KAUNO SPORTO MOKYKLOS ,,STARTAS“
GIMNASTIKOS PADALINIO SPORTINES GIMNASTIKOS
BENDROJO IR SPECIALAUS FIZINIO PARENGIMO TESTAI
MU-3 GRUPE 9-10 mety mergaités

Eil. | Testas 10 |9,5 (9,0 |85 (80 (7,5 |7,0 |6,5 |6,0 |55 |50 |45 |40 (3,5 |3,0(2,5 (2,0 |1,5 (1,0
Nr. Balai
1. {20 m. bégimas. (sek.) (3.8 (3,9 |4,0 [4,1 (42 |43 |44 |45 |46 (47 (48 |49 |50 |51 [>00

2. [Suolis j tolj i3 vietos.  (cm.) [180 |175 {170 |[165 |160 |[155 |150 |145 [140 [135 |130 |125 [120 |115 |<0.0

3. |Lipimas virve 3m.

be kojy pagalbos. (sek.)

3 2.5 2.0 1.5 1.0

tiesias kojas_5 kartus laikui

4. |Kybojime ant sienelés-pakelti 7,5 (8,0 (8,5 [9,0 9,5 |10,0{10,5|11,0|11,5/12,0 [12,5 |13,0

iki émimo rankomis (sek.)

5. | Ejimas stovésenoje ant

plastaky (metrai)

10 |9 |8 7 16 |5 4 3 12 1 <0,0

6. |Stovésena jéga
»SpiCakas® kartai
i§ sédimos padéties kojos Zergtai

7. |Pakilimas skliautu  (kartai)|5 |4 |3 2 1

8. |Kojy laikymas pirmyn, i Sali, |10 b.-galvos aukstyje 9,5 b. peciy aukstyje 9,0 kriitinés aukStyje 8,0 liemens aukstyje
atgal. balai) |Imama trijy vertinimy vidurkj taip pat kitos kojos, galutinei jskaitai abu vidurkius sudedame ir daliname pusiau.

9. |Tiltas. (balai) |10,0 b.-kojos ir rankos tiesios, pe€iy ir ranky linija sudaro staty kampa.

9,0 b.- kojos truputj sulenktos, rankos tiesios, peciy ir ranky linija sudaro staty kampa.
8,0 b.-kojos truputj sulenktos, peciai nezymiai nukrypg nuo vertikalés.
7,0 b.-kojos stipriai sulenktos, peciai 45° nukrype nuo vertikalés.

10 |Spagatai. (balai)

Kulnas ant paaukStinimo 10cm. Vedamas 3 Spagaty vidurkis.

100-90 balai - labai gerai
89-80 balai - gerai

79-70 balai — patenkinamai
69 balai ir maZiau - neiSlaiké




