. Galima naudotis 7 lentele.

7 lentelë
Ðirdies susitraukimø skaièius per minutæ

(pagal 15 dûþiø trukmæ)

Laikas (s) ŠSS (k./min) Laikas (s) Á ŠSS (k./min) 
15,0 60 6,4 141 
14,5 62 6,2 145 
14,0 64 6,0 150 
13,5 67 5,9 153 
13,0 69 5,8 155 
12,5 72 5,7 158 
12,0 75 5,6 161 
11,5 78 5,5 164 
11,0 82 5,4 167 
10,5 86 5,3 170 
10,0 90 5,2 176 
9,5 95 5,1 178 
9,0 100 5,0 180 
8,5 106 4,9 184 
8,0 113 4,8 188 
7,5 120 4,7 191 
7,0 128 4,6 196 
6,8 132 4,5 200 
6,6 136 4,4 205 

Fizinio krûvio didinimas. Fizinis krûvis didinamas kiekvienà kartà nu-
staèius ðirdies susitraukimø daþná, t. y. baigiantis kiekvienam krûviui:

•  svarsèiais didinama pedalø sukimosi trintis,
•  kontroliuojama trinties valdymo svirtis.

PASTABA: laikà chronometru bûtina fiksuoti labai kruopðèiai.



35

Ásidëmëtina, kad didinant krûvá antruoju bûdu, bûtina laikytis svirties
kalibravimo instrukcijos, kurià rekomenduoja gamykla; vaikui sëdint ant
veloergometro sëdynës patikrinama nulinë svirties padëtis; kiekvieno krû-
vio pradþioje reguliuojama trintis, kadangi frikcinë juosta ir ratas ákaista.
Svirties svorio skalë yra nelinijinë, todël bûtina þiûrëti tik skalëje paþymëtø
reguliavimo intervalø. Patogiau naudotis skale, suþymëta vatais, atitinkamai
standartiniam pedalø sukimosi greièiui (60 apsisukimø per minutæ).

Krûvio reguliavimas. Pradinis fizinis krûvis ið dalies yra laisvai pasiren-
kamas, pagal áprastà metodikà – vienas vatas vienam testuojamo vaiko kûno
masës kilogramui. Todël kartais toks pradinis krûvis bûna per didelis, ypaè
nutukusiems vaikams, mergaitëms. Toliau krûvis didinamas pagal ðirdies
susitraukimø daþnio pokyèius, tokiu bûdu jis individualizuojamas pagal kiek-
vieno vaiko fiziná pajëgumà. Manoma, kad mergaitëms pradinis krûvis turë-
tø bûti 3/4 W/kg-1, o nutukusioms ir nesportuojanèioms – sumaþinamas iki
1/2 W/kg-1. Kai kuriais atvejais pasiþymëjusioms sporte nutukusioms mer-
gaitëms galëtø bûti skiriamas l W/kg-1 ir didesnis pradinis krûvis. Berniukø
ekvivalentiniai pradiniai krûviai turëtø bûti atitinkamai l W/kg-1, 3 W/kg-1 ir
l 1/4 W/kg-1 (þr. 8 lentelæ).

8 lentelë
Pradiniai fiziniai krûviai (W/kg-1)

Testuojamieji vaikai Nutukæ arba nepajëgûs Normalûs Pajëgûs
Berniukai 3/4 1 1 1/4
Mergaitës 1/2 3/4 1

Jeigu per antropometrinius matavimus matuojamos odos raukðlës, tuo-
met pagal jas apskaièiavus lieso kûno masæ, vienam jos kilogramui skirtinas
vieno vato pradinis krûvis.

Krûvio didinimas. Bûtø idealu, kad krûvis, pradedant pradiniu, didëtø
taip, kad ðirdies susitraukimai tolygiai daþnëtø: pirmojo krûvio pabaigoje –
90–120 k./min, o paskutinio krûvio pabaigoje – ðiek tiek maþesnis nei
170 k./min. Daugeliu atvejø krûvius apskaièiuoti padës 9, 10 ir 11 lentelës.
Kad fizinis krûvis bûtø dozuojamas tiksliai, bûtina greièio kontrolë. Ties ska-
lës vieta, rodanèia 60 apsisukimø per minutæ, turëtø bûti pritvirtinta ryðki,
pavyzdþiui, raudona, rodyklë.
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9 lentelë
Krûvio didinimas pagal ðirdies susitraukimø daþná

(I krûvio pabaiga → → → → → II krûvio pradþia)

ŠSD (k./min) I krûvio pabaigoje Krûvio didinimas (%)
<100 70

nuo 100 iki 110 60
111 120 50
121 130 40
131 140 30
141 150 20
151 160 10

PASTABA: jeigu ðirdies susitraukimø daþnis per pirmàjá
krûvá didesnis negu 155 k./min, testà reikia baigti ir pakarto-
ti já kità dienà, pradedant maþesniu krûviu. Prieð pakartoti-
ná testavimà reikia iðsiaiðkinti, ar vaikas neserga ir ar jis
nebuvo susijaudinæs.

10 lentelë
Krûvio didinimas pagal ðirdies susitraukimø daþná

(II krûvio pabaiga →→→→→ III krûvio pradþia)

ŠSD (k./min) II krûvio pabaigoje Krûvio didinimas, %
<130 70

nuo 130 iki 140 50
141 150 30
151 165 10

PASTABA: jeigu ðirdies susitraukimø daþnis per antràjá krûvá
yra didesnis negu 165 k./min, testà reikia baigti. Bûtø idealu
pakartotinai testuoti kità dienà, sumaþinus pirmàjá ir antrà-
já krûvá. Jeigu tai neávykdoma, PWC170 galima apskaièiuoti
pagal pirmàjá bei antràjá krûvius ir galutiná ðirdies susitrau-
kimø daþná.
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Testavimo eiga.
•  Vaikas paprašomas nusiauti batus, tada pasveriamas 0,1 kilogramo tiks-

lumu.
•  Apsiavæs sportukus, vaikas atsisëda ant veloergometro.
•  Veloergometro ir vairo padëtis turi bûti tokia:

– vaiko koja, esanti ant pedalo, nuleisto á þemiausià padëtá, vos sulenkta;
– vairas laikomas tiesiomis rankomis, liemuo truputá palinkæs pirmyn.

•  Randama geriausia vieta stetoskopui (•r. sk. Širdies susitraukimø daþ-
nio matavimas) arba kitam ðirdies susitraukimus registruojanèiam prie-
taisui, patikrinus, kaip jis veikia.

• Vaikas trumpai, reikiamu ritmu pabando minti pedalus. Testo vadovas tuo
laiku patikrina, ar girdi vaiko ðirdies plakimà (jeigu naudoja stetoskopà).

Nurodymai testo atlikëjui. Ið pradþiø, kai að papraðysiu Tavæs pradëti,
pedalus mink nestipriai, rodykle paþymëtà greitá stenkis pasiekti palengva.
Aš du kartus pasunkinsiu pedalø mynimà, t. y. padidinsiu fiziná krûvá, kad Tu

11 lentelë

II ir I I I  krûvio parinkimas pagal jo didëjimo procentà
Krûvis

(W)
+10% +20% +30% +40% +50% +60% +70%

30 36(0,1) 36(0,1) 42(0,2) 42(0,2) 48(0,3) 48(0,3) 54(0,4)
96 42(0,1) 42(0,1) 48(0,2) 48(0,2) 54(0,3) 60(0,4) 60(0,4)
42 48(0,1) 48(0,1) 54(0,2) 60(0,3) 66(0,4) 66(0,4) 72(0,5)
48 54(0,1) 60(0,2) 60(0,2) 66(0,3) 72(0,4) 78(0,5) 84(0,6)
54 60(0,1) 66(0,2) 66(0,2) 78(0,4) 84(0,5) 84(0,5) 90(0,6)
60 66(0,1) 72(0,2) 78(0,3) 84(0,4) 90(0,5) 96(0,6) 102(0,7
66 72(0,1) 78(0,1) 84(0,3) 90(0,4) 102(0,6) 108(0,7) 114(0,8)
72 78(0,1) 84(0,2) 96(0,4) 102(0,5) 108(0,6) 114(0,7) 120(0,8)
78 84(0,1) 96(0,2) 102(0,4) 108(0,5) 114(0,6) 126(0,8) 132(0,9)
84 90(0,1) 102(0,3) 108(0,4) 120(0,6) 126(0,7) 132(0,8) 144(1,0)
90 96(0,1) 108(0,3) 114(0,4) 126(0,6) 132(0,7) 144(0,9) 150(1,0)
96 102(0,1) 114(0,3) 126(0,5) 132(0,6) 144(0,8) 156(1,0) 162(1,1)

102 114(0,2) 126(0,4) 132(0,5) 144(0,7) 150(0,8) 162(1,0) 174(1,2)
108 120(0,2) 132(0,4) 138(0,5) 150(0,7) 162(0,9) 174(1,1) 186(1,3)
114 126(0,2) 138(0,4) 150(0,6) 162(0,8) 174(1,0) 180(1,1) 192(1,3)
120 132(0,2) 144(0,4) 156(0,6) 168(0,8) 180(1,0) 192(1,2) 204(1,4)
126 138(0,2) 150(0,4) 162(0,6) 174(0,8) 186(1,0) 204(1,3) 216(1,5)
132 144(0,2) 156(0,4) 174(0,7) 180(0,8) 198(1,1) 210(1,3) 222(1,5)

Skaièiai ne skliausteliuose – bendras padidintas krûvis.
Skaièiai skliausteliuose – svarstis (kg), kurá reikia pridëti, pavyzdþiui: jeigu 72 W
krûvá reikia padidinti 50%, t. y. iki 108 W, prie esamø svarsèiø reikia pridëti 0,6 kg.
PASTABA: ðis krûvio didëjimas nustatytas pagal galimà minimalø, naudojant
minëtos rûðies veloergometrà. Naudojant kitus veloergometrus, turëtø bûti ski-
riamas krûvis, artimiausias nurodytam lentelëje.
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atliktum tam tikrà darbà. Tu matysi, kada að tai darysiu. Nesijaudink, krûvis
nebus per sunkus – daugeliui jis bûna netgi malonus. Retkarèiais að paklau-
sysiu, kaip plaka Tavo širdis. Pasistenk susikaupti ir minti pedalus reikiamu
ritmu. Minti reikës ið viso 9 minutes. Viskas sutarta, o dabar – startas.

•  Chronometras ájungiamas, kai krûvis nustatytas ir vaikas mina reikia-
mu ritmu (daþniausiai po 10–15 sekundþiø).

•  Toliau testuojama matuojant širdies susitraukimø daþná per paskutines
15 kiekvieno krûvio sekundþiø. Ágijus praktikos, iðmatuoti ðirdies susi-
traukimø daþná ir skirti didesná krûvá galima per 20 sekundþiø, t. y.
uþdelsiant ne daugiau kaip 5-ias kito krûvio sekundes. Patartina pridëti
prie krûtinës stetoskopà keletà sekundþiø prieð skaièiuojant ðirdies dû-
þius. Procedûra, aiðku, ne tokia sudëtinga, jeigu naudojamasi da•nio
skaitikliu.

Ásidëmëkite: praktiniai ágûdþiai yra labai svarbûs testuojant. Sutrikæs,
nepasitikás savo jëgomis testo vadovas gali sudirginti testo atlikëjà, dël to
neabejotinai padaþnës vaiko ðirdies dûþiai, savo ruoþtu keisis testo rezultatai.

Apibendrinimas. Testo eiga naudojant stetoskopà ir chronometrà arba
ðirdies dûþiø daþnio skaitiklá tokia: 0,00 (pasiekus reikiamà mynimo ritmà)
ájungiamas chronometras, vaikas pradeda pirmàjá krûvá.
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Stetoskopas Da•nio skaitiklis
2,35 (ma•daug) – pridedamas stetoskopas

I krûvis 2,45 (ma•daug) – pradedama skaièiuoti registruojamas da•nis
3,00 – nustatomas II krûvis nustatomas II krûvis

5,35 (ma•daug) – pridedamas stetoskopas
II krûvis 5,45 (ma•daug) – pradedama skaièiuoti registruojamas da•nis

6,00 – nustatomas III krûvis nustatomas III krûvis

8,35 (ma•daug) – pridedamas stetoskopas
III krûvis 8,45 (ma•daug) – pradedama skaièiuoti registruojamas da•nis

9,00 – testo pabaiga testo pabaiga

Testui pasibaigus patartina krûvá sumaþinti iki pradinio ir leisti vaikui
dar apie 30 sekundþiø minti pedalus.

Testo rezultatai registruojami kortelëje, kuri pateikiama ðio skyriaus pa-
baigoje.

PWC170 rezultatø apskaièiavimas. Rezultatai apskaièiuojami pagal ðir-
dies susitraukimø daþná antrojo ir treèiojo krûvio metu. Tai galima padaryti
nubraiþant ðirdies susitraukimø daþnio (fizinio krûvio) grafikà ir ið jo eks-
trapoliacijos ar interpoliacijos bûdu nustatant atliktinà krûvá, kai ðirdies
susitraukimø daþnis 170 k./min. Taip pat galima naudotis šia formule:

(W3 – W2)
(-------------------- • (170 – KR3)) + W3
(KR3 – KR2)

PWC170 = -------------------------------------------------------- Wkg-1,
BWt

èia KR2 ir KR3 – ÐSD II ir III krûvio metu,
W2 ir W3 – II ir III krûvis vatais,
BWt – kûno masë kilogramais.

