PATVIRTINTA

Lietuvos Saudymo sporto sajungos
2025 m. liepos 3 d.

Valdybos komiteto sprendimu Nr. 25/5

FIZINIO PAJEGUMO TESTAI SAUDYMO SPORTO ISSKIRTINIU SPORTINIU GABUMU
TURINCIU JAUNUCIU, JAUNIU, JAUNIMO AMZIAUS GRUPIU ASMENU ATRANKAI IR
RENGIMUI

1 testas. FLAMINGAS
Fizinio pajégumo poZymis—pusiausvyra.

Testo apraSymas. Pusiausvyros i§laikymas stovint ant vienos pasirinktinai kojos ant nurodyty matmeny buomelio
(atitinkancio eurofito testy standartus.)

Priemonés:

* 50 cm ilgio, 4 cm aukscio ir 3 cm plocio buomelis, Dvi 15 cm ilgio ir 2 cm plocio atramélés buomelio stabilumui
uztikrinti.

* Laikmatis (chronometras)

Testuojamasis atsistoja ant buomelio pagal iSilging jo a§j, ant parankesnés kojos, o per kelj sulenkta kitg koja
laiko ranka uz kelties. Taip stovédamas stengiasi kuo ilgiau iSlaikyti pusiausvyra. Kita ranka gali padéti sau
iSlaikyti pusiausvyra. Testas prasideda tada, kai paleidzia ranka atrama. Bandoma iSlaikyti tokig padét] viena
minute. Kiekvieng karta, kai netenkama pusiausvyros (t. y. paleista ranka laikoma koja, arba kuria nors kita kiino
dalimi paliesi grindis), laikas bus sustabdomas. Kiekvieng karta, kai prarasi pusiausvyra, stovéseng pakartosi i§
pradziy. Taip reikés daryti tol, kol pagal chronometra baigsis viena minuté.

Nurodymai testo vadovui ¢ Atsistokite pries testo atlikéjg. « Kad vaikas zinoty, kaip atlikti testg ir jsitikinty, kad
gerai suprato jo eiga, leiskite jam kelis kartus pabandyti vis su kita koja. « Testuokite po §io bandymo. *
Chronometrg jjunkite tuoj pat, kai tik vaikas paleidzia Jisy ranka ar atramg. « Chronometrg sustabdykite tuoj pat,
kai vaikas praranda pusiausvyra, t. y. paleidzia ranka laikomg kojg ar kuria nors kiino dalimi palie¢ia grindis. ¢
Kiekvieng kartg, kai vaikas praranda pusiausvyra, padékite jam vél uzimti taisyklingg prading padét;.

Amzius Mergaités Berniukai

( gimimo metai) Netinkamas | Vidutinis Puikus Netinkamas | Vidutinis Puikus
rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis

12 (2012m. gim) >20 9-19 <8 >21 10-20 <9

13 (2011m. gim) >19 8-18 <7 >20 9-19 <8

14 (2010m. gim) >18 7-17 <6 >19 8-18 <7

15 (2009m. gim) >17 6-16 <5 >18 7-17 <6

16 (2008m. gim) >16 5-15 <4 >17 6-16 <5
(uzlipimy skaic¢ius per /1minute)

2 testas KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS
Fizinio pajégumo poZymis —-funkcinéjéga(rankuyirpediyraumeny

iStverme).

Testo aprasymas. Kuo ilgiau sulenktomis rankomis kyboti ant skersinio.

Priemonés

* Apvalus 2,5 cm skersmens skersinis, jtvirtintas tokiu auk§tumu, kad stovédamas po juo

testo atlikéjas galéty pasiekti jj nepasokes (aukstesniems vaikams skersinis kartais paaukstinamas).
* Chronometras.

* Paklotas, padétas po skersiniu (nusokimo vietoje).

» Audeklo gabalas ir magnezija (magnio oksido tirpalas, milteliai).

* Suoliukas arba keédé.



Atsistoti po skersiniu. UZsilipti ant pakylos. Rankas uzdéti ant skersinio peciy platumu, nyksciu apimdamas jj 18
apacios, o kitais pirStais — i§ virSaus. Smakras turi biiti auk$ciau skersinio. Kuo ilgiau islaikyti Sig padétj, smakru
nelie¢iant skersinio. Kai Tavo akiy linija atsidurs Zemiau skersinio, testas bus baigtas.

