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IVADAS

Darbo aktualumas. Pagal statistinius duomenis dar pries 100 mety 96,0 proc. visy darby
buvo atlickama rankomis (miSko kirtimas, zemés tkio, namy Statybos, buities ir kiti darbai). Dabar
rankomis atliekama tik 1,0 proc. darby. Visa kita atlieka jvairlis mechanizmai. Mokslininkai nustate,
kad pradéje lankyti mokyklg vaikai juda dvigubai maziau, o tai neigiamai veikia jy fizinj ir protinj
brendima: pakinta atskiry organy veikla, sutrinka kraujotaka, Sirdies veikla, susilpnéja raumenys,
vystosi netaisyklinga laikysena. Todél labai svarbus yra laisvalaikio fizinis aktyvumas, t.y. laisvai
pasirinkta aktyvi veikla, kuri padidina energijos suvartojima per diena. Sis pasirinkimas daZniausiai
priklauso nuo amziaus (kuo vyresnis zmogus, tuo veikla pasyvesn¢), lyties (mergai¢iy FA maZesnis
negu berniuky), darbo (mokymosi) trukmés, buities, individualiy pomégiy ir savybiy (Marganavicitité,
2007).

Vienas i§ sékmingo sené¢jimo pagrindiniy daliy yra fiziné sveikata. Ne vienu tyrimu jrodyta,

kad fiziné veikla turi teigiamg poveik] asmens psichinei sveikatai, uzkerta kelig létiniy ligy atsiradimui

v —

2007).

Pradedant detaliai analizuoti vyresnio amziaus Zzmoniy fizinj pajéguma, bitina apibrézti
vyresniy zmoniy amziaus ribas. Skirstymas, nuo kada Zmogus yra pagyvenegs, o kada senas, gana
skirtingai traktuojamas jvairiy mokslo sriciy atstovy (psichology, socialiniy darbuotojy, teisininky ir
kt.) ir yra sglyginis. PSO pagyvenusius Zmones rekomenduoja skirstyti pagal amziy: nuo 40 iki 59 mety
— vidutinio amziaus zmogus, nuo 60 iki 74 mety amZziaus — pagyvenes, nuo 75 iki 90 mety amziaus —
senas, o sulaukes daugiau nei 90 mety — ilgaamzis. Néra abejonés, kad kiekvienas Zzmogus 1§ vienos
salyginés gyvenimo fazés ] kitg pereina individualiu tempu, veikiant labai jvairioms vidinéms
(asmeninés patirties, i$silavinimo, individualiy bruozy ir kt.) ir iSorinéms sglygomis (Zumeras, 2013).

Europos bendrijy komisija (2007) nurodo, kad judéjimas yra biologinis organizmo poreikis, be
kurio normali Zmogaus veikla sunkiai jmanoma. Vienas i§ pagrindiniy ES Strateginiy tiksly, iSdéstyty
Baltojoje knygoje ,Kartu sveikatos labui 2008-2013 m.“, yra sveikatos ugdymas sené¢jancioje
Europoje. ,,Gyventojy sen¢jimas, nulemtas mazo gimstamumo ir ilgéjancio gyvenimo trukmés yra
akivaizdus. 2050 m. vyresniy negu 65 m. gyventojy skaic¢ius Europoje padides 70,0 proc. Vyresniy
negu 80 mety grupé padidés 17,0 proc. ES strategija/pozitiris — Europa nedelsdama turi padéti savo
pilie¢iams gyventi bei pasitikti senatve geros sveikatos biiklés, taip pat iSlikti pajégiais, aktyviais

vyresniame amziuje.



Kas ketvirtas ES valstybiy nariy gyventojas yra sulaukes 60 ir daugiau mety, Lietuvos — kas
penktas. Prognozuojama, jog 2030 mety pradzioje beveik trecdalj (28,9 proc.) Lietuvos gyventojy
sudarys pagyvene zmonés (Europos Sajungoje 27- 34,4 proc.), o 80 mety ir vyresnio amziaus
gyventojy skai¢ius padidés net iki 1,5 karto (Zumeras, 2013).

Sveikatos mokymo ir prevencijos centro autoriai teigia, kad islickant panasiam ar net tokiam
paciam ekonominiam ir demografiniam vyksmui (Lietuvoje kartu mazéja gimstamumas ir didéja
emigracija), vis didesn¢ svarbg jgaus pagyvenusiy bei seny Zzmoniy sveikata ir prastéjanti jy gyvenimo
kokybe, kas tiesiogiai veikia jy funkcin] pajéguma, darbingumg, galéjimg prisitaikyti spaciai
besikei¢ian¢iame pasaulyje. Tal ne tik jvairialypé sveikatos ar socialiné problema, bet ir labai svarbus
ekonominis veiksnys. JAV mazdaug 15,0 proc. visy valstybés iSlaidy yra panaudojama su sveikata
susijusiems tikslams. Sparc¢iai senstan¢ioje visuomenéje pagyvenusiems ir senyvo amziaus Zmonéms
tenka nuo 7 iki 10 karty didesnés iSlaidos sveikatos priezitirai nei jaunesniems zmonéms (Nichols
2004).

Zmogaus fiziné veikla pasireiskia jvairiais bruozais, bendrais ir individualiais gebéjimais,
fizinémis ypatybémis. Nagrin¢jant fizing veiklg iSskiriamos Sios bendros visiems Zmonéms fizinés
normos: jéga, greitumas, vikrumas, lankstumas, paslankumas, pusiausvyra, koordinacija (Dadeliené,
2008).

Tai vercia ieskoti priemoniy ir biidy, kaip zmogy Zinantj judéjimo nauda, paskatinti jj tinkamai
elgtis su savo kiinu, nes jo funkcionavimas uztikrina pilnavertj, ilgg ir kiirybingg, prasmingg gyvenima.
Norint mégautis puikia iSvaizda, gera sveikata, reikia pakankamai judéti, tinkamai maitintis, daugiau
laiko praleisti lauke, gamtoje, atsisakyti blogy jproc¢iy. Tik tokiu biidu, kai jau¢iamas malonumas, gali
padéti formuotis teigiamam pozidriui j jg, o pamazu pasiekti rezultatai skatina tokios veiklos
reguliavima, kartu atsiranda nauji motyvai bei tikslai (Potelitiniené ir kt., 2007).

Tyrimo problema. Didéjant vyresnio amziaus zmoniy skaiCiui reikia ieSkoti budy ir
visapusiskai analizuoti fizinio pajégumo reikSme vyresniy zmoniy sveikatai ir gyvenimo kokybei.
Todél biitina atlikti tyrimus, kurie atskleisty vyresnio amziaus Zmoniy gyvenimo biidg ir jo poveiki
vyresnio amziaus Zzmoniy fiziniam pajégumui ir sveikatai.

Hipotezé: Lietuvoje gyvenanciy vyresniojo amziaus zmoniy fizinis pajégumas su amziumi
prastéja ir yra zemesnio lygio nei uzsienio Salyse gyvenanCiy to paties amziaus ir lyties gyventojy
fizinis pajégumas.

Tyrimo objektas - vyresnio amziaus zmoniy fizinis pajégumas.

Darbo tikslas - jvertinti vyresnio amziaus zmoniy fizinj pajéguma ir jo kaita.



Darbo uZdaviniai:

1.  ISanalizuoti vyresnio amziaus zmoniy fizinio pajégumo pokycius senstant.
2. Aptarti fizinio pajégumo sampratg ir su juo susijusius komponentus.
3. Ivertinti vyresnio amziaus Zzmoniy fizinj pajéguma ir jo kaita.

Darbo metodai:

1.  Mokslinés literatiiros Saltiniy analizé.

2. Testavimas.

3. Matemating statistika.

Darbo struktira: Magistro darbg sudaro jvadas, keturios dalys, santrauka lietuviy ir angly
kalbomis, rezultatai, iSvados, darbe naudotos literatliros sarasas ir priedai. Teorinéje darbo dalyje
atskleidziama senatvés samprata, pokyc€iai, vykstantys Zmogaus organizme senstant, fizinio pajégumo
samprata, vyresnio amziaus zmoniy fizinio pajégumo kaita. Darbo apimtis - 51 puslapiy, jame yra
viena lentelé ir 14 paveiksléliy. Literatiros sarasg sudaro 66 Saltiniai, i§ jy 31 angly kalba. Darbe

pateikti priedai, papildantys tyrimo duomenis.



I. TEORINIAI VYRESNIO AMZIAUS ZMONIU FIZINIO PAJEGUMO
ASPEKTAI

1.1. Senatves samprata

Siuolaikiniuose sociologiniuose bei gerontologiniuose tyrimuose jau kurj laika tendencingai
yra stebimas vyresniojo amziaus asmeny populiacijos augimas, kuris atsizvelgiant j besikei¢iancia
visuomeng ir jos poziiirj i§ naujo sitilo jvertinti bei apibrézti senatvés ir sen¢jimo sampratas (Santos
ir Lago, 2016). Yra tvirtinama, jog iki Siol vyrave populiariis senatvés apibrézties kriterijai, kaip
pavyzdziui, amzius, ligotumas ar tam tikri pasikeite socialiniai asmens vaidmenys jau néra vieninteliai
ir svarbiausieji aspektai, apibréziantys senatvés amziaus tarpsnius. Zinoma, nors amzius ir islieka
vienas i§ svarbiausiy socialiniy bei juridiniy senatvés determinanty, taciau jis tampa nebe pagrindiniu
(Midwinter, 2005).

Kintanti senatvés sgvokos tendencija yra pastebima lietuviskojoje terminologijoje, kuomet ¢ia
atsirado ,,pagyvenusio®, ,,senyvo* bei ,,seno* sagvokos. Siuo biidu senatvés apibrézimas tampa ganétinai
komplikuotas, o atsiradusios socialinés senatvés, biologinés senatvés ar psichologinés senatvés
sampratos suteikia galimybe¢ sen¢jimg suprasti kaip daugiasluoksnj bei multidimensinj reiskinj, kuris
apima platy suvokimo spektrg (Jankunaité, Naujaniené, 2012; Freitas et al., 2010).Vis labiau
iSsiskiriant seny zmoniy populiacijai yra jvardijamos naujos ,,jauny seny‘ bei ,,seny seny“ zZmoniy
socialinés grupés, o tuo tarpu gerai zinomi ir anksCiau populiaris raidos tarpsnj apibréziantys
»senatveé®, ,senas® terminai vis dazniau yra pakei¢iami neutraliuoju ,,amziaus tarpsniu“ arba
paprasCiausiai - ,,amziumi*, Salia nurodant skaiciy: pirmas, antras, trecias ar ketvirtas (Abramaviciené,
2008).

Pasak D. Jankiinaités, R. Naujanienés (2012), senatvé bene dazniausiai yra vaizduojama i$
neigiamos pus€s - minimas senstantis Zmogaus kiinas, varginancios sunkios ir létinés ligos,
suprastéjusios pazinimo funkcijos, vis maz¢jantis savarankiSkumas ir didéjanti priklausomybé nuo kity
asmeny pagalbos. Neretais atvejais minima ir socialiné izoliacija. Taciau autoriai siekia akcentuoti, jog
Sio natliralaus ir neiSvengiamo proceso negalima vertinti vienareik§miskai, t.y. vien tik kaip negatyvaus
proceso, kadangi tai yra objektyvus désningumas, visuomeneés vystymosi poreikis. Su laiku besikeiciant
visuomenés pozilriui i senyva amziy, 1 ji siekiama zvelgti kaip i reiskinj, pasiZymint] savitais
poreikiais, riipes€iais, jausmais bei i§gyvenimais. Senyvo amziaus Zmonés yra nuo bendros visuomenés

neatskiriami nariai, turintys iSskirtines fizines bei psichologines ypatybes, specialiuosius poreikius. Kiti



autoriai aptardami senatves sampratg taip pat mini, kad daznais atvejais pirmiausiai yra pabréziamas
senyvo amziaus asmens vieniSumas, menka finansiné padétis — taigi yra kuriamas tokio asmens
portretas, kurio pagrindinés ypatybés yra nerangumas, nesavarankiSkumas bei demencizmas. Itin
daznai senatvés amziaus yra bijoma ir ji laikoma viena i§ sunkiausiy Zmogaus gyvenimo etapy
(Janktinaité, Naujaniené, 2012).

Pasak F. Stepukonis, T. Svwensson (2006), ,,ilgesnio gyvenimo - geresnés sveikatos® teorija
grindziama prielaida, kad artéjant prie genetiskai uzprogramuotos maksimalios gyvenimo trukmés,
tolesnis jos ilgéjimas sulétés tuo paciu létindamas populiacijos senéjima. Be to, galima tikétis senatveés
nutolinimo bei sergamumo kompresijos j gyvenimo pabaiga dél gerovés kilimo, sveikatos prevencijos,
geréjancios mitybos, rizikos veiksniy sumazinimo ir sveikos gyvensenos plétros. Todél Sie veiksniai
turés didesne jtaka gyvenimo trukmés dalies ilgéjimui, nei gyvenimo trukmés pratgsimas labai silpnos

sveikatos individams.

Apibendrinant galima teigti, jog tendencingai augantis vyresnio amziaus asmeny populiacijos
augimas skatina keisti pacios senatvés ir senéjimo sampratas. Kuomet gana ilgq laikq didziaja dalimi
visuomenéje vyravo bendrumas, t.y. senas zmogus buvo laikomas tik senu, begant laikui atsiranda vis
daugiau naujy savoky, tokiy kaip pavyzdziui, , pagyvenes®, , senyvas®, , amzZiaus atrpsnis‘ ir Kt.
Keiciasi ne tik sqvokos, taciau ir suvokimas — ir nors iki Siol seno Zmogaus portretas yra piesiamas
remiantis vieniSumu, menka finansine padétimi, nesavarankisSkumu bei demencizmu, taciau poziiirio

kaita taip pat jau yra stebima.

1.2. Zmogaus gyvenimo periodizacija

Nors Zmogaus gyvenimo faziy modeliavimas leidZia jvardinti svarbiausius socialinius
prioritetus, kKurie padeda sumazinti prieStaravimus bei nuomoniy isiskyrimus jvairiose diskusijose,
taiau amziy analizuojantys modeliai taip pat sukurti tam, kad bty galima giliau pazinti specifines
Zmogaus augimo, brendimo ir sené¢jimo problemas (Sauliené¢, 2006).

Pirmieji tyréjai, band¢ apraSyti Zmogaus raidg, buvo Pitagoras, Hipokratas ir Aristotelis.
Pitagoras (VI a. pr. kr) Zmogaus gyvenime buvo i§skyres keturis periodus, t.y. pavasarj (nuo gimimo iki
20 m.), vasarg (20-40 m.), rudenj (40-60 m.) ir ziemg (60-80 m.) (Juskevi¢ius, 2006).

