Lietuvos kiino kultiiros Zenklo programos ,,Augti ir
stipréti®

reglamento, patvirtinto §vietimo ir mokslo ministro ir
Kiino kulttiros ir sporto departamento generalinio
direktoriaus

2003 m. gruodzio 24 d. jsakymu Nr. ISAK-1882/445,
4 priedas

LIETUVOS KUNO KULTI_J.ROS ZENKLO PROGRAMOS
»AUGTI IR STIPRETI* FIZINIAI TESTAI

FIZINES TESTAI
YPATYBES

Lankstumas Séstis ir siekti

Staigioji jéga | Sokti ir siekti; Suolis j tolj i§ vietos; teniso kamuoliuko metimas j sieng; kimsto
kamuolio metimas

Vikrumas Bégimas siekiant suoliukus; tinklinio kamuolio metimas auks$tyn, pritiipimas,
gaudymas; ,.klasé¢*“;10x5 m bégimas Saudykle

Greitumas 20 m bégimas; 50 m bégimas

Istvermé Suoliukai per §okdyne; 6 min. bégimas; maZojo krepsinio kamuolio metimas j

sieng ir gaudymas; kybojimas

I Seéstis ir siekti

1. Pozymis. Lankstumas.

2. Testo aprasymas. Sédint siekti rankomis kuo tolesnio tasko.

3. Technikos priemonés: 35 cm ilgio, 45 cm plocio ir 32 cm aukscio matavimo dézé. Dézés virSus —
tai 55 cm ilgio ir 45 cm plocio plokste, per 15 cm iSlendanti uz dézés Soninés plokStumos, i kurig
turi remtis mokinio pédos. Ant matavimo dézés virSutinés plokStumos vidurio yra matavimo skalé,
suzyméta nuo 0 iki 50 cm; ant dézés virSaus padéta 30 cm ilgio liniuoté, kurig mokinys stumia,
siekdamas kuo tolesnio tasko.

4. Nurodymai testo atlikéjui. Atsisésk. Pédomis atsiremk j matavimo dézés Soninj pavir$iy, o ranky
pirsty galiukus padék ant dézés virSaus krasto. Nelenkdamas keliy, lenkis per liemenj pirmyn ir i§
léto, netritk¢iodamas ranky pirstais, stumk kuo toliau j priekj liniuote. Toliausiame taske, kurj gali
pasiekti, iSbiik mazdaug 2 s , t.y. uzfiksuok tg padétj. Testa darysi du kartus, o bus jskaitytas
geresnis rezultatas.

5. Nurodymai testo vadovui: stovédami Salia vaiko, laikykite jo kojas, kad nelenkty jy per kelius;
pries testo pradzig vaikas pirSty galais turi liesti ant matavimo dézés krasto padéta liniuote; rezultata
nustatykite pagal tolimiausig pirSty galais pasiekta taSka ant skalés. Kad rezultatas biity tikslus,
vaikas 8ig padétj privalo iSlaikyti tol, kol suskaiCiuosite iki dviejy; jeigu abiejy ranky pirstais vaikas
pasieké nevienodg atstuma, rezultatas yra ty dviejy atstumy vidurkis; stebékite, kad testas biity
atliekamas i$ 1éto, be staigiy judesiy; antrg bandymg skirkite po trumpo poilsio.

