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Moksleiviy, jaunuciy, jauniy bei jaunimo BFP testai
2017 m. Kovo 18 d.

Siauliai

1. Kontrolinis bégimas laikui manieze:

MV 20 -3 km
MV 18 — 3 km
MV 16 — 2 km
MV 14 — 1 km

2. Atsispaudimai nuo Zzemés:
M 20, 18, 16, 14, V 14

3. Atliekama pagal bendrus reikalavimus:
Ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios atramos gulint (atsispaudimai) (vertinama
rankos tiesiamojo, kratinés ir priekinio deltinio raumeny jégos iStvermé). Pradiné padétis
— rankos atremtos j horizontalig plokStumg, remiamasi delnais (rankos tiesios, peciy
plotyje) ir kojy pirstais, kiinas tiesus. Rankos sulenkiamos ne maziau kaip 90° kampu,
kratiné nuleidziama iki plokStumos ir vél pakeliama rankas visiskai iStiesiant. Atliekant
pratimg nugara ir liemuo visg laikg turi bati tiesls. Garsiai skaiiuojamas kiekvienas
tinkamai atliktas atsispaudimas. Kiekvieng atsispaudimg batina uzfiksuoti. Atliekant testg
galima ilsétis tik pradinéje padétyje. Testas nutraukiamas du kartus is eilés taisyklingai
neatsispaudus. Rezultatas — taisyklingai atlikty atsispaudimy skaicius. Atsispaudimas
neskaiciuojamas, jei padarytos Sios klaidos:
e neistiesiamos rankos;
e rankos per alklinés sgnarj nesulenkiamos, kaip reikalaujama;
rankos tiesiamos ne sinchroniskai;
tiesiant rankas iSlenkiama ar sulenkiama nugara;
silibuojama, daromi judesiai dubeniu.

4. Prisitraukimai prie skersinio:
V 20, 18, 16

Atliekama pagal bendrus reikalavimus:
Prisitraukimai prie skersinio (vertinama ranky lenkiamyjy ir nugaros raumeny jégos
iStverme). Atliekant prisitraukimy prie skersinio pratimg, ant skersinio uzsikabinama
peciy platumu plastakomis i$ virSaus, nyksciu i$ apacios, kojos negali liesti Zemés.
Lenkiant rankas, reikia pasiekti tokj aukstj, kad smakras pakilty virs skersinio. Smakru
skersinio liesti negalima. UZfiksavus prisitraukimg tokia padétimi, rankos visiSkai
iStiesiamos ir vél uZfiksuojama. Garsiai skai¢iuojamas kiekvienas tinkamai atliktas
prisitraukimas. Tarp prisitraukimy leidZiama ilsétis ne daugiau kaip 3 sek. Testas
nutraukiamas du kartus is eilés taisyklingai neprisitraukus. Rezultatas — taisyklingai
atlikty prisitraukimy skaicius. Prisitraukimai neskaic¢iuojami, jei padarytos Sios
klaidos:
e prisitraukiama ne iki galo (smakras nepakeliamas vir$ skersinio);



e silbuojama liemeniu, kojomis;
¢ nusileidus rankos neistiesiamos per alkiinés sgnarj;
e prisitraukiant trakéiojama.

5. 20 kontroliniy punkty kopijavimas i$ atminties.

1 min. paZilréjes j etaloninj Zemélapj su 20 kontroliniy punkty be numeriy, dalyvis
per 3-4 minutes piesia juos i$ atminties Svariame Zemélapyje. Dalyvio Zemélapyje
gali bti nupiesta tik 20 KP, uz kiekvieng papildoma KP dalyviui nuskai¢iuojama po
vieng teisingai nupiestg punkta. Teisingai nupiestu KP laikomas tas punktas kurio
centras nuo originalo yra nutoles ne daugiau kaip 2 mm. Kai atstumas yra lygiai 2
mm, kontrolinis punktas uzskaitomas dalyvio naudai. KP skrituliuko skersmuo gali
bati nuo 7 iki 12 mm.
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