PAGRINDINIS IR VIDURINIS UGDYMAS
Testas ,,20 m bégimas Saudykle*
Tikslas — nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma.
UZduotis — kuo ilgiau beégti pirmyn-atgal pagal garso signalo tempa.

Priemonés:

e sporto salé arba erdvi patalpa, kurioje galima pazenklinti 20 m ilgio bégimo taka;
20 m ilgio ruleté;

e lipni juosta 20 m bégimo tako pradziai ir pabaigai pazenklinti;

e garso sistema su testo garso jrasu (garso jrasas pateikiamas elektronine forma);

Mokinio veiksmai: testas, kurj mokinys atliks, vertina organizmo maksimaly aerobinj
pajéguma (kitaip sakant, iStverme), todél mokinys neturéty virSyti savo galimybiy. Tai bégimas
pirmyn ir atgal 20 m bégimo taku. Bégimo greitis diktuojamas pagal jraSytg garso signalg. Testa
mokinys pradeda greitu ¢jimu ir eina arba béga tokiu tempu, kad, nuskambé¢jus garso signalui, bty
viename arba kitame 20 m bégimo tako gale (leistina tik 1 m paklaida). Péda jis palieCia galing linija
ir, greitai apsisukes, béga iki kitos galinés linijos. I$ pradziy bégimo greitis biina mazas, jis kaskart,
kiekvieng minute didinamas. Tempa diktuoja garso signalas. Mokinys stengiasi kuo ilgiau iSlaikyti
nustatytg bégimo ritmg. Kai mokinys nebepajégia islaikyti to ritmo arba pajunta, kad nebejstengia
ilgiau bégti, jis turi sustoti. Testo trukmé individuali: kuo mokinio pajégumas geresnis, tuo ilgiau jis
gebés testi testa.

Mokytojo veiksmai: mokytojas iSaiskina mokiniui testo eigg ir tikslus. Parenkama testavimo
vieta; abiejuose bégimo tako galuose biitinai palieckamas vieno metro laisvas plotas. Kuo didesnis 20
m bégimo tako plotis, tuo daugiau mokiniy vienu metu testuojama: kiekvienam mokiniui skiriamas
ne mazesnis kaip 1 m ploCio bégimo takelis. Bégimo tako danga turi biiti vienartisé. Mokytojas ryskiai
pazenklina abi 20 m bégimo tako galines linijas. Mokytojas pasirtipina testavimui reikalinga garso
sistema, patikrina garso signalo jraso kokyb¢. Mokytojas stebi mokinius ir nutraukia testo atlikima
tiems mokiniams, kuriems fizinis kriivis gali buti per didelis. Mokytojas seka garso jraso metu
skelbiamus skaicius.

Rezultatas: uzrasytas paskutinis iSgirstas skaicius i§ garso jraSo mokiniui sustojus, rodantis
minuciy, per kurias jis bégo, skaiciy.

Sio testo fizinis kriivis maksimalus, taigi norint gauti informatyvius duomenis, biitina, kad
testuojami mokiniai gerai suvokty bégimo motyvus ir nesistengty virSyti savo gebéjimy. Vaiky
pastangos turéty biiti kuo didesnés, bet nevir§yti maksimaliy. Sj testa nuo pradZios iki pat pabaigos
geba atlikti tik keletas mokiniy.



