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FIZINIO PAJĖGUMO TESTAI ŠAUDYMO SPORTO IŠSKIRTINIŲ SPORTINIŲ GABUMŲ 
TURINČIŲ JAUNUČIŲ, JAUNIŲ, JAUNIMO AMŽIAUS GRUPIŲ ASMENŲ ATRANKAI IR 

RENGIMUI 
 

1 testas. FLAMINGAS 

Fizinio pajėgumo požymis – p u s i a u s v y r a . 

Testo aprašymas. Pusiausvyros išlaikymas stovint ant vienos pasirinktinai kojos ant nurodytų matmenų buomelio 
(atitinkančio eurofito testų standartus.) 

Priemonės: 

• 50 cm ilgio, 4 cm aukščio ir 3 cm pločio buomelis, Dvi 15 cm ilgio ir 2 cm pločio atramėlės buomelio stabilumui 
užtikrinti. 

• Laikmatis (chronometras) 

Testuojamasis atsistoja ant buomelio pagal išilginę jo ašį, ant parankesnės kojos, o per kelį sulenktą kitą koją 
laiko ranka už kelties. Taip stovėdamas stengiasi kuo ilgiau išlaikyti pusiausvyrą. Kita ranka gali padėti sau 
išlaikyti pusiausvyrą. Testas prasideda tada, kai paleidžia ranka atramą. Bandoma išlaikyti tokią padėtį vieną 
minutę. Kiekvieną kartą, kai netenkama pusiausvyros (t. y. paleista ranka laikomą koja, arba kuria nors kita kūno 
dalimi paliesi grindis), laikas bus sustabdomas. Kiekvieną kartą, kai prarasi pusiausvyrą, stovėseną pakartosi iš 
pradžių. Taip reikės daryti tol, kol pagal chronometrą baigsis viena minutė.  

Nurodymai testo vadovui • Atsistokite prieš testo atlikėją. • Kad vaikas žinotų, kaip atlikti testą ir įsitikintų, kad 
gerai suprato jo eigą, leiskite jam kelis kartus pabandyti vis su kita koja. • Testuokite po šio bandymo. • 
Chronometrą įjunkite tuoj pat, kai tik vaikas paleidžia Jūsų ranką ar atramą. • Chronometrą sustabdykite tuoj pat, 
kai vaikas praranda pusiausvyrą, t. y. paleidžia ranka laikomą koją ar kuria nors kūno dalimi paliečia grindis. • 
Kiekvieną kartą, kai vaikas praranda pusiausvyrą, padėkite jam vėl užimti taisyklingą pradinę padėtį. 

 

Amžius Mergaitės Berniukai 
( gimimo metai) Netinkamas 

rodiklis 
Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
rodiklis 

Netinkamas 
rodiklis 

Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
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 
 (užlipimų skaičius per /1minutę) 

 

2 testas KYBOJIMAS SULENKTOMIS RANKOMIS 
Fizinio pajėgumo požymis – f u n k c i n ė j ė g a ( r a n k ų i r p e č i ų r a u m e n ų 
i š t v e r m ė ) . 
Testo aprašymas. Kuo ilgiau sulenktomis rankomis kyboti ant skersinio. 
Priemonės 
• Apvalus 2,5 cm skersmens skersinis, įtvirtintas tokiu aukštumu, kad stovėdamas po juo 
testo atlikėjas galėtų pasiekti jį nepašokęs (aukštesniems vaikams skersinis kartais paaukštinamas). 
• Chronometras. 
• Paklotas, padėtas po skersiniu (nušokimo vietoje). 
• Audeklo gabalas ir magnezija (magnio oksido tirpalas, milteliai). 
• Suoliukas arba kėdė. 



