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Krep5ininkq(iq) asmeninOs paZangos nustatymo testai

l. Organizmo bendro treniruotunto ivertinimtrs

Rufle indel<sas. 'lesto tikslas: ivertinti bendrq trerriruotumq, kraLrjotal<os sistemos bul<lE.

- Po 5 min. gule.iimo suskaidiuojamas tiriamojo pulsas per l5 sek. (fl).
- Tada tiriamasis atsisto,ia, per 45 sel<,, atsitr.rpia 30 kartq ir vel greit atsigula. Vel sl<aidiuojamas pulsas per

l5 sek" (f2).

- Trediqil l<art4 pulsas sl<aidiuo.ianlas per pirmosios poilsio minr"rtes pasl<utini4sias 15 sek. (13)"

ItLrlje indeksas slcaidiuojarnas pagal lbrmr"rlE:

Rr- iql.j3.P3l'z00
10

Rufje indel<so reil<Smes lrunkcinio rezervo vertinimas

< 0 Labai didelis pajegumas, atletine Sirdis

0,i -5,0 Didelis pajegLrrnas

5.1- l0 ViclLrtinis paiegumas

10,I -15 VidLrtinis Sirclies funl<cijos nepal<unkamumas

I 5, l--20 Didelis Sirclics f'unl<cijos nepal<anl<arlLlnlas

II Fizinio parengtumo nustatymas

Suolis !ar,rk5t! i5 vietos su ranktl mostu" l-esto til<slas: ivertinti krep5ininkq greitumo jega (kojq raumenLl
galingurnq).

Suolis itoli iS vietos su ranku mostu. Testo tikslas: ivertintikrepSininkq greitumo jeg4 (l<ojq raumenll
galingLrrnq).

Ilegimas i5 starto (nuo galines linijos iki tolimesnes krep5inio bauclos metimo linijos), Testo tikslas: nustatyti ir

ivertinti krcp5ininktl reagavimo lol<ornocini greitLrm4.

Cynejo lohomocinis lestas (testo atlil(irnas pavaizduotas pieSinul<e Nr. 1). Testo tikslas: ivertinti l<repSininl<q

.iLrde.jinro plistatomu Tingsrriu gre iti, greiturro iStvermg nuolat l<eidiant judejimo l<rypti.

III Techninio parengtumo testas

[(arnLrolio \/arymas aStuoniul<e iveil<iant 9 stovelius (10 m,) Testo til<slas: ivertinti kamuolio valdymo teclinik4.

30 baLrdq metimr4 testas.'festo til<slas: lvertinti baudq rnetimq til<slum4, judesiq stabilum4, nesant Zenklaus

flzinio krDvio.

Metirnq i krep5i testas (testo atlikirnas pavaizduotas pie5inuke Nr. 2). Testo tikslas: ivertina l<rep5ininkq (iq)

metimq i krepSi stabilurn4 esant nuovargiui. Testas atliekarnas 2 min., skaidiuojami taikl[s metimai i lcrepSi.



Paveil<slelis Nr. I Lokornocinis testas.

Paveikslelis Nr, 2 Metimq i krepSf testas

o.'o O
i'..-j



Moletq r. k[uro kulturos ir centro sporto
asmenind mokinio pasiekimq ir paZangos
vertinimo tvarkos apra5as 3 priedas

Lengvosios atletil<os mokiniq asmeninds paZangos nustatymo testai

I. Organizmo bendro treniruotumo ivertinimas

IlLrfle indeksas. Testo til<slas: jvertinti Sirdies lunl<ci.iq pa.iegurn4.

- I'o 5 rnin. gulejimo susl<aidiuojamas tiriamojo pLrlsas per 15 sel<. (fl).
- 'fada tiriarnasis atsistoja, per 45 sel<., atsitupia 30 l<artr1 ir vel greit atsigula. Vel skaidiuojamas pulsas per

l5 sel<. (12).

- Tredi4ii l<artq pulsas sl<aidiLro.iarnas per pirnrosios poilsio minutes pasl<utiniqsias l5 sel<. (R).

I{u fl e indelisas sl<aidi uoj a rnas paga I lbrmu I g:

RI=
4(P 1+P2+P3)-200

10

Rulje inclel<so reil<Smes liu nl<cin io rezervo vertin imas

< 0 Labai didelis pajegumas, atletine Sirdis

0, 1*5,0 Didelis pajegLrnias

5.1 l0 VidLrtirris pujcgunras

I 0, l-l 5 Vidutinis Sirclies firnl<cijos nepakanl<amumas

I 5, I -20 Didelis Sirdies firnl<cijos lrepal<anl<alnuntits

lI Fizinio pajegumo nustafymas

30 m" begimas i5 eigos(sek.) Testo tikslas: begiko kojq staigioji jega.

