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PAGRINDINIAI

PLAUKIMO TESTAI

1 TESTAS | VEZYS (4-5 METY VAIKAMS):

Pratimas

Pasinerimas
(negilus vandue)

Oro burbulai
(negilus vanduo)

Zvaigzdeé

{negilus vanduo)

Stréle

(negilus vanduo)

Suolis
(gilus vanduo)

2 TESTAS | JURY ARKLIUKAS (4-5 METY VAIKAMS):

Pratimas

,Zuvies akys”
(negilus vanduo)

Oro pompa
{negilus vanduo)

Jary roze
(negilus vanduo)

»Motoriukas”
(negilus vanduo)

Varlés suolis”
(gilus vanduo)

Paveikslélis

Paveikslélis

Aprasymas

Stovint ant dugno taip daroma be
sustojimo min. 3 sek. (iskvepimas
nevertinamas)

Stovint ant dugno jkvépti, pasinerti,
iskvepti per nosj arba per burng
(gali bati ir misrus iskvépimas)
trukmeé min. 3 sek.

Min. 3 sek. gulejimas ant pilvo
panardinus veidg. Rankos ir kojos
atvestos j salis.

Stovint ant dugno prie sienelés,
rankos istiestos prie galvos, delnas
uzdetas ant delno, 2vilgsnis j dugng.
Atsispyrus slenkama ant pilvo j
priekj. Minimum 5 sek.

Laisvas suolis nuo baseino kras-
to, savarankiskas sugrjizimas prie
krasto.

Aprasymas

I3 dugno istraukti pasakytos spalvos
daiktqg (vaikas neria atmerktom
akim)

Be sustojimo atliekant Suoliukus
nuo dugno pasinérimas +
iskvepimas, isnyrimas + jkvépimas,
tikslas: ritmingas oro jkvépimas ore
ir oro iskvépimas po vandeniu.

Gulint ant nugaros min. 5 sek.,
atsikelti ir vél atsigulti

Slinkimas ant pilvo atliekant krauliu
kojy mostus (veidas panardintas)

Treneris stovi vandenyje, istiesia
savo rankg arba laiko lankg. Suolis
per rankg arba j ratq. ISplaukimas
vyksta savarankiskai

Pavelksieliol paimti i swimsparts.ch



3 TESTAS | VARLE (4-5 METY VAIKAMS)

Paveikslélis

Pratimas

»Motorinis laivelis”
(gylis virs kriitinés)

Atsipyrimas nugara
(gylis virs kritines)

Plaukimas
netaisyklinga
Jvarlyte”
(gilus vanduo)

Suolis-kulverstis
{gilus vanduo)

4 TESTAS | PINGVINAS (5-6 METY VAIKAMS):

Pratimas

Stovesena ant

ranky
(gylis iki krutinés)

Nérimas j ,tunelj”
(gylis iki krutinés)

JSupermenas”
(gilus vanduo)

»Meskos”

plaukimas
(gilus vanduo)

Plaukimas nugara

o i
+

Paveikslélis

B

Aprasymas

Atsispiriama nuo sienelés ir atlie-
kami krauliu kojy judesiai min. 5
metrai

Atsispyrimas nugara nuo sienelés,
rankos istiestos prie galvos (gali
bati prie sony), atliekami nugara
kojy mostai, plaukiama min. 5
metrus.

Atliekami krauliu kojy judesiai ir
kratine ranky judesiai.
Plaukiama min. 10 m.

Suolis gali bati atliekamas i$ sédi-
mos arba stovimos padeéties.

Aprasymas

IS stovimos padéties perejimas |
stovéseng ant ranky, Saugus kvépa-
vimas per nosj.

Pasinerimas, kvepavimo
reguliavimas, atsispyrimas nuo
sienelés. Galima nerti pro lankq
stovintj ant dugno arba Zmogaus
kojas.

Gulima ant pilvo, viena ranka istiesta
prie galvos, kita prie kojos. Atliekant
krauliu kojy judesius, pasukama galva
Jkvepimui j tg puse kur ranka nuleista
prie sono. Plaukiama min. 10 metry.

