Vyresniy nei 65 mety amZiaus Zmoniy testavimo metodika

KUNO MASES INDEKSO* IR KUNO SUDETIES NUSTATYMAS IR VERTINIMAS

Kiino masés indeksas nustatomas pagal formule: kg/m? ir vertinamas taip:

<18,49 — nepakankamas kiino svoris
18,5 — 24,9 — pakankamas kiino svoris
25— 29,9 — antsvoris

30 — 34,9 — | laipsnio nutukimas

35— 39,9 — Il laipsnio nutukimas

>40 — 11 laipsnio nutukimas

*Kiino maseés indeksas — kitno masés ir tigio kvadrato santykis, leidziantis jvertinti zmogaus svorj,

ar jis normalus, ar yra antsvoris bei nutukimas, ar svoris per mazas.
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Asmens kiino sudéties analiz¢ atlickama kiino sudéties analizatoriumi, nustatant §iuos parametrus:
kiino riebaly kiekj (procentais);

kiino mas¢ be riebaly (kg);

riebaly mase (kg);

kiino varzg (viso kiino ir atskirai kiekvienos kiino dalies (kairés rankos, desinés rankos, kairés
kojos, desinés kojos ir liemens);

sunaudojamos energijos kiekj**;

pageidaujama kiino svorj (pagal siekiamg kiino riebaly kiekj);

kiino riebaly kiekj (kuris turéty biiti prarastas ar priaugtas);

kiino skysciy svorij (kg);

kiino raumeny mase (kg);

skai¢iuoja KMI (ktino masés indeksa).

**Sunaudojamos energijos Kiekis — energija, reikalinga fiziologinéms kiino funkcijoms

(kvépavimui ir kraujo apytakai) palaikyti.



TESTAS ,,PLASTAKOS SUSPAUDIMAS*

Tikslas — jvertinti plastaky raumeny jéga.

UZduotis — Kiek jmanoma smarkiau suspausti dinamometra.
Priemonés — specialus ranky (plastakos suspaudimo) dinamometras.

Testavimo eiga:

1. Testo atlik¢jas dinamometrg spaudzia dominuojancia, po to — nedominuojancia ranka;

2. Testas atlickamas stovint, ranka, kuria spaudziamas dinamometras, laikoma truputj toliau nuo savo
kiino. Naudojant kai kurio tipo dinamometrus, rankos padétis gali biiti ,,sulenkta per alkiing 90 laipsniy
kampu®, arba ,,ranka nuleista zemyn*;

3. Plastaka spaudziama maksimalia jéga, atliekant vienkartinj spaudziamajj judesj;

4. I8 dviejy bandymy registruojamas geresnis rezultatas. Tarp spaudimy leidziama ilsétis 10
sekundziy. Tada testas atlickamas kita ranka.

Nurodymai testo vykdytojui: Sio testo gali negaléti atlikti asmenys, turintys zymiy plastakos sanariy
pakitimy dél artrito. Gali reikéti pareguliuoti dinamometrg pagal testuojamojo asmens plastakos dydj.

Rezultatas: dominuojancios ir nedominuojancios rankos plastakos suspaudimo jégos
geresniyjuy bandymu rezultaty vidurkis kilogramais.

Rodiklio Vertinimas AmZius/lytis
pavadinimas
65-69m. | 70-74m. | 75-79m. | 80-84m. | 85-89m.
Moterys
PlaStakos | Aukstiauuz | g 5 >32,35 29,0 >24.6 21,65
raumeny jéga vidutinj
(testas — Vidutinis 23,0-34,3 | 20,05-32,35 | 19,7-29,0 | 14,3-24,6 11,95-
,,Plastakos : : ' ' : : ’ ’ 21,65
suspaudimas® | Zemiau uz
(abiejy ranky vidutinj <23,0 <20,05 <19,7 <14,3 <11,95
vidutiniai Vyrai
rodikliai, kg) PTy—
AuksCiauuz | g4 >49,25 45,9 >3895 | >28,85
vidutinj
Vidutinis | 36,05-500 | 325-49.25 | 27.5-459 | 21,5-38.95 12%23
Zemiau uz <36,05 <325 <275 <215 <16,75
vidutinj




TESTAS ,,LENKTI IR TIESTI RANKA SU SVARELIU PER 30 SEK.“
Tikslas — jvertinti virSutiniy galiiniy (ranky) raumeny jéga.
UZduotis — kuo daugiau karty per 30 sekundziy sulenkti ir iStiesti rankg laikant svarel;.