6. Rezultatas (I grupé): ranky pirstais pasiekiami kojy pirstai.

7. Rezultatas (Il grupé): iskaitomas geresnis dviejy bandymy rezultatas (atstumas centimetrais).

II. Sokti ir siekti

1. Pozymis. Kojy staigioji jéga.

2. Testo aprasymas. Vaiko pirstai iStepami magnezija ar kreida. Stovédamas Sonu | sieng visiskai
iStiesta ranka aukstyn, pasistiebes, pazymi auksciausig lietimosi taska. Paskui jis turi paSokti ir kuo
auks$ciau paliesti pirStais sieng. Apskai¢iuojamas skirtumas tarp Suolio aukscio ir aukscio, kurj
tiriamasis pasiekia pasistiebes.
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3. Technikos priemonés: Suolio lenta arba siena; matavimo juosta; kreida arba magnezijos milteliai.
4. Nurodymai testo atlikéjui. Atsistok Sonu ] sieng ir pasistiebes iStiesta ranka aukStyn pirStais
pazymék auksciausig lietimosi taska. Siek tiek pritiipk ir uZsimojes rankomis kuo auki¢iau pasok,
pirstais liesdamas sieng.Testg atliksi du kartus.

5. Nurodymai testo vadovui: iStepkite vaiko pirStus magnezija ar kreida; testuojamasis turi stoveéti
Sonu ] sieng (lentg); vaikas, stovédamas prie sienos pasistiebes isStiesta ranka, pazenklina auksciausia
lietimosi su siena taska; Suolio aukS¢iausiame taske pirStais palietgs sieng vaikas vél pazenklina
lietimosi taska.

6. Rezultatas (I grupé): bet kurio tasko vir§ pradinés Zymos pasiekimo rezultatas.

7. Rezultatas (Il grupé): iSmatuotas atstumas tarp stovint ir pasokus pazenklinty tasky centimetrais.
Iskaitomas geresnis dviejy bandymy rezultatas.

III. Suolis j tolj i$ vietos

1. Pozymis. Kojy staigioji jéga.

2. Testo aprasymas. Sokti j tolj i§ vietos.

3. Technikos priemonés: neslidzios grindys; du gimnastikos paklotai padéti iSilgai vienas po kito;
matavimo juosta; kreida.

4. Nurodymai testo atlikéjui. Atsistok prie linijos taip, kad tarp pédy buty tarpas, o kojy pirstai —
prie linijos. Kojas truputj sulenk, rankas iStiesk atgal. Stipriai atsispyres, Sok kuo toliau. Pasistenk
nusokti ant abiejy pédy ir iSlaikyti pusiausvyrg. Testg atliksi du kartus; bus jskaitomas geresnis
rezultatas.

5. Nurodymai testo vadovui: pritvirtinkite du gimnastikos paklotus prie grindy; prie§ paklotus
nubrézkite atsispyrimo linija; nuo atsispyrimo linijos pazymeékite 1 m atstuma; nuo $ios atzymos
suzymekite atstumus kas 10 cm iki pakloty galo; registruokite vaiko nusokta nuotol;.

6. Rezultatas (I grupé): teisingai atlickamas judesys atmetant rankas atgal — ir uzsimojant pirmyn.

7. Rezultatas (Il grupé): jskaitomas geresnis dviejy Suoliy rezultatas centimetrais.

IV. Teniso kamuoliuko metimas j sieng
1. Pozymis. Ranky raumeny staigioji jéga.
2. Testo aprasymas. Mesti teniso kamuoliukg (atstumas — 5 m) i siena, siekiant, kad jis atSokty kuo
toliau. Fiksuojamas kamuoliuko, atSokusio nuo sienos, skriejimo nuotolis.
3. Technikos priemonés: teniso kamuoliukas (svoris 56,7-58,5 g, skersmuo 6,35-6,67 cm);
matavimo juosta; kreida.
4. Nurodymai testo atlikéjui. Jeigu meti kamuoliukg deSine ranka prie starto linijos pastatyk kaire
koja, o desing statyk — 30-50 cm atstumu nuo jos. Mok deSin¢ rankg su kamuoliuku atgal ir Zemyn,
perkelk kiino svorj ant deSinés kojos. I$ Sitos padéties staigiai mok ranka su kamuoliuku pirmyn-
aukStyn ir mesk ] sieng. AtSokusio kamuoliuko nuotolis parodys tavo rezultatg. Testg atliksi du
kartus.
5. Nurodymai testo vadovui: kreida pazymékite 5 m atstuma nuo sienos; pries testo pradzig leiskite
vaikui pabandyti; jei vaikas, mesdamas kamuoliuka, perzengé linija, skirkite jam papildoma
metima; atidziai stebékite atSokusio kamuoliuko kritimo j grindis vietg; atSokusio kamuoliuko
skriejimo nuotolj matuokite nuo sienos iki jo kritimo j grindis tasko.
6. Rezultatas (I grupé): teisingai atlickamas kamuoliuko metimas.
7. Rezultatas (Il grupé): atSokusio nuo sienos kamuoliuko skriejimo nuotolis. Iskaitomas geresnis i$
dviejy metimy rezultatas centimetrais.