Atsistoti po skersiniu. Užsilipti ant pakylos. Rankas uždėti ant skersinio pečių platumu, nykščiu apimdamas jį iš 
apačios, o kitais pirštais – iš viršaus. Smakras turi būti aukščiau skersinio. Kuo ilgiau išlaikyti šią padėtį, smakru 
neliečiant skersinio. Kai Tavo akių linija atsidurs žemiau skersinio, testas bus baigtas.  
Nurodymai testo vadovui • Testo atlikėjas stovi po skersiniu, rankomis pečių platumu suėmęs jį iš priekio • 
Skersinio aukštį parinkite pagal aukščiausio testo atlikėjo ūgį.. • Kai tik vaiko smarkas bus virš skersinio, įjunkite 
chronometrą. • Jei vaikas siūbuoja, siūbavimą sustabdykite. Raginkite testo atlikėją kyboti ilgiau. • Chronometrą 
išjunkite, kai vaikas nebegali išlaikyti reikiamos padėties, t. y. kai jo akių linija atsiduria žemiau skersinio. • Testo 
metu nesakykite vaikui jo kybojimo laiko. • Po kiekvieno testo nušluostykite skersinį audeklu. Vaikas gali 
pasitrinti rankas magnezija. • Neužmirškite, kad skersiniui pasiekti galima naudoti kėdę ar suoliuką. Rezultatas – 
kybojimo laikas, skaičiuojamas dešimtosiomis sekundės dalimis. 
 

Amžius Mergaitės Berniukai 
( gimimo metai) Netinkamas 

rodiklis 
Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
rodiklis 

Netinkamas 
rodiklis 

Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
rodiklis 

12 (2012m. gim) ≥ 0,9 1-7,9 ≤8 ≥ 2,9 3-15 ≤15.1 
13 (2011m. gim) ≥ 0,9 1-7,9 ≤8 ≥ 3,9 4-17 ≤17.1 
14 (2010m. gim) ≥ 0,9 1-8,9 ≤9 ≥ 4,9 5-19 ≤19.1 
15 (2009m. gim) ≥ 0,9 1-8,9 ≤9 ≥ 5,9 6-21 ≤21.1 
16 (2008m. gim) ≥ 0,9 1-8,9 ≤9 ≥ 6,9 7-23 ≤23.1 
 Laikas sekundėmis 

 

3. Testas Daugiapakopis 20 m ištvermės bėgimas šaudykle 
Fizinio pajėgumo požymis. Širdies ir kvėpavimo sistemos ištvermė. 
Testo aprašymas. Testas pradedamas ėjimu ir baigiamas greitu maksimaliu bėgimu. Testo atlikėjai bėga šaudykle 
nuo vienos linijos iki kitos keisdami kryptį (pirmyn, atgal, vėl pirmyn, atgal ir t. t.) kaskart didėjančiu tempu, kurį 
diktuoja garso signalas. Atstumas tarp galinių linijų 20 m. Testuojamojo širdies ir kvėpavimo sistemos ištvermės 
rodiklis – iki „iškritimo“ (testo baigimo) įveiktų pakopų skaičius (l pakopa lygi l minutei ... 10 pakopų – 10 
minučių).  
Priemonės 
• Sporto salė arba kita pakankamai erdvi patalpa, kurioje būtų galima paženklinti 20 m bėgimo taką. 
• 20 m ilgio ruletė. 
• Žymekliai, ar lipni juosta 20 m bėgimo tako pradžiai ir pabaigai paženklinti. 
• Garso sistema su 20 min. trukmės testo garso įrašu: 
https://www.youtube.com/watch?v=L9OTnZI9gYo 
Bėgimo šaudykle testas, įvertina maksimalųjį aerobinį pajėgumą, kitaip sakant, organizmo ištvermę. Tai bėgimas 
pirmyn ir atgal 20 m ilgio bėgimo taku. Bėgimo greitį diktuos įrašytas garso signalas. Bėgti tokiu tempu, kad 
nuskambėjus garso signalui (užsidegus šviesai), būtum viename arba kitame 20 m bėgimo tako gale, peržengęs 
liniją, (leistina tik 1–2 metrų paklaida). Pėda paliesti galinę liniją ir, greitai apsisukus, bėkti iki kitos galinės 
linijos. Iš pradžių bėgimo greitis būna mažas, bet kas minutę iš lėto didinamas. Atlikdamas testą turi stengtis kuo 
ilgiau išlaikyti nustatytą bėgimo ritmą. Testas nuosekliai sunkėja, reikalauja maksimalių fizinių pastangų, kitaip 
sakant, iš pradžių jis yra lengvas, o pabaigoje sunkus.  
 