10-15 metry plaukimas gulint ant pilvo,
derinant ranky ir kojy judesius tarpu-
savyje ir su kvépavimu. Rankos juda po
vandeniu istiesiant j priekj, spaudziant <
vandenj po savimi iki kluby. é
b
£

25 m plaukimas nugara, atliekant
taisyklingus ranky ir kojy judesius.
Démesys j ritmingg kvepavimag.




5 TESTAS | ASTUONKOIJIS (6-7 METY VAIKAMS):

Pratimas Paveikslélis Aprasymas

JVienarankis” Gulint ant pilve, atliekami krauliu
{gilus vanduo) kojy mostai ir viena ranka mostas
su jkveépimu j Song. Plaukiama 15-
20m.

Ant dugno stovi 3-4 lankai ne vienoje
linijoje. Neriama atsispyrus nuo
sienelés. Su vienu jkvépimu neriama
pro 2 lankus. Nérimo metu atliekami
kritine ranky ir kraliu kojy judesiai.

Slalomas pro

tunelius
{gilus vanduo)

Judantis Atsispyrus nuo sienelés gulima ant pilvo,
iqtas” rankos istiesto prie galvos, atliekant
p3ralgas tik kojy krauliu kojy mostus atliekamas

{gilus vandua) iskvépimas j vandenj, po jo verciamasi ant
nugaros, jkvépimas, verciamasi ant pilvo.

Keiciant kiino padét] plaukiama 15 metry.

Plaukimas krauliu, po 5-8 grybsniu
vertiamasi ant nugaros, po 5-8
ranky grybsniy verciasi j plaukimag
krauliu.

Plaukimas

krauliu+nugara
{gilus vanduao)

Starto suolis is séedimos padeéties,
atsiklaupus, stovimos.

Starto suolis
{gilus vandua)

6 TESTAS | KROKODILAS (6-7 METY VAIKAMS):

Pratimas Paveikslélis Aprasymas

25 m plaukimas krauliu, keiciant
Jjkvépimo puse.

Plaukimas

krauliu
(gilus vanduo)

Iki 20 sek. pladuriavimas su
minimaliais ranky ir kojy judesiais.

Pladuriavimas
(gilus vanduo)

25 m plaukimas kritine
rankomis+krauliu kojomis, jkvepi-
mas + iskvépimas j vandenj.

Puse ,varlytes”
(gilus vanduo)

Pladuriavimas Vertikalioje padétyje atliekant
vertikalioje pakaitinius ranky ir kojy judesius
o Zemyn, stengiamasi issilaikyti iki 15
padétyje il Vi g Vi
Kratine kojy " Atsispyrus nuo sienelés atlikti 3-4
judesiai * taisyklingus atsispyrimus kratine

{gilus vanduo) kojomis.
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7 TESTAS | BALTOJI MESKA (6-8 METY VAIKAMS): '
Pratimas Paveikslélis Aprasymas
Naras p P— l 3 _ Atsispyrus nuo dugno neriama j
{vidutinio gylio) . dugng, nuo jo atsipyriama j sienele,
po vandeniu apsisukama prie siene-
lés ir nuo jos atsispiriama j tol].
Delfino banga Plaukime bido delfinu kojy judesiy

atlikimas 10-15 m. Rankos gali bati

(gilus vanduo)
istiestos prie galvos arba prie kiino.

25 m plaukimas kritine. Démesys
kreipiamas j jkvépimg, taisyklingg
ranky ir kejy derinimg.

Plaukimas kratine
(gilus vanduo)

Norimas suolis nuo baseino krasto,
25 m plaukimas keiciant plaukimo
badus ir kino padeét]. Mégavimasis
vandeniu.

AS meégstu vandenj
(gilus vanduo)
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PAGRINDINIY PLAUKIMO TESTY (PPT)

APRASAS -
\se

Sie testai yra gerai struktdrizuoti pratimai, turintys tikslus ir
uzdavinius kokybiskoms vaiky treniruotéms (tinka ir suaugusiems).
Po 7 testy vaikas mokeés gerai laikytis vandenyje, turés minimalias
kompetencijas vandenyje ir mokés plaukti 3 plaukimo bidais
bidingais pradedanciajam plaukikui.

Informacija apie pagrindinius plaukimo testus (PPT)

Pirmi du testai skirti vaiko pripratimui prie vandens ir pirmiems
saugiems judesiams vandenyje, t. y. pasinerimas, kvepavimas,
slinkimas, Suolis j vandenj.

