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Ivadas

Spartiis socialiniai ir ekonominiai procesai
turi didelés itakos zmogaus savijautai ir sveikatos
buklei, kuri, PSO (Pasaulinés sveikatos organizaci-
jos) duomenimis, iki 50-70% priklauso nuo gyveni-
mo biido (World Health Organisation, 1993). Vienas
i§ daugelio sveikatos gerinimo strategijos krypciy,
reikSmingai veikian¢iy zmogaus sveikata, yra fizinis
aktyvumas. Ji santykiskai apibudina fizinio parengtu-
mo lygis, o pastaraji — judéjimo gebéjimy testavimo
rezultatai. Supazindinus gyventojus su aktyvaus gy-
venimo biido principais, propaguojant ir skatinant pa-
stovy ju realizavima, tobulinant fizini parengtuma,
pageréty ir Zzmoniy gyvenimo kokybé (Cooper, 1985;
Dunn et al., 1998; AxBepnosa, Marus, 2002).

Pasak V. Volbekienés (1996), B. Gaigalienés
(1997, 1999) ir kity mokslininky, viena i$ individo
ar socialinés gyvensenos formy yra sveika gyvense-
na. Ji padeda iSsaugoti ir stiprinti sveikata, gyveni-
mo kokybe ir fizinj pajéguma. Zmogus, norintis biiti
sveikas iki pat senatvés, turi aukoti dalj savo laiko.
Mankstinantis 2—3 kartus per savait¢ po 30 min. 15
proc. galima pagerinti savo fizini pajéguma ir sustip-
rinti sveikata. Tokiu budu zmogus gali 10—15 mety
sumazinti savo biologini amziy.

R. Dadeliené (2008) nurodo, kad vidutiniskai
nuo 40 mety Zzmogaus organizme pradeda vystytis
senéjimo poky¢iai. Tki 50 mety jie pasireiskia ne-
daug tiems, kurie aktyviau juda, t. y. saugo, skatina
gyvybinius atskiry lasteliy atsinaujinimo vyksmus.
Tam padeda raumeny veikla, aktyvinanti visg Zmo-
gaus organizma, makro- ir mikrosistemy funkcija.
R. Dadelienés (2004) teigimu, nuo 50 iki 60—65 m.
zmogaus organizme vyksta didesni pokyciai, ypac
hormoninés sistemos, o tai veikia daugelio organuy,
ju struktury ir funkcijy pokyc¢ius (Moradi ir kt.,
1998). Kinta medziagy apykaita, oksidaciniai atsiga-
vimo vyksmai, paZzymétina neigiami kraujagysliy,
raumeny maseés ir jégos pokyciai.

A. Skurvydo (1998), J. Poderio (2004) nuomo-
ne, fizinis aktyvumas 25-65 mety amZiuje apsaugo
7mogy nuo Sirdies kraujagysliy (SKS) ligy, debeto,
reguliuoja kiino kompozicija (ktino svorj, riebalinio
audinio mas¢), gerina psichologing bliseng, stiprina
judamaji aparata.

B. Gaigaliené (1997, 1999, 2002) pabrézia,
kad, vertinant fizinio pajégumo ir fizinio aktyvumo
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nauda Zzmoniy sveikatai, aktyvi fiziné veikla (ypac
individualiai parinktos ir metodiskai parengtos fizi-
niy pratimy programos) daro teigiama jtaka fiziniam
pajégumui — vienam svarbiausiy sveikatos kompo-
nenty, mazina sveikatos rizikos veiksnius, teigiamai
veikia pagrindinius specifinius fizinio pajégumo
komponentus, 1étina amziaus ir neveiklos (hipodi-
namijos) salygota jy nykima bei padeda senyvame
amziuje i8likti aktyviam.

B. Gaigaliené (2002) teigia, jog pradinio lygio
fizinio pajégumo palaikymas — tai didelis vyresniojo
amziaus tarpsnio motery laiméjimas. Todél mankstos
poveiki fiziskai mazai aktyviems vyresniojo amziaus
asmenims autoré vertina kaip reik§minga priemone,
padedancia iSsaugoti fizini pajéguma ir aktyvuma,
bei pagerinancia subjektyvy asmeny sveikatos verti-
nima.