Priemonés:

e standartiné kédé be ranktiiriy;

e laikmatis (chronometras);

e svarelis: 2,5 kg moterims, 4 kg vyrams.
Testavimo eiga:

1. Testuojamasis atsiséda ant kédés labiau toje puséje, kurioje rankoje laikomas svarelis, remiasi
pédomis ] grindis (peciy plotyje), nugara islieka tiesi;

2. Testuojamasis gali pabandyti 1-2 kartus lenkti ir tiesti ranka su svareliu;

3. Po komandos ,,démesio, op!” jjungiamas laikmatis, o testuojamasis stengiasi sulenkti ir iStiesti
ranka kiek galima daugiau karty;

4. Praéjus 30 sek. duodama komanda “stop!”, testas baigiamas.
Nurodymai testo vykdytojui:

1. Bitina stebéti, kad testuojamasis pilnai sulenkty ir vél pilnai iStiesty rankg su svareliu (remtis |

atkalte negalima);
2. Biitina stebéti, kad testuojamasis laikyty alkiing priglausta prie korpuso;
3. Skaiciuojama garsiai, kiek karty testuojamasis sulenkia ranka;
4. UZzskaitomi tik tie kartai, kai testuojamasis teisingai atlieka bandyma.
Rezultatas: pilnai sulenktos rankos su svareliu kartai per 30 sek.

Rodiklio Vertinimas Amzius/lytis
pavadinimas
65-69m. | 70-74m. | 75-79m. | 80-84m. | 85-89 m.
VirSutiniy Moterys
galiliniy AukS¢iau uz >18 517 517 >16 >15
(ranky) vidutinj
raumeny jéga | Vidutinis 12-18 12-17 11-17 10-16 10-15
(testas — Zemiau uz
_Lenkti ir vidutini <12 <12 <11 <10 <10
tiesti rankg su Vyrai
svareliu per | Auksciau uz
30 sek - viduting >21 >21 >19 >19 >17
(l;%rtalkp;ér Vidutinis 15-21 14-21 13-19 13-19 11-17
Se . ~ . w
Zemiau uz <15 <14 <13 <13 <11
vidutinj




TESTAS ,,STOTIS IR SESTIS PER 30 SEK.“

Tikslas — jvertinti apatiniy galtiniy (kojy) raumeny jéga.

UZduotis — kuo daugiau karty per 30 sekundziy atsistoti ir atsisésti.
Priemonés:

e standartiné kédé be ranktiiriy;
e laikmatis (chronometras).
Testavimo eiga:

1. Kédé pastatoma prie sienos, kur ji bus stabili;

2. Testuojamasis atsiséda kédés viduryje, remiasi pédomis j grindis (peciy plotyje), nugara iSlieka
tiesi;

3. Testuojamasis sukryziuoja per alkiines sulenktas rankas prie kriitinés;

4. Po komandos ,,démesio, op!” jjungiamas laikmatis, o testuojamasis stengiasi atsistoti ir atsisésti
kiek galima daugiau karty;

5. Praéjus 30 sek. duodama komanda “stop!”, testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Btina stebéti, kad testuojamasis pilnai atsistoty ir vél pilnai atsisésty (remtis j atkalte negalima);
2. Biitina stebéti, kad testuojamasis laikyty rankas sukryziaves ir nekelty jy aukstyn;

3. Skai¢iuojama garsiai, kiek karty testuojamasis atsistoja;

4. Uzskaitomi tik tie kartai, kai testuojamasis atsistoja be ranky pagalbos.
Rezultatas: skai¢iuojami pilnai atsistoti kartai per 30 sek.