30 rn. bogirras i5 aul<Sto starto(sel<.) Testo til<slas: nustatyti begiko greitum4.

Suolis !toli iS vietos su ranl<q mol<stu(cm.)Testo til<slas: lvertinti begikq staigiqi4 jeg4 (l<ojLl raumenq
galingurn4).

600 rn. begirnas(min.) Testo tikslas: ivertinti begiko i5tvermg.

l(abant arrt sl<crsinio sulenl<tq ko.jq l<elimas(l<artai). Testo til<slas: ivertinti begil<o pilvo preso ir Slaunies jeg4.



Moletq r. ktno kulturos ir centro sporto
asmenine mokinio pasiekimtl ir
paZangos vertinimo tvarkos apra5as 5 priedas

Lauko tenisininkq(iq) asmeninds paZangos nustatymo testai

[. Fizinio paj6gumo nustatymas

Suolis i toli i5 vietos su rankq mokstu(m.) Testo tikslas: ivertinti tenisininktl staigiqj4 jegq (kojLI
ralunenll galingnrnq.

Begirnas Saudykle 3x12 iki padavimo linijos(min.)Testo tikslas: Testo tikslas: ivertinti tenisininko
vikrum4"

Beplimas 4 min.(7-10 rr-r. n-rokiniarns)(m.) Testo tikslas: ivertinti tenisininko i5tvermE.

Betr-1imas 6 min.( 1 1 m. ir vyr. moliiniams)(m") Testo tikslas: ivertinti tenisininko iStvermg.

'l'eliiso kanruoliuko urctirlas i tolj(m,) 'l'esto tikslas: ivertiuti tenisininho ranl<q rallmenLlpa.)egurn4.

II. Techninio-taktinio parengtumo nustatymas

l0 padavirnll : 5 i pirm4 padavimo kvadrat4, 5- i antr4 padavimo kvadrat4.

8-(r pataikyn'iai-auk5tas lygis, 5-4 vidutinis lygis, 3-0 Zer.nas lygis.

Testo tikslas: ivertinti tenisininko tikslumq, technikq.

'feniso zaidimas. 'festo tikslas: ivertinti ter-risininko techninf-taktini lygi,

I)astaba. Iloclikliai: Tcnrzrs. vidutinis. arrl<Stas(vertina ntol<yto.jas)
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Moletq r" k[no kult[ros ir centro sporto

asmenine mokinio pasiekimrl ir paZangos

vertinimo tvarkos apra5as I priedas

Rankininhq (iq) asmenin0s llaZangos nustatymo testai

I. I.izinio pajOgumo nustatylnas

1. ,,Suolis i toli i5 vietos((

'f ikslas - ivertinti rankininkq greitumo jeg4 (kojq raumenrl galingum4).

UZduotis - nu5okti kuo toliau i5 vietos, atsispiriant abiem kojomis.

Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja taip, kad tarp pedtl blrtq tarpas, o kojrl pir5tai - prie

linijos" Jis sulenkia kojas per kelius, o rankas i5tiesia pirmyn, lygiagrediai su pavir5iumi, ant kurio

stovi. UZsimojgs rankomis ir stipriai atsispyrgs abiern l<ojomis vienu metu, Soka kuo toliau.

Mokin;,s stengiasi nuSokti ant abie.jq pedq ir i5laikyti stabili4 kftio padetj. Testa mokinys atliks tris

liartus, !sktritomas gercsnis rezultatas.

Matavimo Lodiklis - centimetras.

2. Suolis i aul<5ti

'fikslas: 
ivertinti rankininkq greitumo jega (kojq raumenq galingum4).

UZduotis - paSokti kuo auk5diau i5 vietos atsispiriant abiem kojomis.

Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja taip, kad kojos bltq peditl plotyje. Jis sulenkia kojas per

lielius, o rankas i5tiesia auk5tyn. UZsimojgs lankomis ir stipriai atsispyrgs abienr kojomis vienu

ntcttl. Sol<a kuo aLrl<SdiaLr. Testa mokinys atliks tris kzrrtus, iskaitomas geresnis rezultatas.

Matavimo rodiklis - centimetras.

3. 10 m. begimas.

l-ikslas: ivertinti rankininko greitum4.

llZcluotis: mahsimaliu greidiu begti pirmyn 10 metrq atstum4.



Mokinio vciksmai: mokinys atsistojaprie starto linijos. Po sigr-ralo kaip gali greidiaubega 10 rnetrt;

atstum4,

Matavimo vienetas: sekunde.