Siuo metu Europos visuomenés sveikatos ug-
dymo programos (prioritetai) skatina tirti vyresniojo
amziaus zmoniy fizinj pajéguma ir jo poky¢iy sasa-
jas su fizinio ugdymo(si) veikla. Remiantis M. Fo-
gelholm ir kt. (2005) fizinio aktyvumo rekomenda-
cijomis, suauge zmonés turi bati fiziskai aktyvis vi-
dutinikai bent 30 min. per dieng dauguma savaités
dieny, arba, dar geriau, kasdien. Optimalus fizinio
aktyvumo lygmuo apima kasdieninj fizinj aktyvuma
ir mankstinimasi, ta¢iau minimalus — bent jau kasdie-
ninis fizinis aktyvumas. Lietuvos statistikos departa-
mento prie Liectuvos Respublikos Vyriausybés duo-
menimis, taikant tarptautinj fizinio aktyvumo klausi-
myna, Lietuvoje nepakankamai fiziskai aktyvis kas
penkta moteris ir kas septintas vyras. 2007 m., gyven-
toju pozitris i kiino kultiira ir sporta buvo vertintas
sociologinéje apklausoje ,,Lietuvos 7-80 mety gy-
ventoju pozitris | kiino kultiros pratybas, sportg ir
sportavimo iprociai. Tyrimu nustatyta, kad tik 15,9
proc. gyventoju lanko organizuotas pratybas, o 51,9
proc. i§ viso nesimankstina. Tik 16,9 proc. nurodé,
kad tai daro sporto sveikatingumo klube.

Remiantis gyventojy senéjimo pasekmiy jvei-
kimo strategijos igyvendinimo priemonémis (Zin.
2005, Nr. 5-12), nurodoma, kad biitina didinti vyres-
niy zmoniy fizini aktyvuma, kuris praturtintina as-
menybés saviraiSska, atskleidzia nauju ugdomuyjy
vertybiy turinj, kuria naujas elgsenos, bendravimo
formas, tampa bendrosios kultiiros dalimi. Dél to
fizinis aktyvumas tampa viena i$ pagrindiniy indivi-
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do fizinés, socialinés ir emocinés gerovés salygu
(Wold, Kannas, 1993). R. Jankauskienés (2008) nuo-
mone, svarbu, kad fizinio aktyvumo pasirinkimas
buty jtrauktas | gyventojy kasdienybe taip, kad buty
lengva, nattiralu ir trokStama jj pasirinkti. Fizinis ak-
tyvumas skatinamas ne tik organizuotu sportavimu,
bet ir fizinio aktyvumo galimybiy didinimu Zmoniy
gyvenamoje aplinkoje.

Siauliy miesto Kiino kultiiros mokykloje po-
puliarinamas gyventojy fizinis aktyvumas, vykdoma
Sviet¢jisSka veikla, sudaromos salygos sistemingai
mankstintis, teikiamos konsultacijos, vykdomos
ivairios rekreacinio fizinio aktyvumo programos,
atsizvelgiama i sportuotoju pomégius bei pageidavi-
mus.

Kasmet vykdomi fizinio pajégumo testavimo
konkursai ,,Siauliy sveikuolis, Siauliy miesto mero
taurei laiméti“, varzybos, renkami duomenys apie
Siauliy miesto gyventojy fizinio parengtumo rodik-
lius, ju kaita. Fiziniy judéjimo gebéjimy vertinimas,
svarbus ir siekiant nustatyti asmeninj, su sveikata su-
sijusi fizini pajéguma.

Sio straipsnio mokslinj problemiskumgq at-
spindi klausimas: kaip fizinis aktyvumas ir amzius
veikia vyresniojo amziaus motery gebé&jimo judéji-
mui rodikliy kaita.

Tikslas — nustatyti ir jvertinti ,Siauliy svei-
kuolis 2008 dalyviy, fiziskai aktyviy vyresniojo
amziaus motery (40-59 m) su sveikata susijusiy
judéjimo gebéjimo rodikliy kaitos ypatumus amziaus

aspektu.
UZdaviniai:
1. Nustatyti 40—59 mety amziaus motery fizini
pajéguma.
2. lvertinti judéjimo gebéjimy kaita amziaus aspek-
tu.

1 lentelé. Tiriamyjy charakteristika

Tyrimo metodai: 1. Testavimas. 2. Matema-
tiné statistiné analizé.

Tiriamy motery fizinis pajégumas buvo nu-
statomas fizinio pajégumo testais (Skernevicius ir
kt., 2004; Volbekiené¢, 1997, Eurofit’o testai suaugu-
siems).

Testavimas vyko 2008 m. spalio ménesj Siau-
liy miesto Kiino kultiiros mokyklos patalpose. Tiria-
mosios iSvardyta tvarka atliko Siuos testus, kuriais
vertinta:

1. Ranky funkciné jéga ir iStvermé: ranky lenki-
mas ir tiesimas modifikuotu testu (remiantis i
plokstuma rankomis ir keliais) (kart.).