Nurodymai testo vadovui * Testo atlikéjas stovi po skersiniu, rankomis peciy platumu suémes ji i§ priekio °
Skersinio aukstj parinkite pagal aukS¢iausio testo atlikéjo tigj.. * Kai tik vaiko smarkas bus virs skersinio, jjunkite
chronometra. * Jei vaikas sitibuoja, siibavimg sustabdykite. Raginkite testo atlikéjg kyboti ilgiau. « Chronometra
i§junkite, kai vaikas nebegali iSlaikyti reikiamos padéties, t. y. kai jo akiy linija atsiduria Zemiau skersinio. * Testo
metu nesakykite vaikui jo kybojimo laiko. * Po kiekvieno testo nuSluostykite skersinj audeklu. Vaikas gali
pasitrinti rankas magnezija. * Neuzmirskite, kad skersiniui pasiekti galima naudoti kédg ar suoliukg. Rezultatas —
kybojimo laikas, skai¢iuojamas deSimtosiomis sekundés dalimis.

AmzZius Mergaités Berniukai

( gimimo metai) Netinkamas | Vidutinis Puikus Netinkamas | Vidutinis Puikus
rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis

12 (2012m. gim) >0,9 1-7,9 <8 >29 3-15 <15.1

13 (2011m. gim) >0,9 1-7,9 <8 >39 4-17 <17.1

14 (2010m. gim) >0,9 1-8,9 <9 >49 5-19 <19.1

15 (2009m. gim) >0,9 1-8,9 <9 >59 6-21 <21.1

16 (2008m. gim) >0,9 1-8,9 <9 >69 7-23 <23.1
Laikas sekundémis

3. Testas Daugiapakopis 20 m iStvermés bégimas Saudykle

Fizinio pajégumo poZymis. Sirdies ir kvépavimo sistemos iStverme.

Testo apraSymas. Testas pradedamas éjimu ir baigiamas greitu maksimaliu bégimu. Testo atlikéjai béga Saudykle
nuo vienos linijos iki kitos keisdami kryptj (pirmyn, atgal, vél pirmyn, atgal ir t. t.) kaskart didéjanciu tempu, kurj
diktuoja garso signalas. Atstumas tarp galiniy linijy 20 m. Testuojamojo $irdies ir kvépavimo sistemos iStvermés
rodiklis — iki ,,iSkritimo* (testo baigimo) jveikty pakopy skaiius (I pakopa lygi 1 minutei ... 10 pakopy — 10
minuciy).

Priemonés

* Sporto salé arba kita pakankamai erdvi patalpa, kurioje biity galima pazenklinti 20 m bégimo taka.

* 20 m ilgio ruleté.

« Zymekliai, ar lipni juosta 20 m bégimo tako pradziai ir pabaigai pazenklinti.

* Garso sistema su 20 min. trukmés testo garso jrasu:

https://www.youtube.com/watch?v=L90TnZI9¢Yo

Bégimo Saudykle testas, jvertina maksimalyjj aerobinj pajéguma, kitaip sakant, organizmo iStverme¢. Tai bégimas
pirmyn ir atgal 20 m ilgio bégimo taku. Bégimo greitj diktuos jraSytas garso signalas. Bégti tokiu tempu, kad
nuskambéjus garso signalui (uzsidegus Sviesai), biitum viename arba kitame 20 m bégimo tako gale, perzenges
linija, (leistina tik 1-2 metry paklaida). Péda paliesti galing linijg ir, greitai apsisukus, békti iki kitos galinés
linijos. I$ pradziy bégimo greitis biina mazas, bet kas minute i§ léto didinamas. Atlikdamas testg turi stengtis kuo
ilgiau i$laikyti nustatytg bégimo ritma. Testas nuosekliai sunkéja, reikalauja maksimaliy fiziniy pastangy, kitaip
sakant, i§ pradZziy jis yra lengvas, o pabaigoje sunkus.

Amzius Mergaités Berniukai

( gimimo metai) Netinkamas | Vidutinis Puikus Netinkamas | Vidutinis Puikus
rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis

12 (2012m. gim) >1,9 2-4,9 <5 >19 2-5,9 <6

13 (2011m. gim) >19 2-4,9 <5 >19 2-6,9 <7

14 (2010m. gim) >19 2-4,9 <5 =29 3-6,9 <7

15 (2009m. gim) >19 2-5,9 <6 =29 3-7.9 <8

16 (2008m. gim) >19 2-5,9 <6 >29 3-7.9 <8
Laikas kartais (0,1 = 1prabégimo tarpui)

4 testas. SESTIS IR SIEKTI
Fizinio pajégumo poZymis—lankstumas.

