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LAPKRIČIO 13 D. - LAPKRIČIO 25 D.

1.  Pratimas. Atsispaudimai per 30 s (rankų lenkimas ir tiesimas gulint) – rankų tiesėjų, krūtinės bei priekinio deltinio raumens 
jėgos ištvermei vertinti.
Technikos priemonės: laikmatis.
Pratimo atlikimo sąlygos: atremtis gulomis veidu į grindis. Į grindis remtis delnais (rankos tiesios, plaštakos pagal kūno padėtį - 
pirmyn) pečių plotyje. Kojų pirštais (pečių plotyje) remtis į grindis, liemuo tiesus. Lenkdamas rankas atlikėjas krūtinę turi nuleisti 
iki grindų, tiesdamas –pakelti, o rankas visiškai ištiesti. Atliekant pratimą liemuo visą laiką turi būti tiesus. Moterys šį pratimą 
atlieka atsiremdamos keliais į grindis.
Nurodymai testo VADOVUI: pradinė padėtis – atremtis gulom (rankos ištiestos). Vienas atsispaudimas skaičiuojamas kai dalyvis 
sulenkia rankas (krūtine paliečia grindis) ir jas ištiesia. Atsispaudimų kartai skaičiuojami garsiai. Neteisingai atliekami 
atsispaudimai neskaičiuojami.

2. Pratimas. Sėstis ir gultis per 30 s ( pilvo raumenų ištvermei vertinti)
Technikos priemonės: paklotas, laikmatis.
Pratimo atlikimo sąlygos: atsisėda ant pakloto tiesia nugara, rankos plaštakos nesunertos už galvos (ar prie smilkinių), kojos 
sulenktos per kelius 90 laipsnių kampu, visa pėda remiasi į čiužinį. Gultis ant nugaros, pečiais (mentėmis) paliesti paklotą ir 
grįžti į sėdimą padėtį taip, kad alkūnėmis paliestų kelius. Delnai visą laiką už galvos (ant kaklo) ar ties smilkiniais. Po komandos 
“pasiruošti...op” “kartoti šį veiksmą kuo greičiau, kol testo vadovas pasakys  “stop”. Nurodymai testo VADOVUI: parodyti, kad 
laikantysis kojas, atsisėstų veidu į testuojamąjį, kojos – žergtai, šlaunimis bei rankomis iš pėdų kelties pusės (rankomis laikytų 
sulenktas per kelius kojas, kad jos nejudėtų ir išlaikytų 90 laipsnių kampą), spaustų prie pakloto testuojamojo padus. Reikia 
leisti išbandyti judesį, kad galėtumėte įsitikinti ar testuojamasis teisingai atlieka judesį. Laikmatį įjungti po komandos 
“…pasiruošt...op” ir išjungti po 30 sek. Garsiai skaičiuoti kiekvieną tiksliai atliktą judesį. Vienas pilnas judesys yra toks: iš 
sėdimos padėties atsigulti ir, alkūnėmis paliečiant kelius, grįžti į sėdimą padėtį. Skaičiuoti kai alkūnės paliečia kelius ir 
neskaičiuoti netiksliai atlikto judesio.

3. Pratimas. AEROBINĖS IŠTVERMĖS testas. (1 km moterims ir vyrams bėgimo - ėjimo  pratimas - bendrajai aerobinei ištvermei 
įvertinti.)
Pratimo atlikimo sąlygos: dalyviai (ne daugiau 25 viename bėgime ar ėjime) pakviečiami į starto vietą. Jie atsistoja 1 m atstumu 
nuo starto linijos. Po komandos ,,Į vietas” dalyviai greitai pribėga (prieina) prie starto linijos ir atsistoja į statinę (nejudamą) 
padėtį. Po šūvio ar žodinės komandos ,,OP” pradeda bėgti (eiti-bėgti). Lenkti varžovą galima tik iš dešinės pusės (jei tarp 
varžovo ir takelio kairės pusės yra 1 m pločio (takelio pločio) zona ir jūs netrukdysite lenkiamajam, galima lenkti ir iš kairės 
pusės). Tikslas - kiek galima greičiau įveikti nuotolį.

4. Pratimas. ŠUOLIS Į TOLĮ IŠ VIETOS (staigioji jėga).
Technikos priemonės. Neslidus kietas paviršius, matavimo juosta.
Pratimo atlikimo sąlygos: atsistoti taip, kad tarp pėdose būtų tarpas, o kojų pirštai būtų prie linijos. Sulenkti kojas per kelius, o 
rankas ištiesti pirmyn, lygiagrečiai su grindimis. Užsimojus rankomis ir stipriai atsispyrus, šokti kiek galima toliau. Pasistengti 
nutūpti ant abiejų pėdų ir išlaikyti vertikalią padėtį. Testą atlikti du kartus, bus įskaitomas geresnis rezultatas. Nurodymai testo 
vadovui. Atstumą matuokite nuo priekinio atsispyrimo linijos krašto iki artimiausio kulnų sąlyčio su žeme. Jeigu testuojamasis 
žengė atbulas arba palietė žemę kuria nors kita kūno dalimi, leiskite atlikti papildomą šuolį. Skirtumai tarp rezultatų gali būti 
reikšmingi, todėl stenkitės matuoti tiksliai. Įskaitomas geresnis iš dviejų šuolių rezultatas centimetrais. Pavyzdys: šuolis 1 m 56 
cm – rezultatas 156 cm.

5. Pratimas.  LIEMENS LANKSTUMAS Pratimas liemens lankstumui, kojų nugarinės pusės raumenų   elastingumui vertinti.
Technikos priemonės: 35 cm ilgio, 45 cm pločio ir 32 cm aukščio specialus prietaisas, matavimo dėžė arba kitoks adekvatus 
įremginys. Ant matavimo prietaiso viršaus yra matavimo skalė. Liniuote. 
Pratimo atlikimo sąlygos: Testo atlikėjas atsisėda ir ištiesia kojas, pėdomis atremia  jas į matavimo dėžės sienelę, rankų pirštų 
galiukai padėti ant dėžės viršaus krašto.Nelenkiant kojų per kelio sąnarį lenkti liemenį pirmyn, o rankų pirštų galiukais stumti 
liniuotę kuo toliau pirmyn.  Pasiekus tolimiausią tašką, padėtį užksuoti 2 sekundėms. Iš pradžių leidžiama atlikti du 
informacinius neįskaitinius bandymus, tada atliekami du įskaitiniai bandymai. Testas atliekamas iš lėto du kartus (antrą kartą po 
trumpo poilsio) ir įskaitomas geresnis rezultatas (centimetrai, pasiekti ant matavimo dėžės viršaus esančios centimetrinės 
skalės).
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