2. Pilvo preso jégos iStvermé: sésti ir gulti (kart./
30 s).

3. Kojy funkciné jéga: stoti ir siekti testas (kart. /
60 s.).

4. Nugaros statiné jéga: liemens horizontaliu laiky-
mu, gulint ant gimnastikos suolelio veidu Zemyn
(s).

5. Plastakos jéga: dinamometro spaudimas (kg).

6. Lankstumas: sésti ir siekti testas (cm).

7. Kino riebaly santykis: kiino masés indeksas

(KMI).

Nuo vieno pratimo atlikimo pabaigos iki kito
pradzios tiriamosios ilséjosi ne maziau kaip po 30
minuciy.

Tiriamyjy imtj sudaré fiziskai sveikos 40-59
mety moterys, konkurso ,Siauliq sveikuolis 2008
dalyvés (n = 64). Jos buvo suskirstytos i keturias
amziaus grupes. Motery amziaus skirtumas grupéje
(gr.) — 5 metai (1 lentele). Tiriamosios du kartus per
savaite po 45 min. lanké Kiino kultiros mokykloje
organizuojamas pratybas. Pratyby turini sudaré aero-
bika, mankstos, SiaurietiSkas vaik$c¢iojimas, pratimai
su svarmenimis ir kt. Visos tiriamosios yra sveikos,
savo noru sutikusios dalyvauti testavime.

Tiriamoji AmZius n Maziau nei metus | Daugiau nei metus | Daugiau nei du metus
grupe Organizuoty kiino kultiiros pratyby lankymo trukmé
n % n % n %

1gr. 4044 18 5 27,70 9 50,0 4 22,20

2 gr. 4549 15 6 40,00 4 26,6 5 33,30

3 gr. 50-54 16 5 31,25 8 50,0 3 18,75

4 gr. 55-59 15 3 20,00 5 33,3 7 46,60

IS viso 64 19 26 19

Testavimo rezultatai apdoroti taikant statistini
rodikli — aritmetinj vidurki ( X ), apskaiCiuotas arit-
metinio vidurkiy skirtumy tarp tiriamyjy amziaus
tarpsniy patikimumo rezultatai. Statistinis skirtumo
patikimumas apskaiciuotas pagal Studento ¢ krite-
riju. Amziaus grupiy testy rodikliy vidurkio skirtu-
mas reik§mingas, jei (p < 0,05). Skai¢iavimai atlikti
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statistiniu ,,Microsoft Excel 2003 ir ,,Statistica® pa-
ketu.

Tyrimo rezultatai

Judéjimo gebéjimai — vienas svarbiausiy svei-
katos pozymiuy, kurie uztikrina Zmogaus nepriklauso-
mybe, savarankiSkuma ir gera sveikata (Gaigaliené,
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1997,2002). Pasirinktas fizinio pajégumo testy kom-
pleksas yra saugus ir juos geba atlikti dauguma vyres-

niojo amziaus Zzmoniy. Tirty 40—59 mety amziaus mo-
tery fizinio pajégumo rezultatai pateikti 2 lenteléje.

2 lentelé Tiriamuyjy fizinio pajégumo rodikliai (x £+ SX)

’.I:iriamo- n I:::skﬁ lg:sl:- Sésti ir gulti Stoti ir siekti N.ug.a.r.os sta- l.’!a§takos Lankstumas
ji grupé mas (N) (N /30s) (N /60s) tiné jéga (s) jéga (kg) (cm)
1 gr. 18 | 21,7+0,68 17,9 + 0,64 38,5+0,92 88,90+1,64 | 32,80+ 1,71 26,50 + 2,80
2 gr. 15 | 22,4+1,00 19,4+ 0,68 38,8 £ 1,30 105,6 + 1,73 | 27,01 +£2,03 20,48 + 1,03
3 gr. 16 17,4+ 1,01 13,8 £ 0,76 37,8 £1,26 96,2+ 1,74 | 34,80+ 1,67 18,20+ 1,14
4 gr. 15 19,2 + 0,78 11,9+ 0,82 38,0+ 1,39 123,1 + 1,66 | 32,60+ 1,82 14,80 + 1,83
12 — — — <0,05 — <0,05
1-3 - < 0,05 - — — <0,01
14 — < 0,001 — <0,01 — < 0,001
34 - - - — — <0,05
2-3 <0,05 <0,05 - - <0,05 —
2-4 - < 0,001 - < 0,001 — < 0,001

Ranky tiesiamuyjy ir kriitinés bei priekiniy del-
tiniy raumeny jégos iStvermé nustatyta ranky lenki-
mo ir tiesimo, remiantis | plok§tuma keliais, modifi-
kuotu testu. Tai palengvina raumeny darba, todél $is
testas pripazintas tinkamu vyresniojo amziaus asme-
nims testuoti. Jis jtrauktas | Kanados standartizuoty
fizinio pajégumo testy (Canadien Standardized Test
of Fitness (CSTF, 1986) bei Eurofit o testus (Gaiga-
lien¢, 1994).