V. 2 kg kim$to kamuolio metimas

1. Pozymis. Staigioji jéga.

2. Testo aprasymas. Kuo toliau numesti 2 kg svorio kimSta kamuolj. Kamuolj mesti stovint
zergtomis kojomis, laikant jj abiejomis rankomis i§ apacios.

3. Technikos priemonés. 2 kg kimstas kamuolys; matavimo juosta; kreida.

4. Nurodymai testo atlikéjui. Atsistok taip, kad kojos biity prazergtos, kojy pirStai — prie linijos.
Kamuolj laikyk abiem rankomis vir§ galvos. Leisdamas kamuolj zemyn greitai pasilenk, pritiipk ir
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staigiu judesiu, tiesdamas kojas ir liemenj, mesk kamuol;j tiesiomis rankomis pirmyn tolyn. Testg
atliksi du kartus.

5. Nurodymai testo vadovui: prie§ metant kamuolj kontroliuokite, ar neperzengiama linija, jei
iSmetus kamuolj mokinys perzengia linijg, metimas jskaitomas; kreida pazymékite kamuolio
kritimo ] grindis vieta; iSmatuokite matuokle metimo nuotolj nuo starto linijos iki kamuolio kritimo
1 grindis tasko.

6. Rezultatas (I grupé): teisingai atlickamas kamuolio metimas.

7. Rezultatas (Il grupé): jskaitomas geresnis dviejy metimy rezultatas centimetrais.

VI. Bégimas siekiant suoliukus

1. Pozymis. Vikrumas.

2. Testo aprasymas. Bégti maksimaliu greiiu ir liesti ranka 3 m atstumu vienas nuo kito pastatyty
suoliuky krasta. Skai¢iuojami suoliuky lietimo kartai per 30 s.

3. Technikos priemonés. du gimnastikos suoliukai; sekundmatis; matavimo juosta; Svilpukas.

4. Nurodymai testo atlikéjui. Atsistok prie kairéje pusé¢je esancio gimnastikos suoliuko ir pasiruosk
bégti: vieng péda pastatyk prie suoliuko, o kita — 30-40 cm nuo jo. Po signalo ,,Démesio! ranka
liesk suoliuko krastg. Po signalo ,,Mar$!* bék pristatomu zingsneliu kiek gali grei¢iau link kito
suoliuko, paliesk jj ranka ir grjzk prie pirmojo. Sitaip bégiosi 30 s, kol idgirsi vilpuka, skelbiantj
pabaigg. Tavo tikslas — kuo daugiau karty paliesti pirmajj ir antrajj suoliukg. Sj testa atliksi 2
kartus.

5. Nurodymai testo vadovui: padékite lygiagreciai 2 gimnastikos suoliukus. Atstumas tarp jy — 3 m;
atstumg tarp suoliuky matuokite nuo vidiniy jy krasty; paaiskinkite vaikams racionaliausio bégimo
pristatomu zingsniu variantg; vaiko rezultata skaiCiuokite garsiai; jei testo laikas baigési, o
testuojamasis nesuspéjo paliesti suoliuko, tai jo paskutinis bandymas nejskaitomas; jei atlikdamas
testa vaikas suklumpa, bet bega toliau, jo rezultata jskaitykite.

