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Algirdas Muliar¢ikas. Docentas socialiniy moksly daktaras. Lietuvos teisés universiteto Kauno policijos fakulteto Specialaus rengimo
katedros vedéjas. Moksliniy tyrimy kryptis — sociopedagoginiy, psichologiniy ir fiziniy savybiy lavinimo valdymo aspektai asmenybés ir
specialisto ugdymo procese.

SANTRAUKA

Straipsnyje aptariami vieno is visuomenés sveikatinimo proceso aspekty — fizinio parengtumo — biisenos kiti-
mo ypatumai. ISanalizuoti 650 vyry jégos, istvermés ir lankstumo testy rezultatai. Tiriamieji atliko Siuos testus:
plastakos suspaudimo (kg); ranky lenkimo ir tiesimo is atremties gulint (k. / 30 s), ,,Séstis ir siekti* (cm), ,,Séstis
ir gultis” (k. / 30 s); ,, Atsitupti ir atsistoti per 60 s* (k.); liemens horizontalaus laikymo gulint veidu zemyn (s);
3000 m éjimo / bégimo (min) (Cooper, 1985; Volbekiené, 1997; Skernevicius ir kt., 2004). Tiriamyjy kontingentas —
1999—2003 m. finaliniy konkursy, ,, Lietuvos sveikuolis ** dalyviai, suskirstyti j 8 grupes nuo 19 iki 59 mety amziaus
(19—24 m., 25—29 m. ir t. t. iki 55—59 m.).

Tikslas — nustatyti finaliniy konkursy ,, Lietuvos sveikuolis “ 19—59 mety dalyviy vyry judéjimo gebéjimo rodikliy
kitimo ypatumus amziaus aspektu.

Nustatyta, kad nuo 40—45 mety amziaus dauguma vyry fiziniy ypatybiy rodikliy pradeda blogéti. Geriausi plastaky rau-
meny jégos rezultatai, lyginant su kitais amzZiaus tarpsniais, buvo pasiekti 30—34 m. tiriamyjy (p < 0,05), o reiksmingai
mazéti (p < 0,05) pradéjo nuo 45 mety amziaus. Ranky tiesiamyjy ir lenkiamyjy raumeny jéga po truputi mazéjo nuo
40 mety (p < 0,05). Pirmas pilvo raumeny _jégos istvermeés rezultaty laikino sumazéjimo etapas prasidéjo nuo 30 mety
(p < 0,01), antras — nuoseklaus mazéjimo — nuo 40 mety amziaus. Lyginant su kity autoriy tyrimy orientaciniais duo-
menimis, tirty sveikuoliy konkurso dalyviy rezultatai pakankamai geri, plastakos statinés, ranky lenkiamuyjy ir tiesiamyjy,
pilvo raumeny dinaminés jégos islavinimo lygis artimas vertinimo kategorijai ,,labai geras“ (Howley, Franks, 1997,
Volbekiené, 2002, 2003, Skernevicius ir kt., 2004). Nugaros raumeny, statinés jégos istvermés amziaus grupiy vidutiniai
rezultatai beveik nekito iki 49 mety. Nuo 50 mety amzZiaus jie pradéjo smukti (p < 0,01). Vertinant Sios raumeny grupés
rezultatus pagal kity tyréjy pateiktus kriterijus (Skernevicius ir kt., 2004), galima biity apibidinti kaip blogesnius nei
vidutinio lygio. Anaerobinio glikolitinio pajéegumo rezultatai kito svyruojancia kreive: blogéjo (p < 0,05) iki 29 mety,
paskui iki 39-eriy geréjo, o nuo 40-ies nuosekliai blogéjo (p < 0,001). Lyginant su kity autoriy duomenimis (Grosser ir
kt., 1986), musy 1-os (19—24 m.) amZiaus grupés tiriamieji atliko 15, o 3-ios (30—34 m.) — 11 kartojimy daugiau nei
Ju bendraamziai. Dél duomeny apie vyresnio amziaus zmoniy laiméjimus tritkumo gauty rezultaty negaléjome issamiau
palyginti su kity autoriy gautaisiais. Liemens lankstumo pirmyn rezultatai didéjo iki 39 mety (p < 0,01) ir issilaiké iki
54 m., nuo 55-eriy pradéjo mazéti (p < 0,01). Palyginus vyry liemens lankstumo testo ,, Séstis ir siekti ** rezultatus pagal
apibendrintus visy amziaus grupiy kriterijus (Johnson, Nelson, 1986), kai kuriy tirty amziaus grupiy rezultatai gali biti
vertinami kaip ,,vidutiniai “ ar ,, blogesni uz vidutinius “ (55—59 m. grupés). Aerobinés istvermés rezultatai reikSmingai
pablogéjo 25—29 m. amzZiaus tarpsniu (p < 0,05), iki 39-eriy geréjo (p < 0,05), o nuo 45 mety prasidéjo nuoseklus
rezultaty blogéjimo laikotarpis (p < 0,01). IS esmés vyry liemens lankstumo (Johnson, Nelson, 1986, Volbekiené, 1997,
2002, 2003) ir aerobinés istvermés (Cooper, 1985) islavinimo lygi galima vertinti kaip ,,gerq* ar net ,,labai gerq “.
Beveik visy amziaus grupiy tiriamyjy, nuo 1999 iki 2003 m. dalyvavusiy ,, Lietuvos sveikuolio * finaliniuose konkursuose,
fizinio parengtumo testy rezultatai daugiausia kito santykiskai regresine (vieno ar keliy piky) kreive.