Atlikus tyrima, paaiskéjo, kad ranky lenkimo
ir tiesimo vidutiniai rezultatai 1 grupés (40—45 m.) ir
2 grupés (45—49 m.) tiriamyjy buvo zymiai geresni,
nei 3—4 grupés tiriamyjy (50-59 m.) (2 lentelé). Paly-
ginus tiriamyjy vidutinius rezultatus tarp grupiy, nu-
statyta, kad vidutiniai 2 grupés tiriamyjy rezultatai
buvo statistiSskai reik§Smingai geresni, nei 3 grupés
tiriamyjy (p < 0,05).

Tiriamyjy vidutiniai ranky lenkimo ir tiesimo
testo rezultaty ribose: nuo 17,4 + 1,01 iki 22,4 + 1,00
(k./30 s). Vertinant razultatus pagal Eurofit’o suau-
gusiems standartus, galima teigti, kad 40—59 mety
amziaus moterims, ranky lenkimo ir tiesimo testo vi-
dutinis rezultatas aukstesnis uz vidutinj (Eurofitas,
Volbekiené, 1997).

Nekelia abejoniy, kad aktyvi fiziné veikla,
kasdiené manksta ir rekreaciné veikla yra svarbus
vyresnio amziaus zmoniy gyvenimo komponentas,
padedantis i$laikyti raumeny jéga ir i§tverme, atgau-
ti senstant ir dél sumazéjusio fizinio aktyvumo pra-
rastas raumeny funkcijas. Liemens raumeny jéga tie-
siogiai susijusi su zmogaus motoriniu pajégumu, lai-
kysena ir stuburo problemy prevencija (Dadeliené,
2004; Poderys, 2004) ir kt.

Taciau didéjant amziui, raumeny jéga ir masé
mazéja. Nustatyta, kad nuo 30 iki 80 mety ji sumazéja
apie 33 proc. Mokslininkai (King, 1991; Grimby ir
kt., cit. Gaigaliené, 1994) pateikia duomeny apie se-
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nyvo amziaus Zzmoniy neintensyvia fizing veikla, ku-
ri teigiamai veiké nervy ir raumeny aparato funkcija,
1étino raumeny masés ir jégos nykima.

Griau¢iy raumeny pajégumas — liemens rau-
meny jéga ir iStvermé vertinta testu ,,sésti ir gultis®
(2 lentelé). Tyrimu nustatyta, kad su amziumi pilvo
raumeny jéga ir iStvermé turéjo tendencijg blogéti.
Analizuojant duomeny rezultatus, i$siaiskinta, jog
geriausia rezultata x = 19,4 + 0,68 (k./30 s) parodé
2 grupés (45—49 m.) tiriamosios. Nezymiai (d = 1,9)
nuo jy atsiliko 1 grupés (40—44 m.) tyrimo dalyvés.
3 ir 4 amziaus grupiy rezultatai buvo atitinkamai:
x =138 +£0,76 ir x= 11,9 = 0,82 k./30 s, kurie
statistiSkai patikimai buvo blogesni nei lir 2grupiy
tirlamyjy (2 lentelé).

Lyginant 1-4 amziaus grupiy motery pilvo
raumeny iStvermés testo rezultatus su atitinkamais
Svedijos nacionaliniy tyrimy rezultatais (Engstrom,
ir kt., 1993), kuriy maksimalios vertés 40-59 m.
amziaus asmenims yra 15 kart/30 s., paaiskéjo, kad
miisy tiriamosios 40—49 m. amziaus grupéje virSija
vidutinius Svedijos gyventojy tyrimo rezultatus, o
50-59 m. amziaus grupéje atsilieka nuo Siy rezul-
taty.

Gyvybiskai svarbus fizinio aktyvumo ir svei-
katos veiksnys yra koju raumeny jéga, kuri su amziu-
mi rySkiai silpnéja, dél to daznai vyresniojo amziaus
zmonéms sunku judéti ir vaiksCioti (Gaigaliené,
1994).