Zmogaus gyvenimo atkarpa, kuri daZnai vertinama chronologiniu, t.y. laiko pozidriu -

jvardijama amziaus tarpsniu. Jis Zymi skirtingus ir neretai priestaringus asmens gyvenimo laikotarpius,



kuriy periodizavimui dazniausiai panaudojami neurofiziologiniai, fiziniai, psichologiniai bei socialiniai
kriterijai. Neurofiziologiniai kriterijai yra susij¢ su skirtinga zmogaus anatominiy strukttiry branda ir
tarpneuroniniy rySiy, kurie zymi nerving bei endokrining sistemas, pokyciais. Fiziniai kriterijai yra
susije su lytiniu zmogaus brendimu, kartais dar vadinamu pubertetu, ir neretai jvardijami akceleracija.
Psichologiniai kriterijai daZniausiai apima asmens suvokimo, abstraktaus mastymo bei kultirinés
saviraiSkos procesus ir suponuoja vieng i§ svarbiausiy jo sagmonés konstanty — savimong. Socialiniai
kriterijai yra susij¢ su asmens bendravimo, mokymosi, darbinés veiklos bei laisvalaikio ypatybémis.
Viena vertus, skirtingi asmens amziaus tarpsniai dazniausiai yra siejami su negrjZtamais biologiniais
pokyciais, vykstanciais jo paties organizme, taciau kita vertus — Zmogaus amziaus tarpsniai taip pat yra
siejami ir su tolygiai augancia asmens socialine kultiirine savimone bei jo saviraiskos galimybémis
(Saulieng, 2006).

G.Mamkus (2008) yra akcentaves, jog mokslingje literattiroe yra pateikiama daugybe ir jvairiy
zmogaus amziaus periodizacijos schemy. Taip yra d¢l to, jog Zmogaus organizmo augima, jo brendimag
bei senéjimg nevienodai apibiidina daugelis rodikliy ir iki Siol vis dar néra aisku, kuris 1§ rodikliy yra
svarbesnis. Visgi siekiant periodizuoti Zmogaus amziy buvo bandyta labai daug karty. Nuolatos yra
siekiama sukurti vis tobulesniy ir tinkamesniy budy, jog periodizacija biity pagrjsta biologiskai, taciau
taip pat ir atsizvelgiant j viso kiino bei jo daliy, organy, sistemy morfologinius, fiziologinius bei
biocheminius kitimus ir paties asmens psichikos raidg (Mamkus, 2008).

A. Gucas (1990) pateikia bene patj abstrakciausig suaugusiojo Zzmogaus gyvenimo tarpsniy
klasifikacijg ir sitlo iSskirti vos kelias kategorijas, t. y.: 20 - 40 m. — jaunas, suauggs, 40 - 65 m. -
pagyvenes suauges bei nuo 65 m. - senas.

K.A. Tamasauskas ir R.Sropus (2003) iSskiria zmogaus postnatalinio laikotarpio periodizacija
] penkias kategorijas, t.y.: neutraligja vaikyste, brendimo jzangag ir lytinj brendimg, jaunuolyste,
brandos amziy bei involiucijos laikotarpj. Minéti autoriai neutraligja vaikyste siiilo laikyti amziy nuo
gimimo iki $e$eriy mety imtinai. Sig kategorija autoriai yra suskirste j smulkesnes dalis:

. Naujagimyste, kuri trunka pirmasias 30 vaiko gimimo pary;

. Kudikyste, kuri trunka pirmuosius 12 vaiko ménesiy;

. Ankstyvaja vaikyste (dar vadinamg lopSeliniu amziumi), kuri trunka nuo 1 iki 3 vaiko
mety;

J Pirmaja vaikyste, kuri tgsiasi nuo vaikui sukanka treji metai iki SeSeri.



o Brendimo jzangos ir lytinio brendimo laikotarpj, kuris pasak TamaSausko ir Stropaus
(2003), trunka mazdaug nuo 7-8 mety iki 17-19 mety amziaus taip pat sitilo iSskaidyti j smulkesnius
laikotarpius:

o Antraja vaikyste, kuri mergaitéms prasideda 7 mety ir trunka iki sulaukia 11 — ikos, o
berniukams nuo 8 iki sulaukia 12 mety;

o Tikraji brendima, kuris mergaitéms prasideda sulaukus 12 mety ir trunka iki 15 — liktyjy
mety, o berniukams nuo 13 iki sulaukia 16 — ikos mety;

. Brendimo baigima, kuris mergaitéms prasideda sulaukus 16-17 mety, o berniukams —
17-19 mety.

Kita Zmogaus postnatalinio laikotarpio periodizacijos kategorija yra vadinama jaunuolyste,
trunkanti nuo moterims sulaukus 17-20 mety, o vyrams — 19-21 mety amziaus. Sios kategorijos K.A.
Tamasauskas ir R. Strppus (2008) j smulkesnes subkategorijas neskirsto.

R. Zukauskiené (2007) nurodo, kad daugelio eksperty nuomone, 20 mety amziy galima laikyti
pradiniu momentu, tafiau svarbiausia yra ne chronologinis amZius, bet psichologiniai pokyciai.
Suaugusio Zmogaus gyvenimas gali biiti skirstomas ] tris pagrindinius periodus: jauno suaugusio
(apytikriai 20-40 mety), vidutinio amziaus arba pagyvenusio suaugusio (apytikriai 40- 65 metai) ir
senatves (apytikriai nuo 65 mety). Visuomené senais zmonémis pradeda vadinti tuos, kurie sulauke 70
mety arba daug anks¢iau iSeina ] pensijg, patiria sveikatos sunkumus. Jdomu tai, kad jaunesni ir
neturtingesni Zmonés senatvés pradzia linke laikyti 55 mety amziy, o jau vyresni ir labiau pasiturintys —
65 ar net 70 mety amziy.

Brandos amziy, dar kartais vadinamg stabilizacijos laikotarpiu, minéti autoriai priskiria
Zmonéms, esantiems nuo 20 iki 65 mety amziaus. Sj laikotarpj autoriai i§skiria j dar dvi smulkesnes
subkategorijas, t. y. (Proskuvien¢, 2004).

e Jaung suaugusjjj, kuomet moteris yra nuo 21 iki 35 mety amziaus, o vyras nuo 22 iki 35
mety amziaus;

e Brandy suaugusjji, kuomet moteris yra nuo 35 iki 55 mety amziaus, o vyrai nuo 35 iki 60
mety amziaus.

Paskutinis periodizacijos laikotarpis — involiucijos arba dar kitaip — senéjimo, regresijos —
laikotarpis, trunkantis nuo 55 iki 90 mety ir daugiau. Pasak K.A. Tamasausko ir R. Sropaus (2003), $is
laikotarpis dar gali biiti skiriamas j pagyvenusj amziy, kuomet moterys yra nuo 55 iki 75 mety, o vyrai
nuo 60 iki 75 mety amZiaus; Senatvés amziy, kuris abejoms lytims prasideda sulaukus 75 mety ir trunka

iki 90 mety bei ilgaamZyste, kuri prasideda sulaukus 90 — ies mety.
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F. Stepukonis, T. Svensson (2006) nurodo, kad zmoniy sveikatingumo raidoje vyksta esminiai
pokyciai, todél turétume keisti nusistovéjusia tradicijg senéjimo pradzios laikg sieti su chronologine 65
mety amziaus riba, o sen¢jimas, pasak autoriy, yra baigiamasis amziaus tarpsnis, kai pasireiSkia
intensyvus funkciniy pajégumy nykimas.

G. Mamkus (2008) pateikia kiek tokiag Zmogaus amziaus periodizacija, kurioje amziy
suskirstes 1 12 kategorijy: perinatalinj perioda, prasidedant] nuo 28 prenatalinio vaisiaus vystymosi
savaités ir besitesiantj iki 10 — gyvenimo paros; naujagimio — neonatalinj periods, kuris trunka tik
pirmajj vaiko gyvenimo ménesj; kiidikyste, kuri prasideda pirmuoju vaiko gyvenimo ménesiu ir tesiasi
iki vaikui sukanka pirmieji metai. Toliau minétas autorius mini ankstyvajg vaikyste, kuri prasideda
vaikui sulaukus pirmyjy mety ir baigiasi ties treiyjy mety pradzia; pirmaja vaikyste, kuri prasideda
sulaukus 4 metais ir trunka iki 7 mety pabaigos bei antrajg vaikyste, kuri prasideda sulaukus 8 - 11
mety amziaus mergaitéms ir 8 - 12 mety berniukams. Kita amziaus kategorija yra paauglysté, kuri
mergaitéms prasideda sulaukus 12 - 15 mety amziaus, o berniukams - 13 - 16 mety amZiaus; jaunyste,
kuri tgsiasi merginoms, sulaukusioms 16 - 20 mety amZiaus ir vaikinams, sulaukusiems 17 - 21 mety
amziaus. Minétina, jog Mamkus (2008) brandos amziy dar i$skiria j smulkesnius periodus, t.y.: |
periodas - 21 - 35 mety moterys ir 22 - 35 mety vyrai; Il periodas - 36 - 55 mety moterys ir 36 - 60
mety vyrai; Senyva amziy, trunkantj moterims nuo 56 iki 74 mety amziaus bei vyrams nuo 61 iki 74
mety amziaus; senatve, kuri prasideda sulaukus 75 mety amziaus ir tgsiasi iki 89 mety bei ilgaamzyste,
kuri prasideda sulaukus 90 mety ir tesiasi neribotai.

T. Mackevicius (2010) pateikia dar Kitokias suaugusio Zmogaus gyvenimo tarpsniy

kategorijas:
o iki 44 m. — jaunas amzius;
° 45-59 m. - vidutinis amzius;

. 60-74 m. — pagyvenes amzius;
. 75-90 m. — senas;

o 90 m. ir daugiau — ilgaamzZis.

Apibendrinant galima teigti, kad Zmogaus amzZius yra skirstomas j daugelj kategorijy, taciau
dazniausiai nurodomos jauno, vidutinio bei vyresniojo amZiaus kategorijos. Zmogaus gyvenimo
amziaus periodizacija nurodo ir apibiidina natiralius, su jo augimu, brendimu ir senéjimu susijusius
laiko tarpsnius. Bitent periodizacija leidzia lengviau suvokti tam tikras specifines problemas,

susijusias su zmogaus augimo, brendimo ir senéjimo problemas.
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1.3. Poky¢iai, vykstantys Zmogaus organizme senstant

1.3.1. Naturalaus sen¢jimo procesai audiniuose ir organuose

Senatvé yra ilgas individualaus organizmo persitvarkymo periodas, kuris priklauso tiek nuo
genetiniy, tiek ir nuo kity veiksniy, kaip pavyzdziui: gyvensena, mitybos jprociai, gyvenimo bei darbo
salygos, persirgtos ligos, patiriamas stresas ir Kiti veiksniai. Senstant zmogaus organizme vyksta
biologiniai pakitimai, nulemiantys struktiirinius pakitimus bei funkcijos sutrikimus - Sirdies raumuo
plonéja, inksty pajégumas mazéja ir pan. (Dziechciaz, Rafal, 2014).

Nattralus senéjimo procesas neiSvengiamai paveikia visus Zmogaus kiine esancius audinius ir
organus - zmogui senstant maz¢ja organizmo funkciniai rezervai, sutrinka jo organy apriipinimas
deguonimi bei maisto medZiagomis, létéja energetiniai procesai, keiCiasi lgsteliy ir audiniy
funkcionavimas. Svarbiausia yra tai, jog visi Sie pokyciai turi neigiamos jtakos tiek viso organizmo,
tiek ir atskiry sistemy funkcinei biiklei (St-Onge, Gallagher, 2010).

Dél su senéjimu susijusiy procesy pakinta visi Zzmogaus kiine esantys audiniai, tokie kaip
epitelinis, jungiamasis, raumeninis bei nervinis. Lastelés yra visy audiniy statybiné medZziaga ir
senéjimo procesas neigiamai paveikia visy i$ jy - tiek struktirg, tiek veikimg. Senstant lgstelés tampa
didesnés, reciau dalijasi ir skaidosi. Daugelis lasteliy praranda gebéjimg veikti arba jos pradeda veikti
nejprastai. Be kity pokycCiy, lastelés viduje padidéja pigmenty ir riebaliniy medziagy (lipidy) kiekis.
Keiciasi jungiamasis audinys — tampa standesnis, o tai atitinkamai nulemia organy, kraujagysliy ir
kvépavimo taky rigidiSkuma. Taip pat kinta ir lgsteliy membrana, taigi daugeliui audiniy deguonies ir
maisto medziagy gavimas bei atlieky Salinimas tampa vis maziau efektyvesnis. Didelé dalis audiniy
senstant linke prarasti mas¢ — Sis procesas vadinamas atrofija. Kai kurie audiniai tampa Kietesni —
praranda elastinguma (Walston, 2016).

Deél pokyciy, vykstanciy lgstelése ir audiniuose, su amziumi kinta ir organy biiklé: senstantys
organai praranda funkcijg. Minétina, jog didzioji dalis zmoniy visgi $iy pokyCiy nepajaucia staiga,
kadangi senéjimo procesas vyksta létai ir Zala vystosi ilga laikg. Beje, daznais atvejais Zzmogus savo
organy nenaudoja didZiausiu pajégumu. Organai turi funkcijy atlikimo rezerva, pavyzdziui, 20 — mecio
zmogaus S$irdis gali iSstumti 10 karty didesnj kraujo kiekj nei i§ tikryjy jam reikia tuo metu, o
vyresniojo nei 30 — mety Zzmogaus, $is rezervas su metais prarandamas vos 1 procentu. Minétina, jog
patys svarbiausi ir ryskiausiai pastebimi pokyciai Zzmogaus organuose ivyksta Sirdyje, plauciuose ir
inkstuose - prarasty atsargy dydis skirtingiems Zzmonéms ir skirtingiems organams yra individualus ir
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skiriasi (Dziechciaz, Rafal, 2014). Visi su sen¢jimo procesus susij¢ pokyciai pasireiSkia létai ir ilga
laikg. Kuomet organai dirba sunkiau, nei jprastai, jie gali nebeuztikrinti tinkamo funkcijos atlikimo.
Staigiai dirbant sunkiau, nei jprastai gali iSsivystyti staigus Sirdies nepakankamumas arba kitos
problemos. Tai, kas sukuria papildoma darbo kriivj (kiino stresg), apima liga, medikamentai, staigiis
gyvenimo poky¢iai ir kt. (Corbin, Masurier, 2014).

D¢l organy rezervo praradimo sunkiau atkurti pusiausvyra organizme. Vaistai i§ organizmo
pasalinami per inkstus ir kepenis lé¢iau. Gali prireikti mazesniy vaisty doziy, o Salutiniai poveikiai
tampa vis daznesni. Atsigavimas po ligy retai siekia 100 procenty, dé¢l to vis labiau mazé¢ja asmens

pajégumas ir savarankiskumas (Walston, 2016).

