TVIRTINU
Šiaulių mieto savivaldybės 
biudžetinės įstaigos  Kūno kultūros mokyklos direktoriaus pavaduotojas,

pavaduojantis direktorių

Deimantas Jusys

MERO TAURĖS KONKURSAS „ŠIAULIŲ SVEIKUOLIS–2011“

TESTAI ŽMONĖMS NUO 70 METŲ

NR.1. STOTIS - SĖSTI. (Vietoje pritūpimų per 1 min.).

          Pradinė padėtis – sėdėti ant paprastos kėdės, rankos sukryžiuotos prieš krūtinę, delnai ant pečių. Užduotis: per 30 sekundžių stotis-sėstis. Skaičiuojami kartai.

NR.2.  LENKTI - TIESTI RANKĄ SU SVORIU.  (Vietoje atsispaudimų nuo grindų).

          Pradinė padėtis – sėdint ant kėdės, nuleistoje rankoje svoris (hantelis). Vyrams – 3 kg, moterims – 2 kg.. Užduotis: per 30 sek. sulenkti-ištiesti ranką. Skaičiuojami kartai. Alkūnė turi būti stabili, nejudėti.

NR.3. ŽYGIAVIMO TESTAS.  (Vietoje bėgimo). 
          Pradinė padėtis – stovint prie sienos, ant kurios pažymėti kreida šlaunikaulio vidurį. Jis atrandamas virvute pridėjus vieną galą prie klubo sąnario, kitą – prie kelio, po to sulenkus per pusę. Užduotis: 60 sek. žingsniuoti vietoje, keliant kelius iki atžymos. Skaičiuojami žingsniai, padaryti dešine koja, t.y žingsnių poros.

NR.4.  LIEMENS LANKSTUMAS.  (Vietoje sėstis ir siekti).

          Pradinė padėtis – sėdint ant kėdės, viena koja ištiesta į priekį, kita, kaip įprasta sulenkta stačiu kampu. Užduotis: siekti ištiestos kojos dydijį pirštą ir toliau, delnus sudėjus vieną ant kito. Pėdą kiek galima lenkti į save. Matuoti 45 cm liniuote, nulinę atžymą pridėjus prie didžiojo piršto viršaus. Gali būti rezultatų su (-) jei nepasiekia.

Nr.5.  ATSISTOTI – SPARČIAI EITI – GRĮŽTI.  (Vietoje sėstis ir gultis).

          Pradinė padėtis –  sėdint ant kėdės. Priešais ant grindų už 2m 44 cm yra stovelis.

Užduotis: po signalo atsistoti, sparčiai einant pasiekti stovelį, jį apeiti, grįžti ir vėl atsisėsti. Fiksuojamas įveikimo laikas. Testas atliekamas du kartus. Įskaitomas geresnis rezultatas.
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