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Krepsininky(iy) asmeninés pazangos nustatymo testai

I. Organizmo bendro treniruotumo jvertinimas
Rufj¢ indeksas. Testo tikslas: jvertinti bendrg treniruotuma, kraujotakos sistemos biikle.

- Po 5 min. guléjimo suskai¢iuojamas tiriamojo pulsas per 15 sek. (f1).
- Tada tiriamasis atsistoja, per 45 sek., atsitupia 30 karty ir vél greit atsigula. V¢l skai¢iuojamas pulsas per
15 sek. (£2).

- Trecig)j kartg pulsas skai¢iuojamas per pirmosios poilsio minutés paskutinigsias 15 sek. (f3).

Rufjé indeksas skai¢iuojamas pagal formule:

4(P14+P2-+P3)-200
10

Rufjé indekso reik§meés Funkcinio rezervo vertinimas
< 0 Labai didelis pajégumas, atletiné Sirdis
0,1-5,0 Didelis pajégumas
5.1-10 Vidutinis pajégumas
10,1-15 Vidutinis Sirdies funkcijos nepakankamumas
15,1-20 Didelis Sirdies funkcijos nepakankamumas
II Fizinio parengtumo nustatymas

Suolis j aukstj i§ vietos su ranky mostu. Testo tikslas: jvertinti krepSininky greitumo jéga (kojy raumeny
galingumg).

Suolis j tolj i§ vietos su ranku mostu. Testo tikslas: jvertinti krepSininky greitumo jégg (kojy raumeny
galingumg).

Bégimas i§ starto (nuo galinés linijos iki tolimesnes krepSinio baudos metimo linijos). Testo tikslas: nustatyti ir
jvertinti krepSininky reagavimo lokomocinj greituma.

Gynejo lokomocinis testas (testo atlikimas pavaizduotas pieSinuke Nr. 1). Testo tikslas: jvertinti krep$ininky
judéjimo pristatomu zingsniu greitj, greitumo i$tverme nuolat kei¢iant judéjimo krypt;.

III Techninio parengtumo testas
Kamuolio varymas astuoniuke jveikiant 9 stovelius (10 m.) Testo tikslas: jvertinti kamuolio valdymo technikg.

30 baudy metimy testas. Testo tikslas: jvertinti baudy metimy tiksluma, judesiy stabilumg, nesant Zenklaus
fizinio kriivio.

Metimy j krepsj testas (testo atlikimas pavaizduotas pieSinuke Nr. 2). Testo tikslas: jvertina krep$ininky (iy)
metimy j krep§j stabilumg esant nuovargiui. Testas atliekamas 2 min., skai¢iuojami taiklis metimai j kreps;.



Paveikslélis Nr. 1 Lokomocinis testas.

Paveikslélis Nr. 2 Metimy j krepsj testas




Moleéty r. kiino kultiiros ir centro sporto
asmenin¢ mokinio pasiekimy ir pazangos
vertinimo tvarkos aprasas 3 priedas

Lengvosios atletikos mokiniy asmeninés pazangos nustatymo testai

I. Organizmo bendro treniruotumo jvertinimas
Rufjé indeksas. Testo tikslas: jvertinti Sirdies funkcijy pajéguma.

- Po 5 min. gul¢jimo suskai¢iuojamas tiriamojo pulsas per 15 sek. (f1).

- Tada tiriamasis atsistoja, per 45 sek., atsitupia 30 karty ir vel greit atsigula. Vél skai¢iuojamas pulsas per
15 sek. (f2).
Trecigjj kartg pulsas skai¢iuojamas per pirmosios poilsio minutés paskutinigsias 15 sek. (f3).

Rufjé indeksas skaiCiuojamas pagal formule:

A(P 14P2+P3)-200
10

RI=

Rufje indekso reik§més Funkeinio rezervo vertinimas
< 0 Labai didelis pajégumas, atletiné Sirdis
0,1-5,0 Didelis pajégumas
5,1-10 Vidutinis pajégumas
10,1-15 Vidutinis Sirdies funkcijos nepakankamumas
15,120 Didelis Sirdies funkcijos nepakankamumas
IT Fizinio pajégumo nustatymas
30 m. bégimas i8 eigos(sek.) Testo tikslas: bégiko kojy staigioji jéga.
30 m. bégimas i8 auksto starto(sek.) Testo tikslas: nustatyti bégiko greituma.