Rodiklio Vertinimas AmZius/lytis
pavadinimas
65-69m. | 70-74m. | 75-79m. | 80-84m. | 85-89 m.
Moterys
Apatiniy | AukStiauuz | g >15 >15 >14 >13
galiiniy (kojy) vidutinj
raumeny jéga | Vidutinis 11-16 10-15 10-15 9-14 8-13
(testas — Zemiau uZ
,Stotis ir vidutinj <11 <10 <10 <9 <8
séstis per 30 Vyrai
sek. Aukséiau uz
(kartai per 30 | vidutinj >18 >17 >17 >15 >14
sek.) Vidutinis 12-18 12-17 11-17 10-15 8-14
Zemiau uz <12 <12 <11 <10 <8
vidutinj




TESTAS “Stotis ir eiti*
Tikslas — jvertinti koordinacija, dinaming pusiausvyra, vikruma.

Uzduotis — po signalo greitai atsistoti nuo kédés, eiti sparciai aplink kiigj ir vél atsisésti. Kuo grei¢iau
jveikti atstumg (iki kaigio 2,44 m).

Priemonés:

e Standartiné kédé be ranktiriy;
Laikmatis (chronometras).
Matavimo juosta

o Kiigis

[ ]

Testavimo eiga:

Kédé pastatoma prie sienos, kur ji bus stabili;

Testuojamasis atsiséda kédés viduryje, remiasi pédomis j grindis (pecCiy plotyje), nugara islieka tiesi;
ISmatuojamas nuo kédés pradzios 2,44 atstumas ir pastatomas kuigis.

Po komandos ,,démesio, op!” jjungiamas laikmatis, o testuojamasis stengiasi kuo sparciau eiti link ktigio, ji
apeiti ir vél atsisésti.

Atsisédus tiriamajam laikas stabdomas, testas baigiamas. Pails¢jus 10 sek. atlickamas antras bandymas.
Nurodymai testo vykdytojui:

Bitina stebéti, kad testuojamasis nebégty, o eity.

Biitina stebéti, kad testuojamasis neprarasty pusiausvyros apeidamas kiigj.

Rezultatas: greitesnis testo atlikimo laikas (i$ dvieju bandymuy).




TESTAS ,,SUSISIEKTI RANKOMIS UZ NUGAROS*
Tikslas — jvertinti virSutinés kiino dallies (pec¢iy juostos) lankstuma.

Uzduotis — susisiekti rankomis uz nugaros, pakélus vieng alkiing aukstyn, o kitg nuleidus zemyn uz
nugaros.

Priemonés: 45 cm liniuoté
Testavimo eiga:

1. Pradiné testuojamojo padétis-stovint. Testuojamasis uzdeda vieng rankg uz galvos ir nugaros per
petj ir kiek jmanoma stengiasi pasiekti nugaros vidurj, delnu liesdami kiing, o pirStus nukreipdamas Zemyn.
Kita ranka uzdedama uz nugaros, delnu j iSor¢, pirstais j virsy ir siekiama kiek jmanoma aukstyn, bandant
paliesti ar persidengti abiejy ranky viduriniais pirstais;

2. Atliekami du bandymai keiciant kiino puses.
Nurodymai testo vykdytojui:

1. Matuojamas atstumas tarp pirSty galiuky centimetrais;
2. Testas nutraukiamas, jei tiriamasis patiria skausma.
Rezultatas: jei vidurinieji pirstai ,,uZeina“ vieni ant Kity (bus jvertinimas su pliuso (+)
Zenklu), arba, koks yra tarpelis tarp ju (jvertinimas su minuso (-) Zenklu). Jei pirSty galiukai
lieCiasi, rezultatas yra lygus nuliui.

Rodiklio Vertinimas AmZius/lytis
pavadinimas
65-69m. | 70-74m. | 75-79m. | 80-84m. | 85-89 m.
Moterys
Virsutines | AukSCiau uz | 5 g9 > 2,54 >1,27 >0 >-2,54
kiino dalies vidutinj
(peciy o -8,89 — -10,16 — 12,7 - -13,97— | -17,78 -
juostos) Vidutinis 381 254 1,27 0 254
lankstumas Zemiau uz
(testas vidutinj <-8,89 <-10,16 <-12,7 -13,97 | <-17,78
»Susisiekti Vyrai
rankomis uZ | Aykigiau uz
hugaros® vidutini > -2,54 >-2,54 >-5,08 >-508 | >-7,62
(pasiektas Vidutinis -19,05- | -20,32-— -22,86 — 2413 | -254-
atstumas cm) -2,54 -2,54 -5,08 -5,08 -7,62
Zemiau uz | 1905 | <2032 <-22,86 <2413 | <-254
vidutinj




