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PRETENDENTU I MYKOLO ROMERIO UNIVERSITETO
BAKALAURO STUDIJU PROGRAMA
“NACIONALINIS SAUGUMAS”

FIZINIO PASIRENGIMO TIKRINIMO TVARKA

1.  Tikrinant fizinj pasirengima pretendentai yra skirstomi papildomai pagal Sias amziaus
grupes*:
1. 1-0ji grupé — iki 24 mety amziaus;
2. 2-0ji grupé — nuo 25 iki 29 mety amziaus;
3. 3-i0ji grupé — nuo 30 iki 35 mety amziaus;
* — einamaisiais tikrinimo metais sukankant (nors tikrinimo metu dar ir nesukakus) testuojamojo
asmens ribiniam amziui taikomi vyresnio amziaus reikalavimai.
2. Pretendentai atlieka tris fizinio pasirengimo pratimus. Fiziniai pratimai atliekami 1 lenteléje
numatyta seka.

1 [entelé

Eil. .

NI Vyrams Moterims

1. | Bégimas Saudykle 10 x 10 m arba 60 m | Bégimas Saudykle 10 x 10 m arba 60 m
bégimas bégimas

2. | Prisitraukimai prie skersinio arba ranky | Ranky lenkimas ir tiesimas nuo
lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios | horizontalios atramos gulint
atramos gulint (atsispaudimai). (atsispaudimai).

3. 1 km arba 3 km bégimas. 1 km arba 2 km bégimas.

3. Bégimas Saudykle 10 x 10 m (vertinamas vikrumas). Bégimo Saudykle tikslas — nustatyti
koordinacinius geb¢jimus judant cikliSkai. Pagrindinis akcentas — posiikiams ir greitam krypties
keitimui. Pratimas atliekamas lygioje vietoje, kurioje nubréztos dvi linijos, pazymincios 10 m atkarpa.
Bégimas pradedamas stovint prie linijos 1§ auksto starto padéties. Duodamos komandos ,,Démesio*
ir ,,Mar$*. Po komandos ,,Mars* bégama 10 m atkarpa iki pazymeétos linijos, viena koja uZminant ant
jos. Nubégus reikiama atstumg finiSuojama. Rezultatas fiksuojamas vienos Simtosios sekundés
tikslumu (0,01 sek.).

4. 60 m bégimas (vertinama greitumo jéga). Pratimas atliekamas lygioje vietoje, kurioje
nubréziamos dvi linijos, Zymincios 60 m nuotol;. Bégimas pradedamas nuo starto linijos, o starto
padétis pasirenkama laisvai (i§ auksSto arba i§ Zemo starto). Duodamos komandos ,,Démesio* ir
»Mar§“. Duodamas komandg ,,Mar$®, instruktorius moja ranka zemyn, taip duodamas komanda
teiséjui, kuris ties finiSo linija fiksuoja bégimo rezultata. Po komandos ,,Mars* bégamas 60 m nuotolis
maksimaliomis pastangomis iki paZymétos finiSo linijos. Laikas fiksuojamas vienos Simtosios
sekundés tikslumu (0,01 sek.).

5. Prisitraukimai prie skersinio (vertinama ranky lenkiamyjy ir nugaros raumeny jégos
iStvermé). Atliekant prisitraukimy prie skersinio pratimg ant skersinio uZsikabinama peciy platumu
plaStakomis 1§ virSaus (1 pav.), kojos negali liesti Zemés. Po komandos ,,Galima*, lenkiant rankas,
reikia pasiekti tokj aukstj, kad smakras pakilty vir§ skersinio (2 pav.). UzZfiksavus prisitraukima tokia
padétimi, rankos visiSkai iStiesiamos ir vél uZfiksuojama. Rezultatas — teisingai atlikty prisitraukimy
skaiCius. Prisitraukimai neskaic¢iuojami, jei padarytos $ios klaidos:



1. prisitraukiama ne iki galo (smakras nepakeliamas vir§ skersinio);
2. sitibuojama liemeniu, kojomis;
3. nusileidus rankos neiStiesiamos per alkiinés sgnarj.

1 pav. Ranky padétis ant skersinio 2 pav. Prisitraukimai prie skersinio

6. Ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios atramos gulint (atsispaudimai) (vertinama
rankos tiesiamojo, kriitinés ir priekinio deltinio raumeny jégos istvermé). Pratimui atlikti skiriama
1,5 min. Pradiné padétis — rankos atremtos j horizontalig plokStumg, remiamasi delnais (rankos
tiesios, peciy platumu) ir kojy pirstais, kiinas tiesus (4 pav.). Po komandos ,,Galima*“ rankos
sulenkiamos ne maziau kaip 90 laipsniy kampu, kriitiné nuleidziama iki ploksStumos ir vél pasikeliama
rankas visiSkai iStiesiant (4 pav.). Atliekant pratimg nugara ir liemuo visg laikg turi buti tiesis.
Kiekvieng atsispaudimg biitina uZzfiksuoti. Atliekant pratimg galima ilsétis tik pradingje padétyje.
Atsispaudimai skai¢iuojami, kai asmuo i$ apatinés padéties grizta j virSuting padét;. Rezultatas —
teisingai atlikty atsispaudimy skaicius. Atsispaudimas neskaiciuojamas, jei padarytos Sios klaidos:

1. neiStiesiamos rankos;
. rankos per alkiinés sanarj nesulenkiamos, kaip reikalaujama;
. rankos tiesiamos ne sinchroniskai;
. tiesiant rankas i§lenkiama ar sulenkiama nugara;
. siibuojama, daromi judesiai dubeniu.
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3 pav. Ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios atramos

7. 1000 m, 2 000 mir 3 000 m bégimas (vertinama Sirdies, kvépavimo sistemos, bendroji
iStvermé). Vyrai béga 1 000 m arba 3 000 m, o moterys — 1 000 m arba 2 000 m. Pratimas atliekamas
lygioje vietoje, kurioje paZzymétas 1 000 m, 2 000 m, 3 000 m atstumas. Bégti pradedama stovint prie



linijos 1§ auksto starto padéties. Po komandos ,,Mars* bégamas 1 000 m, 2 000 m, 3 000 m atstumas
iki pazymetos finiSo linijos. Rezultatas fiksuojamas vienos sekundés tikslumu.

8. Kiekvieng fizinj pratimg atlikti leidziama ne daugiau kaip du kartus (be iSankstiniy
bandymy). Po kiekvieno pratimo informuojama apie galimybg vieng kartg pakartotinai atlikti pratima.
Pratimas antrg kartg turi buti atliekamas suteikus galimybe pailséti nuo 5 iki 10 min. | rezultaty lapa
jraSomas geresnis rezultatas.

9. Testo metu tarp pratimy turi biiti daromos pertraukos pailséti, kuriy trukmé nemaziau kaip
10 min.

10. Uz kiekvieng fizinio pasirengimo pratimg reikia surinkti ne maziau kaip po vieng bala.
Nesurinkus né vieno balo uz kurj nors i§ pratimy, daroma i§vada, kad pretendento fizinis pasirengimas
neatitinka reikalavimy. Testo pabaigoje atsakingas uz tikrinimg darbuotojas testuojamam asmeniui
duoda pasirasyti fiksuoto rezultato protokola (1 priedas).

11. Pritrukus 2 baly iki reikiamo baly skaiiaus, taciau jvykdes visas rungtis nurodytas 1
lenteléje, gali toliau dalyvauti atrankoje j studijas.

12.  Pretendentas jstojes j studijas, privalo iki studijy pabaigos atitikti fizinio pasirengimo
atitikties reikalavimus, keliamus $iy studijy studentams, nurodytus 2-oje lenteléje.

13. Neatitikus keliamy reikalavimy toliau tikrinimas organizuojamas kas pusmet;.

2 lentelé. Fizinio pasirengimo reikalavimai pagal amziy minimali reikiamy surinkti baly suma.

AmZiaus grupé Amzius Balai
1 iki 24 mety 26
2 25-29 mety 23
3 30-35 mety 20

3 lentelé. Normatyvai vyrams

_ Pasirinktinai Pasirinktinai 3 km .
Balai 10(;<e1k9)m (632I£n) Prisitraukimai | Atsispaudimai | (min.) L km (min.
15 26.0 8.05 15 75 11.15 3.20
14 26.5 8.20 14 70 11.30 3.30
13 27.0 8.35 13 65 11.45 3.40
12 27.5 8.50 12 60 12.05 3.50
11 28.0 8.65 11 55 12.25 4,00
10 28.5 8.80 10 50 12.40 410
9 29.0 8.95 9 45 13.00 4.20
8 29.5 9.10 8 40 13.35 4.30
7 30.0 9.25 7 35 14.10 4.40
6 30.5 9.40 6 30 14.45 4.50
5 31.0 9.55 5 25 15.20 5.00
4 32.0 9.70 4 20 16.00 5.15
3 33.0 9.85 3 15 16.40 5.30
2 34.0 10.00 2 10 17.20 5.45
1 35.0 10.15 1 5 18.10 6.00




4 lantele. Normatyvai moterims
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i Pasirinktinai . . . .
Balai 10 x 10 m (sek.) 60 m (sek.) Atsispaudimai | 2 km (min.) | 1 km (min.)
15 29.0 8.70 30 8.00 4.25
14 30.0 8.90 28 8.30 4.35
13 31.0 9.10 26 9.00 4.45
12 32.0 9.30 24 9.30 4.55
11 33.0 9.50 22 10.00 5.05
10 34.0 9.70 20 10.30 5.15
9 35.0 9.90 18 11.00 5.25
8 36.0 10.10 16 11.30 5.40
7 37.0 10.30 14 12.00 5.55
6 38.0 10.50 12 12.30 6.10
5 39.0 10.70 10 13.00 6.25
4 40.0 10.90 8 13.30 6.40
3 41.0 11.10 6 14.00 6.55
2 42.5 11.30 4 14.30 7.10
1 44.0 11.50 2 15.00 7.30




