PAGRINDINIS IR VIDURINIS UGDYMAS
Testas ,,Suolis j tolj i§ vietos
Tikslas — nustatyti raumeny jéga.
Uzduotis — nuSokti kuo toliau i$ vietos, atsispiriant abiem kojomis.

Priemonés:

e neslidus kietas pavirSius (pav., salés grindys);
e matavimo juosta;

¢ lipni juosta atsispyrimo linijai paZyméti.

Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja taip, kad tarp pédy biity tarpas, o kojy pirstai — prie
linijos. Jis sulenkia kojas per kelius, o rankas iStiesia pirmyn, lygiagreciai su pavirSiumi, ant kurio
stovi. Uzsimojes rankomis ir stipriai atsispyres abiem kojomis vienu metu, Soka kuo toliau. Mokinys
stengiasi nuSokti ant abiejy pédy ir iSlaikyti stabilig kiino padétj. Testa mokinys atliks du kartus,
iskaitomas geresnis rezultatas.

Mokytojo veiksmai: mokytojas iSaiSkina mokiniui testo eigg ir tikslus. Ant atsispyrimo
pavirsiaus priklijuojama ryskios spalvos lipni juosta atsispyrimo linijai pazyméti. Salia jos padedama
arba priklijuojama ne trumpesné nei 3 metry matavimo juosta. Mokytojas, stovédamas vienoje pus¢je,
registruoja rezultatus. Atstumas matuojamas nuo atsispyrimo linijos priekinio krasto iki kulny
mokiniui nusileidus po Suolio. Jeigu mokinys Zenge atbulas arba palieté uz nugaros esancios grindy
dangos pavirSiy kuria nors kiino dalimi, jam skiriamas papildomas Suolis. Atlikes Suolj ir abiem
kojomis nusileides ant zemés mokinys turi iSlaikyti stabilig kiino padétj. Skirtumai tarp rezultaty gali
biti reikSmingi, todél matuojama tiksliai. Pastaba: testas atlickamas mokiniui avint sporting avalyng
tvirtai uzristais baty raisteliais.

Rezultatas: geresnis dviejy Suoliy rezultatas, iSreikStas centimetrais (pvz., Suolis 1 m 56 cm
— rezultatas 156 cm).



