PATVIRTINTA

Lietuvos Respublikos vidaus reikaly ministro
2019 m. sausio 15 d. isakymu Nr. 1V-55
(Lietuvos Respublikos vidaus reikaly ministro
2020 m. lapkricio 16 d. jsakymo Nr. 1V-1172
redakcija)

VIDAUS TARNYBOS SISTEMOS PAREIGUNU FIZINIO PASIRENGIMO
REIKALAVIMALI IR ATITIKTIES SIEMS REIKALAVIMAMS TIKRINIMO
TVARKOS APRASAS

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Vidaus tarnybos sistemos pareigtiny fizinio pasirengimo reikalavimai ir atitikties Siems
reikalavimams tikrinimo tvarkos aprasas (toliau — aprasas) nustato fizinio pasirengimo
reikalavimus, kurie taikomi asmenims, pretenduojantiems i vidaus tarnyba, pageidaujantiems
mokytis statutinéje profesinio mokymo istaigoje, statutinés profesinio mokymo istaigos ivadinio
mokymo kursuose ar Lietuvos auk$tojoje mokykloje Lietuvos Respublikos finansy, Lietuvos
Respublikos teisingumo ar Lietuvos Respublikos vidaus reikaly ministro nustatyta tvarka iSduotu
siuntimu, vidaus tarnybos sistemos pareigiinams (toliau — pareigiinai), taip pat pareigiinams,
esantiems Lietuvos Respublikos vidaus reikaly ministerijos kadry rezerve, pareigiino statusa
atkuriantiems buvusiems pareigiinams ir buvusiems pareigiinams, grazinamiems | vidaus tarnyba
(toliau — testuojamieji asmenys), taip pat atitikties Siems reikalavimams tikrinimo tvarka.

Pareigtiny, perkelty i karjeros valstybés tarnautojo pareigas Lietuvos Respublikos vidaus
tarnybos statuto (toliau — Statutas) nustatyta tvarka, iki ju perkélimo 1 karjeros valstybés tarnautojo
pareigas atlikto atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinimo rezultatai galioja viso
perkélimo metu, iki kito atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinimo statutinéje istaigoje
organizavimo po pareigiino grazinimo i pareigiino pareigas.

2. Centriniy statutiniy istaigy vadovai gali Statuto 8 straipsnio 3 dalyje ir 20 straipsnio 2
dalyje nurodytiems asmenims nustatyti papildomus reikalavimus, susijusius su fiziniais ir
praktiniais gebéjimais eiti tam tikras pareigas (toliau — papildomi reikalavimai), ir atitikties Siems
reikalavimams tikrinimo tvarka. Statutiniy istaigy vadovai organizuoja pratybas, atitikties fizinio
pasirengimo reikalavimams ir papildomiems reikalavimams (jei papildomi reikalavimai nustatyti)
tikrinima, taikomyjy bei kity sporto Saky renginius ir siekia, kad pareigiinai biity tokios fizinés
parengties, kad galéty tinkamai atlikti tarnybines pareigas.

3. ApraSe vartojamos savokos:

3.1. Testas — standartizuotas fizinis pratimas arba tokiy pratimu derinys testuojamojo
asmens fiziniams gebéjimams jvertinti.

3.2. Kitos aprase vartojamos savokos atitinka Statute vartojamas savokas.

II SKYRIUS
PAREIGUNU FIZINIO PASIRENGIMO REIKALAVIMALI IR ATITIKTIES SIEMS
REIKALAVIMAMS TIKRINIMO TVARKA

4. Asmenuy, pretenduojan¢iy 1 vidaus tarnyba, pareigiino statusa atkurianciy buvusiy
pareigiiny ir buvusiy pareigiiny, grazinamy i vidaus tarnyba, fizini pasirengima vertina statutinés
istaigos, 1 kuria pretenduoja Sioje pastraipoje nurodyti asmenys, vadovo sudaryta vertinimo
komisija. Sioje pastraipoje nurodyty asmenuy, pretenduojanéiy i finansy ministro valdymo srities
statutines istaigas, fizin] pasirengima vertina finansy ministro valdymo srities centrinés statutinés
istaigos vadovo sudaryta vertinimo komisija.
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Asmeny, pageidaujanciu mokytis statutinéje profesinio mokymo jstaigoje, fizini
pasirengima vertina statutinés profesinio mokymo istaigos vadovo sudaryta vertinimo komisija.

Asmeny, siun¢iamy | jvadinio mokymo kursus ar Lietuvos aukstasias mokyklas, fizini
pasirengima vertina siunciancios statutinés istaigos vadovo sudaryta vertinimo komisija.

Pareigtiny, esanciy Vidaus reikaly ministerijos kadry rezerve ir einan¢iy nestatutinio
valstybés tarnautojo pareigas Vidaus reikaly ministerijoje, fizini pasirengima vertina VieSojo
saugumo tarnybos prie Vidaus reikaly ministerijos vado sudaryta vertinimo komisija.