Pavyzdþiui, vaiko, sverianèio 50 kg, ÐSD II krûvio metu buvo 140 k./
min, o III – 162 k./min. Ðiam vaikui skirtini krûviai: II – 66W ir III – 102W.

(102 – 66)
(-------------------- • (170 – 162)) + 102

(162 – 140)
PWC170 = -------------------------------------------------------- = 2,3 W/svorio kg.

50
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PWC170 rezultatø registravimo kortelë 
 
Testuojamo asmens Nr.  

Pavardë Gimimo data 

Lytis Testo data 

Ûgis (cm) 

Svoris (kg) 

 

 Kodas   

0 min 00 s Pirmasis krûvis (vatai)    

     
2 min 45 s iki 3 min 00 s 15 širdies dûþiø trukmë (0,1 s tikslumu)    

     
Širdies susitraukimø daþnis = (kartai per minutæ)    

     
3 min 00 s Antrasis krûvis    

     
5 min 45 s iki 6 min 00 s 15 širdies dûþiø trukmë    

     

Širdies susitraukimø daþnis = (kartai per minutæ)    

     
6 min 00 s Antrasis krûvis    

     
8 min 45 s iki 9 min 00 s 15 širdies dûþiø trukmë    

     
Širdies susitraukimø daþnis    

Pastabos apie testavimo eigà ir vaiko bûklæ    

Testuotojas:    
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3. JUDËJIMO PAJËGUMO TESTAI

Bendrieji testavimo nurodymai:
•  Visus testus vaikai atlieka basi ir apsirengæ sportiniais drabuþiais.
•  Jei yra sàlygos, testai turëtø vykti gerai vëdinamoje patalpoje, pvz., mo-

kyklos sporto ar gimnastikos salëje. Bëgimo ir ðuoliø testø metu grin-
dys turi bûti neslidþios. Sàlygos testuojant lauke bûna labai skirtingos,
todël negalima standartizuoti testavimo rezultatø.

•  Judëjimo testai atliekami ratu, nurodyta seka. Kiekvieno testo vieta turi
bûti paþenklinta eilës numeriu. Jeigu testai suskirstyti á dvi grupes, tai
ir ðiuo atveju bûtina laikytis jø sekos (þr. Bendrosios rekomendacijos).

•  Kad testavimas bûtø objektyvus, bûtina iðstudijuoti kiekvieno testo sa-
vitumus ir su jais supaþindinti kiekvienà vaikà.

•  Tarp testø vaikø fizinis aktyvumas yra minimalus (ramybës bûsena).
•  Neleidþiama atlikti parengiamøjø testo bandymø, jeigu to nenurodyta

testo instrukcijoje.
•  Svarbus dalykas yra testo atlikëjø skatinimas. Testo vadovas ragina, kad

testas bûtø atliekamas tiksliai, greitai, nuosekliai.
•  Jeigu judëjimo, ðirdies ir kraujagysliø bei kvëpavimo sistemos iðtver-

mës testus numatoma vykdyti tà paèià dienà, tai judëjimo testai atlieka-
mi pirmiausia.

Judëjimo pajëgumo testø seka:

1. Flamingo pusiausvyra (visuomet pirmutinis).
2. Tepingas.
3. Sëstis ir siekti.
4. Ðuolis á tolá ið vietos.
5. Plaštakos suspaudimas.
6. Sëstis ir gultis.
7. Kybojimas sulenktomis rankomis.
8. 10x5 m bëgimas ðaudykle.
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1 testas. FLAMINGO PUSIAUSVYRA

Po•ymis. Pusiausvyra.

Testo aprašymas. Balansavimas stovint viena koja ant nurodytø matme-
nø buomelio.

Technikos priemonës.
•  Metalinis 50 cm ilgio, 4 cm aukðèio ir 3 cm ploèio buomelis, aptrauk-

tas medþiaga (jos maksimalus storis 5 mm). Dvi 15 cm ilgio ir 2 cm
ploèio atramëlës buomelio stabilumui iðlaikyti. Kuo daugiau buome-
liø, tuo daugiau vaikø vienu metu galima testuoti.

•  Chronometrai (jø tiek, kiek turim buomeliø), kuriuos sustabdþius, ro-
dyklës automatiðkai negráþta á nulinæ padëtá, o pakartotinai juos ájungus
– laikas skaièiuojamas toliau.

Nurodymai testo atlikëjui. Stovëdamas ant buomelio (pagal iðilginæ jo
aðá) parankesne koja, pasistenk kuo ilgiau iðlaikyti pusiausvyrà. Kità, per
kelià sulenktà, kojà laikyk vienvarde ranka uþ kelties, taigi stovëk kaip fla-
mingas. Kita ranka gali sau padëti laikyti pusiausvyrà. Leisdamas pasiremti á
mano rankà, að Tau pagelbësiu uþimti taisyklingà padëtá. Testas prasidës
tada, kai Tu paleisi mano rankà. Pamëgink iðlaikyti tokià padëtá 1 minutæ.
Kiekvienà kartà, kai tu neteksi pusiausvyros (t. y. kai pakeisi kojà, prilaiko-
mà ranka, arba bet kuria kûno dalimi paliesi grindis), testas nutraukiamas.
Po kiekvieno tokio pusiausvyros praradimo judesys kartojamas ið pradþiø
iki tol, kol pagal chronometrà baigiasi 1 minutë.

Nurodymai testo vadovui.
•  Atsistokite prieð testo atlikëjà.
•  Kad vaikas susipaþintø su testu ir ásitikintø, jog gerai suprato jo eigà,

leiskite jam vienà kartà pabandyti.
•  Testuokite po šio bandymo.
•  Chronometrà ájunkite, kai tik vaikas paleidþia Jûsø rankà.
•  Tuo paèiu momentu, kai vaikas praranda pusiausvyrà, t. y. paleidþia

ranka laikomà kojà ar bet kuria kûno dalimi palieèia grindis, chrono-
metrà sustabdykite.

•  Po kiekvieno kritimo padëkite vaikui uþimti taisyklingà pradinæ padëtá.

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

Pavyzdys: testo atlikëjo, 5 kartus iðlaikiusio pusiausvyrà per 1 pilnà mi-
nutæ, rezultatas yra 5.
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Ásidëmëkite: jeigu vaikas per pirmàsias 30 sekundþiø nukrinta 15 kartø,
testas nutraukiamas, o rezultatas lygus nuliui (t. y. vaikas negeba atlikti tes-
to). Taip gali atsitikti 6–9 metø vaikams.
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2 testas. TEPINGAS

Poþymis. Galûnës judesio greitis.

Testo apraðymas. Pakaitinis dviejø skrituliø palytëjimas parankia ranka.

Technikos priemonës.
•  Stalas ar kitas átaisas, kurio aukðtis reguliuojamas.
•  Du vienoje tiesëje prie stalo pritvirtinti guminiai skrituliai, kiekvienas

20 cm skersmens. Atstumas tarp skrituliø centrø – 80 cm (tarp arti-
miausiø kraðtø – 60 cm). Staèiakampë plokðtelë (10x20 cm), pritvir-
tinta tarp dviejø skrituliø vienodu atstumu nuo kiekvieno.

•  Chronometras.

Nurodymai testo atlikëjui. Atsistok prieð stalà, kojas truputá praþerk. Pa-
rankesnæ rankà padëk prieðingo skrituliuko (pvz., kairæ rankà ant deðinio
skritulio). Kità rankà padëk ant centre esanèio staèiakampio. Parankesne ran-
ka (virð rankos, esanèios centre) daryk kuo greitesnius judesius pirmyn ir atgal
tarp dviejø skrituliø. Skritulá kiekvienà kartà bûtinai paliesk delnu. Po ko-
mandos „Pasiruoðt...marð!“ daryk ranka kuo greièiau 25 pilnus judesius (ju-
desiø ciklus). Sustok, kai iðgirsi komandà „Stop!“. Judesius að skaièiuosiu
garsiai ið ðalies. Testà turi atlikti du kartus. Geresnis laikas bus Tavo rezultatas.

Nurodymai testo vadovui.
•  Ásidëmëkite, kad stalo aukðtis turi bûti kiek þemiau testo atlikëjo bambos.
•  Atsisëskite stalo priekyje. Dëmesá sutelkite á testo pradþioje vaiko pasi-

rinktà skritulá ir skaièiuokite skritulio palytëjimus.
•  Chronometrà ájunkite pagal komandà „Pasiruoðt...marð!“. Kadangi vai-

kas testà pradëjo laikydamas rankà ant skritulio A, chronometrà iðjun-
kite, kai skritulys bus paliestas 25-à kartà. Taigi ið viso susidaro 50 skri-
tuliø A ir B palytëjimø, arba 25-i A ir B judesiø ciklai.

•  Stebëkite, kad vaikas laikytø rankà ant staèiakampio per visà testà.
•  Testà vaikui leiskite pabandyti, kad jis galëtø nusistatyti parankesnæ

rankà.
•  Tarp dviejø bandymø vaikas ilsisi. Per ðá laikà kitam testo atlikëjui

galite skirti pirmà bandymà.
•  Ðiam testui vadovauja BÛTINAI du asmenys: vienas registruoja laikà ir

skatina testo atlikëjà, kitas – skaièiuoja palytëjimus.

Rezultatas. Tai geresnis laikas, per kurá kiekvienas skritulys buvo palytë-
tas 25 kartus, iðreikðtas deðimtosiomis sekundës dalimis. Jeigu vaikas nepa-
lieèia skritulio, testas pratæsiamas, kol susidaro 25-i ciklai.

Pavyzdys: laikas 10,3 s – rezultatas 103.
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3 testas. SËSTIS IR SIEKTI

Poþymis. Lankstumas.

Testo apraðymas. Sëdint siekti rankomis kuo tolimesnio taðko.

Technikos priemonës.
•  35 cm ilgio, 45 cm ploèio ir 32 cm aukðèio matavimo dëþë. Dëþës vir-

ðus – tai 55 cm ilgio ir 45 cm ploèio plokðtë, per 15 cm iðlendanti uþ
dëþës ðoninës plokðtumos, á kurià turi remtis testo atlikëjo pëdos. Ant
dëþës virðutinës plokðtumos vidurio yra matavimo skalë, suþymëta nuo
0 iki 50 cm.

•  Ant stalo dëþës virðaus padëta apie 30 cm ilgio liniuotë, kurià testo
atlikëjas stumia, siekdamas kuo tolimesnio taško.

Nurodymai testo atlikëjui. Atsisësk. Pëdomis atsiremk á matavimo dë-
þës ðoniná pavirðiø, o rankø pirðtø galiukus padëk ant dëþës virðaus kraðto.
Nelenkdamas keliø, lenkis per liemená pirmyn ir ið lëto, netrûkèiodamas
rankø pirðtais, stumk kuo toliau á prieká liniuotæ. Tolimiausiame taðke, kurá
Tu gali pasiekti, iðbûk maþdaug 2 sekundes (t. y. fiksuok tà padëtá, o ne at-
ðok). Testà darysi du kartus, o bus uþraðomas geresnis Tavo rezultatas.

Nurodymai testo vadovui.
•  Stovëdamas ðalia testo atlikëjo, laikykite jo kojas, kad nelenktø jø per

kelius.
•  Prieð testo pradþià vaikas pirðtø galais turi pasiekti matavimo dëþës

kraðtà, liesdamas liniuotæ.
•  Rezultatà nustatykite pagal tolimiausià pirðtø galais pasiektà taðkà ant

skalës. Kad rezultatas bûtø tikslus, vaikas ðià padëtá privalo iðlaikyti
tol, kol suskaièiuosite iki dviejø.

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

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

Rezultatas. Áskaitomas geresnis rezultatas (centimetrai, pasiekti ant ma-
tavimo dëþës virðaus esanèios skalës).

Pavyzdys: testo atlikëjo, pasiekusio savo kojø pirðtus, rezultatas yra 15, o
7 cm toliau – 22.
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4 testas. ÐUOLIS Á TOLÁ IÐ VIETOS

Poþymis. Staigioji jëga.

Testo apraðymas. Ðokti á tolá ið vietos.

Technikos priemonës.
•  Neslidus kietas pavirðius, geriausia du dziudo ar panaðûs (pvz., gimnas-

tikos) paklotai, padëti iðilgai vienas po kito.
•  Kreida.
•  Matavimo juosta.

Nurodymai testo atlikëjui. Atsistok taip, kad tarp pëdø bûtø tarpas, o
kojø pirðtai bûtø prie linijos. Sulenk kojas per kelius, o rankas iðtiesk pirmyn,
lygiagreèiai su grindimis. Uþsimojæs rankomis ir stipriai atsispyræs, ðok kiek
galëdamas toliau. Pasistenk nutûpti ant abiejø pëdø ir iðlaikyti vertikalià pa-
dëtá. Testà atliksi du kartus, bus áskaitomas geresnis Tavo rezultatas.

