PAGRINDINIS IR VIDURINIS UGDYMAS
Testas ,,Kybojimas sulenktomis rankomis*
Tikslas — nustatyti raumeny iStverme.
UZduotis — kuo ilgiau kyboti ant skersinio sulenktomis rankomis.

Priemonés:

e apvalus 2,5 cm skersmens skersinis, jtvirtintas tokiame aukstyje, kad mokinys, stovédamas
po juo, nepasokes galéty jj pasiekti (aukstaiigiams skersinis gali biiti paaukStinamas);

e chronometras;

e suoliukas arba kéde.

Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja po skersiniu, uzdeda ant jo rankas peciy platumu,
pirstais apima jj i virSaus, o nyki¢iu — i§ apaGios. Mokinio smakras turi iskilti vir§ skersinio. Si
padétis iSlaikoma kuo ilgiau, nelieciant smakru skersinio. Kai mokinio akys nusileidzia Zemiau uz
skersinj, testas laikomas baigtu.

Mokytojo veiksmai: mokytojas iSaiSkina mokiniui testo eigg ir tikslus. Mokinys stovi po
skersiniu, rankomis suémes jj 1§ priekio peciy platumu. Skersinio aukstj mokytojas pasirinka pagal
auksciausio testuojamo mokinio iigj (kédé ar suoliukas yra pagalbiné priemoné skersiniui pasiekti).
Svarbu, kad skersinis nebuity pakabintas per aukstai. Mokiniui palypéjus ant paaukstinimo, kai jo
smakras atsiduria vir§ skersinio, jjungiamas chronometras. Jei mokinys sitibuoja, mokytojas ji
sustabdo. Mokytojas ragina mokinj kyboti kuo ilgiau. Chronometras i§jungiamas, kai mokinio akys
nusileidzia zemiau uz skersinj. Testo atlikimo metu nesakomas laikas.

Rezultatas: kybojimo laikas, iSreikstas sekundémis.