Apibendrinant galima teigti, jog senstant zmogaus organizme vyksta nesustabdomi pokyciai,
paveikiantys tiek audinius, tiek ir organus. Dél senéjino proceso audiniuose vykstantys pokyciai lemia
lgsteliy funkcinés biiklés pokycius bei struktiiros pakitimus. Taip pat ir senstantys organai praranda
savo funkcijg, nebegeba uztikrinti optimalaus kiino funkciniy poreikiy ir sqlygoja jvairiy susirgimy

atsiradimq.
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1.3.2. Kino struktiiros ir funkcijos, jy senéjimas ir sutrikimai

D¢l natiiralaus ir nei§vengiamo sené¢jimo proceso nulemty poky¢iy Zzmogaus organizme kinta
lasteliy, audiniy bei organy bukle, o tai atitinkamai keicia ir kiino struktiira bei jos gebéjima atlikti savo
funkcijas. Organizmui senstant su laiku pradeda mazéti Zmogaus kauly tankis, taip pat raumeny masé,
taiau tuo pat metu santikinai pradeda daugéti riebalinio audinio masé ir dél to létéja ramybés
medziagy apykaita (Krisc¢itinas ir kt., 2008). D¢l sen¢jimo proceso pradeda daugéti skaidulinio audinio
maseé, taigi dél Sios prieZzasties raumenys praranda lankstumg bei elastingumg (St-Onge, Gallagher,
2010).

Senstant stebimi Sonkauliy bei kremzliy pakitimy, kurie nulemia kriitinés 1astos sumazejusi
paslankumag kvépuojant, su laiku silpsta ir visi kvépavimo procese dalyvaujantys tarpSonkauliniai bei
diafragmos raumenys. Stor¢ja, standéja bei deformuojasi bronchy sieneliy spindis, siauréja judesiy
amplitud¢. Taip pat minétina, jog pradeda mazéti gyvybinis plauciy tiiris. Plauciy alveoliy sienelés
i§sitempia ir pradeda trikin€ja ir dél Sios priezasties kvépuojamasis pavirSius mazeja. D¢el visy minéty
pakitimy arterinis kraujas maziau prisotinamas deguonies, taigi vyresniojo amziaus zmonés greiciau
pritruksta oro dél fizinio kraivio (Pastuchova, 2011).

Kadangi senstant mazéja Zzmogaus fizinis aktyvumas bei 1étéja ramybés medziagy apykaita,
auga kiino svoris. Visi Sie vyresniojo amziaus asmeny kiino kompozicijos pokyciai lemia padidéjusia
rizikg susirgti jvairiomis létinémis ligomis, tokiomis kaip ateroskleroze, metabolinis sindromas ar

Dél senéjimo proceso keiciasi Sirdies raumeny lastelés, daugéja lipofuscino, kuris yra vienas i§
pagrindiniy sen¢jimo rodikliy. Arterijy elastingumas pradeda prastéti, o kraujagysliy sienclés silpnéti,
taigi atsiranda veny issiplétimy. Sirdies kraujagyslés pradeda vingiuotis, o sienelése kaupiasi lipidy
sankaupos. Tarp lasteliy pradeda daugéti jungiamojo audinio, kaupiasi amiloidai ir Sirdies lasteles dél
atsiradusio papildomo spaudimo blogiau susitraukinéja. Standéja Sirdies voztuvy ziedas, pleciasi ir
standé¢ja aorta, atsiranda daugiau aterosklerotiniy ploksteliy. Taigi, dél sen¢jimo proceso vykstantys visi
Sie pakitimai lemia Sirdies raumens silpnéjimg bei prastéjantj oganizmo apripinimg krauju
(Pastuchova, 2011).

Su laiku mazéja zmogaus tigis, kadangi stuburo tarpslankstelinius diskus veikia susidevéjimo
procesas, stuburas iSlinksta, formuojasi ydinga laikysena. Kinta ir sanariy kremzlés — mazéja jy
elastingumas, jos tampa plonesnémis, maz¢ja intrasgnarinio skys¢io kiekis, kuris sutepa kremzliy

pavirSius ir uztikrina sklandy ir neskausminga judesi. Dél visy iSvardinty sen¢jimo proceso sukelty
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pakitimy vyresnio amziaus asmenims tampa vis sunkiau atlikti kasdienius darbus. NeiSvengiamai
silpsta ir raumenynas, Kkinta eisena ir pusiausvyra, padidéja griuvimy rizika (Fornelli et al., 2016).

Nors yra zinoma, jog amzius pats savaime nenulemia tam tikry jud¢jimo sutrikimy, taciau
vyresniame amziuje padidéjes ligy (artrito, insulto ir kt.) daznis, turi jtakos ir judéjimo funkcijai.
Kinestezija leidzia suvokti savo kiino padétj erdvéje. Dél sené¢jimo proceso sukelty pakitimy centrinéje
nervy sistemoje, kuri kontroliuoja kinestetinius mechanizmus bei dél pokyc¢iy raumenyse pradeda
silpnéti Zzmogaus geb¢jimas orientuoti kiing erdvéje bei suvokti jo pasikeitimus vietos atzvilgiu. Dél
Sios priezasties gali neretai ir pasikeiia vyresnio amziaus Zmogaus eisena — €jimo tempas tampa
létesnis ir einama atsargiau, o neretai tikslingas kojy vilkimas tvir¢iau jaustis erdvéje ir taip suteikia
stabilumo jausmg (Pastuchova, 2011).

Kintant Zmogaus amziui, atitinkamai kinta ir kvépavimo sistema: pradeda silpnéti kvépavimo
procese dalyvaujantys raumenys, mazéja Sonkauliy ir diafragmos paslankumas, gyvybiné plauciy
talpa, prastéja plauciy ventiliacija, mazéja plauciy audinio elastingumas, kvépavimas tampa
pavirSutiniSkas ir negilus (St-Onge, Gallagher, 2010). Itin pastebimg ir su vyresniu amziumi susijusj
motery lankstumo mazéjimg pagrindé ir keletas autoriy, teigdami, jog lankstumas didéjant amziui
mazéja daug greiciau nei kai kurios kitos fizinés ypatybés, pvz. jéga, iStverme, greitumas ir kt. Taip pat
minétina, jog did¢jant asmens amziui, fizinis nuovargis iSauga mazdaug 20 procenty, o pasiekiamas
nuovargio lygis yra nulemiamas Sirdies ir kraujagysliy sistemos biiklé (Visser, Harris, 2012).

Milanovi¢ (2013) teigia, jog Zmogaus aerobinis pajégumas senstant mazéja dél tokiy
priezasCiy, kaip sumaZzéjes fizinis aktyvumas, fiziologinio senéjimo proceso nulemti pokyciai,
padidéjes patologiniy biikliy paplitimas. Taip pat autoriai mini, jog maz¢jantis acrobinis pajégumas yra
susijes ir su iSaugusia nejgalumo rizika. M. Pastuchova (2011) aptardama pokyc¢ius, vykstancius
kvépavimo procese, dar priduria, jog zmogaus gebéjimas atlikti submaksimalius aerobinius pratimus
gali mazéti l1é¢iau nei maksimalus deguonies suvartojimas.

Zinoma, jog sen¢jimo procesas neiSvengiamai paveikia visas Zmogaus struktiiras ir jy
funkcijas, taigi jutimo organai taip pat yra paveikiami. Jutimo organai, kuriy pagalba yra suvokiamas
pasaulis, ir jy atliekamos funkcijos silpnéja: suprastéja rega, klausa, skonio bei taktiliniai pojuciai.
Jutiminé informacija lé¢iau arba neteisingai perduodama j smegeny centrus, taigi informacija biina
pavéluota ar netikslinga — atitinkamai ir reakcija i ja biina netinkama. D¢l suprastéjusios jutimo
funkcijos Zmogus gali neteisingai ar pavéluotai jvertinti aplinkg — nusideginti, nuSalti, jsipjauti ar

neiSgirsti pavojaus (Wickremaratchi, Llewelyn, 2016; Firlag, Kamaszewski ir kt. 2013).
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Apibendrinant galima teigti, jog senstant su senéjimo procesu susijusiy pokyciy zmogaus
organizme kinta tiek lgsteliy, tiek audiniy bei organy biikleé. Visi Sie pokyciai atitinkamai keicia ir kiino
struktiirq bei jos gebéjimq atlikti savo funkcijas - pradeda mazéti zmogaus kauly tankis, raumeny
maseé, daugéti riebalinio audinio mase, lététi ramybés medzZiagy apykaita. Pokyciai stebimi visose

sistemose, tiek Sirdies ir kraujagysliy, tiek judamojo-atramos aparato, kvépavimo Sistemose.

1.3.3. Fizinio pajégumo pokyciai senstant

Yra Zinoma, jog su natliraliu sen€¢jimo procesu susij¢ pokyciai raumeny sistemoje keicia
zmogaus fizin] pajégumg. Raumeny jéga laikoma viena 1§ keturiy pagrindiniy su sveikata susijusiy
fizinio pajégumo sudedamyjy daliy, bene akivaizdZiausiai nulemian¢iy Zmogaus fizinio pajégumo
biiseng (kitos dedamosios yra lankstumas, iStvermé bei koordinacija). Remiantis moksliniy tyrimy
autoriy teigimu — abiejy ly¢iy asmeny (t.y. ir vyry, ir motery) izokineting kelio tiesiamyjy raumeny jéga
per 10 mety vidutiniSkai sumazéja iki 14 procenty, o tuo tarpu lenkiamyjy raumeny jéga sumazéja 16
proc. Minétina, jog kiek létesnis raumeny jégos silpnéjimo procesas stebimas motery alkiinés
lenkiamiesiems raumenims. Kaip teigiama — bene pagrindinis veiksnys, nulemiantis raumeny jégos
maz¢jimg vyresniame amziuje, yra sarkopenija. Taip pat galima paminéti ir tai, jog raumeny masés
mazéjimas gali biiti siejamas ir su vyresnio amziaus asmeny griuvimy rizikos padidéjimu bei
savarankiskumo sumazéjimu (Bret et al., 2006).

Nors Distefano, ir Goodpaster (2018) akcentuoja, jog vyresniame amziuje raumeniné masé ir
jéga linkusi sumazéti, taciau vis dar kyla diskusijy dél iy reiskiniy profilaktikos metody efektyvumo.
Yra manoma, jog rySio tarp vyresniojo amziaus zmoniy tiesioginio raumeninés masés augimo ir
raumeny jégos padidéjimo néra. Taigi dél Sios priezasties vyresniojo amziaus zmoniy raumeninés
masé€s augimas senstant nebiitinai nurodo padidéjusj pajéguma. Beje yra teigiama, jog egzistuoja rySys
tarp raumeny nusilpimo bei mirtingumo rizikos (Distefano, Goodpaster, 2018). Kity tyrimy autoriai
tvirtina, kad senstant silpn¢ja raumeny gebé¢jimas atsipalaiduoti, pradeda lététi jégos iSvystymo greitis
ir galingumas. Yra jrodyta, jog dél senéjimo proceso dalis greityjy raumeniniy skaiduly pradeda
panaséti j I tipo létasias raumenines skaidulas, ima mazeéti kalcio siurblio efektyvumas, taigi del Siy
priezasCiy 1étéja raumens atsipalaidavimo procesas. Taigi, remiantis analizuota literatiira pastebéta, jog
svarbiausiuoju veiksniu, nulemianciu fizinio pajégumo bei savarankiSkumo maz¢jima vyresniame

amziuje, lemia biitent jvardijama ne raumeny masé, o jy jéga (Siparsky, Kirkendall, Garrett, 2014.).
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Zmogaus lankstumas — gebéjimas atlikti pilnos amplitudés judesj, nejuntant skausmo. Si
zmogaus fiziné ypatybé priklauso nuo minkstyjy audiniy, kurie yra sanariuose, rais¢iuose, sausgyslése
ir raumenyse. ldealiomis salygomis ir nesant ligos ar sen¢jimo proceso sukelty pakitimy Sie audiniai
yra minksti bei lygis, taigi néra trikdziy, galinciy trukdyti sagnariui judéti optimalia amplitude. Bégant
laikui $i su sveikata susijusi fizinio pajégumo sudedamyjy daliy — lankstumas, neiSvengiamai pasikeicia
(Spirduso, Francis, MacRae, 2005). Ganétinai ryskiai pastebimas motery lankstumo sumazéjimas,
susijes su didéjan¢iu amziumi. Teigiama, kad didéjant moters amziui lankstumas mazéja zymiai
spar¢iau nei kai kurios kitos fizinés ypatybés, tokios kaip jéga, iStverme ar greitumas (Visser, Harris,
2012).

Dél su amZiumi susijusiy pokyciy, vykstanciy organizme, kinta Zmogaus iStvermingumas. D¢l
raumeny atrofijos ir vis mazéjancio elastiniy skaiduly kiekio bei did¢jancio jungiamojo audinio
skaiduly skaiCiaus mazéja organizmo iStvermes lygis. Minétina, jog taip pat prastéja audiniy
apriipinimas krauju, atsiranda ,,senatvés hipoksijos pozymiai. Neretai vyresniojo amziaus asmenims
padidéja arterinis kraujo spaudimas (AKS). Tuo tarpu dél besiplecianciy veny veninis spaudimas
pradeda mazéti. Visgi organizmas pasiZymi adaptyvumu, todél prisitaikius prie vykstanciy pokyc¢iy ir
sulétinus kraujotaka, smegenys kartu su vainikinémis kraujagyslémis kurj laikg yra apriipinami
pakankamu kiekiu kraujo. Toliau besivystant skleroziniams procesams mazéja miokardo susitraukimo
galimybés ir dél Sios priezasties kraujotakos sistemoje mazéja dirbanCio raumens apriipinimas
2011).

Kita su sveikata susijusi fizinio pajégumo sudedamoji dalis yra pusiausvyra. Pusiausvyra yra
zmogaus gebéjimas iSlaikyti kiino padét] stabiliai esant grei¢io bei erdvés pokycCiams aplinkoje.
Nattralis ir deja neiSvengiamas senéjimo procesas nulemia neigiamus pokyCius ir Zmogaus
pusiausvyrai. Koordinacija taip pat yra itin svarbi naujy ir jau Zinomy judesiy iSmokimui bei jy
derinimui: nuo Zmogaus gebéjimo koordinuoti judesius priklausys jo savarankiSkumas jgyti naujy ar
dél tam tikry priezaséiy atgauti prarastus su judesiais susijusius jgidzius (Poderys, 2004).

Remiantis moksliniy tyrimy autoriy teigimu — tiek statiné, tiek ir dinamine pusiausvyra
tarpusavyje koreliuoja labai nezymiai, taigi dirbant su vyresnio amziaus asmenimis ir siekiant pagerinti
ju pusiausvyrg yra patariama sutelkti démesj j dinaminius ir daugiafunkcinius (multi-tasking) pratimus
(Bret et al., 2006).

Kaip jau zinome, dél sen¢jimo proceso visame Zmogaus organizme sistemingai silpsta visy

sistemy funkcinis pajégumas, taip pat ir iStvermé. Yra itin svarbu vyresniame amZziuje palaikyti
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optimaly iStvermés lygj, taip uztikrinant zmogaus fizinj pajéguma. Minétina, jog vyresniojo amziaus
asmeny iStvermés lavinimui ir palaikymui jtakos turi kintanti Sirdies bei kraujagysliy sistema,

kvépavimo sistemos veikla ir kauly-raumeny sistemos poky¢iai (Viciaté, 2011).