Nurodymai testo vadovui.
•  Ant paklotø, pradedant 1 metro atstumu nuo atsispyrimo linijos, kas

10 cm nubrëþkite lygiagreèias su ja horizontalias linijas.
•  Iðilgai horizontaliø linijø pridëjæ matuoklæ, tiksliai iðmatuokite atstu-

mà.
•  Stovëkite vienoje pusëje ir registruokite rezultatus.
•  Atstumà matuokite nuo priekinio atsispyrimo linijos kraðto iki arti-

miausio kulnø sàlyèio su paklotu taðko.
•  Jeigu vaikas þengë atbulas arba palietë paklotà kuria nors kita kûno

dalimi, leiskite atlikti papildomà ðuolá.
•  Abu paklotai (atsispyrimo ir nutûpimo) bûtinai turi bûti vienodu lygiu

tvirtai pritvirtinti prie grindø.
•  Skirtumai tarp rezultatø gali bûti reikðmingi, todël stenkitës matuoti

tiksliai.

Rezultatas. Áskaitomas geresnis ið dviejø ðuoliø rezultatas centimetrais.

Pavyzdys: šuolis 1 m 56 cm – rezultatas 156 cm.
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5 testas. PLAŠTAKOS SUSPAUDIMAS

Poþymis. Statinë jëga.

Technikos priemonës. Kalibruotas rankø dinamometras su reguliuoja-
ma rankena.

Testo apraðymas. Spausti dinamometrà stipresne plaðtaka.

Nurodymai testo atlikëjui. Paimk stipresne ranka dinamometrà ir, lai-
kydamas já toliau nuo kûno, kiek gali stipriau suspausk. Nepaliesk dinamo-
metru kûno. Spausk dinamometrà nuosekliai, be pertrûkiø, maþiausiai 2 se-
kundes. Testà darysi du kartus. Áskaitomas geresnis Tavo rezultatas.

Nurodymai testo vadovui.
•  Prieð kiekvienà testà nustatykite dinamometro rodyklæ ties nuliu ir seki-

te, kad testuojant dinamometro skalë bûtø nukreipta á testo atlikëjà.
•  Papraðykite, kad vaikas spaustø dinamometrà stipresne ranka. Nustaty-

kite dinamometro rankenà – dviejø skersiniø padëtá – pagal pirmàjà
didþiojo pirðto falangà.

•  Testo atlikëjas nei dinamometrà laikanèia plaðtaka, nei ranka negali
paliesti kûno. Prietaisas turi bûti laikomas vienoje tiesëje su dilbiu,
prie ðono.

•  Po trumpo poilsio skirkite antrà testà.
•  Po pirmojo bandymo dinamometro rodyklës nereikia gràþinti á nulinæ

padëtá. Bûtinai patikrinkite, ar antrasis bandymas yra sëkmingesnis uþ
pirmàjá.

Rezultatas. Áskaitomas geresnis rezultatas kilogramais (1 kg tikslumu).

Pavyzdys: suspausta 24 kg – rezultatas 24.
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6 testas. SËSTIS IR GULTIS

Poþymis. Liemens jëga (pilvo raumenø iðtvermë).

Testo apraðymas. Per pusæ minutës kuo daugiau kartø atsisësti ir atsi-
gulti.

Technikos priemonës.
•  Du iðilgai vienas po kito padëti paklotai.
•  Chronometras.
Be to, testà turi padëti atlikti asistentas.

Nurodymai testo atlikëjui. Atsisësk ant pakloto. Tavo padëtis tokia: nu-
gara tiesi, plaðtakos sunertos u• galvos, kojos sulenktos per kelius 900 kam-
pu, visa pëda remiasi á èiuþiná. Gulkis ant nugaros, peèiais paliesdamas pa-
klotà, ir gráþk á sëdimà padëtá taip, kad alkûnëmis paliestum kelius. Rankos
visà laikà sunertos uþ galvos. Kai að duosiu komandà „Pasiruoðt...marð!“,
kartok ðá veiksmà kuo greièiau 30 sekundþiø, kol að iðtarsiu „Stop!“. Testà
darysi vienà kartà.

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

vaiko padus. Rankomis laikykite sulenktas per kelius vaiko kojas, kad
jos nejudëtø ir iðlaikytø tikslø 900 kampà.

•  Prieð pradëdami testà, leiskite vaikui vienà kartà iðbandyti judesá, kad
galëtume ásitikinti, ar vaikas já suprato.

•  Chronometrà ájunkite pagal komandà „Pasiruoðt...marð!“ ir iðjunkite
po 30 sekundþiø.

•  Garsiai skaièiuokite kiekvienà tiksliai atliktà judesá. Vienas pilnas ju-
desys yra toks: ið sëdimos padëties atsigulti ir, alkûnëmis palieèiant
kelius, gráþti á sëdimà padëtá.

•  Skaièiuokite, kai alkûnës palieèia kelius. Neskaièiuokite netiksliai at-
likto judesio.

•  Perspëkite vaikà, kai jis guldamasis nepalieèia peèiais pakloto, o sësda-
masis – alkûnëmis keliø.

Rezultatas. Tiksliai atliktø per 30 sekundþiø judesiø skaièius.

Pavyzdys: 15 tiksliø judesiø – rezultatas 15.
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7 testas. KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS

Poþymis. Funkcinë jëga (rankø ir peèiø raumenø iðtvermë).

Testo aprašymas. Kuo ilgiau kyboti sulenktomis rankomis ant skersinio.

Technikos priemonës.
•  Apvalus 2,5 cm skersmens skersinis, átvirtintas tokiu aukðtumu, kad

testo atlikëjas, stovëdamas po juo, nepaðokæs galëtø já pasiekti (aukðtes-
niems vaikams skersinis kartais paaukðtinamas).

•  Chronometras.
•  Paklotas, padëtas po skersiniu (nuðokimo vietoje).
•  Audeklo gabalas ir magnezija.
•  Suoliukas ar këdë.

Nurodymai testo atlikëjui. Atsistok po skersiniu. Rankas uþdëk ant sker-
sinio peèiø platumu taip, kad pirðtais apimtum já ið virðaus ir nykðèiu ið
apaèios. Að Tau padësiu pasikelti, kol Tavo smakras bus aukðèiau skersinio.
Iðlaikyk ðià padëtá kuo ilgiau, neliesdamas smakru skersinio. Kai Tavo akys
nusileis þemiau skersinio, testà baigei.

Nurodymai testo vadovui.
•  Testo atlikëjas stovi po skersiniu, rankomis suëmæs já ið priekio peèiø

platumu. Nepamirðkite, kad dauguma vaikø linkæ rankas ant skersinio
uþdëti plaèiau, negu reikia.

•  Skersinio aukðtá parinkite pagal aukðèiausio testuojamo vaiko ûgá. Ne-
iðgàsdinkite vaikø per aukðtai pakabindami skersiná.

•  Viena ranka laikykite chronometrà, kita suimkite vaikà uþ ðlaunø ir
kilstelëkite já á reikiamà padëtá.

•  Kai tik vaiko smarkas bus virð skersinio, ájunkite chronometrà.
•  Jei vaikas siûbuoja, sustabdykite já. Raginkite ilgiau kyboti.
•  Chronometrà iðjunkite, kai vaikas negali iðlaikyti apraðytos padëties,

t. y. kai akys nusileid•ia •emiau skersinio.
•  Testo metu nesakykite vaikui laiko.
•  Po kiekvieno testo nuðluostykite audeklu skersiná. Vaikas gali pasitrinti

rankas magnezija.
•  Neuþmirkite, kad këdë ar suoliukas yra pagalbinë priemonë skersiniui

pasiekti.

Rezultatas. Tai laikas, iðreikðtas sekundës deðimtosiomis dalimis.

Pavyzdys: laikas 17,4 s – rezultatas 174, 1 min 03,5 s – 635.
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8 testas. 10x5 M BËGIMAS ÐAUDYKLE

Poþymis. Bëgimo greitis, vikrumas.

Testo apraðymas. Bëgimas su posûkiais maksimaliu greièiu.

Technikos priemonës.
•  Ðvarios, neslidþios grindys. Jeigu naudojama danga, bûtina ásitikinti,

kad ja bëgti ið tikrøjø saugu.
•  Chronometras.
•  Matavimo juosta.
•  Kreida arba finiðo juostelë.
•  Këgliai (gali bûti ritiniai, kuokelës, vëliavëlës).

Nurodymai testo atlikëjui. Atsistok uþ linijos, pasiruoðk bëgti. Viena
tavo pëda prie pat starto linijos. Po starto kiek galëdamas greièiau bëk prie
finiðo linijos, tada atgal prie starto linijos, perþenk jà abiem pëdomis. Tai bus
vienas kartas, o Tu turi taip bëgti penkis kartus. Penktàjá kartà finiðuodamas
nemaþink greièio. Testà atlik vienà kartà.

Nurodymai testo vadovui.
•  Ant grindø (su kreida ar finiðo juostele) paþymëkite 5 metrø atstumu

viena nuo kitos dvi lygiagreèias linijas.
•  Linijos turi bûti 120 cm ilgio. Jø galus sujunkite ðoninëmis kraðtinëmis

ir kampus paþenklinkite këgliais (vëliavëlëmis, kuokelëmis ir pan.).
•  Stebëkite, kad vaikas kiekvienà kartà abiem pëdomis perþengtø galinæ

linijà, bëgtø tik nurodytu taku ir kuo greièiau apsisuktø.
•  Po kiekvieno bëgimo ciklo garsiai skelbkite nubëgtø ciklø skaièiø.
•  Testas baigiamas, kai vaikas viena pëda perþengia finiðo linijà.
•  Kad vaikas neslidinëtø, neèiuoþtø testo metu, bûtinai pasirûpinkite,

kad grindys bûtø neslidþios.

Rezultatas. Tai penkiø bëgimo ciklø trukmë, iðreikðta sekundës deðim-
tosiomis dalimis.

Pavyzdys: laikas 21,6 s – rezultatas 216.
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4. ANTROPOMETRINIØ MATAVIMØ APRAÐYMAS

Dauguma matavimø atliekama vaikui stovint tiesiai ant horizontalios
lygaus pavirðiaus medinës pakylos (100x100x3 cm).

Ûgis. Ûgis matuojamas vaikui tiesiai stovint prie stovo ir já lieèiant kul-
nais, sëdmenimis bei nugara. Galvà vaikas turi laikyti taip, kad virðutinë
ausies landos riba ir apatinë akiduobës riba bûtø vienoje horizontalioje tiesë-
je. Kulnai suglausti. Ûgis matuojamas milimetro tikslumu, vaikui giliai ákvë-
pus ir sulaikius kvëpavimà.

Kûno masë. Vaikas, minimaliai apsirengæs, sveriamas deðimtosios ki-
logramo tikslumu stovint ant svarstykliø vidurinës dalies.

Odos raukðlës. Matavimai atliekami kairës rankos nykðèiu ir smiliumi
tvirtai suëmus, pakëlus ir atitraukus nuo raumenø odos ir poodinio audinio
raukðlæ. Raukðlës storis matuojamas pridëjus kaliperá per 1 centimetrà þe-
miau kairës rankos pirðtø ir nustatytu stiprumu já suspaudus. Neturi reikð-
mës, kurioje kûno pusëje, deðinëje ar kairëje, matuojamos raukðlës, bet svar-
bu, kad visos jos bûtø matuojamos toje paèioje pusëje. Matuojama vaikui
stovint atsipalaidavus 0,1 milimetro tikslumu.

Trigalvio þasto raumens odos raukðlë. Suimama laisvai kabanèios ran-
kos odos raukðlë uþpakalinëje þasto dalyje, per vidurá, pagal linijà, jungianèià
mentës petá ir alkûnæ.

Dvigalvio þasto raumens odos raukðlë. Ði raukðlë suimama priekinëje
þasto dalyje, tiesiai virð alkûnës duobës centro, tokiame pat aukðtyje kaip ir
tricepso odos raukðlë.

Pomentinë odos raukðlë. Ði odos raukðlë suimama po pat apatiniu men-
tës kampu, áþambios linijos, einanèios 450 kampu þemyn iðorën, kryptimi.

Priekinë antklubinë odos raukðlë. Antklubinë odos raukðlë suimama
5–7 cm virð priekinio apatinio klubo dyglio (linijos, einanèios prie prieki-
nës paþasties ribos, ir ástriþos linijos, einanèios 450 kampu •emyn vidun,
kryptimi).
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REZULTATØ ÞINIARAŠTIS / KONTÛRINË KORTELË 

Amþiaus grupë …………..……….……. Lytis ………..…………………. EUROFITO eilës Nr. …… 
Mokykla …………..………………………. Klasë ………………………….. 
Vardas …………..……………… Pavardë ………………………….…… Amþius  
 
Ûgis (cm) Svoris (kg) 
Odos raukšlës (mm): 
Trigalvio þasto r. Dvigalvio þasto r. Pomentinë 
Antklubinë 
 

 
EUROFITO testai 

Vidurkis ir 
standar-

tinë 
paklaida 

Faktinis 
rezulta-

tas 

Rezultatas taškais 
(pagal orientacines skales) 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

13 14 15 16 17 18 19 20 
 

1. Flamingo pusiausvyra / 
pusiausvyra 

    

 

2. Tepingas / judesio 
galûnës greitis 

    

 

3. Sëstis ir siekti / 
lankstumas 

    

 

4. Šuolis á tolá iš vietos / 
staigioji jëga 

    

 

5. Plaštakos suspaudimas / 
statinë jëga 

    

 

6. Sëstis ir gultis / liemens 
jëga 

    

 

7. Kybojimas sulenktomis 
rankomis / funkcinë jëga 

    

 

8. 50 m bëgimas šaudykle / 
bëgimo greitis, vikrumas 

    

 

9. Bëgimas šaudykle / 
ištvermë 

    

 

10. Veloergometro testas / 
širdies ir kvëpavimo 
sistemos ištvermë 
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III DALIS

PRIEDAI

1 PRIEDAS
EUROFITO testø technikos priemonës

Iðtvermës bëgimas šaudykle

•  Sporto salë arba kita patalpa, kurioje galima paþenklinti 20 metrø ilgio
bëgimo aikðtæ (minimalus atstumas tarp vaikø – 1 metras).