RaktaZodZiai: statiné jéga, dinaminé jéga, Zmogaus galuniy raumeny jéga, amziaus aspektas, saviugda, rezultaty
kaitos ypatumai.

[VADAS

partls socialiniai ir ekonominiai procesai
turi didelés jtakos zmogaus savijautai ir svei-
katos biiklei, kuri, PSO duomenimis, iki
50—70% priklauso nuo gyvenimo budo (World
Health Organisation, 1993). Vienas i§ daugelio
sveikatos gerinimo strategijos krypciy, reikSmingai
veikian¢iy Zzmogaus sveikata, yra fizinis aktyvumas
(Sveikata 21: pagrindiniai PSO visuomenés sveika-

tos prieziuiros principai Europos regione, 2000). Ji
santykiskai apibuidina fizinio parengtumo lygis, o
pastaraji — judéjimo gebéjimy testavimo rezultatai.
Supazindinus gyventojus su aktyvaus gyvenimo
btudo principais, propaguojant ir skatinant pasto-
vy ju realizavima, tobulinant fizinj parengtuma,
pageréty ir zmoniy gyvenimo kokybé (Dunn et
al., 1998; AxBepnoBa, Marun, 2002). Teigiama
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fiziskai aktyvaus gyvenimo budo jtaka Zmogaus
bendrosios kultiiros kilimui, geros sveikatos
buisenos palaikymui ir gerinimui akcentavo jau
senovés filosofai, XX amziaus pradzios garsiis
Lietuvos pedagogai, gydytojai (Salkauskis, 1991;
Dineika, 1998), tai daro ir Siuolaikiniai tyréjai
(Cooper, 1985; Howley, Franks, 1997; Skurvydas,
1998; Taylor et al., 2002). Norédami objektyviau
ivertinti jvairiy judéjimo geb¢jimy islavinimo lygj,
mokslininkai sililo daug jvairiy kontroliniy pratimy
ir nurodo ivairiy amziaus grupiy atitinkamus
rodiklius (Cooper, 1985; Grosser, Starischka,
1986; Johnson, Nelson, 1986; Howley, Franks,
1997; Volbekiené, 1997, 2003; Skernevicius ir
kt., 2004). Deja, Lietuvoje kol kas néra vieningy
standartizuoty pavyzdiniy normatyviniy rodikliy,
pagal kuriuos jvairaus amziaus gyventojai galéty
jvertinti savo judéjimo gebéjimy islavinimo lygi.
Taip pat vangokai vykdoma Sios srities Svietéjiska
veikla, nepakanka iSsamesniy duomeny apie
Nepriklausomybés metais tirty gyventoju fizinio
parengtumo rodiklius, ju kaita.