3 ir 4 testai patikrina vaiko pradinius gebéjimus atliekant kojy
plaukimo judesius krauliu, nugara, kino judéjima vandenyje
ivairiose padetyse, judesiy koordinacija, minimalius ranky judesius
vandenyje.

5 ,6 ir 7 testai patikrina vaiko gebéjimus derinti ranky ir kojy
judesius tarpusavyje plaukiant krauliu, nugara, kriitine. Taip pat
gebéjima ilgiau iSbdti pasinérus ir atlikti jvairius judesius po
vandeniu. Atliekamas starto Suolis.

Sie testai padeda vaikui saugiai susipaZinti su vandeniu, i¥mokt
kvépavimo judant vandenyje, jSokus | vandenj saugiai pasiekti
krantg ir i$lipti be pagalbos, t. y. paciam issikelti per baseino krasta.
Testas laikomas islaikytas, jeigu visi testo pratimai atlikti be klaidy.

Pastaba: Jeigu nors vienas pratimas neatliktas 100%, testas néra
islaikytas. Rekomenduojama vaikq testuoti tada, kai treniruotése
Jis moka atlikii Siuos pratimus 100%.

| TESTAS

Pasinérimas — pratimas atliekamas stovint ant dugno (jeigu néra
galimybés stovéti, laikomasi uz baseino krasto). |kvepus oro
pasinerti ir minimaliai po 2 sek. iskilti i§ vandens. Siuo pratimu
pratinama prie veido suSlapimo, vandens tekéjimo per veida
iskylant, burnos uzdarymo bdnant po vandeniu, gebéjimo iSspjauti
vandenj i$ burnos jeigu jbégo j ja.

Oro burbulai — pratimas atliekamas stovint ant dugno (jeigu néra
galimybés stoveti, laikomasi uZ baseino krasto). Ore atlikus
Jkvépima nardinamas veidas ir atliekamas iSkvépimas per nosj arba

ir per nosj ir per burna. Taip atliekami 4-5 pasinérimai be sustojimo.

Zvaigidé — jkvépus oro gulamasi ant pilvo, veidas panardinamas,
Zidrima tiesiai po savimi j dugna, rankos ir kojos atvedamos j Salis.
Neliegiant dugno, nesilaikant uz baseino krasto. Pratimas laikomas
atliktu jeigu isgulima daugiau nei 5 sek.

Stréle — pratimas atliekamas negilioje vietoje. Stovint ant dugno
prie sienelés, rankos istiestos prie galvos, delnas uzdétas ant delno,
Zvilgsnis | dugna. Atsispyrus slenkama ant pilvo | priekj. Pratimas
atliktas jeigu kidnas yra lygioje horizontalioje padeétyje, atliekamas
iskvépimas vandenyje, slenkama daugiau nei 5 sek.

| testas Il testas Il testas

IV testas

Suolis — guolj galima atlikti atsisédus arba atsistojus, Uzduotis yra
atsispirti j virsy ir jSokti j vandenj pasineriant ir atliekant is kvépima
vandenyje. Sugrjzti prie sienelés ir islipti.

Il TESTAS

Zuvies akys — pratimas atliekamas vaiko kiino Ggio gylyje. Sumetami
34 skestantys daiktai j vandenj. Jiems nuskendus vaikas pasineria
traukti pasakytos spalvos Zaislo. Zaisly dydis néra svarbus. Svarbu,
kad vaikas sugebéty jj paimti. Vaikas dugnu vaiks¢ioti negali.
Pratimas atliekamas atsispyrus pereinama j horizontalig padéet] ir
nardinant kding ranky ir kojy judesiy pagalba gilyn.

Oro pompa — pratimas atlieckamas negilioje baseino dalyje. Be
sustojimo atliekant Suoliukus nuo dugno pasinérimas + iskvépimas,
iSnérimas + jkvépimas, tikslas: ritmingas oro jkvépimas ore ir oro
iSkvépimas po vandeniu. Pratimas laikomas atliktu, kai atliktas
pratimas 5 ir daugiau karty.

Jury roZé - pratimas atliekamas negilioje vietoje. Gulint ant
nugaros, rankas ir kojas atvedame j $alis. Sioje padétyje gulima iki 5
sek. IS Sios padéties atsistojama. Pratimas atliktas jeigu atlikta be
klaidy ir pakartojama 3 kartus be sustojimo.