Testo aprasymas. Sédint rankomis siekti kuo toliau esancio tasko



https://www.youtube.com/watch?v=L9OTnZI9gYo

Priemonés

* 35 cm ilgio, 45 cm plocio ir 32 cm auk$¢io matavimo dézé. Jos virsus — 55 cm ilgio ir 45 cm plocio ploksté, per
15 cm issikiSusi uz dézés Soninés plokStumos. | Soning ploks§tuma turi remtis testo atlikéjo pédos. Ant virSutinés
plokStumos vidurio jtaisyta matavimo skalé, suzyméta nuo 0 iki 50 cm.

* Ant virSutinés plok$tumos padéta apie 30 cm ilgio liniuoté. Jg stumia testo atlikéjas, siekdamas kuo toliau
esancio skalés taSko. Paklotas.

Atsisésti ant pakloto, pédomis atsiremti j viding matavimo dézés ploks§tuma, ranky pirSty galiukai padéti ant dézés
virSaus krasto. Nelenkdamas keliy lenktis per liemenj pirmyn ir netriik¢iojant i$ 1éto abiejy ranky pirStais kuo
toliau stumti liniuote. Pasiekus tolimiausig kokj tik gali skalés taska, tokioje padétyje iSbuti mazdaug 2 sek. (t.y.
uzfiksuok tg padétj). Testa reikia atlikti du kartus. Bus jskaitytas geresnis rezultatas.

Treneris biina $alia testo atlikéjo, prilaiko jo kojas, kad nelenkty jy per kelius. Pradiné padétis: vaikas ranky pirsty
galais pasiekia matavimo dézés krastg ir liecia liniuote.

Amzius Mergaités Berniukai

( gimimo metai) Netinkamas | Vidutinis Puikus Netinkamas | Vidutinis Puikus
rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis

12 (2012m. gim) >12 13-24 <25 >6 7-19 <20

13 (2011m. gim) >12 13-25 <26 >6 7-20 <21

14 (2010m. gim) >12 13-26 <27 >6 7-21 <22

15 (2009m. gim) >12 13-27 <28 >6 7-22 <23

16 (2008m. gim) >12 13-28 <29 >6 7-23 <24
Centimetrais

5 testas. Saudymas nuo atramos (Pistoletas, Sautuvas)

Spec. pajégumo poZymis — Sklaida

Matuojama 5 siiviy sklaida, 3 bandymai.
ISoriniai, tolimiausi $@iviy grupés krastai.

AmzZius Berniukai, Mergaités PISTOLETAS Berniukai, Mergaités SAUTUVAS

( gimimo metai) Netinkamas | Vidutinis Puikus Netinkamas | Vidutinis Puikus
rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis

12 (2012m. gim) >45 44-23 <24 >25 24-13 <14

13 (2011m. gim) >44 43-22 <23 >24 23-12 <13

14 (2010m. gim) >43 42-21 <22 >23 22-11 <12

15 (2009m. gim) >42 41-20 <11 >22 21-10 <11

16 (2008m. gim) >41 40-19 <20 >21 20-9 <10
Milimetrais

6 testas. Saudymas su SKAT sistema (Pistoletas, Sautuvas)

Spec. pajégumo poZymis — pastovumas

Matuojamas islaikymas 9-tuko zonoje.

Amzius Berniukai, Mergaités PISTOLETAS Berniukai, Mergaités SAUTUVAS

( gimimo metai) Netinkamas | Vidutinis Puikus Netinkamas | Vidutinis Puikus
rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis rodiklis

12 (2012m. gim) >1,0 1,1-2.4 <2,5 >1,0 1,1-2.9 <3,0

13 (2011m. gim) >1,1 1,2-2,9 <3,0 >1,1 1,2-3,5 <3,6

14 (2010m. gim) >1,2 1,3-3,6 <3,5 >1,2 1,3-4,1 <42

15 (2009m. gim) >13 1,4-3,9 <4,0 >13 1,4-4,7 <4.,8

16 (2008m. gim) >14 1,5-4,6 <4,5 >14 1,5-5,3 <54
Sekundés
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