Koju raumeny jéga ir iStvermé tirta testu ,,sto-
ti-siekti“ k./60 s. Tyrimo duomenys pateikti 2 len-
teléje. IS ju matyti, kad tiriamy grupiy (45-59 m.)
vidutiniai rezultatai buvo panasis ir sieké: 1grupés ti-
riamyjy X = 38,5 + 0,92 kart., 0 4 grupés x =38,0 £
1,39 (k. /60 s). StatistiSkai reik§mingy skirtumy tarp
tirlamyjy grupiy vidutiniy rezultaty nenustatyta.

Tyrimas parodé, kad vidutiniai nugaros rau-
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meny statinés i§tvermés testo 4 grupés (55-59 m.)
rezultatai buvo geriausi ir sieké vidutiniskai 123,1 +
1,66 s, 0 maziausi vidutiniai rezultatai buvo 1 grupés
(4044 m.) dalyviy, skirtumas tarp rezultaty d =
56,3 s (2 lentelé). Tyrimas atskleidé, kad su amziumi
Sis rodiklis gali biiti stabilus, jei asmuo yra fiziskai
aktyvus ir sistemingai mankstinasi. Esminiai rezul-
taty skirtumai nustatyti tarp 1 ir 2 grupés (p < 0,05);
lir4 (p<0,01)ir2ir 4 grupiy (p < 0,001) vidutiniy
rezultaty.

Vertinant nugaros raumeny statinés iStvermeés
testo rezultatus, remiantis J. Skerneviciaus ir kt.
(2004) pateiktomis vyresniojo amziaus motery ver-
tinimo skalémis, misy tiriamyjy vidutinis rezulta-
tas — 86 s ir daugiau vertinamas labai gerai.

IS 2 lentel¢je pateikty duomeny matyti, kad
tiriamyjy plastakos suspaudimo rodikliai visose
grupése buvo panasis, ir sieké vidutiniskai 32,2 kg.
Reikia pazyméti, kad tik 2 grupés (45-49 m.) ti-
riamyjy plastakos suspaudimo rezultatai buvo statis-
tiskai patikimai mazesni nei geriausia rezultata pasie-
kusiy 3 grupés (50—54 m.) tiriamuyju (p < 0,05).

Lankstumas — butina gero kokybinio ir kie-
kybinio judesio atlikimo salyga. Nepakankamas
sanariy paslankumas, raumeny, sausgysliy, rais¢iy
elastingumas neigiamai veikia judamaji aparaty ir
ivairias gyvybiskai svarbias organizmo funkcijas
(Skernevicius ir kt., 2004; Dadeliené 2008; Poderys
2004 ir kt.). Lankstumo praradimas tolygus senatvés
pradziai, o vienas i§ svarbiausiy trisdeSimtmeciy
uzdaviniy, stiprinant sveikata, yra pasiprieSinimas
lankstumo mazéjimui.

Nei jéga, nei iStvermé, didéjant amziui, taip
greitai nemenksta kaip lankstumas. Senstant atsiran-
dadegeneraciniy poky¢iy sanariuose, silpnéja raume-
nys, mazéja sanariy paslankumas (Alter, 1996; Dade-
liené, 2008; Skernevicius ir kt. 2004; Poderys, 2004)
ir kt. Tyrimas atskleidé rySky su amziaus didéjimu
liemens paslankumo mazéjima (2 lentelé). 1 gupés
(4044 m.) motery lankstumo vidutinis rezultatas

tyrimo metu buvo lygus 26,5 £ 2,80, o 4 grupés
(55-59 m.) tiriamyjy tik 14,8 = 1,83 cm. Rezultaty
skirtumas tarp $iy amziaus grupiy d = 11,7 cm. I$
tyrimo duomeny akivaizdu, kad lankstumo rezulta-
tai blogéja, nors asmuo yra fiziSkai aktyvus ir siste-
mingai mankstinasi. StatistiSkai patikimi skirtumai
nustatyti tarp 1 ir 2, 1 ir 4, ir 2 ir 4 tirlamyjy grupiy
vidutiniy rezultaty. Tirty motery liemens lankstumo
pagal (Johnson, Nelson, 1986; Volbekiené, 1997)
iSlavinimo lygi galima vertinti kaip gerq.

Beveik visy amziaus grupiy tiriamyjy fizinio
parengtumo testy rezultatai kito santykiskai regresi-
ne kreive. Mokslininky (Rideris ir Daly 1991, cit.
Gaigaliené, 1999), teigimu, elementarios fizinio ak-
tyvumo formos, kaip vaik$¢iojimas, bégiojimas, lipi-
mas laiptais ir kt., mazai veikia stuburo lankstuma ar
jo gerinima. Minéti autoriai sitilo taikyti specialia,
lankstuma ugdancia fiziniy pratimy programa, | kuria
tikslinga itraukti gimnastikos, jogos pratimus ir kt.