6. Rezultatas (I grupé): teisingas bégimo pristatomu zingsniu atlikimas.

7. Rezultatas (Il grupé): registruojama, kiek karty mokinys pasieké suoliukus.

VITI. Tinklinio kamuolio metimas auks$tyn, pritdpimas, gaudymas

1. Pozymis. Vikrumas (koordinacija).

2. Testo aprasymas. Stovint mesti kamuolj aukStyn, pritupti, paliesti abiem rankom grindis ir
atsistojus pagauti.

3. Technikos priemonés: tinklinio kamuolys (mas¢ 260-280 g, apskritimo ilgis 64-67 cm);
sekundmatis.

4. Nurodymai atlikéjui. Atsistok patogiai, sulenk kojas. Po komandos ,,Démesio* sulenk rankas su
kamuoliu prie kriitinés, o po komandos ,,Mars§!“ mesk kamuolj aukStyn, greitai ttpkis, paliesk
abiem plaStakom grindis ir atsistodamas sugauk kamuolj. Stenkis per 30 sekundziy padaryti kuo
daugiau metimy.

5. Nurodymai testo vadovui: testa atlikite sporto sal¢je ar aikStyne; leiskite kelis kartus vaikui
pabandyti; jei vaikas iSmeta kamuolj toli nuo saves, bet spéja atlikti uzduotj (paliesti plaStakomis
grindis) ir pagauti kamuolj, bandyma jskaitykite; jei kamuolys atsimuSa j grindis, bandymas
nejskaitomas; garsiai skaiciuokite taisyklingus kamuolio metimus; jei kamuolys iSmestas, bet laikas
baigési, bandymas nejskaitomas.

6. Rezultatas (I grupé): bent vieng kartg pagautas kamuolys teisingai atliekant pratima.

7. Rezultatas (Il grupé): sugauty kamuoliy skaicius per 30s.

VIII.  Klase"

1. Pozymis. Vikrumas (koordinacija).

2. Testo aprasymas. Sporto saléje ar aikStyne Sokinéti ,,klase®.

3. Technikos priemonés: neslidzios kietos grindys ar aikStyno danga; kreida; matavimo juosta;
sekundmatis.
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4. Nurodymai testo atlikéjui. Patogiai atsistok, po signalo ,,Démesio* truputj sulenk kojas, nuleisk
rankas. Po signalo ,,Mar$* staigiai tiesk kojas, mok rankas auks$tyn ir prizemék pirmajame kvadrate
desinigja koja, antrajame — kairigja koja, paskui abiem kojomis, v¢l deSinigja ir vel abiem. Apsisuk
Sok ] kvadratg deSinigja, abiem, deSinigja, kairigja. Atlik tai kuo grei¢iau ir neuzmink ant linijy.
Testa kartosi du kartus. Geresnis rezultatas bus jskaitytas.

5. Nurodymai testo vadovui: nubrézkite kreida ,,klas¢* (1 pav.); vieno kvadrato krastin¢ — 40 cm,;
stebekite, kad nebility uzminama ant linijos; uzmynus linijg leidziama testg kartoti.