•  Matavimo juosta (20 metrø).
•  Lipni juosta (arba kreida) 20 metrø ilgio linijoms þymëti.
•  Magnetofonas (pageidautina, kad bûtø galima reguliuoti juostos suki-

mosi greitá).
•  Magnetofono juosta su testo protokolo áraðu.

Veloergometro testas (PWC170)

•  Veloergometras.
Veloergometras turi bûti stabdomas mechaniðkai, didinant trintá svars-

èiais arba svirtimi. Labai svarbu, kad pasiprieðinimà bûtø galima tiksliai
kalibruoti ir reguliuoti.

Veloergometras turi turëti pedalø apsisukimø skaitiklá ir atitikti testuo-
jamø vaikø ûgá (pvz., daugelis suaugusiesiems skirtø veloergometrø netinka
maþesnio kaip 135 cm ûgio vaikams). Sëdynës ir vairo aukðtis turi bûti leng-
vai reguliuojamas. Maþiems vaikams geriau tinka pedalai su paprasta kilpele
kojø pirðtams ákiðti.

•  Chronometras ir stetoskopas ðirdies susitraukimø daþniui matuoti. Nau-
dojant kitas priemones, pavyzdþiui, ðirdies dûþiø daþnio skaitiklá, rei-
kia patikrinti jø patikimumà.

•  Laikrodis.
•  Svarstyklës (kg).

Judëjimo testai

Flamingo pusiausvyra

•  Metalinis 50 cm ilgio, 4 cm aukðèio ir 3 cm ploèio buomelis, pritvirtin-
tas prie dviejø 15 cm ilgio ir 2 cm ploèio atramëliø (kiekviename gale
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po vienà). Geriau, kai buomelio virðus aptrauktas minkðta medþiaga
(pvz., veltiniu).

Plaštakos suspaudimas

•  Kalibruotas (kg) rankø dinamometras.

Tepingas

•  120 cm ilgio, 40 cm ploèio stalas, kurio aukðtá galima keisti.
•  Du guminiai 20 cm skersmens skrituliukai.
•  Vienas 10 cm ilgio ir 20 cm ploèio staèiakampis.

Sëstis ir siekti

•  35 cm ilgio, 45 cm ploèio, 32 cm aukðèio matavimo dëþë, kurios 55 cm
ilgio virðus turi 0–50 cm skalæ.

Ðuolis á tolá ið vietos

•  Neslidus, kietas paviršius, pvz., du dziudo ar gimnastikos paklotai, ištiesti
išilgai vienas po kito.

•  Kreida.
•  Matavimo juosta.

Sëstis ir gultis

•  Neslidus, kietas paviršius, pvz., du dziudo ar gimnastikos paklotai, ištiesti
vienas po kito.

Kybojimas sulenktomis rankomis

•  Horizontalus 2,5 cm skersmens, átvirtintas 190 cm virð grindø, skersi-
nis.

10x5 m bëgimas ðaudykle

•  Neslid•ios grindys.
•  Matavimo juosta.
•  Kreida arba balta lipni juostelë.
•  Keturi këgliai ar kiti þymekliai.
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Papildomos technikos priemonës

Iðtvermës bëgimas šaudykle
Ðuolis á tolá ið vietos – matavimo juosta
10x5 m bëgimas ðaudykle

Flamingo pusiausvyra
Tepingas
Sëstis ir gultis – chronometras
Kybojimas sulenktomis rankomis
10x5 m bëgimas ðaudykle
Veloergometro testas

10x5 m bëgimas ðaudykle – këgliai ar kiti •ymekliai

Ðuolis á tolá ið vietos
10x5 m bëgimas ðaudykle – lipni juosta (arba kreida)
Iðtvermës bëgimas ðaudykle

Ðuolis á tolá ið vietos
Sëstis ir gultis – dziudo ar gimnastikos paklotai
10x5 m bëgimas ðaudykle

Matavimo prietaisai

Antropometras
– ûgiui matuoti

Stadiometras
Kaliperiai – odos raukðlëms matuoti
Svarstyklës – kûno masei matuoti
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2 PRIEDAS

Kontûrinës kortelës

Pavyzdys kontûrinës kortelës, kuri gali bûti diagnostikos priemonë fizi-
niam pajëgumui ávertinti, pateiktas 59 p. Ið jos galima greitai susidaryti indi-
vido ar asmenø grupës fizinio pajëgumo vaizdà. Vieno testo rezultatà lengva
palyginti su kitø testø duomenimis. Nacionaliniø orientaciniø dydþiø pa-
grindu kontûrinës kortelës turëtø bûti sudaromos kiekvienai nacionalinei
grupei pagal lytá ir amþiø. Vaikai, kuriø amþius nuo 6 iki 7 metø, yra laikomi
6 metø, nuo 7 iki 8 metø – 7 metø ir t. t. Orientaciniai dydþiai pagal 0–
20 skalæ kiekvienai grupei (pagal lytá ir amþiø) turi bûti sudaromi, remiantis
moksleiviø nacionalinës atrankinës visumos tyrimø duomenimis.

Skalë nuo 0 iki 20 buvo pasirinkta todël, kad mokyklose ji palyginti
daþnai naudojama. Jà taikant galima pakankamai objektyviai diferencijuo-
ti visus fizinio pajëgumo komponentus. Ði skalë sudaryta taip, kad P 50
reikðmës tiksliai sutampa su 10,0 reikðmëmis, o ribiniai dydþiai – 0 ir 20.
12 lentelëje pateiktos tikslios 21 skirtingo rezultato, ávertinto percentiliø
metodu, ribos1.

P reikðmës atitinka testø rezultatø iðsidëstymà pagal percentilius. Taigi
55 proc. visos tiriamosios vaikø grupës rezultatø yra P 55 lygio. Testo re-
zultatas, nevirðijantis P 45–P 55 ribø, yra vertinamas 10 taðkø, o tai reið-
kia, kad já pasiekë tie 10 proc. vaikø, kurie testà atliko geriau negu 45 proc.
ir blogiau negu 45 proc. vaikø (100–55). Testo rezultatas, nevirðijantis P 87–
P 91,5 ribø, vertinamas 15 taðkø, o tai reiðkia, kad já pasiekë tie 4,5 proc.
vaikø, kurie testà atliko geriau negu 87 proc. ir blogiau negu 8,5 proc. vai-
kø (100–91,5).

Kontûrinëse kortelëse (þr. 59 p.) galima paþymëti individualius rezulta-
tus ir, sujungus taðkus, gauti fizinio pajëgumo kontûrà, pagal kurá susidaryti
nuomonæ apie konkretaus vaiko fiziná pajëgumà to amþiaus grupëje. Ðis bû-
das leidþia interpretuoti kiekvieno vaiko rezultatus atskirai ir greitai nusta-
tyti, kuris rezultatas yra geresnis ar blogesnis uþ vidutiná.

Interpretuojant rezultatus bûtina atsiþvelgti á tai, kad kiekvieno matavi-
mo ar testo rezultatas yra su paklaida. Todël á nedidelius testo rezultatø
skirtumus nereikia kreipti dëmesio. Kiekvienu rekomenduotu judëjimo tes-
tu ávertinamas atskiras rodiklis, todël koreliacija tarp jø nedidelë.

1 Kai populiacijos testavimo rezultatai atitinka normaløjá skirstiná, kiekvienas kokybinis
dydis sudaro 0,25 standartinio rezultato.
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Ðios kortelës gali bûti naudojamos lyginant vaikø grupës ar grupiø testø
rezultatø vidurkius su nacionaliniais orientaciniais dydþiais. Toks palygini-
mas duoda daug naudingos informacijos apie klasës, komandos ar kitos gru-
pës fiziná pajëgumà. Tokiu bûdu galima suþinoti gerà ar vidutiná lygá, pagal
kurá bus modifikuojami grupës mokymo tikslai ir lavinimo programos.

12 lentelë
EUROFITO testø rezultatai ir jø ribos

EUROFITO testo 
rezultatas (taškai) 

Percentiliø taškø 
ribos (P) 

Testo atlikëjø 
procentas 

20 ---------------------------→ P 99,1 0,9 
19 ---------------------------→ P 8,3 0,8 
18 ---------------------------→ P 97,0 1,3 
17 ---------------------------→ P 94,8 2,2 
16 ---------------------------→ P 91,5 3,3 
15 ---------------------------→ P 87,0 4,5 
14 ---------------------------→ P 80,9 6,1 
13 ---------------------------→ P 73,4 7,5 
12 ---------------------------→ P 64,6 8,8 
11 ---------------------------→ P 55,0 9,6 
10 ---------------------------→ P 45,0 10,0 
9 ----------------------------→ P 35,4 9,6 
8 ----------------------------→ P 26,6 8,8 
7 ----------------------------→ P 19,1 7,5 
6 ----------------------------→ P 13,0 6,1 
5 ----------------------------→ P 8,5 4,5 
4 ----------------------------→ P 5,2 3,3 
3 ----------------------------→ P 3,0 2,2 
2 ----------------------------→ P 1,7 1,3 
1 ----------------------------→ P 0,9 0,8 
0 ----------------------------→ P 0,9 0,9 
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1. Lietuvos 5–12 klasiø moksleiviø EUROFITO testø rodikliø
statistinë interpretacija

Mergaitës
1. 1. Aprašomoji statistika

1 lentelë Ûgis (m)

2 lentelë Svoris (kg)

3 lentelë Flamingas (N/1 min)

IV DALIS

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

368 405 365 412 363 293 258 228 

P50 1,51 1,57 1,63 1,65 1,66 1,67 1,68 1,68 
Vidurkis 1,51 1,57 1,62 1,65 1,66 1,67 1,68 1,68 
Variacijos 
koef. 

4,8% 4,5% 4,1% 4,1% 3,9% 3,5% 3,6% 3,3% 

Standartinis 
nuokr. 

0,07 0,07 0,07 0,07 0,06 0,06 0,06 0,06 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

368 406 365 412 363 293 258 228 

P50 38,00 43,00 49,50 52,00 54,00 56,00 57,00 57,45 
Vidurkis 39,40 44,39 50,34 53,21 55,03 57,02 57,90 58,86 
Variacijos 
koef. 

18,1% 18,9% 17,4% 14,6% 13,2% 13,8% 13,4% 14,5% 

Standartinis 
nuokr. 

7,13 8,38 8,75 7,77 7,28 7,85 7,73 8,51 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

364 405 363 411 363 291 257 228 

P50 12,00 11,00 12,00 11,00 10,00 10,00 9,00 10,00 
Vidurkis 12,60 12,00 11,90 11,35 10,61 10,65 9,22 10,00 
Variacijos 
koef. 

45,6% 47,5% 42,8% 47,9% 45,1% 50,1% 53,2% 45,9% 

Standartinis 
nuokr. 

5,75 5,70 5,10 5,43 4,78 5,34 4,90 4,59 
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4 lentelë Tepingas (ms)

5 lentelë Sëstis ir siekti (cm)

6 lentelë Ðuolis á tolá ið vietos (cm)

7 lentelë Sëstis ir gultis (N/30s)

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

366 406 365 412 363 293 258 228 

P50 139,00 131,00 124,00 124,00 122,00 121,00 117,00 121,00 
Vidurkis 139,73 131,94 125,47 124,56 123,30 122,95 118,33 121,68 
Variacijos 
koef. 

11,0% 10,8% 10,2% 10,4% 9,4% 10,3% 9,6% 9,4% 

Standartinis 
nuokr. 

15,41 14,27 12,77 12,96 11,60 12,71 11,35 11,41 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

367 404 363 410 363 293 258 228 

P50 19,00 21,00 22,50 25,00 25,00 27,00 28,00 28,00 
Vidurkis 18,52 20,69 22,16 24,60 25,31 26,38 27,16 27,30 
Variacijos 
koef. 

31,6% 31,0% 29,8% 26,8% 26,6% 25,6% 25,3% 24,6% 

Standartinis 
nuokr. 

5,86 6,40 6,61 6,58 6,72 6,77 6,86 6,72 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

366 404 355 399 351 286 251 218 

P50 145,00 154,00 160,00 164,00 166,00 167,00 171,00 172,00 
Vidurkis 144,50 154,41 159,48 162,59 165,01 166,06 170,63 169,96 
Variacijos 
koef. 