Sveikatos pozitriu labai svarbiis yra pagyve-
nusiy zmoniy laikysenos ir judesiy kontrolés gebéji-
mai. Bendroji kiino pusiausvyra i§ dalies atspindi
motorinés funkcijos pajéguma. Pusiausvyros savybé
svarbi tuo, kad suteikia vyresniojo maziaus Zmogui
sauguma judant. ,,Sporto terminy zodyne* (2002),
pusiausvyra jvardijama kaip fiziné ypatybé / gebéji-
mas iSlaikyti pastovig kiino padétj jvairiomis pozo-
mis, atliekant jvairius judesius ar veiksmus, veikiant
iSorinéms jégoms. Daugelis autoriy nurodo, kad
senstant zmogaus pusiausvyra blogéja (Gaigaliené,
1999; Dadeliené, 2008) ir kt. B. Gaigalienés (1994)
teigimu, labai svarbu kuo anksc¢iau pastebéti pusiau-
svyros blogéjima ir fiziniais pratimais §ig ypatybe
stabilizuoti. Literatiroje nurodoma, jog fiziskai akty-
viy pagyvenusiy zmoniy pusiausvyra yra geresné uz
fiziskai pasyviyjy (Dadeliené, 2004; Poderys, 2004).
Taigi, iSlaikyti gera pusiausvyrg padeda reguliariai
atlieckami fiziniai pratimai bei specialios fizinio ak-
tyvumo programos. Pusiausvyros tyrimo duomenys
pateikti 1 pav.

Pusiausvyra (moterys)

4 4 3,8

3 26

Igr. Il gr.
40-44 m. 45-49 m.

34
3,1
Il gr. IV gr.
50 -54 m. 55-59 m.

1 pav. Tiriamyjy 1-4 grupiy pusiausvyros testo rezultatai (N = 64)
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Analizuojant tyrimo duomenis, nustatyta, jog
geriausia rezultata parodé 1grupés (45—49 m.) tiria-
mosios X = 2,6 + 0,4 (k./30 s). Kity amziaus grupiy
tiriamosios §i testa atliko blogiau, taciau statistiskai
patikimo skirtumo tarp tiriamy grupiu rezultaty ne-
nustatyta (1 pav.).

Sveikatos rizikos veiksniai yra susij¢ su nutu-
kimu ir netolygiu riebalinio audinio pasiskirstymu
organizme, t.y. ju susikaupimu daugiau liemens
srityje (Gaigaliené, 1999). Literatiiroje pateikiama
nemazai duomeny, jrodanc¢iy, kad kiino masé ir fizi-
nis aktyvumas yra tarpusavyje susije atvirkStiniais

ry$iais. Asmeny, kurie gyvena sveikatingai, sistemin-
gai mankstinasi, yra fiziskai aktyvils, kiino masé yra
mazesné negu ty, kurie fiziSkai pasyvis. Autoriai lai-
kosi vieningos nuomongs, kad kasdiené fiziné veikla
(pratimai su svarmenimis, aerobika, fiziniy pratimy
kompleksai, vaiks¢iojimas, plaukimas ir kt.) ypac
derinama su racionalia, sveika mityba, yra labai nau-
dinga optimaliam riebaliniam audinio kiekiui ir jo
paskirstymui organizme palaikyti (Poderys, 2004;
Gaigaliené, 1997; Nauzemys ir kt., 2000).

Kiino masés indekso tyrimo rezultatai pateikti
3 lenteléje.

3 lentelé. Tiriamuyjy kiino masés indekso (KMI) rodikliai (%)

KMI
.. . Per mazas Norma Antsvoris Nutukes
AmZiaus grupé _ _ . .
(X+SX) | Maziau nei 19 19-24 (%) 25-29 (%) Da“g‘(?,z)“e‘ 30
1gr.40-44m. (n=18) | 26,6+0,87 11,1 44,40 44,40 —
2gr.45-49m. (n=15) | 27,01 £0,94 — 45,46 53,30 6,60
3er.50-54m. (n=16) | 284+0,48 — 31,25 56,25 6,25
4gr.55-59m. (n=15) | 29,6+0,31 — 33,30 53,30 13,30