Apibendrinant galima teigti, kad senstant zZmogaus organizme vyksta natiraliis, taciau
neisvengiami su senéjimo procesu susije destruktyviis pokyciai, nulemiantys negriZtamus pakitimus ir
pakeiciantys funkcijas bei gebéjimus. Senéjimo procesas paveikia visus Zmogaus organizmo lygmenis -

nuo lgstelés, audiniy, organy iki sistemy. Tokie pakitimai sutrikdo tiek Zzmogaus savarankiskumg, tiek ir

fizinj pajégumgq.

1.4. Fizinio pajégumo samprata

Analizuotoje mokslinéje literatiiroje fizinis pajégumas apibréZiamas Zmogaus geb€jimu
veiksmingai ir efektyviai uzsiimti fizine veikla, nejuntant didelio nuovargio ir Zvalumo trikumo. Fizinj
pajégumg taip pat galima aiSkinti Zmogaus sveikatos bei fizinio parengtumo gerinimo prielaida, kuri
neretai biina siejama su uzsiimama sportine veikla. Fizinis pajégumas ganétinai didele dalimi priklauso
nuo tokiy aspekty, kaip aplinka, gyvensena, jgimtosios ypatybés, o tuo tarpu daznai apibiidinamas
kraujotakos ir kvépavimo sistemy galingumu, medziagy apykaitos bei nervy sistemos ypatumais,
judéjimo jgidziais, raumeny jéga, iStverme ir kompozicija (Jagentavicius, Jasiulioniené, 2014).

Ne visuomet fiziSkai pajégus asmuo yra sveikas, nors ir sugeba uzsiimti jvairiomis fizinémis
veiklomis. Minétina ir tai, jog neretais atvejais fizinis pajégumas yra siejamas bitent su vyresniojo
amziaus zmonémis. Tvirtinama, jog fizinis pajégumas glaudziai siejasi su fiziniu aktyvumu, kuris yra
priskiriamas prie vieno i§ bene svarbiausiy sveikos gyvensenos sudedamyjy daliy, sglygojanciy
pajégumo stiprinimg, sveikatos ir psichinés gerovés biiseng, ugdantj bei stiprinantj visas organizmo
funkcijas, sistemas (Dregval, Malinauskiené, 2008). Nuo Zzmogaus fizinio pajégumo priklauso
organizmo funkciniy galiy bukle, taisyklinga laikysena bei gera kiino kompozicija (Corbin, Masurier,
2014). Platesnés apimties mokslinése studijose neretai yra tiriamas ne tik fizinis pajégumas, taciau ir
fizinis aktyvumas. Visgi fizinis pajégumas yra tikslesnis fizinio aktyvumo rodiklis, kadangi pasizymi
tikslesniu su sveikata susijusiy veiksniy vertinimu (Chrapacas, 2018).

Trumpai aptariant galima teigti, jog fizinis pajégumas yra zmogaus gebéjimas veiksmingai bei

efektyviai uzsiimti fizine veikla, taciau tuo pat metu ir nepajuntant didelio nuovargio ir zZvalumo
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trikumo. Fizinj pajéguma taip pat galima aiSkinti zmogaus sveikatos bei fizinio parengtumo gerinimo

prielaida, kuri neretai biina siejama su uzsiimama sportine veikla.

1.4.1. Su sveikata susijusij¢ fizinio pajégumo komponentai

Yra teigiama, jog fizinis pajégumas glaudziai siejasi su Sirdies, kraujagysliy sistemos ligomis.
Si sasaja bene daZniausiai biidinga biitent vyresniojo amziaus asmenims. Akcentuojama, kad
nepakankamas fizinis kriivis didina rizikg patirti Sirdies sistemos patologijas ir blogina Zmogaus
sveikatg (Lawman et al., 2011). Yra zinoma, jog dél senéjimo proceso ir séslesnio gyvenimo bido
vyresniojo amziaus asmenys yra linke nutukti. Atsizvelgiant j tai teigiama, jog fizinis pajégumas itin
rySkiai linkes mazéti esant nutukimui, taip pat ir sergant Sirdies ligomis (Kanosue et al., 2015).
Zmogaus fizinj pajéguma lemia tokie su sveikata susije veiksniai - komponentai, kaip lankstumas,
iStvermé, kiino kompozicija, vikrumas, pusiausvyra, koordinacija bei greitumas. Vieni i§ jy daugiau
nurodo fizing zmogaus sveikatg, kiti — sportinius rezultatus (Church et al., 2007).

Lankstumas yra apibadinamas gebéjimu atlikti optimalios amplitudés judesius individualiam
asmeniui. Lankstumas yra skirstomas j aktyvy ir pasyvy. Aktyvus lankstumas - tai judesio amplitudé,
kuri pasiekiama vien tik Zmogaus kiino raumeny pastangomis. Pasyvus lankstumas yra tada, kuomet
judesys atlickamas arba yra iSlaikoma tam tikra kiino daliy padétis papildomai veikiant iSorinéms
jégoms, taciau tuo pat metu, Kai kiino raumenys yra atsipalaidave ir pasiduoda tempimui (USpuriené,
Cepulénas, 2011). Kiekvieno Zmogaus sanario lankstumas yra labai individualus ir priklauso nuo
anatominio lankstumo. Tai reiSkia, jog sgnario optimalus paslankumas priklauso nuo sgnario sandaros
ir ji stabilizuojanciy raisciy bei raumeny. Judesiai yra atliekami didesne amplitude nei leidzia jy
anatominis lankstumas, tuomet galima destabilizuoti sgnarj ir taip zymiai padidinti rizikg patirti
traumas (Stanislovaitiene, 2008). Zmogaus individualus lankstumas taip pat turi jtakos jo sveikatai, 0
ypac¢ stuburo, kaklo, peCiy lanko bei kluby funkcijoms. Remiantis moksliniy tyrimy rezultatais
akcentuojama, jog mazas stuburo paslankumas kriitinés ir juosmens srityse padidina rizikg patirti
stuburo sutrikimus. Taip pat yra teigiama, jog lankstumas viena i§ bene greiciausiai blogéjan¢iy asmens
fiziniy ypatybiy (Daniusevicitté ir kt., 2016).

Zmogaus bendra iStvermé yra jvardijama jo atsparumu jvairiems (tiek vidiniams, tiek ir
iSoriniams) veiksniams bei jy poky¢iams, tokiems kaip deguonies trikumui, skausmui, kar$¢iui,

emociniams pokyciams, fiziniams kriiviams ir kt. (Miller, 2016). Biitent raumeny iStvermé yra
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Zmogaus raumens ir raumeny grupés geb¢jimas be didelio nuovargio atlikti darbg (susitraukti ir
atsipalaiduoti) kaip jmanoma ilgesnj laiko tarpg (Vasile, 2014).

Sirdies ir kvépavimo sistemos pajégumas — dar vienas sus sveikata susijes fizinio pajégumo
komponentas. Mokslinés literatliros autoriai tvirtina, jog fizinis pajégumas didele dalimi yra
priklausomas nuo kvépavimo sistemos funkcinio pajégumo. Taip pat ir raumeny veikla, kuri reikalauja
didelés iStvermés, labai stipriai priklauso nuo deguonies kiekio, kuris patenka ] Zmogaus organizma.
Yra Zinoma, jog abi sistemos - kvépavimo ir kraujotakos - yra labai glaudziai susijusios. Negalima
atskirti kvépavimo funkcijos nuo kraujotakos sistemos. Kvépavimas bendrgja prasme apima plauciy
ventiliacijos funkcija, t.y.. iSorin] kvépavimg ir deguonies pristatymg i plaucius, t.y. vidinj kvépavima
(Milasius, 2014). Optimali fizin¢ veikla gali pagerinti ir Sirdies, ir kvépavimo sistemy pajéguma,
raumeny jéga, iStvermg, lankstumg, pusiausvyrg bei kiino kompozicija. Fizinis aktyvumas yra
reikSmingas ne tik ligy atveju, taciau ir jy profilaktikoje (Cormac et al., 2004).

Kiino kompozicija analizuotos literatiiros autoriai apibiidina kaip Zmogaus kiino riebaly,
raumeny, vidaus organy, kauly ir kity gyvybiskai svarbiy jo kiino daliy kiekybinj santykj (Miiller et al.,
2018). Dazniausiai zmogaus kiino kompozicija yra matuojama remiantis povandeninio svérimo,
poodinio riebaly sluoksnio, kiino masés indekso rodikliais ir kt. Bene lengviausiai apskai¢iuojamas ir

dazniausiai naudojamas kiino kompozicijos rodiklis yra kiino masés indeksas (KMI) (Petereit, 2014).

Apibendrinant galima teigti, jog fizinis Zmogaus pajégumas ir sveikata yra susije labai
Stipriais rySiais — dél senéjimo nepakankamas fizinis kritvis didina rizikg susirgti Sirdies ligomis bei
blogina sveikatq. Zmogaus fizinj pajégumq lemia tokie su sveikata susije veiksniai komponentai, kaip
lankstumas, istvermé, kiino kompozicija, vikrumas, pusiausvyra, koordinacija bei greitumas, tik

iSskirtina, jog vieni jy nurodo fizine Zmogaus sveikatg, o kiti — daugiau sportinius rezultatus.

1.4.2. Su judéjimo rezultatais susijusij¢ fizinio pajégumo komponentai

Yra Zinoma, jog zmogaus motorinis pajégumas jo fizinj pajéguma veikia netiesiogiai, t.y.
padeda iSvengti galimy pazeidimy ar traumy. Optimalus motorinis pajégumas ne visuomet siejasi su
sveikatg salygojanciu fiziniu pajégumu. Tai reiskia, jog asmuo gali pasizyméti labai geru motoriniu
pajégumu, taciau tuo pat metu ir blogu sveikatg salygojanciu fiziniu pajégumu (Vasiliauskas, 2001).

Mokslinés literatiiros autoriai akcentuoja, jog blitent motoriniam pajégumui yra priskiriami tokie su
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judéjimo rezultatais susije fizinio pajégumo komponentai, kaip vikrumas, koordinacija, pusiausvyra ir
greitumas (Potelitiniené, 2003).

Vikrumas — vienas i3 su judéjimo rezultatais susijusiy fizinio pajégumo komponenty. Zmogui
vikrumas suteikia galimybe itin greitai atlikti sudétingus judesius bei prisitaikyti prie nuolat
besikeic¢ianciy aplinkos salygy. Vikrumg nulemia tokie specifiniai veiksniai, kaip Zzmogaus koordinacija
bei motoriné atmintis. Vikrumui jgyvendinti labai svarbu, koks bus atliekamas veiksmas, ar jis jau
mokamas, ar naujas. Siekiant, jog zmogaus vikrumas pasireiksty optimaliausiai, yra svarbu pries
atliekant tam tikra veiksma, kuris reikalauja itin didelio vikrumo, tinkamai suplanuoti ir numatyti, kaip
Jjis bus atliktas. Minétina, jog vikrumo lavinimui labai padeda jvairiis judrieji Zaidimai besikintanciy
kliti¢iy ruozai (Potelitiniene, 2003).

Pusiausvyra yra zmogaus gebéjimas iSlaikyti kiing stabiliai tick esant nekintancioms, tiek
kintanCioms sglygoms. Pusiausvyrg galima isskirti j pastovigja, nepastovigja bei beskirte (Potelitinieng,
2003). Siekiant iSlaikyti pusiausvyrg ir taip uztikrinti optimaly judéjimg yra svarbu, jog judesyje
aktyviai dalyvauty ir liemens raumeny lenkéjai, ir tieséjai. Tuo tarpu siekiant iSlaikyti pusiausvyrg
tiesiog stovint, ] judes] biitina jtraukti Zymiai daugiau liemens bei galiiniy judesiy (Juocevicius, 2004).

Kitas, su judéjimo rezultatais susijes fizinio pajégumo komponentas, yra koordinacija. Sis
komponentas apibiidinamas organy bei sistemy veiklos darnumu, kurj nulemia jaudinimo bei slopinimo
procesy derinimas centrinéje nervy sistemoje. Judesiy koordinacija yra asmens gebéjimas greitai
iSmokti naujus judesius jungti j naujus ir jau Zinomus derinius, juos atlikti tiksliai, esant kintan¢ioms
salygomis. Minétina, jog Zzmogaus koordinacija yra priklausoma nuo nerviniy procesy, kurie vyksta jo
organizme. Koordinacija yra lavinama tokiais budais, kaip mokymasis atlikti visg judesj i$ karto arba
dalimis (Potelitiniené, 2003).

Ir dar vienas, su judéjimo rezultatais susijes fizinio pajégumo komponentas, yra greitumas.
Greitumas yra individuali asmens ypatyb¢ atliekant judesius ir veiksmus tam tikromis sglygomis per
trumpiausig laikg (Stanislovaitiené ir kt., 2013). Greitis taip pat gali buti aiSkinamas kaip motorinis
zmogaus gebe¢jimas, kuris turi savo fiziologines salygas. Gebéjimas gerinti grei¢io rezultatus kinta
priklausomai nuo Zzmogaus augimo ir raidos procesy, taip pat atsizvelgiant | jo fizing brandg bei
organizmo raidos dinamika (Zumeras ir kt., 2012). Zmogaus greitumo rusys yra skiriamos j
didziausiasig greituma, greitumo jéga bei greitumo iStverme. Yra minétina, jog greitumas yra sudétinga
Zmogaus savybe ir jg lemia skirtingi vidiniai bei iSoriniai veiksniai. Taip pat svarbu paminéti ir tai, jog
del sen¢jimo proceso organizmo gebéjimas gerinti ir palaikyti grei€io rezultatus optimaliausiuose

rezultatuose prastéja (Certoliasyté, 2018).
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Apibendrinant analizuotq moksling literatirg galima teigti, jog fizinis pajégumas yra
gebéjimas efektyviai ir veiksmingai wuzsiimti fizine veikla, nejuntant didelio nuovargio ir zZvalumo
tritkumo. Fizinio pajégumo komponentas vikrumas leidzia itin greitai atlikti sudétingus judesius bei
prisitaikyti prie nuolat besikeicianciy aplinkos sqlygy, pusiausvyra padeda kiina islaikyti stabiliai,
koordinacija - judesius atlikti tiksliai esant kintancioms sqlygomis, o greitumas yra susijes su judéjimo

rezultatais.

