Darbo tema: Zmogaus potencialo atvérimas

Darbo tikslas: Sukurti valdymo sistema, kuri leisty Zzmogui nusistacius savo
charakterio tipg, fizinj atskaitos taskg, gauti individualizuotg programag
padedancig atvertj potenciala.

Hipotezes:

1. Kiekvienam skirtingam charakterio tipui yra tinkamas skirtingas fizinis aktyvumas.
2. Geriausias deguonies jsisavinimas yra ugnies charakterio tipo zmoniy.
3. Geriausias KMI indeksas Zemés charakterio tipo Zmoniy.

Rezultatai:

1. Kuno maseés indeksas nepriklauso nuo charakterio tipo.

2. Didzioj1 dalis respondenty buvo ugnies charakterio tipo.

3. Kiekvienam skirtingam charakterio tipui tinka skirtingos sporto Sakos.
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Potencialas — tai asmens galimybiy, talenty ir gebéjimy visuma, leidzianti pasiekti asmeninius, socialinius ir profesinius tikslus. Atskleisti zmogaus
fizin] potencialg — tai kompleksinis procesas, apimantis ne tik fizinj kravj, bet ir tinkamg mitybg, pakankamg poilsj, psichologine buseng ir nuolatinj
mokymagsi.

Stai keletas pagrindiniy Zingsniy: Supratimas ir tiksly nustatymas. Individualumo pripazinimas: Kiekvienas Zmogus yra unikalus. Tai, kas tinka
vienam, gali netikti kitam. Svarbu atsizvelgti j amziy, lytj, sveikatos bukle, patirtj ir genetinius faktorius. Realiy tiksly nustatymas: Ar siekiate
geresneés iStvermes, jégos, lankstumo, o galbut tiesiog geresnés bendros savijautos? Aiskus ir pamatuojami tikslai padeda islaikyti motyvacijg.
Sveikatos patikra: PrieS pradedant intensyvig fizine veiklg, rekomenduojama pasikonsultuoti su gydytoju, ypac jei turite létiniy ligy ar jauciate bet
kokius simptomus.
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Atlik testg ir suzinok Savo charakterio
archetipag

Suzinok, kuris i$ penkiy charakterio tipy
geriausiai tave apibudina — Ugnis, Medis,
Zemé, Metalas ar Vanduo — ir pasinaudok Sia
jzvalga, kad pakeistum savo gyvenimg |
geraja puse. Sis testas padés tau: jsivertinti
savo stiprigsias ir silpngsias puses, suprasti,
kaip reaguoji j stresg ir kas tave is tikryjy
motyvuoja, pasiekti geriausiy rezultaty
naudojant strategijas, pritaikytas tavo
asmenybei ir pomégiams, pagerinti
bendravimg, darbg komandoje ir asmeninj
augimg. Tai ne dar vienas asmenybés testas

— tai galingas jrankis, padedantis pazinti tikrajj

save ir gyventi didesnéje harmonijoje su

savimi bei kitais.

Nusistatyk Savo fizinés baklés
atskaitos taskg

Pries Zzengiant pirmyn, svarbu zinoti, kur Siuo
metu esi. Jvertine tavo kino maseés indeksg
(KMI), galésime rekomenduoti fizinius
pratimus, kurie yra Svelnus tavo kanui ir skirti
tave palaipsniui bei veiksmingai vesti j priek|.
VO: max testas padés nustatyti, kaip
efektyviai tavo kiinas naudoja deguonj fizinio
kriivio metu. Sis svarbus rodiklis leidzia
sudaryti subalansuotg treniruocCiy plana, kuris
neperkrauna tavo Sirdies, bet uztikrina
nuosekly progresa.

Gauk asmeniskai Tau pritaikytg
programg, sukurtg atskleisti Tavo visg
potencialg

Si programa pritaikyta tavo unikalioms
savybéms — joje pateikiami fiziniai
uzsiémimai, kurie tau labiausiai tinka, ir
motyvacinés strategijos, kurios is tiesy veikia
batent tave. Tai daugiau nei paprastas planas
— tai tavo kelio zemélapis | geresne savijauta,
stipresnj kiing ir aiskig kryptj.
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Nusistatyk Savo Charakterio Archetipa
Labas, Roberta. Kai pateiksite 3ig forma, savininkas matys jasy varda ir el. pasto adresa.
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Fiziniai duomenys
Zmogaus kiino maseés indeksas (KMI) yra
skaiCiavimo metodas, skirtas jvertinti
Zmogaus kano svorio ir agio santykj.
Gydytojai gali naudoti KMI kaip vertinimo
rodiklj ir individualizuoti sveikatos priezitros
planus, atsizvelgdami j kiekvieno paciento
unikalig sveikatos bukle.