Straipsnyje apibendrinami savarankiskai, kryp-
tingai besimankstinanc¢iy Lietuvos gyventojuy, ivai-
raus amziaus vyry, pagrindiniy raumeny grupiy
jégos, lankstumo ir i§tvermés rodikliy kaitos aspek-
tai. Manome, kad gauti duomenys leis nors i§ dalies
apibendrinti vyry tirty rodikliy kaitos ypatumus
amziaus aspektu ir bus galima nustatyti Siy gebéji-
my islavinimo vertinimo kriterijus.

Tyrimo tikslas — nustatyti finaliniy konkursy
»Lietuvos sveikuolis® 19—59 mety dalyviy vyry
judéjimo gebéjimo rodikliy kitimo ypatumus am-
ziaus aspektu.

TYRIMO METODIKA

Tiriamieji — fiziskai sveiki 19—59 mety vy-
rai, finaliniy konkursy ,,Lietuvos sveikuolis* da-
lyviai (n = 650). Jie buvo suskirstyti i 8 amziaus
grupes. Vyry amziaus skirtumas grupéje (gr.) — 5
metai: 1 gr.— 19—24 m., 2 — 25—29m., 3 —
30—34m.,4—35-39m., 5 —40—44 m., 6 —
45—49 m., 7— 50—54 m. ir 8§ — 55—60 m. Kie-
kvienoje amziaus grupéje buvo ne maziau kaip 18
tiriamyjy. Testuojamieji kontrolinius pratimus atliko
per viena diena. Testavimas vyko 1999—2003 m.
spalio arba lapkri¢io ménesiais Lietuvos kiino kul-
turos akademijos Lengvosios atletikos manieze kiek
galima panaSesnémis salygomis. Tiriamieji iSvardy-
ta tvarka atliko Siuos testus: plastakos suspaudimo
(kg); ranky lenkimo ir tiesimo i§ atremties gulint
(k. /30 5s); ,,Séstis ir siekti* (cm); ,,Séstis ir gultis*

(k. /30 s); ,, Atsitlipti ir atsistoti per 60 s (k.), lie-
mens horizontalaus laikymo gulint veidu Zemyn
(s), 3000 m ¢jimo / bégimo (min), (Cooper, 1985;
Volbekiené, 1997; Skernevicius ir kt., 2004). Nuo
vieno pratimo atlikimo pabaigos iki kito pradzios
tiriamieji ne maziau kaip 30 minuciy ilséjosi.

Metodai: literatiiros Saltiniy analizé, testa-
vimas, matematiné statistika. Statistinis skirtu-
mo patikimumas apskaiciuotas pagal Studento ¢
kriteriju. Amziaus grupiy testy rodikliy vidurkio
skirtumas reik§mingas, jei paklaida (p < 0,05)
mazesné nei 5%. Skaiciavimai atlikti naudojantis
statistiniu Microsoft Excel paketu ir specializuota
statistine programa ,,STATISTIKA®.

REZULTATAI

Nagrinéjant desinés plastakos raumeny susi-
traukimo jégos kaita amziaus aspektu nustatyta,
kad reikSmingai padidéjo tik 3 gr. (p <0,01) re-
zultatai, lyginant juos su 1-a. 6-os gr., lyginant su
3-ios ir 5-0s, — reikSmingai mazesni (p < 0,01). 7
ir 8-0s amziaus grupés tiriamyjy rezultatai kur kas
blogesni (p < 0,001) nei visy kity grupiu (1 pav.).
Didziausia deSinés plastakos jéga nustatyta 3-ioje
amziaus grupéje (62,9 kg arba 629 N), maziau-
sia — 8-o0je (53,8 kg arba 538 N).

Kairés plastakos raumeny susitraukimo jégos
rezultatai reik§mingai padidéjo 3, 4 ir 5-oje gr.
(p <0,01), lyginant su 1-os rezultatais. Statistiskai
patikimas rezultaty vidutiniy reik§miy mazéjimas,
lyginant su jaunesnio amziaus grupémis, pastebétas
jau 6-oje grupéje (p < 0,01). 7 ir 8-os gr. rezultatai
reik§mingai mazesni (p < 0,001) uz visy kity grupiy
tiriamyjy vidutines testy reikSmes (2 pav.). Geriau-
siy kairés rankos plastakos jégos rezultaty pasieké
3-ios (60,8 kg arba 608 N), maziausiy — 8-0s am-
ziaus grupés tiriamieji (51,3 kg arba 513 N).