Tyrimas atskleidé, kad su amziumi KMI
didéja: 1grupés (4044 m.) tiriamyjy vidutiné KMI
reikSmé buvo 26,6 + 0,87, o 4 grupés (55-59 m.)
tirlamyjy ji sieké 29,6 = 0,31 ir buvo statistiskai pati-
kimai blogesné uz 1grupés tiriamyju (p < 0,05). Rei-
kia pasidziaugti tuo, kad beveik pusei 1 ir 2 grupés
tiriamyjy KMI atitinka norma, taciau kitai 45 iki 59
mety amziaus tiriamyjy pusei nustatytas antsvoris,
keletas nutukimo atvejy. Literatiiroje nurodoma, jog
ktino sandaros jvertinimui kiino masés indeksas nu-
statomas taip: maziau nei 19 — mazas; nuo 19 iki
24 — tinkamas; nuo 25 iki 29 — per didelis; nuo 30
iki 40 — nutukimas; daugiau nei 40 — labai didelis
nutukimas. Tyrimy duomenys parodé, jog tiriamyju
vidutiniai KMI rodikliai nesiekia 30. Tam, matyt,
turé¢jo jtakos tiriamyjy fizinis aktyvumas, sistemin-
gos mankstos bei dalyvavimas sveikatingo fizinio
aktyvumo programose. Be to, Eurofit’o testuose su-
augusiems (Volbekiené,1997) nurodoma: jei KMI
didesnis kaip 30, yra ivardijamas kaip sveikatos rizi-
kos veiksnys. Norétume pazyméti, kad sveikos KMI
ribos jvairiy tyrimy duomenimis skiriasi. Pvz., Ka-
nadoje (Fizinio pajégumo apzvalgos duomenimis,
1998) kiino masés indeksas 20-22 laikomas labai
geru, nuo 23 iki 24 — geru, nuo 25 iki 29 — vidutiniu,
0 mazesnis uz 15 ir didesnis uz 35 — labai blogu.
B. Gaigaliené (2002) yra tos nuomonés, kad idealus
ktino svoris (kiino mas¢) neturéty buti apibréziama
normomis, o turéty biti traktuojamas kaip svoris,
kuomet asmuo yra sveikas, gerai jauciasi, pagristai
patenkintas savo iSvaizda, o riebalinio audinio pro-
centinis kiekis ne per didelis ir tolygiai pasiskirstes.
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B. Gaigalienés (1999) nuomone, su sveikata
susijusi fizini pajéguma tikslinga vertinti kokybi-
niais kriterijais. Siuo metu pasigendama tikslesniy
indeksy, kuriais buty galima individualiai jvertinti
bet kurio amziaus tarpsnio asmens su sveikata susi-
jusi fizinj pajéguma ir nurodyti, koks jis turéty biiti
(pagal lytj ir amziy) esant gerai sveikatai.

Apibendrinant reikia pazyméti, jog rekrea-
cinis fizinis aktyvumas neabejotinai naudingas vy-
resnio amziaus Zmoniy gyvenimo komponentas,
senstant padedantis atgauti prarandamas motorikos
funkcijas, yra optimalios gyvenimo kokybés igijimo
ir palaikymo veiksnys.

ISvados

1. Siauliy sveikuolis — 2008 konkurso dalyviy mo-
tery fizinio pajégumo rodikliy analizé atskleide,
kad 40-59 mety motery judéjimo gebéjimai,
didéjant amziui, turi tendencija blogéti, taciau,
lyginant literatiiroje pateiktus vertinimo kriteri-
jus ir atskiry amziaus grupiy tiriamyjy vidutinius
rezultatus, kai kurie rodikliai gali buti vertinami
kaip geri ar net labai geri:

e pilvo raumeny dinaminés jégos rezultatai 45
iki 59 mety mazéjo salygiska tiese, taciau,
nugaros statinés jégos rodikliy kaita turéjo
priesinga tendencija;

e plastaky suspaudimo jéga islaiko rodikliy sta-
biluma, o ranky lenkiamuyjy ir tiesiamyjy rau-
meny jégos rodikliai bei kojy raumeny jéga
ryskiai blogéja 50—59 mety tarpsnyje;

e motery liemens lankstumas, didéjant amziui,
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kinta ryskia rodikliy blogéjimo kreive;

e Zemiausi motery pusiausvyros rezultatai bu-
vo 40—44 mety amziaus tiriamyjy, geréjo
45-50, o0 50-59 mety pusiausvyros rodikliai
stabilizavosi, blogéjimo tendencijos nenusta-
tyta;

e kiino masés indekso rodikliai, didéjant am-
ziui, blogéjo salygiska kreive.

Tyrimo duomeny analizés pagrindu galima teig-

ti, kad 40-59 mety motery judéjimo gebéjimo

rodikliy kaitg veikia amzZius bei fizinis aktyvu-
mas.
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CHANGES OF HEALTH-RELATED INDICES OF MOVEMENT
ABILITIES OF WOMEN OF OLDER AGE

Eugenija Karbociené, Reda Mockiené

Summary

The aim of the research is to evaluate the peculiarities of changes of health-related indices of movement abilities
of 40-59 year old women who participated in the competition “Siauliai Healthy Lifestyle Fan 2008” with regard to the
aspect of age.
The research objectives: to evaluate physical health-related fitness of 40-59-year-old women; to evaluate the chan-
ge of physical fitness with regard to the aspect of age.
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The research methods: overview and analysis of literary sources; testing; mathematical statistical analysis.