6. Rezultatas (I grupé): gebéjimas atlikti pratimg kuo greiciau nesuklydus.

7. Rezultatas (Il grupé): jskaitomas geresnis dviejy bandymy Sokinéjimo laikas sekundémis ir jy
dalimis.

wo Op

40 cm

1 pav. ,,Klasé*

IX.10 x5 m beégimas Saudykle
1. PoZymis. Vikrumas.
2. Testo aprasymas. Bégti didziausiu greiciu darant postkius.
3. Technikos priemonés: Svarios, neslidzios grindys. Jeigu naudojama danga, biitina jsitikinti, kad ja
bégti saugu; sekundmatis; matavimo juosta; kreida arba finiSo juostel¢; kégliai (ritiniai, kuokelées,
veliaveleés).
4. Nurodymai testo atlikéjui. Testas pradedamas beégti 1§ aukSto starto padeéties. Atsistok taip, kad
tavo stipresné koja bty prie starto linijos, o kita 20-30 cm nuo starto linijjos. Po komandos
,2Démesio* sulenk kojas, kiino mase¢ perkelk ant priekyje esancios kojos, liemenj palenk pirmyn.
Rankg, prieSingg pastatytai kojai iSmok pirmyn. Po signalo ,,Mar§* kuo grei¢iau bék prie finiSo
linijos, perZenk ja abiem pédomis. Tai bus viena bégimo atkarpa. Apsisukes bek atgal prie starto
linjjos, perzenk ja abiem pédom. Taip bus jveiktos jau dvi atkarpos. Apsisukes vél bek prie finiSo
linijos. IS viso tau reikés nubégti 10 tokiy atkarpy. Bék nesustodamas ir stenkis iSlaikyti kuo didesnj
bégimo greitj.
5. Nurodymai testo vadovui: ant grindy nubrézkite dvi lygiagre€ias linijas 1,2 m atstumu viena nuo
kitos, linijy 1lgis — 5 m. Linijy galus sujunkite Soninémis kraStinémis, o kampus paZenklinkite
kégliais. Stebékite, kad vaikas kiekvieng karta abiem pédomis perzengty galing linijg, bégty tik
pasirinktu taku ir kuo grei€iau apsisukty. Po kiekvieno bégimo ciklo skelbkite nubégty cikly
skaiCiy. Testg baikite, kai vaikas viena péda paliecia grindis uz finiSo linijos. Pasiriipinkite, kad
grindys biity neslidzios.
6. Rezultatas (I grupé): teisingas pratimo atlikimas.
7. Rezultatas (Il grupé): penkiy bégimo cikly laikas sekundémis ir jy dalimis.



X. 20 m bégimas

1. Pozymis. Greitumas.

2. Testo aprasymas. Bégti 20 m atkarpg didziausiu greiciu.

3. Technikos priemonés: tiesus 20 m takas su pazenklintomis starto ir finiSo linijomis; sekundmatis;
matavimo juosta; véliavéle; finiSo juostelé; kreida.

4. Nurodymai testo atlikéjui. Testas atlickamas i$ ,,auksto starto* padéties. Po komandos ,,] vietas*
atsistok taip, kad tavo stipresné koja biity prie starto linijos, o kita 20-30 cm nuo starto linijos ir ant
pirSty. Po komandos ,,.Démesio!“ sulenk kojas, kiino mase perkelk ant priekyje esancios kojos,
liemenj palenk pirmyn. Ranka, prieSingg pastatytai kojai, mok pirmyn. Po signalo ,,Mars!* visu
greidiu bék prie finigo linijos. Stenkis fini3o juostele pasiekti kriitine nemazindamas grei¢io. Sj testa
atliksi du kartus.

5. Nurodymai testo vadovui: kiekvieno vaiko rezultatas fiksuojamas sekundmacio parodymu;
testuotojas (vadovas) prie starto linijos duoda Zodinj ir regima signala. Zodinis: ] vietas—
démesio—mars!“ Tuo paciu metu biitina mosteléti véliavéle tam, kad testuotojas prie finiSo linijos
laiku jjungty sekundmatj; uz finiSo linijos biitina 5-6 m  erdvé, kad vaikas saugiai galéty
sumazinti bégimo greitj ir nesusizeisty.

6. Rezultatas (I grupé): pasiektas asmeninis rezultatas.

7. Rezultatas (I grupé): 20 m atkarpos jveikimo laikas, iSreikStas sekundémis ir jy dalimis. Testas
atlickamas 2 kartus. Jskaitomas geresnis rezultatas. Testas kartojamas, jei mokinys startavo pries
signalg, bégdamas pargriuvo ar dél kitos priezasties nepasieke finiSo linijos.