12,8% 13,0% 12,4% 12,5% 12,0% 11,3% 12,0% 10,9% 

Standartinis 
nuokr. 

18,50 20,10 19,85 20,31 19,83 18,81 20,42 18,52 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

367 404 357 407 359 291 256 226 

P50 22,00 23,00 24,00 24,00 24,00 25,00 25,00 26,00 
Vidurkis 21,62 23,20 23,67 24,08 24,42 24,37 25,32 25,32 
Variacijos 
koef. 

18,5% 18,9% 18,6% 17,5% 15,7% 15,5% 15,7% 16,8% 

Standartinis 
nuokr. 

4,00 4,38 4,40 4,21 3,84 3,77 3,97 4,25 
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8 lentelë Kybojimas (ms)

9 lentelë 10x5 m bëgimas šaudykle (ms)

10 lentelë 20 m bëgimo ðaudykle iðtvermës testas (min)

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

341 388 347 393 355 282 250 216 

P50 77,00 92,00 100,00 100,00 101,00 105,00 111,50 110,00 
Vidurkis 97,04 115,40 118,84 129,19 125,23 126,29 141,31 137,56 
Variacijos 
koef. 

83,3% 74,5% 74,5% 79,7% 73,5% 75,9% 77,1% 77,2% 

Standartinis 
nuokr. 

80,85 85,94 88,59 102,91 92,05 95,83 108,96 106,26 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

368 405 364 411 363 290 255 226 

P50 231,00 224,00 223,00 220,00 217,00 218,00 214,00 216,00 
Vidurkis 232,53 225,15 223,21 222,19 219,71 218,92 214,62 215,62 
Variacijos 
koef. 

8,9% 7,3% 7,8% 7,7% 8,2% 7,6% 7,9% 6,8% 

Standartinis 
nuokr. 

20,62 16,51 17,30 17,12 18,04 16,66 16,94 14,59 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

359 401 340 387 347 276 243 197 

P50 4,00 4,00 4,00 4,00 4,00 4,00 4,00 4,00 
Vidurkis 3,61 3,98 4,39 4,05 4,04 4,13 4,38 4,12 
Variacijos 
koef. 

38,3% 34,6% 32,2% 34,7% 35,1% 32,0% 33,3% 32,8% 

Standartinis 
nuokr. 

1,38 1,38 1,42 1,40 1,42 1,32 1,46 1,35 
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1. 2. Orientacinës vertinimo skalës
(C skalë, C = 5±2z)

Pastaba: nevertinkite moksleiviø paþymiais pagal ðià skalæ, tai tik
orientacinës nuorodos mokytojams ir moksleiviams!

Mergaitës

11 lentelë Ûgis (m)
Klasës

Balai V VI VII VIII IX X XI XII
1 1,36 1,43 1,49 1,51 1,53 1,55 1,56 1,57
2 1,40 1,46 1,52 1,55 1,56 1,58 1,59 1,59
3 1,44 1,50 1,56 1,58 1,60 1,61 1,62 1,62
4 1,47 1,53 1,59 1,61 1,63 1,64 1,65 1,65
5 1,51 1,57 1,62 1,65 1,66 1,67 1,68 1,68
6 1,55 1,61 1,66 1,68 1,69 1,70 1,71 1,71
7 1,58 1,64 1,69 1,71 1,72 1,73 1,74 1,73
8 1,62 1,68 1,72 1,75 1,76 1,76 1,77 1,76
9 1,65 1,71 1,76 1,78 1,79 1,79 1,80 1,79

10 1,69 1,75 1,79 1,82 1,82 1,82 1,83 1,82

12 lentelë Svoris (kg)
Klasës

Balai V VI VII VIII IX X XI XII
1 25,1 27,6 32,8 37,7 40,5 41,3 42,4 41,8
2 28,7 31,8 37,2 41,6 44,1 45,2 46,3 46,1
3 32,3 36,0 41,6 45,4 47,7 49,2 50,2 50,4
4 35,8 40,2 46,0 49,3 51,4 53,1 54,0 54,6
5 39,4 44,4 50,3 53,2 55,0 57,0 57,9 58,9
6 43,0 48,6 54,7 57,1 58,7 60,9 61,8 63,1
7 46,5 52,8 59,1 61,0 62,3 64,9 65,6 67,4
8 50,1 57,0 63,5 64,9 66,0 68,8 69,5 71,6
9 53,7 61,1 67,8 68,8 69,6 72,7 73,4 75,9

10 57,2 65,3 72,2 72,6 73,2 76,7 77,2 80,1
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13 lentelë Flamingas (N/1 min)
Klasës

Balai V VI VII VIII IX X XI XII
1 24 23 22 22 20 21 19 19
2 21 21 20 19 18 19 17 17
3 18 18 17 17 15 16 14 15
4 15 15 14 14 13 13 12 12
5 13 12 12 11 11 11 9 10
6 10 9 9 9 8 8 7 8
7 7 6 7 6 6 5 4 5
8 4 3 4 3 3 3 3 3
9 2 2 2 2 2 2 2 2

10 1 1 1 1 1 1 1 1

14 lentelë Tepingas (ms)
Klasës

Balai V VI VII VIII IX X XI XII
1 171 160 151 150 147 148 141 145
2 163 153 145 144 141 142 135 139
3 155 146 138 138 135 136 130 133
4 147 139 132 131 129 129 124 127
5 140 132 125 125 123 123 118 122
6 132 125 119 118 117 117 113 116
7 124 118 113 112 112 110 107 110
8 117 111 106 105 106 104 101 105
9 109 103 100 99 100 98 96 99

10 101 96 94 92 94 91 90 93

15 lentelë Sëstis ir siekti (cm)
Klasës

Balai V VI VII VIII IX X XI XII
1 6,8 7,9 8,9 11,4 11,9 12,9 13,4 13,9
2 9,7 11,1 12,2 14,7 15,2 16,2 16,9 17,2
3 12,7 14,3 15,5 18,0 18,6 19,6 20,3 20,6
4 15,6 17,5 18,8 21,3 21,9 23,0 23,7 23,9
5 18,5 20,7 22,2 24,6 25,3 26,4 27,2 27,3
6 21,5 23,9 25,5 27,9 28,7 29,8 30,6 30,7
7 24,4 27,1 28,8 31,2 32,0 33,2 34,0 34,0
8 27,3 30,3 32,1 34,5 35,4 36,5 37,5 37,4
9 30,2 33,5 35,4 37,8 38,8 39,9 40,9 40,7

10 33,2 36,7 38,7 41,0 42,1 43,3 44,3 44,1
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16 lentelë Ðuolis á tolá ið vietos (cm)
Klasës

Balai V VI VII VIII IX X XI XII
1 107,5 114,2 119,8 122,0 125,4 128,4 129,8 132,9
2 116,7 124,3 129,7 132,1 135,3 137,8 140,0 142,2
3 126,0 134,3 139,6 142,3 145,2 147,3 150,2 151,4
4 135,2 144,4 149,6 152,4 155,1 156,7 160,4 160,7
5 144,5 154,4 159,5 162,6 165,0 166,1 170,6 170,0
6 153,8 164,5 169,4 172,8 174,9 175,5 180,8 179,2
7 163,0 174,5 179,3 182,9 184,8 184,9 191,0 188,5
8 172,3 184,6 189,3 193,1 194,8 194,3 201,3 197,7
9 181,5 194,6 199,2 203,2 204,7 203,7 211,5 207,0

10 190,8 204,7 209,1 213,4 214,6 213,1 221,7 216,3

17 lentelë Sëstis ir gultis (N/30s)
Klasës

Balai V VI VII VIII IX X XI XII
1 14 14 15 16 17 17 17 17
2 16 17 17 18 19 19 19 19
3 18 19 19 20 21 21 21 21
4 20 21 21 22 22 22 23 23
5 22 23 24 24 24 24 25 25
6 24 25 26 26 26 26 27 27
7 26 28 28 28 28 28 29 30
8 28 30 30 30 30 30 31 32
9 30 32 32 33 32 32 33 34

10 32 34 35 35 34 34 35 36

18 lentelë Kybojimas (ms)
Klasës

Balai V VI VII VIII IX X XI XII
1 10 10 10 10 10 10 10 10
2 15 15 14 13 12 15 20 21
3 25 25 30 26 33 30 40 42
4 57 72 75 78 79 78 87 84
5 97 115 119 129 125 126 141 138
6 137 158 163 181 171 174 196 191
7 178 201 207 232 217 222 250 244
8 218 244 252 284 263 270 305 297
9 259 287 296 335 309 318 359 350

10 299 330 340 386 355 366 414 403
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19 lentelë 10x5 m bëgimas ðaudykle (ms)
Klasës

Balai V VI VII VIII IX X XI XII
1 274 258 258 256 256 252 249 245
2 263 250 249 248 247 244 240 238
3 253 242 241 239 238 236 232 230
4 243 233 232 231 229 227 223 223
5 233 225 223 222 220 219 215 216
6 222 217 215 214 211 211 206 208
7 212 209 206 205 202 202 198 201
8 202 200 197 197 193 194 189 194
9 191 192 189 188 184 186 181 186

10 181 184 180 179 175 177 172 179

20 lentelë 20 m bëgimo ðaudykle iðtvermës testas (min)
Klasës

Balai V VI VII VIII IX X XI XII
1 0,8 1,2 1,6 1,2 1,2 1,5 1,5 1,4
2 1,5 1,9 2,3 1,9 1,9 2,1 2,2 2,1
3 2,2 2,6 3,0 2,6 2,6 2,8 2,9 2,8
4 2,9 3,3 3,7 3,3 3,3 3,5 3,7 3,4
5 3,6 4,0 4,4 4,0 4,0 4,1 4,4 4,1
6 4,3 4,7 5,1 4,7 4,7 4,8 5,1 4,8
7 5,0 5,4 5,8 5,4 5,5 5,5 5,8 5,5
8 5,7 6,0 6,5 6,2 6,2 6,1 6,6 6,1
9 6,4 6,7 7,2 6,9 6,9 6,8 7,3 6,8

10 7,1 7,4 7,9 7,6 7,6 7,4 8,0 7,5



72

1. 3. EUROFITO testø rodikliø  skirtumø tarp klasiø statistinis
reikðmingumas

Mergaitës

1.51

1.57

1.62

1.65
1.66

1.67
1.68 1.68

1.50

1.65

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(m
)

1 pav. 5–12 klasiø mergaièiø ûgio vidurkiai

21 lentelë    Stjûdento kriteri jaus ir p reikðmës Ûgis (m)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-11,891 -10,796 -4,835 -2,602 -2,224 -1,384 -0,275 

p reikšmë <0,001 <0,001 <0,001 <0,01 <0,05 >0,05 >0,05 
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2 pav. 5–12 klasiø mergaièiø svorio vidurkiai

22 lentelë    Stjûdento kriterijaus ir p reikðmës Svoris (kg)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

39.4

44.4

50.3
53.2

55.0 57.0 57.9 58.9

25.00

50.00

75.00

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(k
g

)

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-8,0561 -9,183 -4,851 -3,350 -3,363 -1,318 -1,306 

p reikšmë <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 >0,05 >0,05 
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3 pav. 5–12 klasiø mergaièiø f lamingo testo vidurkiai

23 lentelë    Stjûdento kriteri jaus ir p reikðmës Flamingas (N/1 min)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

12.6
12.0 11.9

11.4
10.6 10.7

9.2
10.0

3.00

8.00

13.00

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(N
/1

 m
in

)

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

1,4483 0,2529 1,4605 1,9977 -0,1182 3,2635 -1,8067 

p reikšmë >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,001 >0,05 
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4 pav. 5–12 klasiø mergaièiø tepingo testo vidurkiai

24 lentelë    Stjûdento kriterijaus ir p reikðmës  Tepingas (ms)

139,7

131,9

125,5 124,6 123,3 123,0

118,3
121,7

100

125

150

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(m
s)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

7,2928 6,6111 0,9832 1,4160 0,3609 4,4837 -3,2434 

p reikšmë <0,001 <0,001 >0,05 >0,05 >0,05 <0,001 <0,001 
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5 pav. 5–12 klasiø mergaièiø sëstis ir siekti testo vidurkiai

18,5

20,7
22,2

24,6 25,3
26,4

27,2 27,3

10

20

30

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(c
m

)

25 lentelë    Stjûdento kriteri jaus ir p reikðmës Sëstis ir siekti (cm)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-4,9031 -3,1167 -5,1308 -1,4901 -2,0292 -1,3329 -0,2298 

p reikšmë <0,001 <0,001 <0,001 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 
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144,5

154,4

159,5
162,6

165,0 166,1

170,6 170,0

140

155

170

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(c
m

)

6 pav. 5–12 klasiø mergaièiø ðuolio á tolá testo vidurkiai

26 lentelë    Stjûdento kriterijaus ir p reikðmës Ðuolis á tolá ið vietos (cm)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-4,8822 -3,1221 -5,1323 -1,4920 -2,0306 -1,3342 -0,2295 

p reikšmë <0,001 <0,001 <0,001 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 
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7 pav. 5–12 klasiø mergaièiø sëstis ir gultis testo vidurkiai