Centriniy statutiniy istaigy vadovuy ir ju pavaduotojuy, kity centriniy statutiniy istaigy
pareigiiny, taip pat pareigliny, esanciu Vidaus reikaly ministerijos kadry rezerve ir einanciy
nestatutinio valstybés tarnautojo pareigas centrinése statutinése istaigose, centrinéms statutinéms
istaigoms pavaldziy statutiniy jstaigy vadovuy, ju pavaduotojy, Siame punkte nurodytuy vertinimo
komisiju nariy (tik pareigiiny) fizini pasirengima vertina centriniy statutiniy istaigy vadovy
sudarytos vertinimo komisijos.

Centrinéms statutinéms istaigoms pavaldziy statutiniy istaigy pareigiiny, iSskyrus $iy istaigy
vadovus ir juy pavaduotojus, taip pat pareigiiny, esanc¢iy Vidaus reikaly ministerijos kadry rezerve ir
einaniy nestatutinio valstybés tarnautojo pareigas centrinéms statutinéms istaigoms pavaldziose
istaigose, fizinj pasirengima vertina statutinés istaigos, kurioje eina pareigas Sioje pastraipoje
nurodyti pareigiinai, vadovo sudaryta vertinimo komisija. Finansy ministro valdymo srities
statutiniy istaigy pareigiiny fizini pasirengima vertina finansy ministro valdymo srities centrinés
statutinés istaigos vadovo sudaryta vertinimo komisija.

Jeigu statutinéje istaigoje veikia profesiné sajunga, vertinimo komisijoje Sios profesinés
sajungos teikimu stebétojy teisémis dalyvauja profesinés sajungos atstovas, iSskyrus tais atvejais,
kai testuojamieji asmenys negali biiti statutinéje istaigoje veikianc¢ios profesinés sajungos nariais.

5. ApraSo 4 punkte nurodytos komisijos sudaromos i§ ne maziau kaip 5 nariy. Apraso
4 punkte nurodytoms komisijoms vertinant testuojamuosius asmenis, turi dalyvauti ne maziau kaip
3 komisijos nariai. Esant galimybei, bent vienas i§ komisijos nariy turéty turéti trenerio ar kita ktino
kultiiros specialisto kvalifikacija ar kompetencija.

6. Fizinio pasirengimo reikalavimus sudaro kompleksas fiziniy pratimy, susijusiy su jéga,
greiciu, vikrumu, iStverme ir lankstumu, kuriuos asmuo turi atlikti apraSe nustatytomis salygomis ir
surinkti aprase nustatyta tasky skaiciy.

7. Testuojamiesiems asmenims fizinio pasirengimo reikalavimai keliami atsizvelgiant | ju
tarnybos (blisimos tarnybos) pobudi ir ju amziy, lyti, taip pat i tai, kuriai vidaus reikaly ministro ir
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro tvirtinamo Sveikatos biiklés reikalavimy savado
(toliau — Savadas) skil€iai yra priskirta atitinkama pareigybé.

8. Pagal tarnybos pobudi testuojamiesiems asmenims keliami fizinio pasirengimo
reikalavimai skirstomi i 3 lygius:

8.1. pirmajam (I) lygiui priskiriami testuojamieji asmenys, kuriems taikomi Savado I skilties
sveikatos buklés reikalavimai;

8.2. antrajam (II) lygiui priskiriami testuojamieji asmenys, kuriems taikomi Savado II
skilties sveikatos biuklés reikalavimai;

8.3. tre¢iajam (III) lygiui priskiriami testuojamieji asmenys, kuriems taikomi Savado
IIT skilties sveikatos buklés reikalavimai.

9. Pagal amziy testuojamieji asmenys skirstomi { 5 grupes (amzius nurodytas imtinai):

9.1. 1-0ji grupé — iki 29 mety amziaus;

9.2. 2-0j1 grupé — nuo 30 iki 39 mety amziaus;

9.3. 3-i0ji grupé — nuo 40 iki 49 mety amziaus;

9.4. 4-0j1 grupé — nuo 50 iki 59 mety amziaus;

9.5. 5-0ji grupé — nuo 60 iki 65 mety amziaus.

10. Auksciausi testuojamuyju asmeny fizinio pasirengimo reikalavimai keliami pirmojo
(D) lygio ir 1-osios amziaus grupés testuojamiesiems asmenims, zemiausi — treciojo (III) lygio ir
5-0sios amziaus grupé€s testuojamiesiems asmenims.



11. Testuojamiesiems asmenims fizinio pasirengimo reikalavimai keliami atskirai vyrams ir
moterims.

12. Testuojamyju asmenuy fizinis pasirengimas tikrinamas fiksuojant nustatyty bégimo,
prisitraukimy prie skersinio arba ranky lenkimo ir tiesimo nuo horizontalios atramos
(atsispaudimai), arba atsilenkimuy (séstis ir gultis) ir lankstumo (séstis ir siekti) testy (1 lentele)
atlikimga ir rezultata.

1 lentelé
Eil.Nr Testai
Fiziniai gebéjimai
Vyry Motery
l. Greitis, greitumo Bégimas Saudykle 10 X 10 m Bégimas Saudykle 10 X 10 m
iStverme, vikrumas | arba 100 m bégimas. arba 100 m bégimas.
2. Jéga, jégos Ranky lenkimas ir tiesimas nuo | Ranky lenkimas ir tiesimas
iStverme horizontalios atramos nuo horizontalios atramos
(atsispaudimai) per 1,5 min. arba | (atsispaudimai) per 1,5 min.
prisitraukimai prie skersinio. arba atsilenkimai (séstis ir
gultis) per 30 sek.
3. IStvermé 1000 m arba 3000 m bégimas™. | 1000 m arba 2000 m
bégimas’.
4 Lankstumas Séstis ir siekti. Séstis ir siekti.

