LIETUVOS RESPUBLIKOS PREZIDENTO TAURES
fizinés sveikatos vertinimo finalinis konkursas
»LIETUVOS SVEIKUOLIS —2015”

EUROFIT testy (pratimy) APRASAS

Tikslai. Suaugusiyjy EUROFIT as yra testy derinys, skirtas iSmatuoti su sveikata susijusj fizinj pajéguma
bei jvertinant fizinio pajégumo poZymius, stiprinti Zmoniy sveikatg, funkcinj pajéguma ir gyvenimo gerove.
> SVEIKATOS BUKLES PATIKRINIMAS. Kraujospudis, pulsas ramybéje, klausimynas.

» ANTROPOMETRINIAI MATAVIMAL:
1. Ogis,
2. Svoris;

KUNO MASES INDEKSAS. I$vestinis rodiklis.
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3. Pratimas. PLASTAKUY JEGA. Dinaminei plastakos jégai vertinti.

Pratimo_atlikimo salyqos: atlikéjui paaiSkinama pratimo atlikimo metodika (dinamometrg spaudzia
viena, po to kita ranka. Atlikéjas ranka, kuria spaudZia dinamometrg, laiko truputj atokiau nuo savo
kino. Plastaka spaudZiama maksimalia jéga, atliekant vienkartinj spaudZiamajj judesj. |5 dviejy
bandymy registruojamas geresnis rezultatas. Tarp spaudimy leidziama ilsétis 10 sek.). Abiejy ranky
spaudimo rezultatai apskaic€iuojami juos susumuojant ir dalinant i$ dviejy (vidurkis).

4. LIEMENS LENKIMAS J SONA. Testas liemens lankstumui. Tikslas iSmatuoti stuburo paslankuma
kratinés ir strény srityje lenkiantis j Sonus. Tarp stuburo lankstumo ir jo pajégumo yra stipri

koreliacija.



Testo aprasymas ir atlikimo salygos: Stovint kuo daugiau nusilenkti j deSine, po to j kaire puse. Pédy
padétis yra stabili. Negalima pasisukti ar atlikti kity judesiy juosmens ir dubens srityse, kulnai visg laikg
lieCia grindis. Testo atlikéjas dévi trumpikes.

Testo atlikimo procediira. Testo atlikéjas stovi prie sienos. Pakausis, nugara, sédmenys ir kulnai lieCia
sieng. Tarp pédy 15 cm tarpas. Tiesios rankos iStiestais pirstais nuleistos ir priglaustos prie kojy. Ties
deSinés ir kairés rankos didZiuoju pirStu nubréziama linija. Testo atlikéjas, neatsitraukdamas nuo
sienos, kuo daugiau nusilenkia j $ong. Lenkiantis tiesios rankos slysta kojomis Zemyn. Zemiausioje
vietoje padétis fiksuojama 2 sek. ir ties didZiuoju pirStu yra nubréziama linija. ISmatuojamas atstumas
tarp linijy ant deSinés ir kairés kojy.

Rezultatas. Testo rezultatas yra centimetrais iSreikStas atstumas tarp linijy, stovint tiesiai ir maksimaliai
nusilenkus j Song. Atstumas iSmatuojamas centimetrine juostele ant deSinés bei kairés kojy ir
apskai€iuojamas vidutinis rezultatas.

Tachninés priemonés. Centimetriné juostelé, zymeklis.

. Pratimas. SESTIS IR GULTIS. Per (30 s) - pilvo raumeny istvermei vertinti.

Technikos priemonés (paklotas, laikmatis) ir asistentas.

Nurodymai testo atlikéjui. Atsiséda ant pakloto tiesia nugara, rankos plastakos nesunertos uz galvos
(ar prie smilkiniy), kojos sulenktos per kelius 90 laipsniy kampu, visa péda remiasi j CiuZinj. Gultis ant
nugaros, peciais (mentémis) paliesti paklotg ir grjzti | sédimg padétj taip, kad alkinémis paliesty kelius.
Delnai visg laikg uz galvos (ant kaklo) ar ties smilkiniais. Po komandos ,,pasiruosti...op” “kartoti §j
veiksma kuo greiciau kol testo vadovas pasakys ,,stop”.




Nurodymai testo VADOVUI : parodyti, kad laikantysis kojas, atsisésty veidu j testuojamajj,
kojos Zergtai, Slaunimis bei rankomis i pédy kelties pusés(rankomis laikyty sulenktas per kelius kojas,
kad jos nejudéty ir iSlaikyty 90 laipsniy kampg), spausty prie pakloto testuojamojo padus. Reikia leisti
iSbandyti judesj, kad galétuméte jsitikinti ar testuojamasis teisingai atlieka judesj. Laikmatj jjungti po
komandos ? ,...pasiruost...op” ir iSjungti po 30 sek. Garsiai skaiCiuoti kiekvieng tiksliai atliktg judes;.
Vienas pilnas judesys yra toks: i§ sédimos padéties atsigulti ir, alkinémis palie€iant kelius, grjzti j
sédimg padétj. Skaiciuoti kai alkiinés palie€ia kelius ir neskaiciuoti netiksliai atlikto judesio.