Amžius Mergaitės Berniukai 
( gimimo metai) Netinkamas 

rodiklis 
Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
rodiklis 

Netinkamas 
rodiklis 

Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
rodiklis 

12 (2012m. gim) ≥ 1,9 2-4,9 ≤5 ≥ 1,9 2-5,9 ≤6 
13 (2011m. gim) ≥ 1,9 2-4,9 ≤5 ≥ 1,9 2-6,9 ≤7 
14 (2010m. gim) ≥ 1,9 2-4,9 ≤5 ≥ 2,9 3-6,9 ≤7 
15 (2009m. gim) ≥ 1,9 2-5,9 ≤6 ≥ 2,9 3-7,9 ≤8 
16 (2008m. gim) ≥ 1,9 2-5,9 ≤6 ≥ 2,9 3-7,9 ≤8 
 Laikas kartais (0,1 = 1prabėgimo tarpui) 

 

4 testas. SĖSTIS IR SIEKTI 
Fizinio pajėgumo požymis – l a n k s t u m a s. 
Testo aprašymas. Sėdint rankomis siekti kuo toliau esančio taško  

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


Priemonės 
• 35 cm ilgio, 45 cm pločio ir 32 cm aukščio matavimo dėžė. Jos viršus – 55 cm ilgio ir 45 cm pločio plokštė, per 
15 cm išsikišusi už dėžės šoninės plokštumos. Į šoninę plokštumą turi remtis testo atlikėjo pėdos. Ant viršutinės 
plokštumos vidurio įtaisyta matavimo skalė, sužymėta nuo 0 iki 50 cm. 
• Ant viršutinės plokštumos padėta apie 30 cm ilgio liniuotė. Ją stumia testo atlikėjas, siekdamas kuo toliau 
esančio skalės taško. Paklotas. 
Atsisėsti ant pakloto, pėdomis atsiremti į vidinę matavimo dėžės plokštumą, rankų pirštų galiukai padėti ant dėžės 
viršaus krašto. Nelenkdamas kelių lenktis per liemenį pirmyn ir netrūkčiojant iš lėto abiejų rankų pirštais kuo 
toliau stumti liniuotę. Pasiekus tolimiausią kokį tik gali skalės tašką, tokioje padėtyje išbūti maždaug 2 sek. (t. y. 
užfiksuok tą padėtį). Testą reikia atlikti du kartus. Bus įskaitytas geresnis rezultatas. 
Treneris būna šalia testo atlikėjo, prilaiko jo kojas, kad nelenktų jų per kelius. Pradinė padėtis: vaikas rankų pirštų 
galais pasiekia matavimo dėžės kraštą ir liečia liniuotę. 
 

Amžius Mergaitės Berniukai 
( gimimo metai) Netinkamas 

rodiklis 
Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
rodiklis 

Netinkamas 
rodiklis 

Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
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. Šaudymas nuo atramos (Pistoletas, šautuvas) 
Spec. pajėgumo požymis – Sklaida 
Matuojama 5 šūvių sklaida, 3 bandymai. 
Išoriniai, tolimiausi šūvių grupės kraštai. 
 

Amžius Berniukai, Mergaitės PISTOLETAS Berniukai, Mergaitės ŠAUTUVAS 
( gimimo metai) Netinkamas 

rodiklis 
Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
rodiklis 

Netinkamas 
rodiklis 

Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
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. Šaudymas su SKAT sistema (Pistoletas, šautuvas) 

Spec. pajėgumo požymis – pastovumas 

Matuojamas išlaikymas 9-tuko zonoje. 

 

Amžius Berniukai, Mergaitės PISTOLETAS Berniukai, Mergaitės ŠAUTUVAS 
( gimimo metai) Netinkamas 

rodiklis 
Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
rodiklis 

Netinkamas 
rodiklis 

Vidutinis 
rodiklis 

Puikus 
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 ≤4,2 
15 (2009m. gim) ≥ 1,3 1,4-3,9 ≤4,0 ≥ 1,3 1,4-4,7 ≤4,8 
16 (2008m. gim) ≥ 1,4 1,5-4,6 ≤4,5 ≥ 1,4 1,5-5,3 ≤5,4 
 Sekundės 

 


	FIZINIO PAJĖGUMO TESTAI ŠAUDYMO SPORTO IŠSKIRTINIŲ SPORTINIŲ GABUMŲ TURINČIŲ JAUNUČIŲ, JAUNIŲ, JAUNIMO AMŽIAUS GRUPIŲ ASMENŲ ATRANKAI IR RENGIMUI