Suolis j tolj i§ vietos su ranky mokstu(em.) Testo tikslas: jvertinti bégiky staigiajg jéga (kojy raumeny
galingumg).

600 m. bégimas(min.) Testo tikslas: jvertinti bégiko iStverme.

Kabant ant skersinio sulenkty kojy kélimas(kartai). Testo tikslas: jvertinti bégiko pilvo preso ir §launies jéga.



Moléty r. kiino kultiiros ir centro sporto
asmeniné mokinio pasiekimy ir
pazangos vertinimo tvarkos apraSas S priedas

Lauko tenisininky(iy) asmeninés pazangos nustatymo testai

L. Fizinio pajégumo nustatymas

Suolis | tolj i vietos su ranky mokstu(m.) Testo tikslas: jvertinti tenisininky staigiajg jéga (kojy
raumeny galinguma.

Begimas Saudykle 3x12 iki padavimo linijos(min.)Testo tikslas: Testo tikslas: jvertinti tenisininko
vikruma.

Beégimas 4 min.(7-10 m. mokiniams)(m.) Testo tikslas: jvertinti tenisininko i§tverme.

Begimas 6 min.(11 m. ir vyr. mokiniams)(m.) Testo tikslas: jvertinti tenisininko i§tverme.

Teniso kamuoliuko metimas j tolj(m.) Testo tikslas: jvertinti tenisininko ranky raumeny pajéguma.

II. Techninio-taktinio parengtumo nustatymas

10 padavimy : 5 j pirmg padavimo kvadrata, 5- | antrg padavimo kvadrata.
8-6 pataikymai-aukstas lygis, 5-4 vidutinis lygis, 3-0 Zemas lygis.

Testo tikslas: jvertinti tenisininko tikslumg, technika.

Teniso zaidimas. Testo tikslas: jvertinti tenisininko techninj-taktinj lygj.

Pastaba. Rodikliai: Zemas, vidutinis, aukstas(vertina mokytojas)
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Moléty r. kiino kulttiros ir centro sporto
asmeniné mokinio pasiekimy ir pazangos

vertinimo tvarkos apraSas 1 priedas

Rankininky (iy) asmeninés pazangos nustatymo testai

I. Fizinio pajégumo nustatymas

1. ,,Suolis j tolj i$ vietos*

Tikslas — jvertinti rankininky greitumo jéga (kojy raumeny galingumg).
Uzduotis — nusokti kuo toliau i§ vietos, atsispiriant abiem kojomis.

Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja taip, kad tarp pédy biity tarpas, o kojy pirstai — prie

linijos. Jis sulenkia kojas per kelius, o rankas istiesia pirmyn, lygiagreéiai su pavir§iumi, ant kurio
stovi. UzZsimojegs rankomis ir stipriai atsispyres abiem kojomis vienu metu, $oka kuo toliau.
Mokinys stengiasi nuSokti ant abiejy pedy ir i§laikyti stabilig kiino padétj. Testa mokinys atliks tris

kartus, jskaitomas geresnis rezultatas.
Matavimo rodiklis — centimetras.

2. Suolis j aukstj
Tikslas: jvertinti rankininky greitumo jéga (kojy raumeny galinguma).
UZduotis — pasokti kuo auk$¢iau i§ vietos atsispiriant abiem kojomis.

Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja taip, kad kojos biity peiy plotyje. Jis sulenkia kojas per
kelius, o rankas iStiesia auk$tyn. Uzsimojes rankomis ir stipriai atsispyres abiem kojomis vienu
metu, Soka kuo auks¢iau. Testy mokinys atliks tris kartus, jskaitomas geresnis rezultatas.
Matavimo rodiklis — centimetras.

3. 10 m. bégimas.

Tikslas: jvertinti rankininko greituma.

Uzduotis: maksimaliu grei¢iu bégti pirmyn 10 metry atstuma.




Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja prie starto linijos . Po signalo kaip gali grei¢iau béga 10 metry
atstuma.

Matavimo vienetas: sekundé.