3000 m ir 2000 m bégimas taikomas tik apraSo 9.1 papunktyje nurodytiems
testuojamiesiems asmenims, priskirtiems pirmajam (I) ir antrajam (II) lygiui.

13. Fiziniy pratimy atlikimo salygos:

13.1. Bégimas Saudykle 10 x 10 m (vertinamas greitis, vikrumas ir greitumo iStverme).
Pratimas atliekamas lauke, sporto sal¢je arba kitoje patalpoje, lygioje vietoje. Nubréziamos dvi
lygiagrecios linijos, zyminc¢ios 10 m atkarpa. Po komandos ,,i vietas* testuojamasis asmuo atsistoja
prie starto linijos, laisvai pasirinkdamas starto pozicija. Po komandy ,,démesio* ir ,mar§*
jungiamas laikmatis. Testuojamasis asmuo kuo grei¢iau turi nubégti prie kitos linijos, ja uzminti
viena koja, kuo grei¢iau grizti prie starto linijos, ja taip pat uzminti viena koja ir vél viska pakartoti
dar keturis kartus. Vienas i§ apraso 4 punkte nurodyty komisijy nariy (toliau — testuotojas) garsiai
skai¢iuoja nubégtus kartus. Testuojamajam asmeniui penkta karta kirtus starto (finiSo) linija,
stabdomas laikmatis. Rezultatas fiksuojamas vienos deSimtosios sekundés tikslumu. Vienu metu
testa gali atlikti vienas ar daugiau testuojamyjuy asmeny, jei yra galimybeé fiksuoti kiekvieno
testuojamojo asmens testo atlikimo rezultatus.

13.2. 100 m bégimas (vertinama greitumo iStverm¢). 100 m bégimo testas atliekamas lygioje
vietoje, kurioje nubréztos dvi linijos, zyminfios 100 m atkarpa. Po komandos ,i vietas*
testuojamasis asmuo atsistoja prie starto linijos, laisvai pasirinkdamas starto pozicija. Po komandy
,démesio“ ir ,,mars* jjungiamas laikmatis. Bégama 100 m atkarpa. Testuojamajam asmeniui kirtus
finiSo linija, stabdomas laikmatis. Laikas fiksuojamas vienos deSimtosios sekundés tikslumu. Vienu
metu testa gali atlikti vienas ar daugiau testuojamyjy asmeny, jei yra galimybé fiksuoti kiekvieno
testuojamojo asmens testo atlikimo rezultatus.

13.3. Prisitraukimai prie skersinio (vertinama ranky lenkiamyjy ir nugaros raumeny jégos
iStvermé). Atliekant prisitraukimy prie skersinio pratima, ant skersinio uzsikabinama peciy platumu
plastakomis i§ virSaus, nyksciu i§ apacios (1 pav.), kojos negali liesti Zemés. Po komandos
»galima®, lenkiant rankas, reikia pasiekti tokj auksti, kad smakras pakilty vir§ skersinio (2 pav.).
Smakru skersinio liesti negalima. Uzfiksavus prisitraukima tokia padétimi, rankos visiskai
iStiesiamos ir veél uzfiksuojama. Testuotojas garsiai skaiCiuoja kiekviena tinkamai atlikta
prisitraukima. Tarp prisitraukimy leidziama ilsétis ne daugiau kaip 3 sek. Testas nutraukiamas du
kartus 1§ eilés taisyklingai neprisitraukus arba jei testuojamasis asmuo tarp prisitraukimy ilsisi ilgiau
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kaip 3 sek. Rezultatas — taisyklingai atlikty prisitraukimy skaic¢ius. Testuojama po viena
testuojamaji asmeni. Prisitraukimai neskaiciuojami, jei padarytos Sios klaidos:

13.3.1. prisitraukiama ne iki galo (smakras nepakeliamas vir§ skersinio);

13.3.2. sitibuojama liemeniu, kojomis;

13.3.3. nusileidus rankos neistiesiamos per alkiinés sanarj;

13.3.4. prisitraukiant trukciojama.

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

13.4. 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 | horizontalia plokStuma, remiamasi delnais
(rankos tiesios, peciy plotyje) ir koju pirstais, kiinas tiesus, kojos suglaustos. Po komandos ,,galima“
rankos sulenkiamos ne maziau kaip 90° kampu, kriitiné nuleidziama iki plokStumos ir vél
pakeliama rankas visiSkai iStiesiant (3 pav.). Atliekant pratima nugara ir liemuo visa laika turi biiti
tiesiis. Testuotojas garsiai skaiCiuoja kiekviena tinkamai atlikta atsispaudima. Kiekviena
atsispaudima biitina uZfiksuoti. Atliekant testa galima ilsétis tik pradingje padétyje. Testas
nutraukiamas du kartus 1§ eilés taisyklingai neatsispaudus. Rezultatas — taisyklingai atlikty
atsispaudimy skaicius. Testuojama po viena testuojamaji asmenj. Atsispaudimas neskaiciuojamas,
jei padarytos Sios klaidos:

13.4.1. neistiesiamos rankos;

13.4.2. rankos per alkinés sanari nesulenkiamos, kaip reikalaujama;

13.4.3. rankos tiesiamos nesinchroniskai;

13.4.4. tiesiant rankas iSlenkiama ar sulenkiama nugara;

13.4.5. sitibuojama, daromi judesiai dubeniu.