1.5. Vyresnio amziaus Zzmoniy fizinio pajégumo vertinimas

Mokslin¢je literatiiroje yra pateikiama daugybé jvairiy budy, skirty jvertinti vyresniojo
amziaus asmeny fizinj pajégumg. Praktinéje veikloje fizinio pajégumo vertinimai dazniausiai yra
atlieckami naudojant populiariausius testus. Vienas 1§ dazniausiai naudojamy yra Suolis | tolj iS vietos,
kuomet ant grindy nupiesiama linija kaip Zyma, nuo kurios reikés atlikti pratimg. Tiriamasis atsistoja
taip, kad tarp pédy biity tarpas, kojos peciy plotyje, kojy pirstai - $alia linijos. Kojos sulenkiamos per
kelius, o rankos iStiesiamos pirmyn, lygiagrec¢iai su grindimis. Daromas mostas rankomis, kuo stipriau
atsispiriama ir Sokama kiek galima toliau. Suolio metu bitinai reikia nusileisti ant abiejy pédy ir
iSlaikyti vertikalig padétj, kol iSmatuojamas nuSoktas atstumas. Tiriamojo rezultatas skai¢iuojamas nuo
starto linijos iki nutiipimo padéties, pédos, esancios arciau starto linijos. Pratimas atliekamas du kartus,
uzraSomas geriausias rezultatas. Rezultatas skaiCiuojamas centimetrais, fizinio pajégumo pozZymis —
staigioji jéga.

Kitas, taip pat placiai taikomas fizinio pajégumo vertinimas yra Suolis i tolj viena koja 7
metrus. Atliekant §j testg yra pazymima septyniy metry riba, kurig Sokinéjama ] tolj viena koja.
Tiriamieji gali laisvai pasirinkti, kuria koja Sokinés. Pagrindinis tikslas — atstumg jveikti kuo greiCiau.
Kuo trumpesnis laikas, tuo geresnis rezultatas. Pratimas atliekamas du kartus, fiksuojamas geriausias
rezultatas. Pratimo atlikimo greitis matuojamas sekundémis, fizinio pajégumo pozymis — kojy raumeny
jéga. Suolis  tolj dviem kojom 7 metrus — pazymima septyniy metry riba, kurig okinéjama j tolj dviem
kojomis. Tikslas atstuma jveikti kuo grei¢iau. Kuo trumpesnis laikas — tuo geresnis rezultatas. Pratimas
atlieckamas du kartus, fiksuojamas geriausias rezultatas. Pratimo atlikimo greitis matuojamas
sekundémis, fizinio pajégumo pozymis — kojy raumeny jéga (Chrapacas, 2018).

Teniso kamuoliuko metimas — kamuoliukas metamas viena ranka nuo pazymétos ribos.
Ranka atmojama atgal, ir kamuoliukas metamas j tolj (tiriamasis gali pasirinkti, su kuria ranka bus

atliekamas metimas). DeSiniarankis prie starto linijos privalo statyti kair¢ koja, o kairiarankis
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atvirksCiai - deSing koja, nes taip patogiau mesti ir gaunamas geresnis rezultatas. Kamuoliukas
metamas du kartus, uzraSomas geresnis metimas. Rezultatas uzraSomas metrais, nuo starto linijos iki
kamuoliuko nukritimo ant zemés vietos. Fizinio pajégumo pozymis — ranky raumeny jéga (Mieziené
irk t., 2017).

1 Kkilogramo medicininio (kimstinio) kamuolio stimimas nuo Kkriitinés — kamuolys
stumiamas dviem rankomis nuo kritinés stovint prie atzymos, metimas atlickamas kuo toliau. Pradiné
stimimo padétis - kojos lygiagreciai viena kitai ir statomos peciy plotyje, kamuolys laikomas ir
stumiamas rankomis nuo krutinés. Pratimas atliekamas du kartus, geriausias rezultatas fiksuojamas ir
uzraSomas metrais. Fizinio pajégumo pozymis — ranky raumeny jéga (Pojskic, et al., 2014).

10 x 5 metry bégimas — ant grindy pazymimas penkiy metry atstumas, nupieSiamos dvi
linijos, starto bei finiSo. Tiriamasis atsistoja prie starto linijos ir laukia starto. Viena péda prie pat starto
linijos, kita Siek tiek uz jos. Po duoto signalo startuoti, kiek galima greiiau bégama prie finiSo linijos,
tada atgal prie starto linijos, perzengiant jg abejomis pédomis. Tai bus uzskaitoma kaip vienas kartas.
Tokiu biidu bégama penkis kartus. Bégant paskutinj kartg, finiSuojantis tiriamasis privalo nemazinti
greiCio. Jeigu tiriamasis atlieka procediiring klaida, bandymas nutraukiamas ir kartojamas i§ naujo.
Rezultatas yra laikas, kuris fiksuojamas, kai penktg karta kertama starto linija. Laikas matuojamas
sekundémis. Pratimas atlickamas du kartus, geriausias fiksuotas rezultatas uzrasomas. Fizinio
pajégumo pozymis — vikrumas (Chrapacas, 2018).

20 metry bégimas — ant grindy paZymima starto linija. Davus starto signala, tiriamasis
atstumg turi jveikti kuo galima greiCiau, o jo rezultatas yra laikas, pastarasis matuojamas sekundémis,
per kurj jis jveiké 20 metry atstumg. Pratimas atlickamas du kartus, geriausias rezultatas uzraSomas.
Fizinio pajégumo pozymis — greitumas (Batista, et al., 2017).

6 minuciy bégimas — tiriamasis béga arba eina aplink staciakampe aikstele (matmenys 9 m x
18 m (tinklinio aikstel¢)) 6 minutes. Atliekant §j testa leidziama ir bégti, ir eiti. Tyrimo rezultatas —
jveiktas atstumas per 6 minutes. Fizinio pajégumo poZymis — iStvermé (Chrapacas, 2018).

Trumpai aptariant galima teigti, jog vyresnio amziaus zmoniy fizinio pajégumui vertinimui yra
naudojami jvairls testai, tokie kaip Suolis ] tolj, teniso kamuoliuko metimas, kamuolio stimimas bei
bégimas. Minétina tai, jog atsizvelgiant j tiriamojo asmens fizines galimybes, daugelio testy atlikimo
metu yra galimos nedidelés jo atlikimo variacijos, kaip pavyzdziui, atlieckant 6 minuciy bégima yra

leidziama tiek begti, tiek ir eiti.
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Il. TYRIMO METODOLOGIJA
2.1. Tyrimo metodai

Magistro darbe buvo naudoti $ie tyrimy metodai:
1. Mokslinés literaturos analizé;
2.  Testavimas;

3. Matematingé statistika.

Mokslinés literatiiros analizés metodu buvo studijuoti magistro darbai, metodinai ir
moksliniai straipsniai, knygos ir kita su darbo tema susijusi moksling, metodiné literatiira. Siy
literatiiros Saltiniy analizé padéjo iSsikelti tyrimo problema, suformuluoti darbo tikslg, uzdavinius,
pasirinkti testa, atlikti matemating statistika.

Testavimo metodu buvo naudojama Debra J. Rose (2018) testavimo metodika. Si testavimo
metodika padéjo iSmatuoti pagrindinius fizinius parametrus, kurie reikalingi kasdieniniame zZmogaus
gyvenime, norint atlikti funcines uzduotis (pvz., daikto pasiekimas, pakilimas nuo kédés, greitis ir kt.).
Testas buvo sudarytas i$ Sesiy daliy (Debra, 2018):

- Atsistojimas nuo kédés. Tinkamas pratimo uzbaigimas, kai Zzmogus stodamasis
iSsitiesia o rankos yra sukriziuotos ant kriitinés. (per/30sek.);

- Rankos kélimas su svoriu. Kiek karty tiriamasis gali atlikti svorio kélimo veiksma.
(per/30sek.). M=2 Kg; V=3 Kg.;

- 6 min. Ejimo testas. Kiek tiriamasis gali nueiti metry per 6 min.;

- Lankstumo testas. Atsisédus ant kédés stengtis pasiekti kojy pirstus. ISmatuoti atstumg
tarp ranky ir kojos pirsty;

- VirSutinés kiino dalies paslankumo testas. Stengtis suimti rankas uz nugaros.
ISmatuoti atstuma tarp abiejy ranky;

- Judrumo testas. Kiek laiko uztruks tiriamasis atsistoti nuo kédés, apibégti klitti ir vél

grjzus atsisésti (atstumas 2,44 m.) (zr. 1 priedas).

Kiekvienas atlickamas testo pratimas turéjo nustatytas normas, kurios buvo isreikstos skaiciais
(metrais, centimetrais, sekundémis, kartais) amziaus ir lyties aspektu.

Testy normos:

Atsistojimas nuo kédeés - 60-64 (M=15; V=17); 65-69 (M ir V= 15); 70-74 (M=14, V=15);
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75-79 (M=13; V=14); 80-84 (M=12; V=13); 85-89 (M ir V= 11) 90+ (M ir V=9).

Rankos kélimas su svoriu - 60-64 (M=17; V=19); 65-69 (M=17; V= 18); 70-74 (M=16; V=17);
75-79 (M=15; V=16); 80-84 (M=14; V=15); 85-89 (M ir V= 13); 90+ (M ir V= 11).

6 min., éjimo testas - 60-64 (M=625; V=680); 65-69 (M=605;V=650); 70-74 (M=580;V=620);
75-79 (M=550;V=580);80-84 (M=510;V=530);85-89 (M=460; V=470); 90+ (M ir V= 400).

Lankstumo testas — lankstumo teste gautas rezultatas (cm) vertintas atliko arba neatliko. Neatliko
- kai tiriamasis neapasieké savo kojos pirSty galy. Atliko — kai pasieké kojos pirSty galus ar net pirstais
sieke uz kojos pirsty galy.

Virsatinés kiino dalies paslankumas — paslankumo teste gautas rezultatas (cm) vertintas atliko
arba neatliko. Neatliko - kai tiriamasis nesugebé¢jo pasiekti savo pirSty galy. Atliko — kai pasieké rankas
pirSty galais ar net uzdéti ranka viena ant kitos.

Judrumo testas - 60-64 (M=5,0; V=4,8); 65-69 (M=5,3; V=5,1); 70-74 (M=5,6; V=5,5); 75-79
(M=6,0; V=5,9); 80-84 (M=6,5; V=6,4); 85-89 (M ir V=7,1); 90+ (M ir V= 8,0)

Matematinés statistikos metodu buvo apskaiiuoti gauty rezultaty procentiniai lygiy
pasiskirstymai pagal amziy, lytj ir pavaizduoti diagramose. Statistiniy tyrimo duomeny analizé atlikta
naudojant IBM SPSS Statistics 23 ir Microsoft Office Excel 2007 programas.
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1.2. Tyrimo organizavimas

Tyrime dalyvauti buvo kvieCiami Klaipédos tre¢io amziaus universiteto senjorai. Magistro
baigiamyjy darby vadovy organizuotas susitikimas su senjorais, treciojo amziaus universiteto
studentais vyko Klaipédos Universiteto “Aula magna” konferencijy saléje. Susitikimo metu buvo
demonstruojamos skaidruolés, kuriose buvo nurodomas aiskus tyrimo planas jo tikslas ir uzdavinai.
Skaidruolése taip pat buvo pateikta ir paaiSkinta testavimo tvarka ir metodika, kuria remiantis ir buvo
atliktas testavimas. 6 testo dalys (atskiri testai) susitikimo su tre¢iojo amziaus universiteto studentais
(senjorais) metu buvo iSsamiai paaiskintos ir atsakyta j pateiktus Klausimus. Organizuojant tiriamyjy
atvykimg | norodyta vieta, senjorams pries§ savaite iki tyrimo paskaitos metu buvo pateikiami sarasai, su
vardais ir pavardémis, kada ir kokia diena jie gali atvykti ir atlikti testa.

Vienintelis kriterijus, atrenkant tiriamuosius, buvo jy amzius, kuris privalg¢jo biti 60+.
Organizuojant tyrima, ] testavimg buvo kvie¢iami visi norintys ir galintys atvykti nurodytomis datomis.
Tyrime dalyvavo: 62 vyresniojo amziaus zmonés: 58 moterys ir 4 vyral.

Tyrimas buvo atliekamas 2019 m. Klaipédos Universiteto socialiniy ir humanitariniy moksly

fakulteto sporto saléje. Tyrimas buvo atlieckamas 2019 m. i§ anksto nustatytomis datomis:

o kovo 1d., atvyko — 10 asmeny;

o kovo 15d., atvyko — 15 asmeny;

o kovo 29d., atvyko — 21 asmuo;

. balandzio 5d., atvyko - 4 asmenys;

o balandzio 12d., atvyko — 12 asmeny.

Vyresniojo amziaus zmonéms (tiriamiesiems) atvykus j sporto sale, dar kartg buvo paaiSkinta
kiekvieno testo atlikimo tvarka, kuriuos véliau turéjo atlikti tiriamieji. Atliekkant testavimus
tiriamiesiems buvo suteikta visapusiskai saugi aplinka, bei paaiSkinta, kad jeigu bus juntamas nors
menkiausias diskomfortas, testg biitina nedelsiant nutraukti. Po kiekvieno testo, tyrime dalyvavusiems
asmenims buvo paaiskinti gauti testo rezultatai, o véliau naudojantis Excel programa apdoroti ir
kiekvieno idividualiis rezultatai buvo pateikti skaidruolése ir visiems Klaipédos Universiteto “Aula

magna” konferencijy saléje pristatyti bei atsakyta j pateiktus klausimus.
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1. TYRIMO REZULTATAI

3.1. Vyresnio amziaus Zmoniy fizinio pajégumo rezultatai pagal amzZiy

Siekiant jvertinti vyresnio amziaus zmoniy fizinj pajégumg, tyrimo metu buvo naudojama
Debra J. Rose (2018) testavimo metodika. Duomenys buvo apdoroti, naudojantis IBM SPSS Statistics
23 programg. StatistiSkai apdoroti tyrimo rezultatai buvo pateikiami zemiau esanciose diagramose.
Rezultatai buvo suskirstyti pagal amziy: I grupé (60-70 m.); I grupé (71-89 m.); lytis: vyrai; moterys.
Kekvienas testas turéjo nustatytus normatyvus (Debra, 2018): pakélimy skaiciy, atlikimo laika, nueitus
metrus. Paslankumo ir lankstumas buvo vertinamas - atliko arba neatliko. Norint iSsaugoti tiriamyjy
konfidencialuma, kiekvienam 1§ jy priskirtas identifikavimo kodas. Individuallis rezultatai pateikti

lentelése (Zr. 2 priedas).

