PRADINIS UGDYMAS

Testas ,,6 minuciy bégimas*
(K. Kuperio testo, skirto nustatyti aerobing istverme, supaprastinta versija)

Tikslas — nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma.
UZduotis — per 6 minutes jveikti kuo didesnj atstuma.

Priemonés:
e staCiakampé aikstelé (maziausiai 9x18 metry, vienas ratas lygus 56 metrams, pav., tinklinio
aikstelé);
chronometras arba laikrodis;
matavimo juosta;
Zymeéjimo juosta;
zyméjimo boksteliai.

Mokinio veiksmai: po signalo nuo pazymeéto taSko mokinys pradeda eiti arba bégti kaip galima
grei¢iau aplink staciakampe aikStelg, apibégdamas bokstelius i§ iSorinés pusés. Mokinys béga 6
minutes, savo tempu. Skai¢iuojami mokinio nubégti / nueiti metrai, todél per 6 minutes mokinys turi
stengtis nubégti / nueiti kuo daugiau. Jei mokinys pavargsta bégti, gali eiti arba sustoti trumpam
poilsiui. Jei mokiniui taip sunku, kad jis nebegali ir eiti, jis sustoja ir nebet¢sia testo. Pabaigges testg
mokinys sustoja ir laukia, kol ateina mokytojas ir pazymi mokinio sustojimo vieta.

Mokytojo veiksmai: mokytojas iSaiSkina mokiniui testo eigg ir tikslus bei pasiriipina, kad
aikstelés pavirsius biity saugus, §varus, lygus. Zyméjimo boksteliais pazymimi aikstelés kampai.
Testg galima atlikti ir lauke, pazymint aikstelés perimetrg (kad buty galima suskaiciuoti jveiktus
metrus). Jei mokinys pavargsta ir nebegali bégti, jam leidziama eiti. Mokiniui leidziama nutraukti
testa, jei jis nebeturi jégy bégti arba eiti visg reikiama laika. Mokytojas atkreipia mokinio démes;j |
tai, kad testo atlikimo pradZioje nereikia bégti visu greiciu, o pavargus galima eiti ir (arba) trumpam
sustoti pailséti. Mokinj reikéty paraginti bégti arba eiti visas 6 minutes. Vienu metu galima testuoti
kelis mokinius.

Rezultatas: jveiktas per 6 minutes atstumas iSreikStas metrais (didesnis jveikty metry skaicius
rodo geresnj rezultatg).