6. PUSIAUSVYRA STOVINT ANT VIENOS KOJOS. Motorinis pajégumas. Tikslas nustatyti bendra
kdno pusiausvyra, kuri turi jtakos judéjimo gebéjimams
Technikos priemonés. Metalinis 50 cm ilgio, 4 cm auk$¢io ir 3 cm ploCio buomelis, aptrauktas
medziaga (jos maksimalus storis 5 mm). Dvi 15 cm ilgio ir 2 cm plo€io atramélés buomelio stabilumui
iSlaikyti ir laikmatis.
Testo aprasymas ir atlikimo salygos: Stovédamas ant buomelio (pagal jo iSilging a8j) parankesne
koja, stengtis kuo ilgiau iSlaikyti pusiausvyrg jos nekeiCiant. Kita, per kelig sulenkta, kojg laikyti
vienvarde ranka uz kelties. Testas atliekamas be avalynés (basomis arba su kojinémis). Prie$ testg
atliekamas vienas trumpas bandymas. Balansuojant galima atlikti judesius laisva ranka ir taip pat ranka
laikanCia kojg. Atraminés kojos péda negali pajudéti iS vietos.
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Rezultatas. Skai€iuojamas méginimy iSlaikyti pusiausvyrg per 30 sek. skai€ius. Palietus grindis laisvos
kojos péda, laikmatis iSjungiamas, o rezultatas padidéja 1 punktu. Testo Atlikéjas vel uzima pradine
padeétj, jjungiamas laikmatis. Ir t.t. MaZiausiai karty palietes grindis parodo geriausig rezultata.
Techninés priemonés. Laikmatis, erdvi patalpa su lygiomis grindimis.

7. Kybojimai. KYBOJIMAI SULENKTOMIS RANKOMIS.

Pozymis. Funkciné jéga (ranky ir peCiy raumeny iStverme).Testo aprasymas. Kuo ilgiau kyboti
sulenktomis rankomis ant skersinio.

Technikos priemonés: apvalus 2,5 cm skersmens skersinis, jtvirtintas tokiame aukstyje, kad testo
atlikéjas, stovédamas po juo, nepasSokes galéty jj pasiekti, laikmatis, paklotas, padétas po skersiniu
(nuSokimo vietoje), audeklo gabalélis ir magnezija, suolelis ar kédé.

Nurodymai testo atlikéjui. Atsistoti po skersiniu. Rankomis apimti skersinj i$ apacios, peciy platumu
taip, kad delnai baty atsukti j testo atlikéjg. Pasilipti ant kédés ir pasikelti, iki smakras bus aukSc¢iau
skersinio, ir jo negali liesti. Testas baigtas, kai testo atlikéjo akys nusileis Zemiau skersinio.



Nurodymai testo vadovui. Padéti uzSokti arba uzlipti ant kédés ir pasikelti iki tos padéties kai smakras
atsidurs vir§ skersinio, sustabdyti jei silbuoja, patraukti kéde ir jjungti laikmatj. ISjungti laikmatj, kai
testuojamasis negali iSsilaikyti aukS€iau aprasytoje padétyje. Per testg nesakyti laiko. Po kiekvieno testo
nudluostyti audeklu skersinj. Testuojamieji gali pasitrinti rankas magnezija.

. Pratimas. AEROBINES ISTVERMES TESTAS. 1 km moterims ir vyrams BEGIMO - EJIMO
PRATIMAS - bendrajai aerobinei iStvermei jvertinti.

Pratimo atlikimo salygos: dalyviai (ne daugiau 25 viename bégime ar éjime) pakvie€iami | starto vieta.
Jie atsistoja 1 m atstumu nuo starto linijjos. Po komandos ,,] vietas” dalyviai greitai pribéga (prieina)
prie starto linijos ir atsistoja j statine (nejudamg) padétj. Po Siavio ar Zodinés komandos ,,OP” pradeda
bégti (eiti-bégti). Lenkti varzova galima tik i$ deSinés pusés (jei tarp varzovo ir takelio kairés pusés yra 1
m plocio (takelio plo€io) zona ir jis netrukdysite lenkiamajam, galima lenkti ir i$ kairés pusés). Tikslas -
kiek galima greiciau jveikti nuotol].




