KAUNO SPORTO MOKYKLOS "STARTAS"
GIMNASTIKOS PADALINIO MENINES GIMNASTIKOS BENDROJO IR SPECIALAUS
FIZINIO PARENGOMO TESTAI

10 mety
Eil. Testo Trukmé/matavimo BALAI
Nr. apibudinimas vienetas 10 | 95 9 8.5 8 7.5 7 6.5 6 5.5 5 4.5 4 3.5 3 2.5 2 1.5 1
Atsisédimai i§
1. |gulimos padéties Kartai per 30 s. 27 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 21 | 20 | 19 18 | 17 16 | 15
kojos sulenktos
2. |Tiltas Balai Pagauti rankomis kojas - 10 baly; sulenktomis kojos - 9,5 balo; pasiimti kojas nuo zZemés - 9balai; rankos ant zemés tarp kojy - 8 balai
Kybant pakelti .
. . Kar 1 7 4
3 kojas 9" kampu artai 0 9 8 6 5
4 Ep?gatelii(%éna 3-iu vidurkis. balai Iskaitai imamas trijy $pagaty vidurkis.Prispausti nuo kédés ir atsilenkus paimti uZpakaling koja - 10 b.; Siek triiksta iki prispaudimo -9 b.; be
' Voijrilrjtné edes. Ju Vicurks, atsilenkimo - 8 b.
Atsilenkimai atgal 8 kartai
5. gulint ant uzlaikant po 3 s. Peciai pakelti iki vertikalés, kojos peciy plotyje: Vertinimas: vir§ vertikalés - 10 b., 90- 9 b., Zemiau - 8 b.
rankos uz galvos
Greitis. Suoliukai
6. per Sokdyne Suoliuky sk./10 sek.| 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30
bégant vietoje
7. ;(gcgr?ql)alkymas (pirmyn, 3s. 10 b. - virs galvos, 9 b. - galvos aukstyje, 8 b. - peties aukstyje. 7 b. - kriitinés aukstyje.
8 Kregzduteé: Kregzdute:
' be rankos pagalbos 10 b. - su pakelta nugara, 9 b. - su nuleista nugara, 8b. - su atrama j Zem¢
g, |Dvigubi suoliukaiper Kartai 40 |39-38|37-36(35-34|33-32|31-30| 29 | 28 | 27 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22
Sokdyng pirmyn
Dvigubi Suoliukai per .
10. |, Kartai 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Sokdyneatgal
11. |Atsispaudimai Kartai 10 9 8 7 6 5 4

110-100 balai - labai gerai
99-89 baly - gerai

88-78 balai - patenkinamai
77 balai ir maZiau -blogai - neislaiké