Fizinés iStvermés vertinimas: VO: max
matavimas padeda jvertinti organizmo
gebéjimg naudoti deguonj efektyviai per
intensyvy fizinj kravj. Kuo didesnis VO: max,
tuo geriau organizmas gali atlikti fizine veiklig
ilgesnj laika.

Zinant savo VO: max, galite optimaliai
planuoti ir vykdyti treniruotes, siekiant gerinti
fizine iStverme ir aerobine jéga.




Personalizuota programa

Nustacius Tavo fizinj atskaitos taska,
pateiksime tik tau tinkancig programg, Tavo
potencialo atvérimui. MoksliSkai jrodyta, kad

sportas-vienas i$§ potencialo atvérimo jrankiy.

Nusistatyk Savo fizinés buklés atskaitos taskg

UZpildyk formg su savo fiziniais duomenimis. Svarbu Zinoti tgj, svorj, nueiti vieng mylig ir zinoti savo pulsg po &jimo.
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Suzinok savo kiino masés indeksg (KMI)

Jvesk visus reikiamus duomenis ir uzpildyk formg — tai pirmasis
Zingsnis tavo asmeninés kelionés link. Kai iSanalizuosime pateiktg
informacijg ir rezultatus, atsizvelgdami j tavo unikaly charakterio tipg,
pradésime kurti batent tau pritaikytg programg. Ji ne tik atitiks tavo
poreikius, bet ir padés augti, stipréti bei atrasti vidine motyvacijg
pokyCiams. Kartu pasirapinsime, kad kiekvienas Zingsnis buty
prasmingas, o rezultatai — ilgalaikiai ir jkvepiantys.

Suzinok savo deguonies jsisavinimo rodiklj (VO2. max)

Atlik Rockport 1 mylios testa.

Nueik 1 mylig (1,609 km) kiek jmanoma grei€iau, bet einant, ne
bégant. Geriausia sporto saléje ant bégimo takelio.

UZfiksuok laikg (min ir sek) per kiek nuéjai.

ISmatuok Sirdies ritmg i$ karto po finiSo (bpm) laikrodzZio pagalba.
Zinok savo amziy, svorj (kg), Iytj ir viska suvesk j forma.

Jei esi moteris rasyk 0.

Jei esi vyras rasyk 1.



Dalyvio Charakterio archetipas

Pasirinkti v

Dalyvio Vardas Pavardé 8 Dalyvio fizinis aktyvumas

Dalyvio nuotrauka
Sis jradas dar nesukurtas. Norédami jjungti vaizdy nusiuntima, sukurkite §j jrasa

Papildoma informacija

| )

Dalyvio amzius skaiciavimui Dalyvio lyties skaitiné reiksmeé
Dalyvio laikas
Dalyvio agis Dalyvio pulsas

| | |
Dalyvio svoris

Dalyvio el. pastas
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i Power Apps

Sukurtos 8 taisykles (4 vyrams,
skirtingoms amziy grupéms ir 4
moterims) padedancios jvertinti
V20 max testo rezultatus

i Power Apps




<~ Charakterio Tipo duomenys = Ran at 2025-07-22 18:51:11 () Resubmit “ancel ¢ Edit

@ Your flow ran successfully. et

(]

‘ When a new response is submitted 0s
b o

l Refresh a dataset 1s
N o

Delay 30s
N o

o List rows 1s
N o

Initialize variable 0s
b o

Apply to each 1 2s
N o

Run a query against a dataset 1s
N o

Apply to each 21s




Medis

First CharakterioTipas

1

.I \\\Ll : ._. '
Begim... '
1» of Rezultatai

First Tinkancios Sporto

- s

Count of Tinkancios Sporto $akos by CharakterioTipas

CharakterioTipas
@ Ugnis

® Medis

@ Metalas

® \anduo
®7eme

um of Rezultatai by CharakterioTipas

' o -
A I

G oo RN

20



	Slide 1: Darbo tema: Žmogaus potencialo atvėrimas
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13: Sukurtos 8 taisyklės (4 vyrams, skirtingoms amžių grupėms ir 4 moterims) padedančios įvertinti V2O max testo rezultatus
	Slide 14
	Slide 15