4" 10 x 5 m b0gimas S:rudyldc

UZduotis: begti maksirnaliu groidiu pirmyn ir atgal darant posukius.

'l-ikslas: nustalyti ranki ninko v ikrurn4.

Mohirtio vciksmai: mol<inys atsistoja prie starto linijos irpasiruroSia begti:viena pedqpastato prie

pat starto linijos, Po starto signalo.iis kuo greidiau begaprie fini5o linijos iratgal, griZEs prie starto

linijos j4 perZengia abiern pedomis. I'ai - vienas kartas. Sitaip mokinys bega penkis kartus.

ItiniSuodanras mokinys nemaZina greidio. Kiekvien4 kar-t4 mokinys begdamas abiem koiomis

pefisngra starto ir fini5o linijas" Negalima begti ratu. Testas atliekamas vien4 kartq.

Matavimo vienetas - sekunde.

5. I(irn5tinio l<arnuolio metimas i toli nuo galvos atsisddus.

UZclr'rotis: I(r.ur toliau nutnesti abiem rankomis laikom4 kimstini karnuoll i5 uZ galvos iprieki sedint

turl<iSkai.

'l'ikslas: 
ivertinti rankininko staigiqj 4 j egq, lankstum4, pusiausvyr4"

Mokinio vciksmai: pradine pacletis - turkiSka sedesena. Kamuolys laikomas abiem rankomis uZ

galvos, rankas per alkfines truputi sulenktos. UZsimojgs atlieka metim4 kamuoliu kuo toliau i priek!.
'l'estas atliekarnas tris kartus. {skaitomas geresnis bandymo rezultatas. Kimstinio kamuolio svoris

priklauso nuo vaiko amZiaus (iiilreti I lentelg).

Matavimo vienetas centimetras.

l. Lenlele

Vaikams iki 11

m, -21<g

Vail<inarns iki 15

m.-3kg
Merginoms 3 Iki

16 m.

Vaikinams nuo

16m. -4kg

Merginoms nuo

17 - 4kg



lI" Techninio parengtumo nustatymas

6. lx3 bOgimas Saud;,k1c ir 50 metrq bOgimns darant posiiki prie 25 metrq Zymos su ranhinio

liamuoliu ir metimu ! vartus.

[JZc'luotis: begti rnaksimaliu grcidiu pirmyn ir atgal darant poshkius varantis kamuoli

l-ikslas: ivcrtinti rankininko kamuolio valdymo teehnik4.

Mokinio voiksmai: mokinys rankinio aik5teleje atsistoja prie 6 metrq linijos bega iki 9 metrq linijos,

trpsisuka griLta prie 6 metrtl linijos. GriZEs prie 6 metrr"l linijos daro poslrki begclamas varosi

liar-nuoli i ltit4 sales pusE, apibega stoveli esanti prie 9 rnetrq Zymos ir gri/zdamas i kit4 sales pusg

atlieka nretim4 ties 9 rnetrq Lyna (iiureti l.paveikslct).

I. pt:eikslas

7" I(amuolio perdavimai porose per 30 sek.

'l'ikslas: 
ivertinti rankininko kamuolio perdavimo technik4 ir taiklum4.

lJZduotis: laisyklingai atlikti kLro daugiau perdavimq per 30 sek.

Mokinio vciksmai: testas atlieliamas porose. Mokiniai atsistoja vienas priesais kit4 5 metrq atstumu.

I)erdavirnar atliekami per 30 sek. Mokiniai turi atkerpti demesj i katnuolio pagavim4, kamuolio

perdavim4. bei stovesenq.

Matavimo vienetas: peldavimtl skaidius.

8. Vikrumo testas pliusas

Tikslas: ivortinti rankininko vil<rum4, greiturn4.

llZduotis: begti maksin"raliu grcidiu pirmyn ir atgal darant posltkius

Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja uZ starto linijos ir pasiruo5ia begti,

vien4 pedzlpastato prie pat starto linijos. Po starto signalo jis kuo greidiau bega iki antro kuoliuko ir



claro posltki i kairg link tredio kuoliuko, apibeggs trediq kuoliukq grilta plie antro kuoliuko

ir daro posrlki link ketvirto kuoliuko. Apibeggs ji grilta prie antro kuroliuko ir daro postki link

penkto kuoliulco, apibeggs jl griLta prie antro kuoliuko ir bega i fini5q prie pirmo kuoliuko(iiureti 2,

puveikslq).

Matavimo vienetas - sekundes.

). ytuveilcslas

SI'AI?I-AS

n N t*er