3 pav. Ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios atramos

13.5. Atsilenkimai (séstis ir gultis) (vertinami jéga, jégos iStvermé). Pratimas atlieckamas
stadione, sporto sal¢je arba kitoje patalpoje. Pratimui atlikti skiriama 30 sekundziy. Pradiné
padétis — gulint ant nugaros, rankos sunertos uz galvos, kojos sulenktos per kelius 90° kampu, kojos
fiksuotos (asistentas laiko testuojamojo asmens kojas). Po komandos ,,galima* testuojamasis asmuo
1§ padéties gulint sédasi ir alkinémis pasiekia savo kelius (4 pav.). Po atlikto atsilenkimo griztama {
prading padét; gulint ant nugaros. Testuotojas garsiai skaiCiuoja kiekviena tinkamai atlikta
atsilenkima. Atliekant testa galima ilsétis tik pradinéje padétyje. Testuojama po vieng testuojamaji
asmen]. Testavimui atlikti reikalingas gimnastikos kilimélis arba kita lygi ir sausa danga.
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4 pav. Séstis ir gultis

13.6. Séstis ir siekti (vertinamas lankstumas ). Pratimas atlickamas stadione, sporto saléje
arba kitoje patalpoje. Pradiné padétis — sédint ant gimnastikos kilimélio arba kitos lygios ir sausos
dangos, kojos per kelius tiesios (testuotojas plastaka prilaiko testuojamo asmens kelius). Testui
atlikti naudojamas lankstumo matavimo prietaisas. Testuojamasis asmuo kojomis (padais) remiasi i
lankstumo matavimo prietaiso sienelg, ranku plastakos padétos ant prietaiso virSutinés dalies.
Nugara tiesi, atramos nugarai néra naudojamos. Po komandos ,,galima‘“ testuojamasis asmuo létai,
tolygiai stumdamas slankia lankstumo matavimo prietaiso lentele siekia tolimiausio tasko ir, ji
pasiekes, fiksuoja padéti ne trumpiau kaip 2 sekundes (5 pav.). Testo rezultata parodo padala
skal¢je, kurig pasiekia lankstumo matavimo prietaiso lentelés briauna, esanti prie testuojamojo
asmens pirSty. Atlikgs veiksma, testuojamasis asmuo grizta | prading padét sédint, nugari tiesi. Po
10-15 sekundziy testas po komandos ,,galima‘“ kartojamas. [skaitomas pasiektas geresnis rezultatas.
Testuojama po viena testuojamaji asmeni. Testui atlikti reikalinga 55 cm ilgio, 45 cm plocio ir 32
cm aukscio lankstumo matavimo prietaiso dézé su 50 cm skale (nuo —15 cm iki +35 cm) ir slankia 3
cm plocio ir 2 cm storio lentele (juostele).

5 pav. Séstis ir siekti

13.7. 1000 m, 2000 m ir 3000 m bégimas (vertinama Sirdies, kvépavimo sistemos, bendroji
iStverme). 1000 m ir 3000 m (vyry) bei 1000 m ir 2000 m (motery) bégimo testas atliekamas bégant
stadione ar kitoje lygioje be didesniy pakilimy trasoje. Po komandos ,,i vietas* testuojamasis asmuo
atsistoja prie starto linijos, laisvai pasirinkdamas starto pozicija. Po komandy ,,démesio* ir ,,mars*
jjungiamas laikmatis. Testuojamajam asmeniui kirtus finiSo linija, stabdomas laikmatis. Rezultatas
(laikas) fiksuojamas vienos sekundés tikslumu. Vienu metu testa gali atlikti iki 15 testuojamyju
asmeny.

14. Testuojamieji asmenys atlieka po vieng i§ 1 lentelés kiekviename punkte nurodyty
fiziniy pratimy pasirinktinai (atsizvelgdami i 1 lentelés 3 punkte nustatyta iSlyga).

15. Prie§ pradedant testavima biitina testuojamyjy asmeny pramanksta, vadovaujant arba
istaigos, kurios steigéjas yra statutiné istaiga, sporto instruktoriui (asmeniui, turiniam trenerio ar
kita kiino kultiros specialisto kvalifikacija ar kompetencija), jeigu Siame punkte nurodytoje
istaigoje yra sporto instruktorius. Pramankstos trukmé 20-25 min.

16. Fiziniai pratimai atlickami $ia seka:

16.1. atlickamas greicio, greitumo iStvermeés, vikrumo vertinimas (bégimas Saudykle
10 x 10 m arba 100 m bégimas);

16.2. atliekamas jégos, jégos iStvermés vertinimas (atsispaudimai arba prisitraukimai, arba
atsilenkimai) ir lankstumo vertinimas (séstis ir siekti);

16.3. atliekamas iStvermés vertinimas (1000 m, 2000 m arba 3000 m bégimas).
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17. Apraso 4 punkte nurodyty komisiju sprendimu apraso 16.1 ir 16.2 papunkciuose
nurodyty fiziniy pratimy atlikimo seka gali biiti kei¢iama.