1 lentelé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal amZiy ir lyt]

Procentiné reik§mé

Pagal lytj Vyrai - 6.5 % Moterys - 93.5 %

Pagal amZiaus grupe 60-70 m. - 46.8 % 71-80m. -53.2 %

Tiriant vyresnio amziaus zmoniy atsistojimg nuo kédés per 30s., buvo apskaiciuotas
kiekvienai amziaus grupei priskirtas ir testo normatyvomis apskai¢iuotas rekomenduojamas atsistojimy

nuo kédés pers nurodytg laikg vidurkis.
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060-70 mety
@ 71-89 metai

1 pav. Atsistojimas nuo kédés (kartais) amziaus aspektu (30s)

Senjorams, kuriy amzius 60-70 mety, rekomenduojamas atsistojimy nuo kédés skaiCiaus

vidurkis buvo 15,2 karty. Diagramoje matome, jog tiriamieji buvo pajégus atlikti pratimg ir atliko

vyksmg vidutiniSkai 16,9 karty. Senjorams, kuriy amzius buvo 71-89 metai, rekomenduojamas

vidutinis atsistojimy skai¢ius buvo 13,1 karty. Diagramoje matome, kad tiriamieji buvo fiziSkai pajégas

atlikti testg ir pakartojo jj net 15,7 karty, tadiau statistiskai reikSmingas skirtumas nebuvo nustatytas (2
=1,163; lIs = 60; p = 0,249).
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Kartai
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060-70 mety
B 71-89 metai

2 pav. Rankos kélimas su svarmenimis (kartais) amziaus aspektu (30s)
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Tiriant vyresnio amziaus zmoniy rankos kélimo su svoriu pajégumg per 30 s., buvo
apskai¢iuotas kiekvienai amziaus grupei priskirtas ir testo normatyvais apskai¢iuotas rekomenduojamas
pakélimy skaiciaus vidurkis. Senjorams, kuriy amzius buvo 60-70 mety, rekomenduojamas rankos
pakélimy su svoriu skai¢ius vidutiniskai buvo 17,3 karty. Diagramoje matome, kad tiriamieji buvo
fiziskai pajégus atlikti pratimg ir pakélé vidutiniskai 21,1 karty. Senjorams, kuriy amzius buvo 71-
89 metai, buvo rekomenduojamas pakélimy skaicius vidutiniskai 15,4 karty. Diagramoje matome, kad
tiriamieji buvo fiziskai pajégus atlikti pratimg ir pakélé vidutiniSkai net 18,6 karty, tadiau statistiSkai

reikSmingas skirtumas nebuvo nustatytas (x2 = 1,772; lls = 60; p = 0,082).

600.00 -
530,3

500.00 485,94

400.00 -

0 60-70 mety
B 71-89 metai

300.00 -

Metrai

200.00 -

100.00 -

0.00

3 pav. 6 minuciy ¢jimo testas amziaus aspektu (m)

Tiriant vyresnio amziaus zmoniy pajéguma taip pat buvo tiriamas ir senjory €jimo tempas —
istverme. Fiksuota, kiek tiriamasis gali nueiti metry per 6 minutes. Siems rezultatams pateikti buvo
apskaiCiuotas kiekvienai amziaus grupei priskirtas ir testo normatyvais apskai¢iuotas rekomenduojamas
nueitas kelias metrais. Senjorams, kuriy amzius buvo 60-70 mety, rekomenduojamas nueitas atstumas
vidutiniskai buvo 626,6 metrai. Diagramoje matome, jog Siai uzduociai atlikti senjorams kiek pritriiko
istvermés. Sios amZiaus grupés tiriamieji nuéjo vidutiniskai 530,3 metro. Senjorams, kuriy amZius
buvo 71-89 metai, rekomenduojamas nueiti atstumas vidutiniSkai buvo 537,5 metrai. Diagramoje
matoma, jog $iai uzduodiai atlikti senjorams pritriiko i§tvermés. Sios amziaus grupés tiriamieji nuéjo
vidutiniSkai 485,4 metry. Tyrimo metu tarp $iy amziaus grupiy buvo nustatytas statistiS§kai reikSmingas

skirtumas (x2 = 2,460; lls = 60;p = 0,017).
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4 pav. Testo sédéti ir siekti atlikimas arba neatlikimas amziaus aspektu

Tiriant vyresnio amziaus zmoniy lankstumg buvo naudotas ,,Sédéti ir siekti* testas, kurio metu
asmuo, sédédamas ant kédeés, stengési pasiekti iStiestosios kojos pirsty galus. Nepasiekus kojos pirsty
galy, pratimas uzskaitomas neatliktu. Diagramoje pateiktais duomenimis galime teigti, jog iStyrus 60-
70 mety amziaus grupées tiriamuosius paisSkéjo, kad 85,2 proc., 1§ jy pavyko atlikti testa o 14,8 proc., 18
ju testo atlikti nepavyko. 71-89 mety amziaus grupés senjorams testg pavyko atliko 85,7 proc., i§ juy,
neatliko 14,3 proc tiriamyjy. Tyrimo metu statistiskai reikSmingas skirtumas nebuvo nustatytas (32 =
003; lls=1; p = 0,953).

060-70 mety

Cm
w
|

Hl 71-89 metai

5 pav. Testas sédéti ir siekti amziaus aspektu (cm)
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Tiriant vyresnio amziaus zmoniy lankstumg naudotas ,,Sédéti ir siekti* testas, kurio metu
asmuo sédédamas ant kédés stengési pasiekti iStiestosios kojos pirSty galus. Atliekant testa, liniuotés
pagalba buvo matuojamas atstumas nuo rankos pirsty galy iki kojy pirstu. Siuo atveju rezultatas buvo
lygus neatliktam (-). Kitu atveju nuo kojos pirSty galy iki rankos pirSty galiuky, toks matavimas
prilygsta atliktam veiksmui ir buvo vertinamas teigiamai (+). Diagramoje pavaizduoti rezultatai reiSkia
teigiamai atlkta lankstumo testa. IStyrus visy tyrime dalyvavusiu asmeny kuriy amzius 60 — 70 mety
lankstuma, Sie tiriamieji sieké vidutiniSkai 5,4 cm., toliau uz kojos pirSty. Tuo tarpu 71 — 89 mety
amziaus grupé sieki vidutiniSkai 5,6 cm toliau uz kojos pirSty, taciau statistiSkai reikSmingas skirtumas

nebuvo nustatytas (x2 = 0,057; lls = 60; p = 0,955).
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®0 45,7% 44,4%

50 - ’ [ 60-70 mety
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Atliko/neatliko

Atliko Neatliko

6 pav. Virsutinés kiino dalies paslankumo testo atlikimas arba neatlikimas amziaus aspektu

Tiriant vyresnio amziaus zmoniy virSutinés kiino dalies paslankumg, kurio metu asmuo
sunerdamas rankas uz nugaros stengési paliesti jas pirStais. Nepasiekus kitos rankos pir§ty pratimas
uzskaitomas neatliktu. Analizuodami diagramoje pateiktais duomenimis galime teigti, jog istyrus 60-70
mety amziaus grupés tiriamuosius paiSkéjo, kad 55,6 proc., i$ jy pavyko atlikti testa o 44,4 proc., i jy
testo atlikti nepavyko. 71-89 mety amziaus grupés senjorams testa pavyko atliko 85,7 proc., i§ ju,
neatliko 14,3 proc., tiriamyjy, taciau statistiS$kai reikSmingas skirtumas nebuvo nustatytas (x2 = 0,590;
lls=1;p=0,442).
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7 pav. Judrumo testas amziaus aspektu (S)

Tiriant vyresnio amziaus Zmoniy judrumg buvo skai¢iuojams laikas, kiek sekundziy uztruks
vienas asmuo apibégti klititj ir vél grjzti j pradine pozicija. Atstumas - 2,44 m. Pateikiant rezultatus
diagramoje apskaiCiuotas kiekvienai amziaus grupei priskirtas ir testo normatyvais apskai¢iuotas
rekomenduojamas nuotolio (2,44 m.) jveikimo laikas. Senjorams, kuriy amzius buvo 60-70 mety.
rekomenduojamas laikas vidutiniskai buvo 5,2s. Diagramoje matome, kad tiriamieji buvo fiziskai
pajégus atlikti pratimg ir nuotolj jveiké per vidutiniskai 4,8s. Senjorams, kuriy amzius buvo 71-89
metai, rekomenduojamas atstumo iveikimo laikas vidutiniSkai buvo 6,14s. Diagramoje matome, kad
tiriamieji buvo fiziSkai pajégus atlikti §j testa ir nuotolj jveiké vidutiniskai per 5,4s. Tyrimo metu tarp

Siyamziaus grupiy buvo nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas (y2 = 2,805; lls = 60; p = 0,007).
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3.2. Vyresnio amziaus Zzmoniy fizinio pajégumo rezultatai pagal lytj

20 - 18.5
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Kartai

@ Moteris

O N b O
|

8 pav. Atsistojimas nuo kédés lyties aspektu (kartais)

Tiriant vyresnio amziaus Zmoniy atsistojimg nuo kédés per 30s., buvo apskaiCiuotas kiekvienai
lyties grupei priskirtas ir testo normatyvomis apskaiciuotas rekomenduojamas atsistojimy nuo kédés
skai¢ius per nurodytg laikg vidurkis. Vyrams rekomenduojamas atsistojimy nuo kédés skaiCiaus
vidutiniskai buvo 14,1 karty. Diagramoje matome, jog tiriamieji buvo pajégus atlikti pratimg ir atliko
vyksma vidutiniSkai 18,5 karty. Moterims rekomenduojamas vidutinis atsistojimy skaicius buvo 13,3
karty. Diagramoje matome, kad tiek vyrai, tiek ir moterys buvo fiziskai pajégios atlikti pratimg ir

pakartojo ji 16,1 Karty.
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9 pav. Rankos kélimas su svarmenimis (kartais) lyties aspektu (30 s)

Tiriant vyresnio amziaus zmoniy rankos kélimo su svoriu pajégumg per 30 s., buvo
apskai¢iuotas kiekvienai lyties grupei priskirtas ir testo normatyvais apskai¢iuotas rekomenduojamas
pakélimy skaiCiaus vidurkis. Vyrams rekomenduojamas rankos pakélimy su svoriu skaifius
vidutiniskai buvo 16,3 karty. Diagramoje matome, kad vyrai buvo pajégas atlikti pratimg ir pakélé
vidutiniskai 23,5 karty. Moterims rekomenduojamas pakélimy skaicius vidutiniskai buvo 15,3 karty.

Diagramoje matome, kad moterys buvo pajégios atlikti pratimg ir pakélé vidutinisSkai 19,4 karty.
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Tiriant vyresnio amziaus zmoniy pajéguma taip pat buvo tiriamas ir senjory ¢jimo tempas —
istvermé. Fiksuota, kiek tiriamasis gali nueiti metry per 6 minutes. Siems rezultatams pateikti buvo
apskaiCiuotas kiekvienai lyties grupei priskirtas ir testo normomis rekomenduojamas nueitas kelias
metrais. Vyrams rekomenduojamas nueitas atstumas vidutiniSkai buvo 588,3 metrai. Diagramoje
matoma, jog Siai uzduociai atlikti vyrams iStvermés pritruko, nueita vidutiniskai 474,5m. Moterims,
rekomenduojamas nueitas atstumas vidutiniSkai buvo 555 metrai. Diagramoje matoma, jog Siai

uzduodiai atlikti tiriamosioms t. p. pritriko istvermés. Moterys nuéjo vidutiniskai 507,4 metry.
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11 pav. Testo sédéti ir siekti atlikimas arba neatlikimas lyties aspektu

Tiriant vyresnio amziaus zmoniy lankstumg naudotas ,,Sédéti ir siekti testas, kurio metu
asmuo sédédamas ant kédés stengési pasiekti iStiestosios kojos pirSty galus. Nepasiekus kojos pirsty
galy pratimas uzskaitomas neatliktu. Diagramoje pateiktais duomenimis galime teigti, jog iStyrus vyry
grupe paisSkéjo, kad 100 proc. i§ jy pavyko atlikti testg. IStyrus motery grupe paiskéjo, kad 84,5 proc.,
1§ jy pavyko atlikti testa. Neatliko 15,5 proc tirty motery.
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12 pav. Testas sédéti ir siekti lyties aspektu (cm)

Tiriant vyresnio amziaus zmoniy lankstuma naudotas ,,Sédéti ir siekti” testas, kurio metu
asmuo sédédamas ant kédés stengesi pasiekti iStiestosios kojos pirsty galus. Atliekant vyksma, liniuotés
pagalba buvo matuojamas atstumas nuo rankos pirsty galy iki kojy pirstu. Siuo atveju rezultatas lygus
neatliktam (-). Kitu atveju nuo kojos pirSty galy iki rankos pirSty galiuky, toks matavimas prilygsta
atliktam veiksmui ir buvo vertinamas teigiamai (+). Diagramoje pavaizduoti rezultatai reiskia teigiamai
atlkta lankstumo testa. IStyrus visy tyrime dalyvavusiu vyry lankstuma, asmenys sieké vidutiniskai 6,7

cm., toliau uz kojos pirsty. Tuo tarpu moterys sieki vidudiniskai 5,4 cm toliau uz kojos pirsty.
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13 pav. Virsutinés kiino dalies paslankumo testo atlikimas arba neatlikimas lyties aspektu
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Tiriant vyresnio amziaus zmoniy virSutinés kiino dalies paslankuma, kurio metu asmuo
sunerdamas rankas uz nugaros stengési suimti ir suliesti jas pirsStais. Nepasiekus kitos rankos pirSty
galy pratimas uzskaitomas neatliktu. Diagramoje pateiktais duomenimis galime teigti, jog iStyrus
dalyvavusiy vyry grupe paaiskéjo, kad 25,0 proc. i§ jy, pavyko atlikti testag o 75,0 proc., i§ jy testo
atlikti nepavyko. Istyrus motery grupg¢ paaiskéjo, kad 51,7 proc. i§ jy pavyko atlikti testg. Neatliko 48,3
proc. tirty motery.
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14 pav. Judrumo testas lyties aspektu (s)

Tiriant vyresnio amziaus zmoniy judrumg buvo skai¢iuojams laikas, kiek sekundziy uztruks
vienam asmeniui apibégti kliatj ir vél grijzti i prading pozicija. Atstumas - 2,44m.., Siems rezultatams
pateikti buvo apskai¢iuotas kiekvienai lyties grupei priskirtas ir testo normomis rekomenduojamas
ruozo jveikimo laikas. Vyrams rekomenduojamas klitities apibégimo laikas vidutiniS8kai buvo 5,8s.
Diagramoje matome, kad tiriamieji buvo pajégts atlikti pratimg ir klatj jveiké per vidutiniskai 4,9s.
Moterims rekomenduojamas atstumo iveikimo laikas vidutini§kai buvo 5,9s. Diagramoje matome, kad

tiriamosios buvo pajégios atlikti uzduotj ir jveike ja vidutiniskai per 5,1s.
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IV. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Lietuvoje vykdoma labai nedaug tyrimy susijusiy su vyresnio amziaus zmoniy fiziniu
pajégumu. Jie atlickami nuo 1993 mety Eksperimentinés ir klinikinés medicinos instituto
Gerontologijos ir rebilitacijos centre (Gaigaliené, 2001).