27 lentelë    Stjûdento kriteri jaus ir p reikðmës Sëstis ir gultis (N/30s)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

21,6

23,2
23,7

24,1
24,4 24,4

25,3 25,3

20

24

28

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(N
/3

0
s

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-5,1824 -1,4768 -1,3127 -1,1674 0,1440 -2,8558 -0,0072 

p reikšmë <0,001 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,01 >0,05 
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8 pav. 5–12 klasiø mergaièiø kybojimo testo vidurkiai

28 lentelë    Stjûdento kriterijaus ir p reikðmës Kybojimas (ms)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

97,0

115,4 118,8

129,2
125,2 126,3

141,3
137,6

50

100

150

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(m
s)

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-2,9720 -0,5317 -1,4712 0,5558 -0,1414 -1,6782 0,3752 

p reikšmë <0,01 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 
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9 pav. 5–12 klasiø mergaièiø 10x5 m bëgimo ðaudykle testo vidurkiai

29 lentelë    Stjûdento kriteri jaus ir p reikðmës 10x5 m bëgimas
ðaudykle(ms)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

232,5
225,2 223,2 222,2 219,7 218,9

214,6 215,6

150

200

250

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(m
s)

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

5,5173 1,5921 0,8248 1,9560 0,5797 2,9810 -0,6922 

p reikšmë <0,001 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,01 >0,05 
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10 pav. 5–12 klasiø mergaièiø 20 m bëgimo ðaudykle testo vidurkiai

30 lentelë    Stjûdento kriterijaus ir p reikðmës 20 m bëgimas ðaudykle
iðtvermës testas (min)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

3,6

4,0

4,4

4,1 4,0 4,1
4,4

4,1

3

5

6

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(m
in

)

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-3,6711 -4,0481 3,2923 0,0868 -0,8370 -2,0655 1,9664 

p reikšmë <0,001 <0,001 <0,001 >0,05 >0,05 <0,05 <0,05 
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11 pav. 5–12 klasiø mergaièiø ûgio vidurkiai 1992–2002 m.

32 lentelë Ûgis (m)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

1.52

1.56

1.62

1.64

1.66
1.67

1.69

1.51

1.57

1.62

1.65
1.66

1.67
1.68

1.50

1.65

V kl -11 metų VI kl -12 metų VII kl -13 metųVIII kl -14 metųIX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų

(m
)

 1992 m. 2002 m.

Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 

Rodikliai 

V
 k

l. 
– 

11
 m

. 

V
I 

kl
. –

 1
2 

m
. 

V
II

 k
l. 

– 
13

 m
. 

V
II

I 
kl

. –
 1

4 
m

. 

IX
 k

l. 
– 

15
 m

. 

X
 k

l. 
– 

16
 m

. 

X
I 

kl
. –

 1
7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

0,8799 -0,8025 -0,6908 -1,1107 0,5501 0,4535 1,9073 

p reikšmë p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 
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12 pav. 5–12 klasiø mergaièiø svorio vidurkiai 1992–2002 m.

34 lentelë Svoris (kg)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

39.2

43.9

48.8
52.8

54.8
58.0 57.6

39.4

44.4

50.3
53.2

55.0
57.0 57.9

25.00

50.00

75.00

V kl -11 metų VI kl -12 metųVII kl -13 metų VIII kl -14
metų

IX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų

(k
g

)

 1992 m. 2002 m.

Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 

Rodikliai 

V
 k

l. 
– 

11
 m

. 

V
I 

kl
. –

 1
2 

m
. 

V
II

 k
l. 

– 
13

 m
. 

V
II

I 
kl

. –
 1

4 
m

. 

IX
 k

l. 
– 

15
 m

. 

X
 k

l. 
– 

16
 m

. 

X
I 

kl
. –

 1
7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

-0,2664 -0,5829 -1,769 -0,5778 -0,3419 1,3390 -0,4063 

p reikšmë p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 
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13 pav. 5–12 klasiø mergaièiø flamingo testo vidurkiai 1992–2002 m.

36 lentelë Flamingas (N/1 min)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

14.1
13.5 13.5

12.7
11.7

11.1
10.6

12.6
12.0 11.9

11.4
10.6 10.7

9.2

3.00

8.00

13.00

V kl -11 metų VI kl -12 metųVII kl -13 metų VIII kl -14
metų

IX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų

(N
/1

 m
in

)

 1992 m. 2002 m.
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m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

2,239 2,506 2,787 2,755 2,076 0,877 2,392 

p reikšmë p<0,01 p<0,01 p<0,001 p<0,001 p<0,01 p>0,05 p<0,01 
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14 pav. 5–12 klasiø mergaièiø tepingo testo vidurkiai 1992–2002 m.

38 lentelë Tepingas (ms)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 

Rodikliai 
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– 

11
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V
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m
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V
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. 

X
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kl
. –

 1
7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

0,4403 2,3307 2,7893 -1,5065 -1,8241 -3,9471 -2,6512 

p reikšmë p>0,05 p<0,01 p<0,001 p>0,05 p>0,05 p<0,001 p<0,01 
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15 pav. 5–12 klasiø mergaièiø sëstis ir siekti testo vidurkiai 1992–2002 m.

40 lentelë Sëstis ir siekti (cm)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05
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Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 
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V
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X
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m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

4,3574 2,8111 4,0781 5,9615 5,5178 6,0051 4,0712 

p reikšmë p<0,001 p<0,01 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 
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16 pav. 5–12 klasiø mergaièiø ðuolio á tolá ið vietos vidurkiai 1992–2002 m.

42 lentelë Ðuolis á tolá ið vietos (cm)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 
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m
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t Stjûdento 
kriterijus 

6,7709 4,0467 3,3263 5,0658 3,5022 4,6561 3,3927 

p reikšmë p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 

 

157.4

161.8

165.6

170.9 171.7
174.1

178.5

144.5

154.4

159.5
162.6

165.0 166.1

170.6

140.00

160.00

180.00

V kl -11 metų VI kl -12 metųVII kl -13 metų VIII kl -14
metų

IX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų

(c
m

)

 1992 m. 2002 m.



94

43
 le

nt
el

ë
Së

st
is

 ir
 g

ul
ti

s 
(N

/3
0 

s)
M

e
ta

i
/k

la
s
ë
s

R
o

d
ik

li
a

i
1

1
m

.
V

1
2

m
.

V
I

1
3

m
.

V
II

1
4

m
.

V
II

I
1

5
m

.
IX

1
6

m
.

X
1

7
m

.
X

I

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

A
tv

e
jø

sk
a
iè

iu
s

1
1

3
3

6
7

1
2

7
4

0
4

1
1

4
3

5
7

1
4

7
4

0
7

1
3

4
3

5
9

1
4

2
2

9
1

9
3

2
5

6

P
5

0
2

3
2

2
2

2
2

3
2

3
2

4
2

3
2

4
2

3
2

4
2

4
2

5
2

4
2

5

V
id

u
rk

is
2

3
,0

2
1

,6
2

2
,5

2
3

,2
2

2
,4

2
3

,7
2

3
,5

2
4

,1
2

3
,2

2
4

,4
2

3
,4

2
4

,4
2

4
,0

2
5

,3

V
a
ri

a
ci

jo
s

k
o

e
f.

1
4

,8
%

1
8

,5
%

1
4

,7
%

1
8

,9
%

1
5

,2
%

1
8

,6
%

1
4

,9
%

1
7

,5
%

1
7

,2
%

1
5

,7
%

1
5

,0
%

1
5

,5
%

1
2

,5
%

1
5

,7
%

S
ta

n
d

a
rt

in
is

n
u

o
k

r.
3

,4
0

4
,0

0
3

,3
0

4
,3

8
3

,4
0

4
,4

0
3

,5
0

4
,2

1
4

,0
0

3
,8

4
3

,5
0

3
,7

7
3

,0
0

3
,9

7



95

17 pav. 5–12 klasiø mergaièiø sëstis ir gultis testo vidurkiai 1992–2002 m.

44 lentelë Sëstis ir gultis (N/30 s)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05
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t Stjûdento 
kriterijus 

3,6023 -1,9051 -3,2104 -1,6172 -3,0402 -2,6518 -3,3176 

p reikšmë p<0,001 p>0,05 p<0,01 p>0,05 p<0,001 p<0,01 p<0,001 
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18 pav. 5–12 klasiø mergaièiø kybojimo testo vidurkiai 1992–2002 m.

46 lentelë Kybojimas (ms)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05
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V kl -11 metų VI kl -12 metųVII kl -13 metų VIII kl -14
metų

IX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų
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Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 
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V
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m
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X
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7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

1,1625 -0,0895 -1,3422 -1,6148 -0,6821 -1,0138 -0,5834 

p reikšmë p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

 



98

47
 le

nt
el

ë
10

x5
 m

 b
ëg

im
as

 ð
au

dy
kl

e 
(m

s)
M

e
ta

i
/k

la
s
ë
s

R
o

d
ik

li
a

i
1

1
m

.
V

1
2

m
.

V
I

1
3

m
.

V
II

1
4

m
.

V
II

I
1

5
m

.
IX

1
6

m
.

X
1

7
m

.
X

I

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

A
tv

e
jø

sk
a
iè

iu
s

1
1

5
3

6
8

1
2

9
4

0
5

1
1

1
3

6
4

1
4

5
4

1
1

1
3

8
3

6
3

1
3

9
2

9
0

9
3

2
5

5

P
5

0
2

2
4

2
3

1
2

2
1

2
2

4
2

2
3

2
2

3
2

1
9

2
2

0
2

1
8

2
1

7
2

1
5

2
1

8
2

1
5

2
1

4

V
id

u
rk

is
2

2
5

,7
2

3
2

,5
2

2
3

,4
2

2
5

,2
2

2
3

,1
2

2
3

,2
2

1
8

,9
2

2
2

,2
2

1
9

,2
2

1
9

,7
2

1
7

,4
2

1
8

,9
2

1
6

,2
2

1
4

,6

V
a
ri

a
ci

jo
s

k
o

e
f.

5
,8

%
8

,9
%

6
,4

%
7

,3
%

6
,1

%
7

,8
%

6
,3

%
7

,7
%

6
,9

%
8

,2
%

5
,9

%
7

,6
%

7
,1

%
7

,9
%

S
ta

n
d

a
rt

in
is

n
u

o
k

r.
1

3
,0

0
2

0
,6

2
1

4
,2

0
1

6
,5

1
1

3
,5

0
1

7
,3

0
1

3
,7

0
1

7
,1

2
1

5
,1

0
1

8
,0

4
1

2
,9

0
1

6
,6

6
1

5
,3

0
1

6
,9

4



99

19 pav. 5–12 klasiø mergaièiø 10x5 m bëgimo ðaudykle testo vidurkiai
1992–2002 m.

48 lentelë 10x5 m bëgimas ðaudykle (ms)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05
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220.0

215.0
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Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 

Rodikliai 

V
 k

l. 
– 

11
 m

. 

V
I 

kl
. –

 1
2 

m
. 

V
II

 k
l. 

– 
13

 m
. 

V
II

I 
kl

. –
 1

4 
m

. 

IX
 k

l. 
– 

15
 m

. 

X
 k

l. 
– 

16
 m
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X
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m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

-4,2174 -1,1707 -0,0693 -2,3199 -0,3216 -1,0337 0,8280 

p reikšmë p<0,001 p>0,05 p>0,05 p<0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 
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20 pav. 5–12 klasiø mergaièiø 20 m bëgimo ðaudykle testo vidurkiai
1992–2002 m.

50 lentelë 20 m bëgimo ðaudykle iðtvermës testas (min)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

5.8 5.9
5.6

5.8 5.8
5.5 5.6

3.6

4.0

4.4
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V kl -11 metų VI kl -12 metų VII kl -13 metųVIII kl -14 metųIX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų

(m
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 1992 m. 2002 m.

Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 

Rodikliai 

V
 k
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V
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X
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. 

X
I 
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. –
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7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

14,1584 13,4343 7,7692 11,8222 12,4991 8,8807 6,4561 

p reikšmë p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 
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2. Lietuvos 5–12 klasiø moksleiviø EUROFITO testø rodikliø
statistinë interpretacija

Berniukai
2. 1. Aprašomoji statistika

51 lentelë Ûgis (m)

52 lentelë Svoris (kg)

53 lentelë Flamingas (N/1 min)

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

393 426 360 362 366 293 214 220 

P50 1,50 1,56 1,62 1,71 1,75 1,79 1,81 1,82 
Vidurkis 1,50 1,56 1,63 1,70 1,74 1,79 1,81 1,81 
Variacijos 
koef. 

4,8% 5,1% 5,3% 5,0% 4,6% 4,2% 3,6% 3,6% 

Standartinis 
nuokr. 

0,07 0,08 0,09 0,08 0,08 0,08 0,07 0,06 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

393 426 360 362 366 294 214 220 

P50 39,00 43,00 48,55 55,00 60,95 65,95 69,50 71,00 
Vidurkis 39,80 44,01 49,46 56,04 60,56 66,42 70,28 71,21 
Variacijos 
koef. 

18,5% 19,3% 19,0% 17,5% 15,0% 14,1% 14,9% 12,0% 

Standartinis 
nuokr. 