XI.50 m bégimas

Testas atliekamas kaip ir bégant 20 m.
50 m bégimo testas atlickamas vieng karta.

XII. Suoliukai per Sokdyne
1. PozZymis. IStvermé.
2. Testo aprasymas. 60 s Sokinéti per Sokdyng.
3. Technikos priemonés.: guminés Sokdynés, atitinkancios vaiko Gigj; sekundmatis.
4. Nurodymai testo atlikéjui. Po signalo ,,Démesio® pasiruosk, o po signalo ,,Mars* stenkis kuo
daugiau karty perSokti per Sokdyn¢ atsispirdamas dviem kojomis.
5. Nurodymai testo vadovui: pries testa vaikui leiskite pabandyti Sokinéti per Sokdyng; po signalo
,2Démesio—mar$!* jjunkite sekundmatj ir pradékite skaiCiuoti Suoliukus; jei vaikas uzklitina ir
nepersoka, testo nenutraukite.
6. Rezultatas (I grupé): mergaitéms — 56 kartai, berniukams — 29 kartai.
7. Rezultatas (Il grupé): Suoliuky skaicius per 60 s.

XITT. MaZojo krepsinio kamuolio metimas j sieng_ir gaudymas

1. PozZymis. IStvermé.

2. Testo aprasymas. Per 60 s kuo daugiau karty mesti krepsinio kamuolj i§ 3 m atstumo | sieng ir,
jam atSokus, gaudyti.

3. Technikos priemonés: mazojo krepsSinio kamuolys (masé 450-500g, apskritimo ilgis 60-73 cm);
sekundmatis; matavimo juosta; kreida.

4. Nurodymai atlikéjui. Atsistok taip, kad tavo stipresné koja biity prie linijos, kuri yra 3 m
atstumu nuo sienos. Po signalo ,,Démesio* sulenk rankas, Siek tiek pritipk, o po signalo ,,Mars!*
stipriai ir greitai mesk kamuolj ] sieng. Nemesk labai aukstai arba per Zemai: kamuolys toliau
atSoks, jei mesi 1,5-2 m auk8¢iu. Skubék atSokusj nuo sienos kamuolj pagauti ir vél mesti nuo
7ymos. Zinok: bandymas bus jskaitytas, jei sugausi ir nuo Zemés atSokusj kamuolj. Testa atliksi
vieng karta.
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5. Nurodymai testo vadovui: pries testa leiskite 1-2 kartus mokiniui pabandyti; jei vaikas perzengia
starto ribg, bandymas nejskaitomas; kamuolj j sieng vaikas gali mesti sau parankiu biidu; jei
baigiantis testo laikui vaikas spéjo iSmesti kamuolj, tai paskutinis bandymas turéty biiti jskaitytas;
testo metu garsiai skaic¢iuokite kamuolio metimus.

6. Rezultatas (I grupé): mergaitéms — 24 kartai, berniukams — 29 kartai.

7. Rezultatas (Il grupé): kamuolio metimy j sieng skaicius per 60 s.

XIV. Kybojimas

1. Pozymis. Ranky ir peCiy raumeny iStverme.

2. Testo aprasymas. Kuo ilgiau kyboti sulenktomis rankomis ant skersinio.

3. Technikos priemonés: apvalus 2,5 cm skersmens skersinis, jtvirtintas tokiame aukstyje, kad
vaikas, uzlipgs ant auksto suolelio ar kédés, galéty ji pasiekti; sekundmatis; paklotas po skersiniu;
magnezijos milteliai, audeklo gabalélis; suoliukas arba kédé.