4,10 x S m bégimas Saudykle

Uzduotis: bégti maksimaliu greiéiu pirmyn ir atgal darant postikius.

Tikslas: nustatyti rankininko vikruma.

Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja prie starto linijos ir pasiruosia bégti: viena péda pastato prie
pat starto linijos. Po starto signalo jis kuo grei¢iau béga prie finiso linijos ir atgal, griZes prie starto
linijos jg perZengia abiem pédomis. Tai — vienas kartas. Sitaip mokinys béga penkis kartus.
FiniSuodamas mokinys nemazina grei¢io. Kiekvieng kartg mokinys bégdamas abiem kojomis

perzengia starto ir fini8o linijas. Negalima bégti ratu. Testas atlickamas vieng karta.

Matavimo vienetas — sekundé.

5. Kim$tinio kamuolio metimas j toli nuo galvos atsisédus.
Uzduotis: Kuo toliau numesti abiem rankomis laikomg kimstinj kamuolj i§ uz galvos j priekj sédint

turkiskai.

Tikslas: jvertinti rankininko staigigjg jégg, lankstuma, pusiausvyra.

Mokinio veiksmai: pradiné padétis — turkiska sédésena. Kamuolys laikomas abiem rankomis uz
galvos, rankas per alkiines truputj sulenktos. UZsimojgs atlicka metimg kamuoliu kuo toliau j priekj.
Testas atlickamas tris kartus. [skaitomas geresnis bandymo rezultatas. Kimstinio kamuolio svoris

priklauso nuo vaiko amziaus (Zigréti 1 lentele).
Matavimo vienetas centimetras.

. Lentelé

Vaikams iki 11 Vaikinams iki 15 | Merginoms 3 Iki | Vaikinams nuo Merginoms nuo

m. — 2kg m. -3 kg 16 m. 16 m. —4 kg 17 -4 kg




II. Techninio parengtumo nustatymas

0. 1x3 bégimas Saudykle ir SO metry bégimas darant posiikj prie 25 metry Zymos su rankinio

kamuoliu ir metimu j vartus.
Uzduotis: begti maksimaliu grei¢iu pirmyn ir atgal darant postikius varantis kamuolj
Tikslas: jvertinti rankininko kamuolio valdymo technika.

Mokinio veiksmai: mokinys rankinio aiksteléje atsistoja prie 6 metry linijos béga iki 9 metry linijos,
apsisuka grjzta prie 6 metry linijos. Grjzgs prie 6 metry linijos daro posiikj bégdamas varosi
kamuolj  kitg salés pusg, apibega stovelj esanti prie 9 metry Zymos ir grizdamas j kitg salés puse

atlieka metimg ties 9 metry zyma (Ziziréti 1.paveiksia).

1. paveikslas

9 meteai

7. Kamuolio perdavimai porose per 30 sek.
Tikslas: jvertinti rankininko kamuolio perdavimo technikg ir taikluma.
Uzduotis: taisyklingai atlikti kuo daugiau perdavimy per 30 sek.

Mokinio veiksmai: testas atliekamas porose. Mokiniai atsistoja vienas priesais kitg 5 metry atstumu.
Perdavimai atliekami per 30 sek. Mokiniai turi atkerpti démesj j kamuolio pagavima, kamuolio

perdavima, bei stovéseng.

Matavimo vienetas: perdavimy skaicius.

8. Vikrumo testas pliusas
Tikslas: jvertinti rankininko vikruma, greituma.
Uzduotis: begti maksimaliu grei¢iu pirmyn ir atgal darant postikius

Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja uz starto linijos ir pasiruosia bégti,

vieng pédg pastato prie pat starto linijos. Po starto signalo jis kuo grei¢iau béga iki antro kuoliuko ir




daro postikj j kaire link tre¢io kuoliuko, apibégges tre¢ig kuoliukg grjZta prie antro kuoliuko

ir daro posukj link ketvirto kuoliuko. Apibéggs ji griZta prie antro kuoliuko ir daro posikj link
penkto kuoliuko, apibéges jj griZta prie antro kuoliuko ir béga | fini8g prie pirmo kuoliukoZidreéti 2.
paveikslg).

Matavimo vienetas — sekundés.

2. paveikslas

STARTAS
FINISAS
@i