Ranky tiesimo ir lenkimo per 30 s i§ atrem-
ties gulint testo rezultaty vidutinés reik§meés po
truputi statistiSkai patikimai mazéti pradéjo nuo
5-o0s gr. (p < 0,01, lyginant su 2-os rezultatais).
7 ir 8-os gr. dalyviy ranky tiesiamuyjy ir lenkia-
myjy raumeny jégos iStvermés vidutiniai rezul-
tatai statistiSkai reik§mingai mazesni nei visy
kity amziaus grupiy konkurso dalyviy (p <0,01)
(3 pav.). Didziausi ranky tiesiamyjy ir lenkiamyju
raumeny iStvermes rezultatai nustatyti 2-oje am-
ziaus grupéje (34,1 k. / 30 s), maziausi — 8-o0je
(23,7k./305s).

Geriausiy testo ,,Sésti ir gultis“ rezultaty pasie-
ké 1 gr. tiriamieji. Santykiskai panasiy (p > 0,05)
rezultaty pasieké 2—5 grupés tiriamieji. Lyginant
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su Siomis grupémis, daug mazesni pilvo raumeny
dinaminés jégos iStvermés rezultatai tarp 6-os,
7-0s, ir 8-0s grupés tiriamyjy (p < 0,001) (4 pav.).
Didziausia pilvo raumeny dinaminés jégos iStver-
mé nustatyta 1-oje amziaus grupéje (30,8 k. / 30 s),
maziausia — 8-oje (24,3 k. / 30 s).

Nugaros stating iStverme apibiidinantys testo
rezultatai, lyginant su kity grupiy (5 pav.), statis-
tiskai patikimai sumazéjo 7-oje (p < 0,01) ir 8-oje
(p <0,001) gr.

Lyginant visas grupes, geriausiy nugaros
raumeny statinés iStvermés rezultaty pasieké
2-0s (00:54), blogiausiy — 8-os (00:35) amziaus
grupés tiriamieji (5 pav.).

Geriausiy koju jégos iStvermés (anaerobinio
glikolitinio pajégumo) rezultaty pasieke 1 ir 4-os
grupés tiriamieji (p < 0,001) (6 pav.). Nuo 5-o0s
grupés testo ,,Atsitiipti ir atsistoti per 60 s* rezulta-
tai pradéjo nuosekliai statistiSkai patikimai mazéti
(p <0,01), 8-0s gr. — mazesni nei visy kity grupiy
(p <0,001). Geriausi anaerobinio glikolitinio pajé-
gumo (testo ,,Atsitlipti ir atsistoti per 60 s*) rezul-
tatai — 1 ir 4-oje (58 k. / 60 s), maziausi — 8-oje
(49 k. / 60 s) amziaus grupg¢je (6 pav.).

Vidutiniai liemens lankstumo rezultatai, didéjant
amziui, kito nelabai sparciai. Reik§Smingai prastes-
niy pasieké 8-os gr. tiriamieji (p < 0,001), lyginant
sul, 4,5, 6, 7-os grupés rezultatais (7 pav.). Vyry
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liemens lankstumo rezultatai nuo 19 iki 54 mety
(1—7 gr.), i8skyrus kelis pageréjimo pikus, isliko
santykiskai pastovius. Geriausiy lankstumo rezultaty
pasieké 4-os gr., blogiausiy — 8-o0s gr. vyrai. Vyruy
liemens lankstumo pirmyn rezultatai reik§Smingai
(p <0,01) mazéti pradéjo nuo 55 mety amziaus.

Geriausiy aerobinés iStvermés rodikliy (ma-
ziausio nuotolio jveikimo laiko) pasieké 4-os gru-
pés tiriamieji. Apzvelgus grupiy 3000 m jveikimo
vidutinius rezultatus, galima i$skirti du skirtingus
lygius, kai santykiskai panasiy rezultaty pasieké 1,
3,41r 2, 5, 6, 7-os gr. tiriamieji. Blogiausiy aero-
bingés iStvermés rezultaty pasieké 8-os gr. tiriamieji
(p <0,001) (8 pav.). Jie 1éciausiai jveiké 3000 m
nuotolj.