Atsistojimy nuo kédés testo rezultatus lyginant tarp I ir II amZiaus grupiy Ir rezultatg, kuris
vertintas pagal teste nurodytus normatyvus, buvo atliktas puikiai, abiejy amziaus grupiy, taciau
skirtumas tarp grupiy nebuvo statistiSkai reikSmingas (y2 = 1,163; lls = 60; p = 0,249). 60 — 70 mety
amziaus grupés respondenty apatinés kiino dalies pajégumas buvo geresnis negu 71-89 amziaus grupés
respondenty. Lyginant su tyrimu, Kuris buvo atliktas 2006 m., Kaune ir kuriame tiriamieji buvo
suskirstyti | dvi amziaus grupes: vidutinio 45-59 mety ir pagyvenusiyjy 60-74 mety. Gauti rezutatai
parodé, kad pagyvenusio amziaus fiziSkai aktyvios grupés izometriné lenkiamojo raumens iStverme
buvo didesné negu vidutinio amziaus fiziSkai pasyvios grupés, skirtumas statistiSkai reikSmingas
(Mann — whitney U = 192,500; p=0,012). Nustatytg rezultatg pasiekia dauguma FA asmeny 68,0 proc.,
uzsienio autoriy tyrimy atsistojimy nuo kédés testo duomenimis parod¢ statistiskai reikSmingg skirtumag
tarp 60 — 69 m. ir 70-80 m. amzZiaus grupés vyry p = 0.05, panasis rezultatai buvo nustatyti ir moterims
atliktus tyrimus pastebéta, kad abiejuose tyrimuose nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp
amziaus grupiy.

Rankos kélimo su svoriu testo gauti rezulatai parodé, kad tarp I ir II amziaus grupiy, Kurios
buvo vertintos pagal teste nustatytus, atliktas puikiai abiejy amziaus grupy, taciau skirtumas tarp grupiy
nebuvo statistiSkai reik§mingas (y2 = 1,772; lls = 60; p = 0,082). 60 — 70 mety amziaus grupés
respondenty virSutinés kiino dalies stiprumas geresnis negu 71-89 amziaus grupés respondenty.
Palyginus rezultatus lyties aspektu, statistiskai reik§mingas skirtumas tarp vyry ir motery nenustatytas
(x2 = 1,442; lIs = 60; p = 0,155), nors rezultatai skyrési: vyrai pratimg pakartojo daugiau karty negu
moterys. Lyginant su tyrimu, kuris buvo atliktas 2008 m., Siauliuose. Tyrimo imtj sudaré 40-59 mety
amziaus moterys. Siame tyrime iSskirtos dvi amziaus grupés: 40-49, 50-59. Palyginus tiriamyjy
vidutinius rezultatus tarp amziaus grupiy, nustatyta, kad vidutiniai tiriamyjy rezultatai buvo statistiskai
reik§mingi (p<0,05) (Karbocien¢ ir kt,. 2008). Palyginus su uZsienio autoriy tyrimy atsistojimy nuo
kédés testo duomenimis parodé statistiSkai reikSmingg skirtumg tarp 60 — 69 m. ir 70-80 m. amziaus

grupés vyry p = 0.05, panasis rezultatai buvo nustatyti ir moterims (Milanovic€ ir kt. 2013).
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Apzvelgus kity autoriy (Karbociené ir kt., 2008), atliktus tyrimus pastebéta, kad abiejuose
tyrimuose nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp amziaus grupiy. Atsizvelgiant i tyrimo
rezultatus, Siame tyrime StatistiSkai reikSmingas skirtums nebuvo nustatytas.

Virsatinés kiino dalies paslankumo testo metu gauti tyrimo rezultatai parodé, kad tarp I (60-70
m.) ir Il (71-89 m.) amziaus grupiy rezultatas, vertintas atlikimu arba neatlikimu skiriasi, taciau
skirtumas tarp grupiy nebuvo statistiskai reikSmingas (y2 = 0,590; lIs = 1; p = 0,442). 60 — 70 mety
amziaus grupés respondenty peCiy lanko paslankumas geresnis negu 71-89 amziaus grupés
respondenty. Lyginant su tyrimu, kuris buvo atliktas 2006 m., Kaune, tiriamieji buvo suskirstyti j dvi
amziaus grupes: vidutinio 45-59 mety ir pagyvenusiyjy 60-74 mety. Gauti rezutatai parode, kad
pagyvenusio amziaus fiziSkai aktyviy ir vidutinio amZiaus fiziSkai pasyviy asmeny peciy lanko
paslankumas vertinant balais skiriasi, skirtumas statistiSkai nereikSmingas (x*> = 3,210; p = 0,201).
Vidutinio amziaus fiziSkai pasyviy asmeny peciy lanko paslankumas mazas, o daugumos pagyvenusio
amziaus fiziSkai aktyviy respondenty paslangumas geras (Marganaviciiite, 2007).

Apzvegus atlikto tyrimo ir L. Marganaviéiaté (2007) atliktg tyrimg pastebéta, kad abiejuose
tyrimuose nustatytas statistiSkai nereikSmingas skirtumas tarp amziaus grupiy.

Norint istirti lankstuma naudotas testas ,,Sédéti ir siekti” gauti rezultatai parodé, kad tarp I ir II
amziaus grupiy rezultatas, iSreikStas centimetrais skiriasi, tacCiau skirtumas tarp grupiy nebuvo
statistiS8kai reikSmingas (y2 = 0,057; lls = 60; p = 0,955). 60 - 70 mety amziaus grupés respondenty
lankstumas geresnis negu 70-89 amziaus grupés respondenty. Apzvelgiant rezultatus pasiskirs¢iusius
pagal lytj, taciau skirtumas tarp grupiy nebuvo statistiskai reikSmingas (¥2 = 0,241; 1Is = 60; p = 0,810).
Vyrai buvo daug lankstesni negu moterys. Lyginant su tyrimu, kuris buvo atliktas 2008 m., Siauliuose,
kurio imtj sudaré 40-59 mety amziaus moterys. Siame tyrime buvo i§skirtos dvi amziaus grupés: 40-49,
50-59. Tyrimas atskleidé¢ rySky su amziaus didé¢jimu liemens paslankumo mazéjimg. Rezultaty
skirtumas tarp §iy amziaus grupiy d = 11,7cm. Sis tyrimas parodé, jog lankstumo rezultatai blogéja.
(Karbociené ir kt, 2008).

Tiriant vyresnio amziaus Zmoniy pajéguma, taip pat buvo tiriamas ir senjory €jimo tempas —
iStvermé. Tam buvo naudotas 6 minuéiy ¢&jimo testas. Atstumas buvo matuotas metrais. Rezultatai
nebuvo tokie geri, kaip visy kity atlickamy testy. 60 — 70 m. amziaus grupei pritriko vidutiniskai 96,3
metry. 71-89 m. amZiaus grupei pritrilko 52,1 metry. Analizé parodeé statistiSkai reikSmingg skirtuma
tarp $iy amziaus grupiy (p = 0,017). Apskai¢iavus rezultatus lyties aspektu, vyrams pritriko 113,8
metry, o moterims 47,6 metry. Taciau statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp vyry ir motery nebuvo

nustatytas (x2=0,886; 1ls = 60; p = 0,390). Lyginant su uZsienio autoriy tyrimu, 2 minuciy iStvermés
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testu taip pat statistiné reikSmé buvo mazesné vyrams 16 proc., o moterims 9 proc. (Milanovi¢ ir kt.
2013). Siam tyrimui palyginti nebuvo rasta kity tokiy pat tyrimy, atlikty Lietuvoje arba uZsienyje.

Atlikus tyrimg paaiskéjo, kad vyresnio amziaus zmoniy vikrumo laikas/tempas yra trumpesnis
nei nurodo testo normatyvai Sioms dviem amziaus grupéms. 60 — 70 m., amziaus grupéje esantys
asmenys atliko vidutiniSkai 0,4s., greiiau, negu reikalauja testo normatyvai. 71-89 m., amziaus grupé
atliko vidutiniskai 0,74 s., greiCiau, negu reikalaujama. Lyties aspektu buvo nustatytas statistiskai
reik§mingas skirtums (¥2 = 2,805; lls = 60; p = 0,007). Atlikus statisting §ios uzduoties (vikrumas/sek.)
analiz¢ lyties aspektu, skaifiai rodo ne kg blogesnius vyresnio amziaus zmoniy rezultatus, taiau,
statistiSkai reik§mingas skirtumas nebuvo nustatytas (2 = 0,0504; lls = 60; p = 0,616). Vyrai atliko
(vikrumas/sek.) testg vidutiniSkai 0,9 s., greiCiau negu testo normatyvuose, moterys vidutiniskai 0,8
s., greiiau. Siam tyrimui (vikrumas/sek.) palyginti nebuvo rasta kity tokiy pat tyrimy, atlikty Lietuvoje
arba uzsienyje.

Tyrimo hipotezé - Lietuvoje gyvenanciy vyresniojo amziaus zmoniy fizinis pajégumas su
amziumi prastéja ir yra Zemesnio lygio nei uZzsienio Salyse gyvenanciy to paties amziaus ir lyties
gyventojy fizinis pajégumas — pasitvirtino i§ dalies, kadangi musy tirty vyresniojo amziaus Zmoniy
fizinis pajégumas su amziumi prastéja, taciau daugeliu atvejy buvo aukstesnio lygio nei uzsienio Salyse

gyvenanCiy to paties amziaus ir lyties gyventojy fizinis pajégumas.
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ISVADOS

1.  Senstant Zmogaus organizme vyksta biologiniai pakitimai, nulemiantys struktiirinius
pakitimus bei funkcijos sutrikimus. Senstantys organai praranda savo funkcija, nebegeba uztikrinti
optimalaus kiino funkciniy poreikiy ir sglygoja jvairiy susirgimy atsiradimg. Ryskiausiai pastebimi
pokyciai Zmogaus organuose jvyksta Sirdyje, plauCiuose ir inkstuose - prarasty atsargy dydis
skirtingiems zmonéms ir skirtingiems organams yra individualus ir skiriasi. Poky¢iai pasireiSkia létai ir
per ilgg laiko tarpa.

2.  Fizinj pajégumg lemia tokie su sveikata susij¢ veiksniai, kaip lankstumas, iStverme,
kiino kompozicija, vikrumas, pusiausvyra, koordinacija bei greitumas. Fizinio pajégumo komponentas -
vikrumas leidzia itin greitai atlikti sudétingus judesius bei prisitaikyti prie nuolat besikeicianciy
aplinkos salygy, pusiausvyra padeda kiing islaikyti stabiliai, koordinacija - judesius atlikti tiksliai esant
kintan¢ioms salygomis, o greitumas yra susijes su judé¢jimo rezultatais.

3. Taikant Debra J. Rose (2018) testavimo metodikg ir vertinant vyresnio amziaus zmoniy
fizin] pajéguma paaiskéjo, jog tiek I (60-70 m.), tiek ir 11 (71-89 m.) amzZiaus grupés atsistojimy nuo
kédés testas buvo atliktas puikiai. Rankos kélimo su svoriu teste gauti tyrimo rezulatai parodé, kad tarp
I ir II amziaus grupiy, kurios buvo vertintos pagal teste nustatytus normatyvus, atliktas puikiai.
Vertinant virSutinés kiino dalies paslankumg ir apatinés kiino dalies lankstumg gauti rezultatai parodé,
kad | ir IT amziaus grupiy rezultatai, iSreikSti centimetrais skiriasi, taciau skirtumas tarp grupiy nebuvo
statistiSkai reikSmingas. Vertinant vyresnio amziaus zmoniy iStvermg ir atlieckant 6 minuciy éjimo testa,
miisy tiriamyjy rezultatai nebuvo tokie geri, kaip visy kity atlickamy testy tiek | tiek ir II amziaus
grupéje, o tarp Siy grupiy buvo nustatytas statistiSkai reik§mingas skirtumas (p = 0,017). Vertinant
miisy tiriamyjy vikruma ir atliekant judumo testg (atstumas 2,44 m.), tiek I, tiek ir II amziaus grupéje
misy tiriamieji demonstravo geresnius rezultatus nei nurodo §io testo normatyvai. Jvertinus vyresnio
amziaus zmoniy fizinj pajéguma ir jo kaitg nustatyta, kad miisy tirty vyresniojo amziaus Zzmoniy fizinis
pajégumas su amziumi prastéja, kadangi visuose testuose I amziaus grupés rezultatai buvo prastesni
nei I grupés tiriamyjy fizinio pajégumo rezultatai, taciau daugeliu atvejy buvo aukstesnio lygio nei

uzsienio Salyse gyvenanciy to paties amziaus ir lyties gyventojy fizinis pajégumas.
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SANTRAUKA

Dainora Selskiené. Vyresnio amziaus zmoniy fizinio pajégumo kaita. Fizinio aktyvumo ir
sporto pedagogikos studijy programos magistro baigiamasis darbas. Darbo vadovas - lekt. dr. Rolandas
Janciauskas, Klaipédos universitetas: Klaipéda, 2020. — 51 p.

Raktazodziai: vyresnio amziaus zmongs, fizinis pajégumas.

Tyrimo aktualumas. Vienas i§ sékmingo senéjimo pagrindiniy daliy yra fiziné sveikata. Ne
vienu tyrimu jrodyta, kad fiziné veikla turi teigiama poveikj asmens psichinei sveikatai, uzkerta kelig
letiniy ligy atsiradimui ir mazina jy padarinius, stiprina bendra sveikatg ir kiino funkcionavimg —
iStverme. Didéjant vyresnio amziaus zmoniy skaiciui, reikia ieSkoti biidy ir visapusiSkai analizuoti
fizinio pajégumo reik§me vyresniy zmoniy sveikatai, gyvenimo kokybei. Butina atlikti tyrimus, kurie
atskleisty fizinio aktyvumo poveikj vyresnio amziaus zmoniy fiziniam pajégumui ir sveikatai.
(Marganaviciite, 2007).

Tyrimo problema. Didéjant vyresnio amziaus zmoniy skaiCiui reikia ieskoti budy ir
visapusiSkai analizuoti fizinio pajégumo reikSme vyresniy zmoniy sveikatai ir gyvenimo kokybei.
Todél biitina atlikti tyrimus, kurie atskleisty vyresnio amziaus zmoniy gyvenimo biida ir jo poveikj
vyresnio amziaus zmoniy fiziniam pajégumui ir sveikatai.

Hipotezé: Lietuvoje gyvenanciy vyresniojo amziaus zmoniy fizinis pajégumas su amziumi
prastéja ir yra zemesnio lygio nei uzsienio Salyse gyvenanciy to paties amziaus ir lyties gyventojy
fizinis pajégumas

Tyrimo objektas - vyresnio amziaus zmoniy fizinio pajégumas ir jo kaita.

Tyrimo tikslas - jvertinti vyresnio amziaus zmoniy fizinj pajéguma ir jo kaitg.

Tyrimo uzdaviniai:

1.  ISanalizuoti vyresnio amZiaus zmoniy fizinio pajégumo pokycCius senstant.
2.  Aptarti fizinio pajégumo sampratg ir su juo susijusius komponentus.
3. Ivertinti vyresnio amziaus zmoniy fizinj pajégumg ir jo kaita.

Tyrimo metodai:
1.  Mokslinés literatiiros Saltiniy analize.
2. Testavimas.

