Zaidimo-testo ,Kas iStvermingesnis?"

aprasas

Zaidimo tikslas: lavinti iStverne, patikrinti asmens sveikatoshde, fizinj pasirengim.
Zaidéjy skaifius: neribojamas.
Priemonés: chronometras, plunksna, paklotukas, popieriuaSiklis rezultatams fiksuoti.

Uzduotys:
(uzduotis, atsizvelgdamadgaickjy amZi, fizinj pasirengim ir kt. aplinkybes,
parenka Zaidimo organizatorius arba pasirenkaspatigtjai)

1. Kvépavimo sulaikymas (fiksuojama, kiek sekundgizaictjas gali iSkiti nekwepaws). Pries
pradedant uzdupteidziama 1 kagt giliai jkveépti ir iSkvepti.

2. Stowjimas ant vienos kojos(fiksuojama, kiek sekundzizaictjas gali pastoéti ant vienos kojos).
Stovima atsimerkus, kol kita koja nepélema Zem. Sumuojamas laikas, Kutaictjas stogjo ant
kairés ir desigs koy.

3. Kabojimas ant vienos rankogfiksuojama, kiek sekundzilaikydamasis uz skersinio viena ranka
Zaickjas nepaligia zents). Sumuojamas laikas, kuraictjas kabojo ant kads ir deSigs rank;. Jeigu
néra skersinio, §i uzduog galima praleisti.

4. Nemirks¢jimo testas (fiksuojama, kiek sekundZizaictjas iSbuvo nesumirkges). Sumirksjus
nors viena akimi, laikas stabdomas.

5. Kutenimo testas(fiksuojama, kiek sekundzizaictjas isteré kutenimy nesujudjes). Kutenam
kiino viey nustato Zaidimo organizatorius arba patys&aidtai gali kiti kojy padai, panosis, paausys
ir kt.).

6. ,Zvaké* (fiksuojama, kiek sekund¥izaictjas gutdamas ant nugaros islaiko ghds i virsy kojas,
atlikdamas ,zvaks” pratimg). Jeigu gra slygy (néra paklotuko), $i uzduot galima praleisti.

Nugali tas Zaidtjas, kuris surenka daugiausia iStvernés sekundzy. Jis skelbiamas
iIStvermingiausiu ir apdovanojamas organizatoriy prizu.

IStvermingumo formul é: Kv épavimo sulaikymas(sek.)
;tovéjimas ant kair és kojos(sek.)
Jétovéjimas ant desires kojos(sek.)
Eabojimas ant kair és rankos(sek.)
Eabojimas ant deSires rankos(sek.)
Lemirkséjimo testas(sek.)
+

Kutenimo testas (sek.)
+

,,Zvake* (sek.)

Suma(sekun@mis)

Sveikatos mokymo ir lig prevencijos centro Sveikatos mokykla, 2016.