REZULTATU APTARIMAS

Beveik visy amziaus grupiy tiriamyjy, nuo
1999 iki 2003 metu dalyvavusiu ,,Lietuvos svei-
kuolio“ finaliniuose konkursuose, fizinio pareng-
tumo testy rezultatai daugiausia kito santykiskai
regresine (vieno ar keliy piky) kreive.

Geriausiy plastakos suspaudimo (dinamome-
trijos) rezultaty pasieké 3-os, (62,9 kg — deSinés
rankos, 60,8 kg — kairés) ir 5-os amziaus grupiy
konkursy dalyviai (61,8 kg — deSinés, 60,4 kg —
kairés). Lyginant su Anglijos gyventoju Sio rezul-
tato normomis, misy Salies vyry plastakos suspau-
dimo rezultatai biity artimi 40 persentiliy skalés
lygiui (Volbekiene, 1997). Tai atitikty vidutinio
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lygio rezultatus. Kity autoriy orientaciniais duo-
menimis, sveikuoliy konkurso dalyviuy rezultatai
pakankamai geri, plasStakos raumeny statinés jégos
iSlavinimo lygis artimas vertinimo kategorijai ,,la-
bai geras“ (Howley, Franks, 1997; Skernevicius
ir kt., 2004). Apzvelgus plastakos suspaudimo
rezultatus amziaus aspektu galima teigti, kad yra
trys kaitos fazés: iki 30 mety — didéjimo, iki
44 — dalinés stabilizacijos ir nuoseklaus mazé-
jimo — nuo 45—49 m. amziaus. Tai ypac rodo
kairés plastakos rezultaty kaita.

Amziaus grupése ranky lenkimo ir tiesimo
i§ atremties gulint testo rezultatai kito panaSia
kreive kaip ir plastakos suspaudimo. Taciau reiks-
mingesnis rezultaty geréjimas pastebimas jau
2 ir 4-oje amziaus grupéje. Miisy tiriamieji per
30 s §j pratima atliko daugiausia 33—34 kartus.
Galima palyginti: orientacinis vyry iki 30 mety
ranky tiesimo ir lenkimo rezultato jvertinimas ,,la-
bai gerai* neribojant laiko — 60 ir daugiau karty,
o per 30 mety tiriamyju — 50 ir daugiau (Sker-
nevicius ir kt., 2004). Kity tirty grupiy rezultatai,
didéjant amziui, mazéjo.

Vyry pilvo raumeny dinaminés jégos iStvermes
testo ,,Séstis ir gultis* rezultatai kito zeméjancia
kreive, ir matyti stabilizacija nuo 30 iki 44 metuy.
Geriausiy rezultaty pasieké jauniausios — 1-o0s

amziaus grupés — tiriamieji. Palyginus su lite-
ratiiroje (Volbekiené, 2002, 2003) pateiktais vi-
durinés mokyklos dvyliktoku (28,39 k. /30 s),
20 mety (29,67 k. / 30 s) ir vyresniy nei 21 mety
(28,19 k. /30 s) vyruy Sio kontrolinio pratimo vi-
dutiniais rezultatais, misy tiriamyjy laiméjimai di-
desni. Kiti autoriai pilvo raumeny dinaminés jégos
iStvermei jvertinti sitilo §j pratima atlikinéti keturis
kartus ilgiau (Skernevicius ir kt., 2004) arba iki
maksimalaus kartojimy skai¢iaus (Howley, Franks,
1997). Manytume, kad atlikus ir tokius pratimus
misy tiriamyjy atitinkamy judéjimo gebéjimy iver-
tinimas biity ne maZesnis kaip ,,labai geras* arba
bent ,,geras®.