Motoriukas — slinkimas ant pilvo atliekant krauliu kojy mostus
(veidas panardintas), rankos istiestos ir suvestos prie galvos.
Slinkimo metu atliekamas iskvépimas. Padeétis horizontaliai tiesiai.
Varlés suolis — Suolis atliekamas j minimum 1,50 m gylj. Salia gali
bati suauges Zmogus jeigu reikés pagalbos grjzti prie baseino krasto.
Stebimas Suolis, pasinérimas, judéjimas vandenyje.

Il TESTAS

Motorinis laivelis — pratimas atliekamas gilioje baseino dalyje.
Atsispyrus nuo sienelés, kiinas guldomas ant pilvo, rankos tiesiamos
ir suvedamos prie galvos, Zvilgsnis Zemyn j dugna. Atliekami kojomis
krauliu judesiai, iSkvépimas. Siekiamybé su vienu jkvépimu
nuplaukti iki 3-5 metry.

Atsispyrimas nugara — pratimas atliekamas gilioje baseino dalyje.
Pradiné padétis rankos ant baseino krasto, kojos sulenktos ir pedos
remiasi | sienele. Atliekamas atsispyrimas ir nugara kojy mostai,
Ranky padétis $alia kdino. Démesys kreipiamas | kiino padétj po
atsispyrimo — puiku kai veidas neapipilamas vandeniu, kinas guli
tiesiai.

Plaukimas netaisyklinga ,varlyte” — pratimas atliekamas gilioje
baseino dalyje. Atliekami krauliu kojy judesiai ir krdtine ranky
judesiai su jkvépimu ir iSkvépimu | vandenj. Plaukiama iki 10 m.
Démesys kreipiamas | judesiy koordinacija, jkvépimo ir iskvépimo
ritmiskuma.

Suolis-kiilverstis — pratimas atliekamas gilioje baseino dalyje. Suolis
gali buti atliekamas i sédimos arba stovimos padéties. Susirietus
atliekamas griuvimas | vandenj. Kreipiamas démesys | kdno
judéjima ore ir jéjima | vandenj, testuojamojo iSnérimg I8 vandens.

VIl testas
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IV testas

Stovésena ant ranky — pratimas atliekamas negilioje vietoje. 15
stovimos padeties peréjimas | stovéseng ant ranky, saugus
kvépavimas per nosj. Pratimas atliktas jeigu kinas pilnai istiestas
vertikaliai, galva po vandeniu, kojos virs vandens.

Nérimas j tunelj — pratimas atliekamas ten kur testuojamasis siekia
dugna ir jam vandens gylis yra iki kratines, Ant dugno stovi lankas
arba suaugusio Zmogaus kojos placiai. Atsispyrus nuo sienelés
neriama gilyn, tolyn pro ant dugno stovintj lanka. Démesys
kreipiamas | testuojamojo judéjima po vandeniu, orientacijg po
vandeniu, iSnérima i§ vandens.

Supermenas — pratimas atliekamas gilioje vietoje. Atsispyrus nuo
sienelés plaukiama atliekant krauliu kojomis judesius, viena ranka
iStiesta prie galvos, kita prie — kojos, atliekamas jkvépimas j Song, |
iStiestos rankos prie galvos puse, iSkvépimas j vandenj. Plaukiama
po 15 m kiekvienai pusei. Démesys kreipiamas | kino padét],
jkvepima ir iSkvépima.

Meskos plaukimas — pratimas atliekamas giliame vandenyje.
Atsispyrus nuo sienelés atliekami krauliu kojy judesiai, rankomis
atliekami pakaitiniai sukamieji judesiai po vandeniu, jas tiesiant |
priekj ir spaudziant ranka zemyn tiesiama link $launies. |kvépimas
atliekamas pakeliant galva | virSy-priekj, iSkvépimas panardinus
galva Zemyn. Plaukiama 15 m. Démesys kreipiamas j kino padét],
judesiy amplitude, judéjimo greitj, kvépavima.

Plaukimas nugara — pratimas atliekamas gilioje baseino dalyje. 25
m plaukiama nugara atliekant taisyklingus ranky ir kojy judesius.
Démesys kreipiamas j jkvépima ir iskvépima, judesiy koordinacija.