3. Matematiné statistika.
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Tyrime dalyvauti buvo kvieCiami Klaipédos treCio amziaus universiteto senjorai. Tyrimas
buvo atliekamas 2019 m. Tyrimui buvo skirtos kelios datos: kovo 1d., kovo 15d., kovo 29d., baladzio
5d., ir balandzio 12 d. Klaipédos Universiteto socialiniy ir humanitariniy moksly fakulteto sporto
sal¢je. Tyrime dalyvavo 62 senjorai: 58 moterys ir 4 vyrai.

Tyrimo metu nustatyta, kad vyresnio amziaus Zzmoniy fizinis pajégumas lietuvoje yra geras,
lyginant amziaus ir lyties aspektu. Gery rezultaty pasiekti ir priartéti prie teste nurodytu normy 6 min.,
¢jimo teste pasiseké nedaugeliui respondenty. Bendroje visumoje rezultatas netenkinamas tiek lyties,
tiek amziaus aspektu.

ISvados:

1.  Senstant Zmogaus organizme vyksta biologiniai pakitimai, nulemiantys struktiirinius
pakitimus bei funkcijos sutrikimus. Senstantys organai praranda savo funkcija, nebegeba uztikrinti
optimalaus kiino funkciniy poreikiy ir sglygoja jvairiy susirgimy atsiradimg. RySkiausiai pastebimi
pokyCiai Zmogaus organuose jvyksta Sirdyje, plauCiuose ir inkstuose - prarasty atsargy dydis
skirtingiems Zmonéms ir skirtingiems organams yra individualus ir skiriasi. Poky¢iai pasireiskia létai ir
per ilgg laiko tarpa.

2.  Fizin] pajéguma lemia tokie su sveikata susij¢ veiksniai, kaip lankstumas, iStvermé,
kiino kompozicija, vikrumas, pusiausvyra, koordinacija bei greitumas. Fizinio pajégumo komponentas -
vikrumas leidzia itin greitai atlikti sudétingus judesius bei prisitaikyti prie nuolat besikeiCianciy
aplinkos salygy, pusiausvyra padeda kiing islaikyti stabiliai, koordinacija - judesius atlikti tiksliai esant
kintan¢ioms sglygomis, o greitumas yra susijes su judé€jimo rezultatais.

3. Taikant Debra J. Rose (2018) testavimo metodika ir vertinant vyresnio amziaus Zmoniy
fizinj pajégumg paaiSkéjo, jog tiek I (60-70 m.), tiek ir Il (71-89 m.) amziaus grupés atsistojimy nuo
kédés testas buvo atliktas puikiai. Rankos kélimo su svoriu teste gauti tyrimo rezulatai parodé, kad tarp
I ir I amziaus grupiy, kurios buvo vertintos pagal teste nustatytus normatyvus, atliktas puikiai.
Vertinant virSutinés kiino dalies paslankumg ir apatinés kiino dalies lankstuma gauti rezultatai parode,
kad I ir II amziaus grupiy rezultatai, iSreiksti centimetrais skiriasi, taciau skirtumas tarp grupiy nebuvo
statistiSkai reikSmingas. Vertinant vyresnio amziaus Zzmoniy iStverme ir atliekant 6 minuciy ¢jimo testa,
misy tiriamyjy rezultatai nebuvo tokie geri, kaip visy kity atliekamy testy tiek I tiek ir I amziaus
grupeje, o tarp $iy grupiy buvo nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas (p = 0,017). Vertinant
misy tiriamyjy vikrumg ir atliekant judumo testa (atstumas 2,44 m.), tiek I, tiek ir II amZiaus grupéje
miisy tiriamieji demonstravo geresnius rezultatus nei nurodo Sio testo normatyvai. [vertinus vyresnio

amZziaus Zzmoniy fizinj pajéguma ir jo kaita nustatyta, kad miisy tirty vyresniojo amziaus Zmoniy fizinis
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pajégumas su amziumi prastéja, kadangi visuose testuose Il amziaus grupés rezultatai buvo prastesni
nei I grupés tiriamyjy fizinio pajégumo rezultatai, taciau daugeliu atvejy buvo aukstesnio lygio nei

uzsienio Salyse gyvenanciy to paties amziaus ir lyties gyventojy fizinis pajégumas.
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SUMMARY

Dainora Selskiené. Changes in the physical fitness of older adults. Master's Thesis of the
Physical Activity and Sports Pedagogy Study Program. Supervisor - lect. dr. Rolandas Janc¢iauskas,
Klaipeda University: Klaipeda, 2020. - 51 p.

Keywords: older people, physical capacity.

Relevance of the research. One of the key parts of successful aging is physical health. Many
studies have shown that physical activity has a positive effect on a person's mental health, prevents the
onset of chronic diseases and reduces their consequences, strengthens overall health and body function
- endurance. As the number of older people increases, it is necessary to look for ways and
comprehensively analyze the significance of physical capacity for the health and quality of life of older
people. Research is needed to reveal the effects of physical activity on the physical capacity and health

The object of the research is the physical capacity of older people and its change.

Investigation problem. As the number of older people increases, there is a need to find ways
and comprehensively analyze the importance of physical capacity for the health and quality of life of
older people. Therefore, research is needed to reveal the lifestyle of older people and its impact on the
physical capacity and health of older people.

Hypothesis: The physical capacity of older people living in Lithuania deteriorates with age
and is lower than the physical capacity of the same age and gender population living abroad.

The aim of the study was to evaluate the physical capacity of older people and its change.

Research tasks:

1. To analyze changes in the physical capacity of older people as they age.

2. Discuss the concept of physical capacity and its related components.

3. To assess the physical capacity of older people and its change.

Research methods:

1. Analysis of scientific literature sources.

2. Testing.

3. Mathematical statistics.

Seniors of Klaipéda Third Century University were invited to participate in the study. The
study was conducted in 2019. Several dates were set aside for the study: March 1, March 15, March 29,
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April 5, and April 12. In the gym of Klaipeda University, Faculty of Social Sciences and Humanities.
The study involved 62 seniors: 58 women and 4 men.

The study found that the physical capacity of older people in Lithuania is good in terms of age
and gender. In order to achieve good results and get closer to the norms indicated in the test in 6
minutes, a small number of respondents were lucky in the walking test. Overall, the result is
unsatisfactory in terms of both gender and age.

Conclusions:

1. As we age, biological changes take place in the human body, leading to structural changes
and functional disorders. "Aging organs lose their function”, can no longer ensure the optimal
functional needs of the body and cause a variety of concerns. The most noticeable changes in human
organs occur in the heart, lungs and inks - the size of lost stock skirtings for humans and the floor
organs are individual and different. Changes occur slowly and over a long period of time.

2. Physical fitness determines health-related factors such as flexibility, endurance, body
composition, agility, balance, coordination and speed. Components of physical capacity - agility is
carried out quickly, taking into account the constant stability, balance and maintenance of the
environment, - coordination - movements are carried out with changing cases, and speed is one of the
judicial results.

3. Applying the testing methodology of Debra J. Rose (2018) and assessing the physical
capacity of older people, it was found that both the 1 (60-70 years) and Il (71-89) age group chair-
standing test were performed excellently. The results of the study obtained with the arm-lift test
showed that the performance was excellent between the | and Il age groups, which were evaluated
according to the norms established in the test. The results obtained when assessing upper body mobility
and lower body flexibility showed that the results in centimeters differed between age groups I and 11,
but the difference between the groups was not statistically significant. In terms of endurance in the
elderly and in the 6-minute walk test, the results of our subjects were not as good as in all other tests
performed in both age groups | and 11, and a statistically significant difference was found between these
groups (p = 0.017). When assessing the dexterity of our subjects and performing a mobility test
(distance 2.44 m), in both age groups | and |1, our subjects showed better results than the norms of this
test. Assessing the physical capacity of older people and its changes, it was found that the physical
capacity of our older people deteriorated with age, as in all tests the results of age group Il were worse
than those of group | subjects, but in most cases higher than in foreign countries. the physical capacity

of the population of the same age and sex.
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Senjory fizinio pajégumo testai (Debra 2018)

1 priedas

Pratimas

Rezultatas

Trumpas apraSymas

AmzZiaus grupés:
vyru (V), motery (M).

Altsistoj. nuo kedes (30 sek.)

Tinkamas pratimo
uzbaigimas, kai Zzmogus
stodamasis iSsitiesia o
rankos yra sukryZiuotos ant
kratinés.

Atsistojimai/30sek
60-64 (M=15; V=17)
65-69 (M ir V= 15)
70-74 (M=14; V=15)
75-79 (M=13; V=14)
80-84 (M=12; V=13)
85-89 (M ir V=11)
90+ (M ir V=9)

Kiek karty gali atliktj
svorio kélimo veiksmg per
30 sek.

Svoris:

M=2.27 Kkg;

V=3.63 kQ).

Kartai

60-64 (M=17; V=19)
65-69 (M=17; V=18)
70-74 (M=16; V=17)
75-79 (M=15; V=16)
80-84 (M=14; V=15)
85-89 (M ir V=13)
90+ (M ir V= 11).

Kiek tiriamasis gali nueiti
metry per 6 min.

Metrai

60-64 (M=625; V=680)
65-69 (M=605; V=650)
70-74 (M=580; V=620)
75-79 (M=550; V=580)
80-84 (M=510; V=530)
85-89 (M=460; V= 470)
90+ (M ir V= 400).

Atsisédus ant kédes
stengtis pirsty galais
pasiekti kojy pirstus.
ISmatuoti atstuma tarp
rankos ir kojy pirsty.

Siam testui standarty néra.

Virs. kiino dalies pasl. testas
— W 6 Y 1

Stenktis suimti rankas uz
nugaros. ISmatuoti atstumag

tarp abiejy ranky.

Siam testui standarty néra

Kiek laiko uztruks
tiriamajam atsistoti nuo
keédes apeiti kuoliuka ir vél
atsisésti (2,44 m.).

Sekundeés

60-64 (M=5,0; V=4,8)
65-69 (M=5,3; V=5,1)
70-74 (M=5,6; V=5,5)
75-79 (M=6,0; V=5,9)
80-84 (M=6,5; V=6,4)
85-89 (M ir V=17,1)
90+ (M ir V= 8,0).
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Senjory fizinio pajégumo testavimorezultatai

2 priedas

Atsistojimas Rg F‘k"s 6 min | Judrumo
Nr. | Amz. | nuo kédés kelimas éj. testas(2.44 Siekti Paslan. DE.
(30sek.) Su SVO. testas m.) testas Nr.
(30sek.)
1 69 13 karty 15 karty | 441m. | 5.17 sek. 9cm. + 5cm. 62
2 74 18 18 503 4.25 7cm.+ 6 cm. 49
3 68 15 22 506 4.28 lcm. 1lcm. 106
4 68 25 26 568 4.16 13 cm.+ g8cm. + -
5 72 18 20 587 4.41 10cm.+ | 6.5cm. + 72
6 77 16 17 437 5.10 2cm. + 18 cm. -
7 64 21 19 596 5.17 2cm.+ 4 cm. 50
8 72 12 15 357 5.89 8 cm.+ 4.5 cm. 69
9 60 21 26 454 5.21 0cm. 15 cm. -
10 | 68 13 11 367 5 16 cm. 10 cm. 19
11| 70 30 30 600 3.8 20 cm.+ 4 cm. 54
12 | 69 13 17 375 7 lcm.+ 16 cm. 30
13 | 72 16 19 457 6 10 cm.+ 6cm. + 43
14 | 74 17 20 510 4.68 1cm. 6.5 cm. -
15 | 66 19 21 537 4.24 0cm. 2.5cm. 87
16 | 70 19 20 597 4.51 19cm.+ | 45cm+ 47
17 | 69 14 15 595 3.77 18 cm. + 9cm. + 93
18 | 72 15 16 465 6.3 9cm. + 9cm. 22
19 | 52 13 18 445 5.18 lcm. + 2cm. + 20
20 | 74 12 14 375 8 9cm. + lcm. + 8
21 | 75 12 15 471 6.97 6cm. + lcm. + 15
22 | 76 12 21 445 5.8 9cm. + 8 cm. 10
23 | 68 15 30 502 5 33,5cm. 6 cm.+ 13
24 | 75 11 15 465 6.8 4cm. + lcm. + 6
25| 78 15 10 375 6.5 2.5 cm. 3cm. + -
26 | 85 11 15 351 6.3 4cm. + 17 cm. 24
27 | 75 13 17 525 6.5 6cm. + 3cm. + 4
28 | 70 15 18 490 4.6 9cm.+ 7.5 cm. 1
29 | 73 14 18 538. 4.66 23 cm. lcm.+ 97
30| 72 24 21 486 4.3 13cm. + 4cm+ 31
31| 68 19 28 580 4.5 17 cm. + 3cm. + 37
32 | 67 16 17 525 4.5 13cm. + 4 cm.+ -
33| 75 16 16 499 5.63 lcm. + 2,5cm. + -
34| 61 19 24 499 4.5 11cm. + 13cm. + 108
35| 83 14 12 458 6.15 10 cm. + 1cm. 36
36 | 63 29 44 730 3.16 25cm. + 5cm.+ -
37 | 69 16 20 595 4.75 3cm.+ 4 cm.+ -
38 | 68 14 18 528 5.2 2cm. + 4cm. + 73
39| 75 14 16 510 4.9 2cm.+ 11 cm. 107
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40 | 66 16 21 570 4.06 5cm. + 12 cm. -
41 | 66 14 21 465 5 2cm. + 6 cm. 39
42 71 21 22 584 4.8 7cm.+ 7cm. + 80
43 | 75 19 21 445 5.43 3cm.+ 6 cm.+ 52
44 | 71 15 17 530 4.58 4 cm. 6 cm. + 91
45 | 80 13 17 510 4,78 1cm.+ 5cm. + 79
46 | 67 15 18 489 5.4 5cm. + 11 cm. 65
47 | 67 17 18 561 4.7 19 cm.+ 1cm.+ -
48 | 77 13 14 480 5.6 7cm.+ 25 cm. -
49 | 77 17 32 510 4.5 lcm.+ 3cm.+ 99
51| 74 15 17 483 6 10 cm.+ 7cm. -
52 78 23 22 429 5.4 10 cm.+ 5cm. 34
53 | 88 18 23 499 55 8 cm.+ 3cm. 26
54 | 63 13 16 495 6 lcm.+ 20cm. + -
55 | 65 17 18 623 4.9 23cm. + 6 cm.+ 89
56 | 79 13 16 444 5.8 17 cm. 1.5¢cm. + -
57 | 73 12 26 505 4.85 15 cm.+ 26 cm. 84
58 | 74 16 20 508 5.3 9cm.+ 2cm. + -
50 | 69 16 21 510 5.3 2cm.+ 8cm. 68
60 | 61 19 22 639 4.53 15cm. + 5cm.+ -
61 | 64 19 23 610 4.09 19 cm.+ 2 cm.+ 85
62 | 73 12 25 505 4.85 15 cm.+ 26 cm. 147
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