18. Fiziniai pratimai atlickami per viena diena. Ilsétis tarp fiziniy pratimy galima ne daugiau
kaip 20 min.

19. Kiekviena fizinj pratima atlikti leidziama ne daugiau kaip du kartus (be iSankstiniy
bandymuy).

20. Testuojamyjuy asmeny fizinis pasirengimas vertinamas sumuojant keturiy atlikty fiziniy
pratimy rezultatus, atitinkancius apraso 1 priede nustatyta tasky skaiCiy. ISvada, kad fizinis
pasirengimas tinkamas, daroma, jei testuojamasis asmuo taisyklingai atlieka visus keturis fizinius
pratimus, uz kiekviena fizinj pratima surenka ne maziau kaip atitinkamai pirmajam (I), antrajam (II)
arba trec¢iajam (III) lygiui nustatyta minimaly tasky skai¢iy, nurodyta apraso 1 priede, ir surenka ne
mazesng kaip apraSo 2 lenteléje nustatyta atitinkama minimalig taSky suma. Nesurinkus minimalaus
tasky skaiCiaus bent uz viena fizinj pratima arba nesurinkus Apraso 2 lentel¢je nustatytos
atitinkamos minimalios tasky sumos, daroma iSvada, kad testuojamojo asmens fizinis pasirengimas
neatitinka nustatyty reikalavimy.

2 lentelé. Testuojamyjy asmeny keturiy fiziniy pratimy rezultaty minimali taSky suma

Vyruy
Pirmasis (I) Antrasis (I) Treciasis (I1T)
AmZiaus grupés (amzius metais) lygis lygis lygis
1-0ji grupé (iki 29 mety) 31 26 23
2-0ji grupé (30-39 metai) 26 20 19
3-0j1 grupé (40—49 metai) 24 18 15
4-0ji grupé (50—59 metai) 22 13 11
5-0ji grupé (60—65 metai) 10 7 4
Motery
Pirmasis (I) Antrasis (I) Treciasis (I1T)
AmzZiaus grupés (amzZius metais) lygis lygis lygis
1-0j1 grupé (iki 29 mety) 30 25 21
2-0ji grupé (30-39 metai) 27 21 17
3-0ji grupé (40—49 metai) 21 17 14
4-0ji grupé (50—59 metai) 16 14 9
5-0ji grupé (60—65 metai) 10 7 4

21. Asmenys, pageidaujantys mokytis statutin¢je profesinio mokymo istaigoje, statutinés
profesinio mokymo istaigos ivadinio mokymo kursuose ar Lietuvos aukstojoje mokykloje, privalo
surinkti tasky suma, atitinkancig apraso 8.2 papunktyje nurodytam antrajam (II) lygiui priskirtiems
testuojamiesiems asmenims nustatyta tasky suma.

22. Asmenys, pretenduojantys 1 vidaus tarnyba, pareigiino statusa atkuriantys buve
pareigiinai ir buve pareigiinai, grazinami | vidaus tarnyba, privalo surinkti tasSky suma, atitinkancia
pareigybés apraSyme nustatyta atitinkama apraso 8 punkte nurodyta lygj.

23. Pareigiinai, esantys Vidaus reikaly ministerijos kadry rezerve, privalo surinkti tasky
suma, atitinkanc¢ia apraSo 8.3 papunktyje nurodytam treciajam (III) lygiui priskirtiems
testuojamiesiems asmenims nustatyta tasky suma.

24. Testuojamajam asmeniui atlikus fizini pratima geresniu nei apraSo 1 priede nustatytu
maksimaliu fizinio pratimo atlikimo rezultatu, fizinio pratimo rezultatas vertinamas apraso 1 priede
nustatytu tam pratimui didziausiu (15 arba 4) tasky skai¢iumi.

25. Testuojamajam asmeniui atlikus fizinj pratima, apraso 4 punkte nurodyty komisijy nariai
jo rezultata iraSo i Atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinimo rezultaty tasky suvesting



(2 priedas) (toliau — suvestin¢), kurioje jraSomas istaigos pavadinimas, data, testuojamojo asmens
vardas, pavarde, lygis pagal tarnybos pobudi, grupé pagal amziy, fiziniy pratimy rezultatai, surinkti
taskai ir ju suma, iSvada apie testuojamojo asmens fizinio pasirengimo atitikt (neatitiktj)
nustatytiems fizinio pasirengimo reikalavimams.

26. Suvesting pasiraSo apraso 4 punkte nurodyty komisijy nariai ir testuojamasis asmuo.
Testuojamajam asmeniui atsisakius pasirasyti suvesting, apraso 4 punkte nurodyty komisijy nariai
tai pazymi suvestin¢je (paraSo laukelyje). Suvestin¢ perduodama jstaigai, kuri saugo ja Lietuvos
Respublikos dokumenty ir archyvy istatyme nustatyta tvarka.

27. Testuojamasis asmuo, atvykes i fizinio pasirengimo tikrinima, privalo biiti susipazings
su jam keliamais fizinio pasirengimo reikalavimais, vilkéti sporting apranga ir aveéti sporting
avalyne.