Vyry nugaros raumeny jégos statinés iStvermeés
iSugdyma, vertinant pagal siiilomus (Skernevicius
ir kt., 2004) absoliucius, bet ne amziaus grupiy
rezultatus, galima apibudinti kaip ,,blogesnj nei
vidutini“. Galima manyti, kad atsiradus galimy-
bei gautus rezultatus palyginti pagal nustatytus
atskiros amziaus grupés kriterijus, vertinimo ka-
tegorijos biity pozityvesnés. Deja, tokiy kriteriju
neaptikome. Reikéty pazyméti, kad tirty vyry Sio
testo rezultaty reikSmingesnis blogéjimas pastebi-
mas nuo 50 mety amziaus (7 gr.).

Beveik visy amziaus grupiy anaerobinio gli-
kolitinio pajégumo testo ,,Atsitpti ir atsistoti per



54

Algirdas Muliarcikas, Vaidas Mickevic¢ius, Anton Lednicky

60 s* rezultatai kito svyruojancia kreive. Lyginant
su kity autoriy duomenimis (Grosser, Starischka,
1986), 1-0s amziaus grupés tiriamieji atliko 15,
3-ios — 11 kartojimy daugiau nei jy bendraam-
ziai. Sio testo rezultatai pradéjo reik§mingai mazé-
ti nuo 40 mety amziaus, bet nuo 40 iki 54 m. buvo
santykiSkai panasts. Dél duomenuy trikumo apie
vyresnio amziaus zmoniy laiméjimus atliekant
testa negaléjome savo tyrimo rezultaty palyginti
su kity autoriy gautaisiais.

Lyginant vyry liemens lankstumo (testo ,,Sés-
tis ir siekti®) rezultatus pagal apibendrintus visy
amziaus grupiy kriterijus (Johnson ir kt., 1986) —
jie buty vertinami kaip ,,vidutiniai“ ar ,,blogesni
uz vidutinius* (vyresniy kaip 55 mety). Misy tes-
tuoty jauniausios amziaus grupés tiriamyjy jie yra
geresni nei metais jaunesniy (Volbekiené, 2002).
Dvidesimtmeciy ir vyresniy studenty lankstumo
rezultatai taip pat prastesni uz miisy testuojamy-
ju (Volbekiene, 2003). Vyresniy amziaus grupiy
vidutiniai rezultatai beveik tokie pat arba truputi
geresni uz puikiausius, kuriy pasieké Svedijos
vyrai (Volbekiené, 1997).

Kai kuriy tiriamyjy (2-os gr. — 25—29 m.
ir 8-0s gr. — 55—59 m.) aerobingés iStvermés —
3000 m bégimo / &jimo rezultatai, lyginant pagal
apibendrintus kriterijus (Skernevicius ir kt., 2004),
vertinami ,,blogai*. Kity grupiy — vidutiniskai ar
blogiau nei vidutiniskai. Pagal Zymiausiyjy Sios
srities tyréju (Cooper, 1985) pateiktus vertinimo
kriterijus (remiantis 12 min ¢jimo / bégimo testo re-

zultatais) miisy tiriamyjy visy amziaus grupiy fizi-
nis parengtumas yra ,,geras‘ ar net ,,labai geras®.

ISVADOS

1. Lietuvos vyry fizinio parengtumo bisena di-
déjant amziui po truputi blogéja, taciau pagal
literattiroje pateikiamus vertinimo kriterijus ir
atskiry amziaus grupiy pasiektus vidutinius re-
zultatus, ji gali buti vertinama kaip ,,gera ar
net ,,labai gera“.

2. Nuo 19 iki 59 mety vyry pilvo raumeny dinami-
nés ir nugaros statinés jégos rezultatai nuolatos
mazéja salygiska tiese. Plastaky suspaudimo,
ranky lenkiamyjy ir tiesiamyju raumeny jéga
kinta vieno piko rodikliy geréjimo kreive. Vyry
anaerobinis pajégumas, liemens lankstumas ir
aerobiné iStvermé kinta dviejuy piky rodikliy
augimo kreive. Didéjant amziui, atitinkamai
po vieno ar dviejy rezultaty geréjimo pikuy, jie
pamazu blogéja.