TESTAS ,,SEDINT ANT KEDES SIEKTI“

Tikslas — jvertinti apatinés kiino dalies lankstuma

Uzduotis — siekti iStiestos kojos didjjj pir$ta ir toliau, delnus sudéjus vieng ant kito.
Priemonés:

e standartiné kédé be ranktiiriy;
e 45 cm liniuoté
Testavimo eiga:

1. Testuojamasis atsiséda ant kédés. Pradiné padétis sédint ant kédés, viena koja iStiesta j prieki, kita,
sulenkta sta¢iu kampu. IStiestos kojos péda statoma ant kulno sudarant 90 laipsniy kampg su blauzda;

2. Testuojamasis siekia iStiestos kojos nyksc¢io ir toliau létai lenkdamasis pirmyn. Ranky padétis —
tiesios delnai sudéti vienas ant kito. Galutiniame taSke testuojamasis sustoja dviem sekundéms;

3. Testuotojas matuoja rezultatg liniuote, nuline atzyma pridéjus prie istiestos kojos nyks¢io virsaus.
Gali buti rezultaty su minuso (-) zenklu jei nepasiekiamas nykstys.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Stebéti, kad iStiestos kojos kelis nebiity lenkiamas;

2. Stebeti, kad lenkimosi pirmyn — siekimo judesys biity vientisas.

Rezultatas: toliausiai pasiektas atstumas centimetrais. Gali biiti rezultaty su minuso (-)
Zenklu jei nepasiekiamas nykstys. Jei rankos ties nyksSciu —rasome ,,0%.

Rodiklio Vertinimas Amzius/lytis
pavadinimas
65-69m. | 70-74m. | 75-79m. | 80-84m. | 85-89 m.
Moterys
Apatinés ktino | Auksciau uz
dalies vidutin >13 >10 >9 >8 >6,5
lankstumas e -6,5 -
(testas — Vidutinis -1-+13 | -25-+10 -4 -+9 -5 -+8 +6.5
»Sedintant | Zemiau uz
kedés siekti“ | vidutinj <1 <-2,5 <-4 <5 <-6,5
(pasiektas Vyrai
atstumas cm $¢iau uz
) Auk‘scw‘tu.uz 8 >6 S5 >4 >1
vidutinj
Vidutinis -8-+8 -9 - +6 -10 - +5 -14-+4 | -14-+1
Zemlal.l v <-8 <-9 <-10 <-14 <-14
vidutinj




TESTAS ,,2 MINUCIU ZINGSNIAVIMAS VIETOJE*

Sis testas gali biiti taikomas silpnesniems ir vyresniems asmenims, tiems, kurie negali atlikti 6 min.
¢jimo testo arba neturint pakankamai vietos 6 min. ¢jimo testui atlikti, taip pat jei ilgojo testo atlikimui
nepalankios oro salygos lauke.

Tikslas — jvertinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumg (aerobing iStverme).
Uzduotis — 2 minutes zingsniuoti vietoje atliekant kuo daugiau Zingsniy.
Priemonés:

e laikmatis (chronometras);
e centimetriné juostelé;
e nepermatoma lipni juosta.

Testavimo eiga:

1. Testuojamasis atsistoja viena kuria nors kiino puse prie sienos;

2. Testuotojas iSmatuoja centimetrine juostele ant testuojamojo asmens kojos atstumg nuo
klubakaulio keteros iki kelio girnelés. Sio atstumo centras yra paZzymimas Zyme ant sienos nepermatoma
lipnia juosta. Ji turi biiti gerai matoma;

3. Po komandos ,,démesio, op!” testuojamasis turi zingsniuoti vietoje, keldamas kelius iki nurodytos
atZymos dvi minutes;