28. Pareigiiny, taip pat pareigiiny, esanciy Vidaus reikaly ministerijos kadry rezerve, fizinis
pasirengimas gali biiti tikrinamas, jei buvo atliktas privalomas periodinis profilaktinis sveikatos
patikrinimas ir jei $io patikrinimo iSvadoje patvirtinama, kad Siame punkte nurodytas pareigiinas
gali eiti atitinkamas pareigas vidaus tarnyboje (taip pat atsizvelgus | nurodytoje patikrinimo
iSvadoje pateiktas rekomendacijas). Asmeny, pretenduojanciy i vidaus tarnyba, pageidaujanciy
mokytis statutinéje profesinio mokymo istaigoje, statutinés profesinio mokymo jstaigos jvadinio
mokymo kursuose ar Lietuvos aukstojoje mokykloje, buvusiy pareigiiny, grazinamy i vidaus
tarnyba, pareigiino statusa atkurianc¢iy buvusiy pareigiiny fizinis pasirengimas tikrinamas esant
Centrinés medicinos ekspertizés komisijos teigiamai iSvadai dél sveikatos biiklés tinkamumo vidaus
tarnybai.

29. Pareigiinai, esantys kasmetinése ar kitose atostogose, turintys poilsio diena arba
nedarbingumo pazyméjima, dalyvauti tikrinant fizinj pasirengima negali.

30. Pareigiiny, taip pat pareigiiny, esanc¢iy Vidaus reikaly ministerijos kadry rezerve, atitiktis
fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinama viena karta per kalendorinius metus apraso 34 punkte
nurodytuose tvarkaras¢iuose ar planuose nustatytu laiku.

31. Pareigiiny, taip pat pareigiiny, esanciy Vidaus reikaly ministerijos kadry rezerve,
atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinimo rezultatai galioja vienus kalendorinius metus,
laika skaiCiuojant nuo ju tikrinimo dienos, arba iki kito atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams
tikrinimo organizavimo. Tai atvejais, kai minéti pareigiinai per kalendorinius metus be pateisinamos
priezasties nedalyvavo tikrinant ju fizini pasirengima, laikoma, kad jie neatitinka jiems nustatyty
fizinio pasirengimo reikalavimy, ir jiems Statute nustatytais atvejais rengiamas neeilinis tarnybinés
veiklos vertinimas.

32. Testuojamyju asmeny, iSskyrus apraso 31 punkte nurodytuosius, atitikties fizinio
pasirengimo reikalavimams tikrinimo rezultatai galioja vienus kalendorinius metus, laika
skaiCiuojant nuo jy tikrinimo dienos.

33. Pareigiiny, dirbanciy pamainomis, atitiktis fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinama,
jei nuo juy tarnybos vykdymo laiko pabaigos iki tikrinimo pradzios yra praéj¢ ne maziau kaip
12 valanduy.

34. Pareigiinams fizinio pasirengimo pratybos, atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams
tikrinimas ar kiti sportiniai renginiai, skirti ju fiziniam pasirengimui gerinti, privalo buti
organizuojami pagal statutinés istaigos, kurioje pareigiinai eina pareigas, vadovo patvirtinta tvarka,
tvarkarast] ar sportiniy renginiy plana ir laikantis nustatyty objekto, kuriame vyksta fizinio
pasirengimo pratybos, atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinimas ar kiti sportiniai
renginiai, skirti fiziniam pasirengimui gerinti, saugumo reikalavimy ir tvarkos taisykliy.

Pareigiiny, esanciy Vidaus reikaly ministerijos kadry rezerve ir einanciy nestatutinio
valstybés tarnautojo pareigas Vidaus reikaly ministerijoje, atitikties fizinio pasirengimo
reikalavimams tikrinimas organizuojamas pagal vidaus reikaly ministro patvirtinta tvarkarasti ir
laikantis nustatyty objekto, kuriame vyksta atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinimas,
saugumo reikalavimy ir tvarkos taisykliy.

35. Atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinimo laikas pareigiinams jskaitomas i
darbo laika.
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36. Rekomenduojama pareigiiny, taip pat pareigiiny, esan¢iy Vidaus reikaly ministerijos
kadry rezerve ir einanciy nestatutinio valstybés tarnautojo pareigas statutinése istaigose, atitikties
fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinima organizuoti balandzio—spalio ménesiais.

37. Fizinio pasirengimo pratybos, reikalingos pasirengti pareigtinams, kad atitikty fizinio
pasirengimo reikalavimus, organizuojamos ne reciau kaip karta per savaitg, iS viso 2 valandas
tarnybos metu. Jeigu néra galimybés Sias pratybas pareigiinams, dirbantiems pamainomis,
organizuoti tarnybos metu, jiems turi biti laisvu nuo tarnybos metu sudarytos salygos lankyti fizinio
pasirengimo pratybas ir lavinti praktinius gebéjimus, kad jie nuolat biity einamoms pareigoms
bitinos parengties, Sis laikas iskaitomas i iy pareigtiny darbo laika.

