PAGRINDINIS IR VIDURINIS UGDYMAS
Testas ,,Séstis ir siekti*
Tikslas — nustatyti lankstuma.
UZduotis — sédint rankomis siekti kuo tolimesnio tasko.

Priemonés:

e 35 cm ilgio, 45 cm plocio ir 32 cm auk$¢io matavimo dézé. Dézés virsus — 55 cm ilgio
ir 45 cm plocio ploksté, per 15 cm iSlendanti uz dézés Soninés plokStumos, j kurig turi
remtis mokinio pédos. Ant matavimo dézes virSutinés plokStumos vidurio yra matavimo
skalé, suzymeéta nuo 0 iki 50 cm.;

e apie 30 cm ilgio liniuoté arba kitas ploksc¢ias daiktas (padétas ant dézés virSaus), kurj
mokinys stumia, siekdamas kuo tolimesnio tasko.

Mokinio veiksmai: mokinys atsiséda, pédomis atsiremia j matavimo dézés Soninj pavir$iy, o
ranky pirsty galiukus padeda ant dézés virSaus krasto. Nelenkdamas keliy, jis lenkiasi per liemenj
pirmyn ir i§ léto, netrik¢iodamas ranky pirstais, stumia kuo toliau j priekj liniuotg. Tolimiausiame
taske, kurj gali pasiekti, iSbiina mazdaug 2 sekundes, t. y. uzfiksuoja tg padét]. Testa mokinys atlieka
du kartus, jskaitomas geresnis rezultatas.

Mokytojo veiksmai: mokytojas iSaiSkina mokiniui testo eigg ir tikslus. Stovédamas Salia
mokinio, mokytojas laiko jo kojas, kad jos nebiity lenkiamos per kelius (ta¢iau rekomenduojama, kad
mokinio kojas laikyty ne mokytojas, o kitas mokinys). Prie$ testo pradziag mokinys pirSty galais
pasiekia matavimo dézés krasta, liesdamas liniuote. Rezultatas nustatomas pagal tolimiausig pirSty
galais pasiekta taska ant skalés. Kad rezultatas biity tikslus, mokinys Sioje padétyje iSbuna tol, kol
mokytojas suskaiciuoja iki dviejy. Jeigu abiejy ranky pirStais mokinys pasieké nevienodg atstuma,
rezultatas yra ty dviejy atstumy vidurkis. Mokytojas stebi, kad testas biity atlickamas létai, be staigiy
judesiy. Antras bandymas skiriamas po trumpo poilsio.

Rezultatas: geresnis dviejy bandymy rezultatas (atstumas centimetrais, pasiektas pirSty galais
ant matavimo dézés virSaus esancios skalés).