7,37 8,51 9,39 9,82 9,10 9,35 10,50 8,54 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

388 422 351 361 364 293 214 220 

P50 13,00 12,00 11,00 11,00 10,00 10,00 9,00 8,00 
Vidurkis 13,09 11,95 12,06 11,54 11,06 10,53 9,64 8,90 
Variacijos 
koef. 

43,4% 44,7% 46,4% 50,3% 45,5% 49,0% 53,9% 55,0% 

Standartinis 
nuokr. 

5,68 5,34 5,59 5,81 5,03 5,17 5,19 4,89 
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54 lentelë Tepingas (ms)

55 lentelë Sëstis ir siekti (cm)

56 lentelë Ðuolis á tolá ið vietos (cm)

57 lentelë Sëstis ir gultis (N/30s)

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

393 426 360 362 365 295 214 220 

P50 138,00 129,00 124,50 119,00 115,00 110,00 107,00 105,00 
Vidurkis 139,74 129,76 125,49 120,50 115,77 112,42 107,41 106,54 
Variacijos 
koef. 

11,6% 11,3% 11,3% 11,1% 9,9% 10,4% 10,6% 10,1% 

Standartinis 
nuokr. 

16,15 14,70 14,19 13,41 11,46 11,68 11,37 10,73 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

391 426 360 361 366 294 214 219 

P50 17,00 17,00 18,00 21,00 22,00 25,00 25,00 26,00 
Vidurkis 17,25 17,34 17,77 20,88 22,40 24,42 25,51 26,21 
Variacijos 
koef. 

32,8% 34,0% 39,6% 36,3% 34,9% 32,3% 28,5% 29,4% 

Standartinis 
nuokr. 

5,65 5,90 7,04 7,57 7,82 7,88 7,27 7,71 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

392 425 354 357 364 290 212 217 

P50 160,00 170,00 186,00 200,00 210,00 223,50 230,00 234,00 
Vidurkis 161,04 171,86 185,61 200,14 209,63 221,79 228,67 232,75 
Variacijos 
koef. 

12,1% 11,8% 12,1% 12,3% 11,1% 10,0% 10,3% 9,0% 

Standartinis 
nuokr. 

19,53 20,26 22,41 24,56 23,32 22,12 23,61 20,96 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

393 426 356 362 360 295 214 219 

P50 24,00 25,00 27,00 27,00 28,00 28,00 29,00 28,00 
Vidurkis 24,11 25,54 26,52 26,90 27,89 28,37 28,76 28,39 
Variacijos 
koef. 

18,6% 15,2% 17,0% 15,6% 15,2% 13,8% 14,8% 13,5% 

Standartinis 
nuokr. 

4,49 3,87 4,51 4,21 4,25 3,91 4,27 3,84 
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58 lentelë Kybojimas (ms)

59 lentelë 10x5 m bëgimas šaudykle (ms)

60 lentelë 20 m bëgimo ðaudykle iðtvermës testas (min)

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

384 422 353 356 364 295 212 219 

P50 145,00 146,00 199,00 240,00 300,00 365,00 350,00 368,00 
Vidurkis 186,51 196,09 217,39 258,08 319,91 376,85 367,20 365,67 
Variacijos 
koef. 

72,1% 70,7% 60,4% 57,2% 53,6% 40,7% 43,6% 46,6% 

Standartinis 
nuokr. 

134,48 138,67 131,27 147,51 171,59 153,48 159,94 170,43 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

393 424 355 361 364 295 211 218 

P50 219,00 213,00 203,00 199,00 195,00 191,00 189,00 188,50 
Vidurkis 218,79 213,46 206,03 201,32 198,32 193,21 191,08 189,69 
Variacijos 
koef. 

8,8% 9,8% 8,0% 8,7% 8,9% 8,0% 8,1% 8,7% 

Standartinis 
nuokr. 

19,26 21,02 16,54 17,57 17,67 15,55 15,45 16,42 

 

KLASËS 
Rodikliai 

V VI VII VIII IX X XI XII 
Atvejø 
skaièius 

387 419 345 351 348 286 208 210 

P50 5,00 5,00 6,00 6,00 7,00 7,00 7,00 7,00 
Vidurkis 4,88 5,47 6,15 6,32 6,74 7,27 7,26 7,30 
Variacijos 
koef. 

35,3% 30,1% 31,7% 28,7% 31,4% 29,2% 27,8% 26,7% 

Standartinis 
nuokr. 

1,72 1,65 1,95 1,81 2,12 2,12 2,02 1,95 
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2. 2. Orientacinës vertinimo skalës
(C skalë, C = 5±2z)

Pastaba: nevertinkite moksleiviø paþymiais pagal ðià skalæ, tai tik
orientacinës nuorodos mokytojams ir moksleiviams!

Berniukai

61 lentelë Ûgis (m)

62 lentelë Svoris (kg)

Klasës
Balai V VI VII VIII IX X XI XII

1 1,36 1,40 1,46 1,54 1,59 1,64 1,67 1,68
2 1,40 1,44 1,50 1,58 1,63 1,68 1,71 1,72
3 1,43 1,48 1,54 1,62 1,67 1,72 1,74 1,75
4 1,47 1,52 1,59 1,66 1,70 1,75 1,77 1,78
5 1,50 1,56 1,63 1,70 1,74 1,79 1,81 1,81
6 1,54 1,60 1,67 1,75 1,78 1,83 1,84 1,85
7 1,57 1,64 1,72 1,79 1,82 1,87 1,87 1,88
8 1,61 1,68 1,76 1,83 1,86 1,91 1,90 1,91
9 1,65 1,72 1,81 1,87 1,90 1,94 1,94 1,94

10 1,68 1,76 1,85 1,92 1,94 1,98 1,97 1,98

Klasës
Balai V VI VII VIII IX X XI XII

1 25,1 27,0 30,7 36,4 42,3 47,7 49,3 54,1
2 28,7 31,2 35,4 41,3 46,9 52,4 54,5 58,4
3 32,4 35,5 40,1 46,2 51,5 57,1 59,8 62,7
4 36,1 39,8 44,8 51,1 56,0 61,7 65,0 66,9
5 39,8 44,0 49,5 56,0 60,6 66,4 70,3 71,2
6 43,5 48,3 54,2 61,0 65,1 71,1 75,5 75,5
7 47,2 52,5 58,8 65,9 69,7 75,8 80,8 79,8
8 50,9 56,8 63,5 70,8 74,2 80,5 86,0 84,0
9 54,5 61,0 68,2 75,7 78,8 85,1 91,3 88,3

10 58,2 65,3 72,9 80,6 83,3 89,8 96,5 92,6



107

63 lentelë Flamingas (N/1 min)

64 lentelë Tepingas (ms)

Klasës
Balai V VI VII VIII IX X XI XII

1 24 23 23 23 21 21 20 19
2 22 20 20 20 19 18 17 16
3 19 17 18 17 16 16 15 14
4 16 15 15 14 14 13 12 11
5 13 12 12 12 11 11 10 9
6 10 9 9 9 9 8 7 6
7 7 7 6 6 6 5 4 4
8 5 4 4 3 4 3 3 3
9 2 2 2 2 2 2 2 2

10 1 1 1 1 1 1 1 1

65 lentelë Sëstis ir siekti (cm)

Klasës
Balai V VI VII VIII IX X XI XII

1 172 159 154 147 139 136 130 128
2 164 152 147 141 133 130 124 123
3 156 144 140 134 127 124 119 117
4 148 137 133 127 122 118 113 112
5 140 130 125 121 116 112 107 107
6 132 122 118 114 110 107 102 101
7 124 115 111 107 104 101 96 96
8 116 108 104 100 99 95 90 90
9 107 100 97 94 93 89 85 85

10 99 93 90 87 87 83 79 80

Klasës
Balai V VI VII VIII IX X XI XII

1 5,9 5,5 3,7 5,7 6,8 8,7 11,0 10,8
2 8,8 8,5 7,2 9,5 10,7 12,6 14,6 14,6
3 11,6 11,4 10,7 13,3 14,6 16,5 18,2 18,5
4 14,4 14,4 14,2 17,1 18,5 20,5 21,9 22,3
5 17,3 17,3 17,8 20,9 22,4 24,4 25,5 26,2
6 20,1 20,3 21,3 24,7 26,3 28,4 29,1 30,1
7 22,9 23,2 24,8 28,5 30,2 32,3 32,8 33,9
8 25,7 26,2 28,3 32,2 34,1 36,2 36,4 37,8
9 28,6 29,1 31,8 36,0 38,0 40,2 40,1 41,6

10 31,4 32,1 35,4 39,8 42,0 44,1 43,7 45,5
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66 lentelë Ðuolis á tolá ið vietos (cm)

67 lentelë Sëstis ir gultis (N/30s)

 Klasës 
Balai V VI VII VIII IX X XI XII 

1 122,0 131,3 140,8 151,0 163,0 177,5 181,4 190,8 
2 131,8 141,5 152,0 163,3 174,6 188,6 193,3 201,3 
3 141,5 151,6 163,2 175,6 186,3 199,7 205,1 211,8 
4 151,3 161,7 174,4 187,9 198,0 210,7 216,9 222,3 
5 161,0 171,9 185,6 200,1 209,6 221,8 228,7 232,8 
6 170,8 182,0 196,8 212,4 221,3 232,9 240,5 243,2 
7 180,6 192,1 208,0 224,7 233,0 243,9 252,3 253,7 
8 190,3 202,2 219,2 237,0 244,6 255,0 264,1 264,2 
9 200,1 212,4 230,4 249,3 256,3 266,0 275,9 274,7 

10 209,9 222,5 241,6 261,5 267,9 277,1 287,7 285,1 

 

68 lentelë Kybojimas (ms)

Klasës
Balai V VI VII VIII IX X XI XII

1 15 18 18 18 19 21 20 21
2 17 20 20 21 22 23 22 23
3 20 22 22 23 24 24 24 25
4 22 24 24 25 26 26 27 26
5 24 26 27 27 28 28 29 28
6 26 27 29 29 30 30 31 30
7 29 29 31 31 32 32 33 32
8 31 31 33 33 34 34 35 34
9 33 33 36 35 36 36 37 36

10 35 35 38 37 39 38 39 38

Klasës
Balai V VI VII VIII IX X XI XII

1 10 10 10 10 10 70 47 25
2 25 25 20 37 63 147 127 110
3 52 57 86 111 148 223 207 195
4 119 127 152 184 234 300 287 280
5 187 196 217 258 320 377 367 366
6 254 265 283 332 406 454 447 451
7 321 335 349 406 492 530 527 536
8 388 404 414 479 577 607 607 621
9 455 473 480 553 663 684 687 707

10 523 543 546 627 749 761 767 792
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69 lentelë 10x5 m bëgimas ðaudykle (ms)

70 lentelë 20 m bëgimo ðaudykle iðtvermës testas (min)
Klasës

Balai V VI VII VIII IX X XI XII
1 1 2 2 3 3 3 3 3
2 2 3 3 4 4 4 4 4
3 3 4 4 5 5 5 5 5
4 4 5 5 5 6 6 6 6
5 5 5 6 6 7 7 7 7
6 6 6 7 7 8 8 8 8
7 7 7 8 8 9 9 9 9
8 7 8 9 9 10 10 10 10
9 8 9 10 10 11 12 11 11

10 9 10 11 11 12 13 12 12

 Klasës 
Balai V VI VII VIII IX X XI XII 

1 257 255 239 236 234 224 222 223 
2 248 245 231 228 225 217 214 214 
3 238 234 223 219 216 209 207 206 
4 228 224 214 210 207 201 199 198 
5 219 213 206 201 198 193 191 190 
6 209 203 198 193 189 185 183 181 
7 200 192 189 184 181 178 176 173 
8 190 182 181 175 172 170 168 165 
9 180 171 173 166 163 162 160 157 

10 171 161 165 157 154 154 152 149 
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2. 3. EUROFITO testø rodikliø  skirtumø tarp klasiø statistinis
reikðmingumas

Berniukai

71 lentelë    Stjûdento kriteri jaus ir p reikðmës Ûgis (m)

21 pav. 5–12 klasiø berniukø ûgio vidurkiai

1,50

1,56

1,63

1,70

1,74

1,79
1,81 1,81

1,40

1,55

1,70

1,85

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(m
)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05
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72 lentelë    Stjûdento kriterijaus ir p reikðmës Svoris (kg)

22 pav. 5–12 klasiø berniukø svorio vidurkiai

39,8
44,0

49,5

56,0
60,6

66,4
70,3 71,2

25,00

50,00

75,00

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(k
g

)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-7,5860 -8,4494 -9,2149 -6,4308 -8,1027 -4,2802 -1,0122 

p reikšmë <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 >0,05 
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13,1

12,0 12,1
11,5

11,1
10,5

9,6
8,9

3,00

8,00

13,00

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(N
/1

 m
in

23 pav. 5–12 klasiø berniukø flamingo testo vidurkiai

73 lentelë    Stjûdento kriteri jaus ir p reikðmës Flamingas (N/1 min)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

2,9309 -0,2649 1,2164 1,1958 1,3113 1,9249 1,5080 

p reikšmë <0,01 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 
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74 lentelë    Stjûdento kriterijaus ir p reikðmës  Tepingas (ms)