38. Pareiglinams, dirbantiems pamainomis, taip pat aukstos kvalifikacijos sportininkams,
esantiems oficialiy sporto Sakuy rinktiniy nariais ir pateikusiems tos sporto Sakos federacijos
praSyma, gali buti sudarytos salygos savarankiSkai pasirengti atitikties fizinio pasirengimo
reikalavimams tikrinimui.

39. Jei pirma karta tikrinant pareigiino arba pareigiino, esancio Vidaus reikaly ministerijos
kadry rezerve, fizinis pasirengimas neatitinka fizinio pasirengimo reikalavimy, pakartotinis
atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinimas organizuojamas apraso 34 punkte
nurodytuose tvarkarasc¢iuose nustatytu laiku, taciau ne anksc¢iau kaip po ménesio ir ne véliau kaip
per tris ménesius, laika skai¢iuojant nuo ankstesnio tikrinimo dienos.

40. Jei apraso 39 punkte nustatyta tvarka pakartotinai tikrinant pareigiino arba pareigiino,
esan¢io Vidaus reikaly ministerijos kadry rezerve, fizinis pasirengimas neatitinka fizinio
pasirengimo reikalavimy, jam Statute nustatytais atvejais rengiamas neeilinis tarnybinés veiklos
vertinimas.

41. Testuojamasis asmuo dé¢l pateisinamy priezas¢iy (atostogos, komandiruote,
nedarbingumas ar kitos objektyvios aplinkybés) nedalyvaves tikrinant jo fizinio pasirengimo atitikti
fizinio pasirengimo reikalavimams, per 15 darbo dieny nuo minéty priezas¢iy iSnykimo privalo
kreiptis 1 apraSo 4 punkte nurodytas komisijas ir suderinti atitikties fizinio pasirengimo
reikalavimams tikrinimo laika ir vieta.

42. Asmeny, pretenduojanciy i vidaus tarnyba, pageidaujanciy mokytis statutingje profesinio
mokymo istaigoje, statutinés profesinio mokymo istaigos ivadinio mokymo kursuose ar Lietuvos
aukstojoje mokykloje, pareigiino statusa atkurianciy buvusiy pareigiiny ir buvusiy pareiginy,
grazinamy | vidaus tarnyba, kuriy fizinis pasirengimas tikrinimo metu neatitiko fizinio pasirengimo
ir (ar) papildomu reikalavimy (jei papildomi reikalavimai buvo nustatyti), fizinio pasirengimo
atitiktis minétiems reikalavimams pakartotinai gali biiti tikrinama Apraso 4 punkte nurodyty vadovy
nustatytu laiku, taciau ne anksCiau kaip po dvieju savaiCiy, laika skaiciuojant nuo ankstesnio
tikrinimo dienos. Siy asmeny tikrinimy skai¢ius neribojamas.

43. Testuojamojo asmens atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinimo rezultatai,
fraSyti suvestinéje, iraSomi | Testuojamojo asmens atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams
tikrinimo rezultaty lentele, kurioje iraSoma testuojamojo asmens vardas ir pavardé, pildymo data;
lygis pagal tarnybos pobidi; grupé pagal amziy; fiziniy pratimy rezultatai; surinkti taskai ir ju suma,
duomenis suraSiusio asmens vardas, pavarde ir paraSas bei iSvada dél testuojamojo asmens fizinio
pasirengimo atitikties (neatitikties) nustatytiems fizinio pasirengimo reikalavimams. Si lentelé
pildoma po kiekvieno testuojamojo asmens atitikties fizinio pasirengimo reikalavimams tikrinimo ir
saugoma kursanto, studento asmens byloje arba pareigiino tarnybos byloje.




Vidaus tarnybos sistemos pareigliny fizinio pasirengimo
reikalavimy ir atitikties Siems reikalavimams tikrinimo
tvarkos apraso

1 priedas

TESTU REZULTATU VERTINIMAS TASKAIS

Vyry

.. . |Bégimas Saudykle| 100 m bégimas Pr1.s 1trauk1.m.a1 Ats1spaud1n3a1 3000 m bégimas |1000 m bégimas | Séstis ir siekti’
Taskai 10 x 10 m (s) ) prie skersinio per 1,5 min. (min.) (min.) (cm)

(kartai) (kartai)

15 24 12,8 17 80 11,30 3,30

14 24,5 13,0 16 75 11,45 3,40

13 25,0 13,2 15 70 12,05 3,50

12 25,5 13,4 14 65 12,25 4,00

11 26,0 13,6 13 60 12,40 4,10

10 26,5 13,9 12 55 13,00 4,20

9 27,0 14,2 11 50 13,35 4,30

8 27,5 14,6 10 45 14,10 4,40

7 28 15,0 9 40 14,45 4,50

6 29 15,5 8 35 15,20 5,00

5 30 16,0 7 30 16,00 5,15

4 31 16,5 6 25 16,40 5,30 14

3 32! 17! 5! 20 17,20 5,45' 6

2 33 182 4? 15' 157 18,10 6,00” -2

1 34° 19° 3’ 10° 18,407 6,30° -10"*?

! minimalus reikalavimas pirmojo (I) lygio testuojamiesiems asmenims;

> minimalus reikalavimas antrojo (II) lygio testuojamiesiems asmenims;

* minimalus reikalavimas tre¢iojo (III) lygio testuojamiesiems asmenims;

* fizinio pratimo séstis ir siekti atlikimo maksimalus galimas vertinimas yra 4 taskai.