4. Nurodymai atlikéjui. Atsistok po skersiniu, uzdék ant jo rankas peciy platumu, pirStais apimk jj i§
virSaus, o nykS¢iu — 1§ apacios. Testuotojui tau padedant pasikelti sulenk rankas, pakelk smakrg virs$
skersinio. Po komandos ,,Démesio* jtempk peciy juostos ir ranky raumenis, o po komandos ,,Mars*
(testuotojui paleidziant tave ir patraukiant kéde) pradék kyboti. Stenkis kuo ilgiau iSlaikyti kiing
tokioje padétyje. Kai rankos pavargs tiek, kad pradési jas tiesti, o akiy linija nusileis Zemiau
skersinio, vadinasi, testg baigei — sekundmatis sustabdomas. Testg atliksi vieng karta.

5. Nurodymai testo vadovui: vaikas stovi po skersiniu ant keédés, rankomis jsikibes keturiais pirstais
1§ virSaus ir nyksciu i§ apacios; padékite jam paéme uz pazasty pasikelti iki tokio aukscio, kad
smakras biity vir§ skersinio. Jei vaikas silibuoja, sustabdykite; vaikui sulenkus rankas ir pakélus
smakrg vir§ skersinio duokite signalg ,,Démesio* o skambant signalui ,,Mars!“ jjunkite sekundmatj;
sekundmatj sustabdykite, kai vaiko akiy linija nusileis Zemiau skersinio; testo metu nesakykite
laiko, o raginkite kuo ilgiau kyboti; po kiekvieno testo audeklu nuvalykite skersinj.

6. Rezultatas (I grupé): kyboti 1 s.

7. Rezultatas (Il grupé): kybojimo sulenktomis rankomis laikas, iSreikstas sekundémis.

XV. 6 min. bégimas

1. Pozymis. Sirdies ir kvépavimo sistemy i§tverme.

2. Testo aprasymas. Nubegti kuo ilgesnj nuotolj per 6 min. Pavargus bégimg leidziama pakeisti
sparciu zingsniu.

Vienu metu testuojama ne daugiau kaip 10 vaiky, kuriems prisegami skiriamieji zenklai arba
numeriai. Bégti pradedama bégimo tako tiesiojoje. Kas minut¢ garsiai skelbiamas likgs bégti laikas
ir registruojamas jveikty raty skaicius. Pasibaigus 6 min. laiko tarpui, Svilpuku duodamas signalas,
po kurio reikia sustoti.

3. Technikos priemonés: sekundmatis; Svilpukas; véliavélés (25-40); numeriai arba kiti skiriamieji
zenklai; bégimo raty registracijos lapai.

4. Nurodymai testo atlikéjui. Testas pradedamas bégti i§ auksto starto padéties. Atsistok taip, kad
tavo stipresné¢ koja biity prie starto linijos, o kita 20-30 cm nuo starto linijos. Po komandos
,Démesio“ sulenk kojas, kiino mase¢ perkelk ant priekyje esancios kojos, liemenj palenk pirmyn.
Ranka, prieSinga pastatytai kojai iSmok pirmyn. Po signalo ,,Mar§*“ pradék bégti. Tavo tikslas —
nubégti kuo ilgesnj nuotolj per 6 min. Stenkis vienodu tempu bégti visg testui skirtg laika. Jei
pavargai, gali eiti sparCiu zingsniu, o véliau vél bégti. ISgirdes Svilpuka, nedelsiant sustok. Testo
laikas baigési. IS vietos nesitrauk, kol teis¢jai registruos tavo rezultatg.

5. Nurodymai testo vadovui: iSmatuokite stadiono rato ilgj; bégimo take padarykite Zymas kas 10
m; registruokite kiekvieno vaiko jveikty raty skaiCiy; stebékite, kad vaikai po Svilpuko sustoty ir
létai vaikstinéty horizontalia kryptimi (bet ne pirmyn-atgal).

6. Rezultatas (I grupé): ivykdyta uzduotis, bégta visg reikiamg laika (pavargus galima ir paéjéti).

7. Rezultatas (II grupé): iveiktas nuotolis metrais.
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