The research sample of the investigated consisted of physically healthy women at age of 40-59 years who took
part in the competition “Siauliai Healthy Lifestyle Fan” (n=64). They were divided into 4 age groups. The age variance
in a group was 5 years: the 1% gr. 40-44 years, (n=18); the 2" gr. 45-49 years, (n=15); the 3™ gr. 50-54 years (n=16); and
the 4™ gr. 55-59 years (n=15).

Analysis of physical fitness indices of female participants of Siauliai city competition “Siauliai Healthy Lifestyle
Fan 2008” reveals that the condition of physical fitness of 40-59 year old women slightly decreases with regard to age;
however, according to assessment criteria presented in literature and average results obtained in separate age groups, it
can be evaluated as good or even very good. Results of abdominal muscle dynamic force got worse in a conditional line
from 45 till 59 years of age; however, results of back static force had a tendency of increase. Hand clutch force retained
stability of indices, and indices of arm flexor and extensor muscle force as well as leg muscle force significantly decrea-
sed from the age period of 50-59 years. Flexibility of women’s waist changed in a clear curve of decreasing indices with
regard to increase in age. Balance results of the surveyed women were the lowest for the age period of 40-44 years and
they improved in the period of 45-50 years, and in the period of 50-59 years balance indices remained stable, no tendency
for decrease was found. Indices of the body mass index decreased in a conditional line with regard to increase in age.

Keywords: 40-59 year old women, physical health, movement abilities, changes of indices.

VYRESNIOJO AMZIAUS MOTERU SU SVEIKATA SUSIJUSIU JUDEJIMO
GEBEJIMO RODIKLIU KAITA

Eugenija Karbociené, Reda Mockiené

Santrauka

Straipsnyje aptariami vieno i§ visuomenés sveikatinimo proceso aspekty — fizinio parengtumo — biisenos kitimo
ypatumai. [§analizuoti ,,Siauliy sveikuolis 2008 4059 mety dalyviy motery judéjimo gebéjimo rodikliy kaitos ypatumai
amziaus aspektu. Tyrime dalyvavo fiziskai sveikos 40-59 metu moterys, konkurso ,,Siauliy sveikuolis 2008 dalyveés
(n = 64). Jos buvo suskirstytos i keturias amziaus grupes. Motery amziaus skirtumas grupéje — 5 metai. Siekta nustatyti
40-59 mety dalyviy motery fizini pajéguma; ivertinti judéjimo gebéjimy kaita amziaus aspektu. Atliktas fizinio pajégu-
mo testavimas: ranky lenkimas ir tiesimas modifikuotu testu, sésti ir gulti, stoti siekti (N/60s), nugaros statiné jéga (s),
plastakos jéga (kg), lankstumas, jvertintas KMI. Tyrimas atskleidé, kad 40-59 mety amziaus motery judéjimo gebéjimai,
didéjant amziui, turi tendencija blogéti, taciau, lyginant literatiiroje pateiktus vertinimo kriterijus ir atskiry amziaus grupiy
tiriamyju vidutinius rezultatus, kai kurie rodikliai gali biiti vertinami kaip geri ar net labai geri.

Tyrimu nustatyta, kad pilvo raumeny dinaminés jégos rezultatai nuo 45 iki 59 mety mazéjo salygiska tiese, taciau
nugaros statinés jégos rodikliy kaita turéjo priesingg tendencija; plastaky suspaudimo jéga iSlaiko rodikliy stabiluma, o
ranky lenkiamuyjuy ir tiesiamyjy raumeny jégos rodikliai bei kojy raumeny jéga ryskiai blogéja nuo 50—59 mety; motery
liemens lankstumas, didé¢jant amziui, kinta rySkia rodikliy blogéjimo kreive; tiriamyju motery pusiausvyros rezultatai
zemiausi buvo 4044 mety tiriamyjy, geréjo 45-50 tarpsnyje, o 50-59 mety tarpsnyje pusiausvyros rodikliai stabilizavo-
si, blogéjimo tendencijos nenustatyta; kiino masés indekso rodikliai, didéjant amziui, blogéjo salygiska kreive.

Prasminiai ZodZiai: 40-59 mety moterys, sveikata, judéjimo gebéjimai, rodikliy kaita.
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