Motery
Fatkai ; éug;;“lzz 100 m bégimas At;i::gl(‘)irs“ai A;Zi:pl?;‘f:;'fi 2000 m bégimas | 1000 m bégimas | Séstis ir siekt

10 x 10 m (s) s) (kartai) (kartai) (min.) (min.) em)

15 27,0 14,5 36 30 9.20 5,00

14 27,5 15,0 34 28 9.40 5.10

13 28,0 155 32 26 10,00 5,20

12 28.5 16.0 30 24 10,20 5,30

11 29,0 16.5 28 22 10.40 5,40

10 29,5 17.0 26 20 11,00 5,50

9 30,0 175 24 18 11,30 6,00

8 31,0 18.0 22 16 12,00 6,10

7 32,0 18.5 20 14 12.30 6,20

6 330 19.0 18 12 13,00 6,30

5 34,0 19.5 16 10 13.30 6.45

4 35,0 20,0 14 8 14.00 7,00 16

3 36' 20,5' 12" 6 14.30 7,15 8

2 372 21,0° 102 5? 15,00' 730° 0

1 39° 21,5 g’ e 15,307 8,00° —g12?

" minimalus reikalavimas pirmojo (I) lygio testuojamiesiems asmenims;
? minimalus reikalavimas antrojo (II) lygio testuojamiesiems asmenims;
* minimalus reikalavimas tre¢iojo (III) lygio testuojamiesiems asmenims;
* fizinio pratimo séstis ir siekti atlikimo maksimalus galimas vertinimas yra 4 taskai.




	13.5. Atsilenkimai (sėstis ir gultis) (vertinami jėga, jėgos ištvermė). Pratimas atliekamas stadione, sporto salėje arba kitoje patalpoje. Pratimui atlikti skiriama 30 sekundžių. Pradinė padėtis – gulint ant nugaros, rankos sunertos už galvos, kojos sulenktos per kelius 90° kampu, kojos fiksuotos (asistentas laiko testuojamojo asmens kojas). Po komandos „galima“ testuojamasis asmuo iš padėties gulint sėdasi ir alkūnėmis pasiekia savo kelius (4 pav.). Po atlikto atsilenkimo grįžtama į pradinę padėtį gulint ant nugaros. Testuotojas garsiai skaičiuoja kiekvieną tinkamai atliktą atsilenkimą. Atliekant testą galima ilsėtis tik pradinėje padėtyje. Testuojama po vieną testuojamąjį asmenį. Testavimui atlikti reikalingas gimnastikos kilimėlis arba kita lygi ir sausa danga.
	
	
	4 pav. Sėstis ir gultis
	13.6. Sėstis ir siekti (vertinamas lankstumas ). Pratimas atliekamas stadione, sporto salėje arba kitoje patalpoje. Pradinė padėtis – sėdint ant gimnastikos kilimėlio arba kitos lygios ir sausos dangos, kojos per kelius tiesios (testuotojas plaštaka prilaiko testuojamo asmens kelius). Testui atlikti naudojamas lankstumo matavimo prietaisas. Testuojamasis asmuo kojomis (padais) remiasi į lankstumo matavimo prietaiso sienelę, rankų plaštakos padėtos ant prietaiso viršutinės dalies. Nugara tiesi, atramos nugarai nėra naudojamos. Po komandos „galima“ testuojamasis asmuo lėtai, tolygiai stumdamas slankią lankstumo matavimo prietaiso lentelę siekia tolimiausio taško ir, jį pasiekęs, fiksuoja padėtį ne trumpiau kaip 2 sekundes (5 pav.). Testo rezultatą parodo padala skalėje, kurią pasiekia lankstumo matavimo prietaiso lentelės briauna, esanti prie testuojamojo asmens pirštų. Atlikęs veiksmą, testuojamasis asmuo grįžta į pradinę padėtį sėdint, nugari tiesi. Po 10–15 sekundžių testas po komandos „galima“ kartojamas. Įskaitomas pasiektas geresnis rezultatas. Testuojama po vieną testuojamąjį asmenį. Testui atlikti reikalinga 55 cm ilgio, 45 cm pločio ir 32 cm aukščio lankstumo matavimo prietaiso dėžė su 50 cm skale (nuo –15 cm iki +35 cm) ir slankia 3 cm pločio ir 2 cm storio lentele (juostele).
	
	5 pav. Sėstis ir siekti
	13.7. 1000 m, 2000 m ir 3000 m bėgimas (vertinama širdies, kvėpavimo sistemos, bendroji ištvermė). 1000 m ir 3000 m (vyrų) bei 1000 m ir 2000 m (moterų) bėgimo testas atliekamas bėgant stadione ar kitoje lygioje be didesnių pakilimų trasoje. Po komandos „į vietas“ testuojamasis asmuo atsistoja prie starto linijos, laisvai pasirinkdamas starto poziciją. Po komandų „dėmesio“ ir „marš“ įjungiamas laikmatis. Testuojamajam asmeniui kirtus finišo liniją, stabdomas laikmatis. Rezultatas (laikas) fiksuojamas vienos sekundės tikslumu. Vienu metu testą gali atlikti iki 15 testuojamųjų asmenų.