V TESTAS

Vienarankis — pratimas atliekamas giliame vandenyje. Gulint ant
pilvo, atliekami krauliu kojy mostai ir viena ranka mostas su
jkvépimu j Sona. Plaukiama 15-20 m su kiekviena ranka. Démesys
kreipiamas j jkvépima Sone ir iSkvepima.

Slalomas pro tunelius — pratimas atliekamas giliame vandenyje. Ant
dugno stovi 3-4 lankai ne vienoje linijoje. Neriama atsispyrus nuo
sienelés. Su vienu jkvépimu neriama pro 2 lankus. Nérimo metu
atliekami kratine ranky ir krauliu kojy judesiai. Démesys kreipiamas
] k@ino judéjima po vandeniu, ranky judesius. ISnirus i§ vandens
jkvépimui stebimas klno issilaikymas vietoje ir jkvépimo atlikimas,
t. y. pasiruoSimas pasinérimui sekanciam nérimui.

Judantis sraigtas — pratimas atliekamas gilioje vietoje. Atsispyrus
nuo sienelés gulima ant pilvo, rankos istiestos prie galvos, atliekant
tik kojy krauliu mostus atliekamas iskvépimas | vandenj, po jo
vertiamasi ant nugaros, jkvépimas, veréiamasi ant pilvo. Keiciant
kiino padeétj plaukiama 15 metry. Démesys kreipiamas j kino padétj
ir judéjimag atliekant uzduotj.

Plaukimas krauliu + nugara - pratimas atliekamas giliame
vandenyje. Plaukimas krauliu, po 5-8 grybsniy veréiamasi ant

| testas Il testas Il testas

IV testas

nugaros, po 5-8 ranky grybsniy verciasi j plaukimg krauliu.
Plaukiama 25 metrus. Démesys kreipiamas | grybsnio ilgj, jéga,
koordinacija.

Starto Suolis — pratimas atliekamas giliame vandenyje. Starto Suolis
i sédimos padéties, atsiklaupus, stovimos. Démesys kreipiamas |
atsispyrimo, skrydzio ir j&jimo j vanden] fazes.

VI TESTAS

Plaukimas krauliu — 25 m plaukimas krauliu, keiciant jkvépimo
puse. Démesys kreipiamas j judesiy koordinacija, rankos grybsnio
ilgj, jkvépima, iSkvépima.

Pladuriavimas pratimas atliekamas giliame vandenyje.
PlGduriuojama iki 20 sek. su minimaliais ranky ir kojy judesiais.
Demesys kreipiamas | testuojamojo buvima vandenyje, kvepavimo
ritma, emocine bikle.

Puseé ,varlytés” — plaukiama 25 m kritine rankomis kartu atliekant
krauliu kojomis judesius, iSkvépimas atliekamas j vandenj. Démesys
kreipiamas j ranky kratine judesius kartu su jkvépimu ir iSkvépimu.
Pluduriavimas vertikalioje padétyje — pratimas atliekamas gilioje
vietoje. Vertikalioje padétyje atliekant pakaitinius ranky ir kojy
judesius zemyn-aukstyn, stengiamasi iSsilaikyti iki 15 sek. Démesys
kreipiamas j ranky ir kojy judesius, galvos padétj virs vandens,
ritmingg kvépavima.

Kratine kojy judesiai — pratimas atliekamas gilioje dalyje. Atsispyrus
nuo sienelés atlikti 3—4 taisyklingus atsispyrimus krdtine kojomis,
rankos istiestos prie galvos, iSkvépimas atliekamas | vandenj.
Démesys kreipiamas | kojy judesius, pédy atvedimag j salis ir
atsispyrimo jéga, judesiy koordinacija.

VII TESTAS

Naras — pratimas atliekamas vidutinio gylio vietoje. Atsispyrus nuo
dugno neriama | dugna, nuo jo atsispiriama | sienele, po vandeniu
apsisukama prie sienelés ir nuo jos atsispiriama | tol]. Demesys
kreipiamas | judesiy koordinacija, gebéjima ilga laika isbati po
vandeniu, orientavimasi pasinérus.