3. Kritiné vyry, finaliniy konkursy ,,Lietuvos svei-
kuolis* dalyviy, koju jégos iStvermés, anaero-
binio glikolitinio pajégumo rezultaty ryskaus
blogéjimo pradzios riba — 40—44 m.; plas-
taky suspaudimo ir pilvo raumeny dinaminés
jégos — 45—49 m.; ranky tiesiamyjuy ir lenkia-
muyjy raumeny (ne staigaus, bet patikimo — nuo
40 m.) ir nugaros statinés jégos — 50 m.; lie-
mens lankstumo ir aerobinés iStvermés (ne stai-
gaus, bet patikimo — nuo 45 m.) — 55 m.
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ANALYSIS OF PHYSICAL TRAIT INDICATORS’ DYNAMICS OF
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ABSTRACT

The paper deals with one of aspects of health promotion in the society — the peculiarities of changes in the state
of physical fitness. It analyzes the test results characterizing the development of strength, endurance and flexibility of
650 men. The research participants performed the following tests: handgrip (kg), bending and straightening arms with
a support in the lying position (times per 30 s), sit and reach (cm), sit up and lie down (times per 30 s), squat down
and stand up (times per 60 s), keeping the trunk in a horizontal position with the face down (s), 3 km walking / running
(min) (Cooper, 1985; Volbekiené, 1997; Skernevicius et al., 2004). The sample consisted of the participants of final
competitions of “Healthy Lithuanian” of 1999—2003, who were divided into eight age groups from 19 to 59 years of
age (19—14, 25—29, etc. up to 55—59).

The aim of the research was to establish the peculiarities of changes in physical traits of the participants of final
competitions “Healthy Lithuanian” aged 19—59 in the aspect of their age.

It was established that the majority of physical trait indicators of men between 40—45 years of age began to get
worse. The best indicators of strength of hand muscles were achieved at the age of 30—34 (p < 0.05) compared to other
age groups, and started to decrease significantly (p < 0.05) after 45 years of age. The strength of arm muscles flexors-
extensors started decreasing at 40 (p < 0.05). The first phase of temporary decrease of abdomen muscle strength endurance
started at the age of 30 (p <0.01), and the second phase of continuous decrease — at the age of 40. Compared to the
leading data by other authors the indicators of our research participants were rather high; the level of the static strength
of the hand, the dynamic strength of the arm flexors and extensors and the abdominal muscles is close to the evaluation
category “very good” (Howley et al., 1997; Skernevicius et al., 2004; Volbekien¢, 2002, 2003). The mean indicators of
dorsum muscle static strength in age groups were stable up to 49 years of age. After 50 years of age they started regressing
(p <0.01). Comparing the indicators of those muscles with the indicators received by other authors (Skernevicius et al.,
2004) we could evaluate them as “worse than moderate”. The indicators of anaerobic glycolitical capacity fluctuated
according to oscillatory curve: they were getting worse (p < 0.05) until 29 years of age, then they were improving until
39, and after 40 years of age they were coherently regressing (p < 0.001). Compared to the data received by other authors
(Grosser et al., 1986), the research participants of group I (aged 19—24) performed 15 times more, and the research
participants from group III (aged 30—34) — 11 times more than their contemporaries. Due to the lack of data about the
achievements of elderly people we could not compare our results with the research data of other authors. The indicators
of trunk flexibility bending forward in the sitting position were increasing until 39 years of age (p < 0.01), then remained
stable until 54, but from 55 years of age they started decreasing (p < 0.01). Comparing the indicators of trunk flexibility
of men in the “sit and reach” test according to the generalized criteria for all age groups (Johnson et al., 1986) we claim
that the results of some of our researched age groups could be evaluated as “moderate” or even “worse than moderate”
(the group of 55—59 years of age). The indicators of aerobic capacity were significantly worse at the age of 25—29
(p <0.05), until 39 years of age they were getting better (p < 0.05), however, after 45 years of age a phase of gradual
coherent decrease of indicators was noticed (p < 0.01). In general, the men’s level of trunk flexibility (Johnson et al.,
1986; Volbekiene, 2003, 2002, 1997) and aerobic capacity (Cooper, 1985) could be evaluated as “good” and even “very
good”. Almost in all groups of the research participants who took part in the final competitions of “Healthy Lithuanian”
the physical fitness test results changed along the relatively regressing curve (with one or several peaks).

Keywords: static strength, dynamic strength, limb muscle strength, age aspect, self-education, peculiarities of
dynamics of indicators.
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