KAUNO SPORTO MOKYKLOS "STARTAS"
GIMNASTIKOS PADALINIO MENINES GIMNASTIKOS BENDROJO IR SPECIALAUS

FIZINIO PARENGIMO TESTAI
15 mety ir vyresnés

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 35 3 2.5 2 1.5 1
Atsisédimai i§ gulimos
1, |padéties, kojos sulenktos, Kartaiper30s. | 30 | 20 | 28 | 27 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 21
rankos sulenktos ant
peciy, siekti alktinémis kelius
2. |Tiltas Balai Pagauti rankomis kojas - 10 baly; sulenktomis kojos - 9,5 balo; rankos ant Zemés tarp kojy - 9 balai; rankos prie kulny - 8 balai
3. |Kybant pakelti Kartai 12 11 9 8 8 7 6 5 4
kojas 90 kampu
4. [Spagatai. Virvute - 180 3-jy vidurkis, balai Iskaitai imamas trijy Spagaty Vi(‘lurk.is. 10_b. - uo }(édés, abiem rankomis pair.nti ui galinés kO_]:OS ir‘ tiesti rankas bei koja; 9 b. - jei
Siek tiek triksta iki $§pagato; 8 b. - prispausti prie kédés, be lenkimosi
Atsilenkimai atgal 5 kartai uzlaikant
5. |gulint ant pilvo, po3s Peciai pakelti iki vertikalés, kojos peéiy plotyje: Vertinimas: vir§ vertikalés - 10 b., 90- 9 b., Zemiau - 8 b.
rankos uz galvos
Greitis. Suoliukai
6. |per Sokdyne Suoliuky sk./10 sek.| 42 | 41 | 40 39 38 37 36 35 34 | 33
bégant vietoje
Kojy laikymas (pirmyn, 10 b. - vir§ galvos, 9 b. - galvos aukstyje, 8b. - peties aukstyje. Ub. - kriitinés aukstyje. Gera koja kelti be atramos tiesia.
1 Song, kregzdute) be Kregzduté: gera koja i$ stovimos padéties, kita koja nuo atramos ant Zemés.
7. 3s NP .. . .
rankos pagalbos Kregzdutés vertinimas: 10 b. - su pakelta nugara, 9 b. - su nuleista nugara, 8b. - su atrama j Zem¢
Pastaba: Kojas kelti i§ karto tiesias, j kregZzdute leistis i§ stovimos padéties
8. Kojos traukimas atgal i3 Abi kojos 10 b. - tiesi koja prispausta prie galvos, 9 b. - koja iStiesta su tarpu, 8b. - néra Spagato, koja tiesi
"Zziedo" istiesti tiesia koja (vidurkis) ' T S ’
g, [PvigubiSuoliukai per Sokdyng Kartai 60 | 58 | 56 | 54 | 52 | 50 | 48 | 46 | 44 | 42 | 40 | 38 | 36
sukant Sokdyne pirmyn
Dvigubi Suoliukai per
10. |Sokdyne sukant Sokdyne Kartai 20 19 18 17 16 15 14 13 12 10
atgal
11 |Atsispaudimai Kartai 20 19 18 17 16 15 14 13 12
Koja pakelta atgal 90°. I§stoveti 30 s.
12. |Arabeskas 10s. 10b.-30s5,9b.-255,8b.-20s,7h.-155,6b.-10s.
Galutiniam jvertinimui imamas abiejy kojy atlikimo vidurkis, jei koja Zemiau horizontalés
13, Pusiausvyra pirmyn 105, 10b.-30s,9b.-255,8b.-20s,7b.-155,6b.-10s.

su ranka

Koja pakelta pirmyn, laikoma su ranka

120-110 balai - labai gerai
109-100 baly - gerai
99-89 balai - patenkinamai