4. Praéjus 2 min. duodama komanda “stop!”, testuojamasis sustoja, testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Testuojantysis turi stebéti, kad biity keliami keliai iki Zymos, testas pradedamas deSine koja;

2. Testuotojas skaiciuoja pilnai iki Zymos pakelta desinés kojos kelj. Gali biiti skai¢iuojama garsiai;

3. Jei testuojamas asmuo pradeda zingsniuoti pirmyn, papraSoma jo Zingsniuoti vietoje;

4. Bitina stebéti, ar testuojamajam nepasireiskia rySkiis nuovargio pozymiai ar Kitos
nepageidaujamos organizmo reakcijos (gausus prakaitavimas, sutrikusi koordinacija ir orientacija,
dusulys ir pan.).

Rezultatas: per 2 minutes desinés kojos pakélimo iki Zymos kartai.

Rodiklio Vertinimas AmZius/lytis
pavadinimas
65-69m. | 70-74m. | 75-79m. | 80-84m. | 85-89 m.
5 Moterys
Sirdies ir Auksciau uz >107 >101 >100 >91 85
kraujagysliy vidutinj
sistemos Vidutinis 73-107 68-101 68-100 60-91 55-85
pajégumas Zemiau uz
(testas —,,2 vidutinj <73 <68 <68 <60 <95
min. éjimas Vyrai
vietoje® Aukséiau uz
(zingsniy vidutinj >116 >110 >109 >103 >01
skaiCius per 2 | vidutinis 86-116 80-110 73-109 71-103 59-91
min. 7 ; >
) Zemiau uz <86 <80 <13 <71 <59
vidutinj




TESTAS ,,6 MINUCIU EJIMAS*

Tikslas — jvertinti aerobine iStverme (Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma).
UZduotis — per 6 minutes nueiti kuo ilgesnj atstuma.

Priemonés:

e laikmatis (chronometras);

e jrengta &jimo trasa (gali buti 45 m ilgio ir 5 m plocio, kur bendras rato ilgis — 100 metry). Trasa
pazymeéta kugeliais kas 5 m.

e ryskis kageliai (18 vnt.).

Testavimo eiga:

1. Po komandos ,,démesio, op!” jjungiamas laikmatis, o testuojamasis pradeda eiti;

2. Testuojamasis yra informuojamas kiek laiko liko iki testo pabaigos kas minute. Likus 10 sek.
laikas skai¢iuojamas garsiai;

3. Pra¢jus 6 min. duodama komanda “stop!”, testuojamasis sustoja toje vietoje, kurioje iSgirsta $ig
komanda, testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Skaiciuojami pilnai jveikti ratai;

2. Biitina stebéti, ar testuojamajam nepasireiskia rySkiis nuovargio poZymiai ar kitos
nepageidaujamos organizmo reakcijos (gausus prakaitavimas, sutrikusi koordinacija ir orientacija,
dusulys ir pan.);

3. Po komandos ,,stop* suskaiciuojami pilnai jveikti ratai ir pridedami papildomai nueiti metrai.
Apskai¢iuojamas galutinis rezultatas: rato ilgis dauginamas iS raty skaiéiaus ir pridedami papildomi
metrai. Galutiné suma yra rezultatas.

Rezultatas: per 6 minutes nueitas atstumas.

Rodiklio Vertinimas Amzius/lytis
pavadinimas
65-69m. | 70-74m. | 75-79m. | 80-84m. | 85-89 m.
) Moterys
Sirdies ir | AukSCiau uz | gg, >562 >535 >466 >402
kraujagysliy vidutinj
sistemos Vidutinis 457-581 439-562 393-535 311-466 | 251-402
pajégumas | Zemiau uz
(testas — ,,6 vidutini <457 <439 <393 <311 <251
min. éjimas* Vyrai
(nueitas Aukséiau uz
atstumas vidutini >640 >622 >585 >553 >457
metrais) Vidutinis 512-640 498-622 430-585 407-553 | 279-457
Zemiauuz | g5 <498 <430 <407 <279
vidutinj

Saltinis: adaptuota pagal Jones, C.J. and Rikli, R.E. (2002) Measuring Functional Fitness in Older

Adults. The Journal of Active Ageing, 25-30.