139,7

129,8
125,5

120,5

115,8
112,4

107,4 106,5

100

125

150

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(m
s)

24 pav. 5–12 klasiø berniukø tepingo testo vidurkiai

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

9,2187 4,1333 4,8613 5,1086 3,7002 4,8514 0,8196 

p reikšmë <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 >0,05 
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17,3 17,3 17,8

20,9
22,4

24,4
25,5

26,2

10

20

30

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(c
m

)

75 lentelë    Stjûdento kriteri jaus ir p reikðmës Sëstis ir siekti (cm)

25 pav. 5–12 klasiø berniukø sëstis ir siekti testo vidurkiai

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-0,2095 -0,9183 -5,7200 -2,6581 -3,2907 -1,6039 -0,9665 

p reikšmë >0,05 >0,05 <0,001 <0,01 <0,01 >0,05 >0,05 
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161,0

171,9

185,6

200,1

209,6

221,8
228,7

232,8

150

165

180

195

210

225

240

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(c
m

)

76 lentelë    Stjûdento kriterijaus ir p reikðmës Ðuolis á tolá ið vietos (cm)

26 pav. 5–12 klasiø berniukø ðuolio á tolá testo vidurkiai

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-7,7703 -8,9033 -8,2420 -5,3180 -6,8184 -3,3076 -1,8921 

p reikšmë <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 >0,05 
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77 lentelë    Stjûdento kriteri jaus ir p reikðmës Sëstis ir gultis (N/30s)

27 pav. 5–12 klasiø berniukø sëstis ir gultis testo vidurkiai

24,1

25,5

26,5
26,9

27,9
28,4

28,8
28,4

20

25

30

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(N
/3

0
s

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-4,8590 -3,2418 -1,1534 -3,1683 -1,4868 -1,0694 0,9572 

p reikšmë <0,001 <0,001 >0,05 <0,01 >0,05 >0,05 >0,05 
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28 pav. 5–12 klasiø berniukø kybojimo testo vidurkiai

186,5 196,1
217,4

258,1

319,9

376,9 367,2 365,7

100

200

300

400

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(m
s)

78 lentelë    Stjûdento kriterijaus ir p reikðmës Kybojimas (ms)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-0,9947 -2,1928 -3,8807 -5,1885 -4,4913 0,6816 0,0962 

p reikšmë >0,05 <0,01 <0,05 <0,001 <0,001 >0,05 >0,05 
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29 pav. 5–12 klasiø berniukø 10x5 m bëgimo ðaudykle testo vidurkiai

79 lentelë    Stjûdento kriteri jaus ir p reikðmës 10x5 m bëgimo
ðaudykle(ms)

219
213

206
201 198

193 191 190

150

200

250

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(m
s)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

3,7802 5,5209 3,6913 2,2962 3,9397 1,5269 3,7802 

p reikšmë <0,001 <0,001 <0,001 <0,05 <0,001 >0,05 <0,001 
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80 lentelë    Stjûdento kriterijaus ir p reikðmës 20 m bëgimas ðaudykle
iðtvermës testas (min)

30 pav. 5–12 klasiø berniukø 20 m bëgimo ðaudykle testo vidurkiai

4,9
5,5

6,2 6,3
6,7

7,3 7,3 7,3

3

6

9

V VI VII VIII IX X XI XII

klasės

(m
in

)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

 Skirtumas tarp 
 

Rodikliai 
V–VI 
klasiø 

VI–VII 
klasiø 

VII–
VIII 

klasiø 

VIII–IX 
klasiø 

IX–X 
klasiø 

X–XI 
klasiø 

XI–XIII 
klasiø 

t Stjûdento 
kriterijus 

-4,9694 -5,1298 -1,1797 -2,8482 -3,1227 0,0442 -0,1834 

p reikšmë <0,001 <0,001 >0,05 <0,01 <0,01 >0,05 >0,05 
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31 pav. 5–12 klasiø berniukø ûgio vidurkiai 1992–2002 m.

82 lentelë Ûgis (m)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 

Rodikliai 

V
 k

l. 
– 

11
 m

. 

V
I 

kl
. –

 1
2 

m
. 

V
II

 k
l. 

– 
13

 m
. 

V
II

I 
kl

. –
 1

4 
m

. 

IX
 k

l. 
– 

15
 m

. 

X
 k

l. 
– 

16
 m

. 

X
I 

kl
. –

 1
7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

-2,0838 -4,5659 0,0687 -2,5108 1,1211 0,5158 -2,7855 

p reikšmë p<0,05 p<0,001 p>0,05 p<0,05 p>0,05 p>0,05 p<0,01 
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V kl -11 metų VI kl -12 metų VII kl -13 metųVIII kl -14 metųIX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų

(m
)

 1992 m. 2002 m.
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32 pav. 5–12 klasiø berniukø svorio vidurkiai 1992–2002 m.

84 lentelë Svoris (kg)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 

Rodikliai 

V
 k

l. 
– 

11
 m

. 

V
I 

kl
. –

 1
2 

m
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V
II

 k
l. 

– 
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 m
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II
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. –
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4 
m

. 

IX
 k

l. 
– 

15
 m

. 

X
 k

l. 
– 

16
 m

. 

X
I 

kl
. –

 1
7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

-1,9000 -4,2462 -0,0593 -2,6497 0,8953 0,1592 -2,4105 

p reikšmë p>0,05 p<0,001 p>0,05 p<0,001 p>0,05 p>0,05 p<0,01 
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33 pav. 5–12 klasiø berniukø flamingo testo vidurkiai 1992–2002 m.

86 lentelë Flamingas (N/1 min)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

12.4
13.0 12.8

11.0 11.1
10.3

8.6

13.1
12.0 12.1

11.5 11.1
10.5

9.6

0.00

5.00

10.00

15.00

V kl -11 metų VI kl -12 metų VII kl -13 metų VIII kl -14
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Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 
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l. 
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V
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m
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X
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7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

-1,214 1,893 1,247 -1,021 0,071 -0,397 -1,526 

p reikšmë p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

 



126

87
 le

nt
el

ë
Te

pi
ng

as
 (m

s)
M

e
ta

i
/k

la
s
ë
s

R
o

d
ik

li
a

i
1

1
m

.
V

1
2

m
.

V
I

1
3

m
.

V
II

1
4

m
.

V
II

I
1

5
m

.
IX

1
6

m
.

X
1

7
m

.
X

I

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

1
9

9
3

2
0

0
2

A
tv

e
jø

sk
a
iè

iu
s

1
1

0
3

9
3

1
2

0
4

2
6

1
3

3
3

6
0

1
5

0
3

6
2

1
1

8
3

6
5

1
0

8
2

9
5

7
5

2
1

4

P
5

0
1

4
1

,5
1

3
8

,0
1

3
6

,2
1

2
9

,0
1

2
2

,1
1

2
4

,5
1

1
8

,5
1

1
9

,0
1

1
4

,9
1

1
5

,0
1

1
1

,8
1

1
0

,0
1

0
6

,0
1

0
7

,0

V
id

u
rk

is
1

4
2

,4
1

3
9

,7
1

3
6

,9
1

2
9

,8
1

2
4

,3
1

2
5

,5
1

1
9

,1
1

2
0

,5
1

1
5

,2
1

1
5

,8
1

1
2

,0
1

1
2

,4
1

0
7

,1
1

0
7

,4

V
a
ri

a
ci

jo
s

k
o

e
f.

1
0

,7
%

1
1

,6
%

1
1

,5
%

1
1

,3
%

1
0

,8
%

1
1

,3
%

1
0

,3
%

1
1

,1
%

9
,5

%
9

,9
%

9
,2

%
1

0
,4

%
9

,6
%

1
0

,6
%

S
ta

n
d

a
rt

in
is

n
u

o
k

r.
1

5
,2

1
6

,1
1

5
,7

1
4

,7
1

3
,4

1
4

,2
1

2
,3

1
3

,4
1

0
,9

1
1

,5
1

0
,3

1
1

,7
1

0
,3

1
1

,4



127

34 pav. 5–12 klasiø berniukø tepingo testo vidurkiai 1992–2002 m.

88 lentelë Tepingas (ms)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05
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V kl -11 metų VI kl -12 metų VII kl -13 metųVIII kl -14 metųIX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų

(m
s)

 1992 m. 2002 m.

Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 

Rodikliai 

V
 k

l. 
– 

11
 m

. 

V
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kl
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m
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V
II

 k
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 k
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16
 m

. 

X
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kl
. –

 1
7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

1,6013 4,4593 -0,8645 -1,1411 -0,4898 -0,3469 -0,2158 

p reikšmë p>0,05 p<0,001 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 
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35 pav. 5–12 klasiø berniukø sëstis ir siekti testo vidurkiai 1992–2002 m.

90 lentelë Sëstis ir siekti (cm)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

18.5
20.1 20.6

23.7
25.1

27.3

30.7

17.3 17.3 17.8

20.9
22.4

24.4
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V kl -11 metų VI kl -12 metų VII kl -13 metų VIII kl -14
metų

IX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų

(c
m

)

 1992 m. 2002 m.

Skirtumas tarp 1992 m ir 2002 m tyrimo duomenø 

Rodikliai 

V
 k

l. 
– 

11
 m

. 

V
I 

kl
. –

 1
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m
. 

V
II

 k
l. 

– 
13

 m
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V
II
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kl

. –
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4 
m

. 
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 k

l. 
– 

15
 m

 

X
 k

l. 
– 

16
 m

 

X
I 

kl
. –

 1
7 

m
 

t Stjûdento 
kriterijus 2,1497 4,7027 4,2104 4,0991 3,2270 3,2491 5,1723 

p reikšmë p<0,05 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,01 p<0,01 p<0,001 
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36 pav. 5–12 klasiø berniukø ðuolio á tolá ið vietos vidurkiai 1992–2002 m.

92 lentelë Ðuolis á tolá ið vietos (cm)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05
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212.3

224.7 227.5
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200.1
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171.9
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V kl -11 metų VI kl -12 metųVII kl -13 metų VIII kl -14
metų

IX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų

(c
m

)

 1992 m. 2002 m.

Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 

Rodikliai 

V
 k

l. 
– 

11
 m

. 

V
I 

kl
. –

 1
2 

m
. 

V
II

 k
l. 

– 
13

 m
. 

V
II

I 
kl

. –
 1

4 
m

. 

IX
 k

l. 
– 

15
 m

. 

X
 k

l. 
– 

16
 m

. 

X
I 

kl
. –

 1
7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

2,7916 0,8484 -0,3502 -0,1747 1,0954 1,2391 -0,4423 

p reikšmë p<0,01 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 
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37 pav. 5–12 klasiø berniukø sëstis ir gultis testo vidurkiai 1992–2002 m.

94 lentelë Sëstis ir gultis (N/30 s)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05
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V kl -11 metų VI kl -12 metų VII kl -13 metų VIII kl -14
metų

IX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų

(N
/3

0
 s

)

 1992 m. 2002 m.

Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 

Rodikliai 

V
 k

l. 
– 

11
 m

. 

V
I 

kl
. –

 1
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m
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V
II

 k
l. 

– 
13

 m
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V
II
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4 
m
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 k

l. 
– 

15
 m
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X
 k

l. 
– 

16
 m

. 

X
I 

kl
. –

 1
7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

-0,2796 -0,8775 -1,9413 1,1482 -0,7515 -0,1875 0,4693 

p reikšmë p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 
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38 pav. 5–12 klasiø berniukø kybojimo testo vidurkiai 1992–2002 m.

96 lentelë Kybojimas (ms)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05
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341.5
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V kl -11 metų VI kl -12 metųVII kl -13 metų VIII kl -14
metų

IX kl -15 metų X kl -16 metų XI kl -17 metų

(m
s)

 1992 m. 2002 m.

Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 

Rodikliai 

V
 k

l. 
– 

11
 m

. 

V
I 

kl
. –

 1
2 

m
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II

 k
l. 

– 
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 k

l. 
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 m
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l. 
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 m

. 

X
I 

kl
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 1
7 

m
. 

t Stjûdento 
kriterijus 

0,2701 2,2223 2,1439 3,4018 1,2711 0,3915 3,0353 

p reikšmë p>0,05 p<0,01 p<0,01 p<0,001 p>0,05 p>0,05 p<0,001 
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39 pav. 5–12 klasiø berniukø 10x5 m bëgimo ðaudykle testo vidurkiai
1992–2002 m.

98 lentelë 10x5 m bëgimas ðaudykle (ms)

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05
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Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 
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t Stjûdento 
kriterijus 

1,8615 2,9918 6,9924 4,6940 3,8265 6,2036 5,0135 

p reikšmë p>0,05 p<0,01 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 
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40 pav. 5–12 klasiø berniukø 20 m bëgimo ðaudykle testo vidurkiai
1992–2002 m

Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p<0,05

100 lentelë 20 m bëgimo ðaudykle iðtvermës testas (min)
Skirtumas tarp 1992 m. ir 2002 m. tyrimo duomenø 
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t Stjûdento 
kriterijus 

9,9682 9,6810 9,9027 16,3217 13,7932 8,7539 12,7007 

p reikšmë p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 
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