Delfino banga — pratimas atliekamas giliame vandenyje. Plaukimo
bldo delfinu kojy judesiy atlikimas 10-15 m. Rankos gali bati
istiestos prie galvos arba prie kino. Déemesys kreipiamas j kino
padeétj, delfinu kojy mosty amplitude, judéjimo greitj, galvos
iskélima jkvépimui.

Plaukimas kritine — 25 m plaukimas krdtine. Démesys kreipiamas |
jkvépima, taisyklinga ranky ir kojy derinima, judejimo greitj, kiino
padet].

A3 mégstu vandenj — pratimas atliekamas gilioje dalyje. Kdrybiskas
pratimas testuojamajam, kad parodyty, kaip moka jSoktij vanden]ir
plaukti 25 m keiéiant plaukimo budus. Démesys kreipiamas |
testuojamojo emocine bikle, judesiy amplitude, kdrybiskuma.

V testas Vi testas VIl testas
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1 2 treniruoté 3 4 5 treniruoteé & ¥ 8 treniruoté g 10 11 treniruoté 12 13 14 treniruoté 15 16 11 17 treniruate 18 19 20 treniruoté
8-11 mety vaikai 3-5 ménesiai
| l.“‘!li W testas I testas IV testas V testas Vi testas Vil testas
* | e | Y | | | ¢ |
| [ 1 I hi [ k1 [ ! I
1 treniruota 2 3 treniruote 4 5 treniruote [ 7 treniruoté 9 treniruotée 10 11 treniruoté 12 13 treniruoté

Suaugusieji

1-1,5 menesio



PAGRINDINIY PLAUKIMO TESTY

JVERTINIMAI

.

2 Testas Jvertinimas
4 Zuvies akys
J Oro pompa
Jary roze
£8P I\ LiETUV0S PLAUKIMO FEDERACIIOS Motoriukas
——— |[NFORMACIJOS IR PASLAUGU BIURAS
P Varlés Suolis
Testuojamasis . L i ol . Verﬁnto)f'as
Data
1 Testas Jvertinimas 3 Testas Jvertinimas
Pasinérimas Motorinis laivelis
! Oro burbulai Atsispyrimas nugara
3 Zvaigide Netaisyklinga varlyté
| Strele Suolis-kulverstis
| Suolis
Vertintojas Vertintojas 4-#
-
Data Data f_‘ -
= =
4 Testas Jvertinimas 6 Testas Jvertinimas
Stovésena ant ranky Plaukimas krauliu
Nerimas j ,tunelj” Pluduriavimas
LSupermenas” Puse ,varlytés”
} »Meskos” plaukimas Pladuriavimas vertikalioje padétyje
| Plaukimas nugara Kratine kojy judesiai
| Vertintojas Vertintojas
Data XS P AN 7 Data Y e . N
5 Testas Jvertinimas 7 Testas Jvertinimas
" Vienarankis” Naras
| Slalomas pro tunelius Delfino banga
; Judantis ,sraigtas” Plaukimas kritine
| Plaukimas nugara + krauliu AS mégstu vandenj
i Starto Suolis
| Vertintojas Vertintojas
| crs W 5 UL ¥ Data 2 - A
I testas Il testas Il testas IV testas V testas Vi testas Vil testas
AT ] e + 1 ] )
Il L) Imlow i ol

|
1 2 3 4tren. 5 & 7 8tren. 9 10 11 12 13 14 15 16tren. 17 18 15 20 21 22 23 24tren. 25 26 27 28 29 30 3132 tren. 33 34 35 36 37 38 39 40tren. 41 42 43 44 45 46 47 48 tren.
5-7 mety vaikai

8-9 menesial

| testas. Wl testas 1l testas IV testas V testas Vi testas Vil testas
| || | o of & JE=ii] & | & [ |
| . ! ) Tl Il - I
1 2 treniruoté 3 4 5 treniruoté & F 8 treniruoté g9 10 11 breniruote 12 13 14 treniruoté 15 16 11 17 treniruate 18 19 20 treniruoté
8-11 mety vaikai 3-5 ménesiai
| tastas. N testas I testas IV testas Vtestas Vi testas Vil testas
P | + | | | | ® |
J | [ | 8 [ J [ ! I
I 1 trenirunte 2 3 treniruoté 4 5 treniruote [ 7 treniruoté 8 9 treniruote 10 11 treniruoté 12 13 trenirsote

Sui

augusieji

1-1,5 ménesio



