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Testy vSeobecnych pohybovych schopnosti

Priloha ku kritériam prijatia Ziakov do L.ro¢nika
Stvorrocného §tudia v Skolskom roku 2021/2022 pre odbory:
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7471 M Sportovy manazment,
7475 M digitalne sluzby v Sporte,
7476 M spracovanie dat v Sporte ,
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1.Diagnostika silovych schopnosti

A. /1/ ZHYBY (chlapci-nadhmatom) -faktor silovych schopnosti

Zavesime sa na hrazdu (Siroky tichop, nadhmat), nohy mame spustené priamo k zemi, pripadne
mierne ohnuté v kolenach a pozerame sa priamo pred seba. Aktivujeme brusné a sedacie svalstvo
(mierne podsadime panvu). Ked’ ste bradou nad hrazdou, ¢ize v hornej pozicii zhybu, p6znite a
pomaly sa spust’ajte nazad dolu.

Hodnotenie: pocet zhybov

A./2/ VYDRZ V ZHYBE ( diev¢ata )

Popis testu: udrzanie polohy zhybu podhmatom na hrazde ¢o najdlhsie.

S pomocou pristavenej stolicky zaujme testovana osoba polohu v zhybe: drzanie podhmatom,
pokréené paze, brada je tesne nad zrd'ou, nedotyka sa. Examinator m6ze dat’ dopomoc testovanej
osobe pri zaujati rovnovaznej vychodiskovej polohy. Na pokyn examinatora testovana osoba
opusti oporu (Casomerac spusti stopky, pomocnik odstrani stolicku) a v zhybe visi ¢o najdlhsie.
Test sa konc¢i, ked’ o¢i testovanej osoby budu pod uroviiou hrazdy.

Pravidla: po celt dobu je brada nad Zzrd’ou, nohy sa nedotykajti Ziadnej opory. Casomiera sa
zastavuje v momente, ked’ o¢i klesnt pod uroven hrazdy. V priebehu testu neposkytujme
testovanému informdcie o Case. Test vykonavame len raz.

Hodnotenie: Meria sa Cas vydrze (s).

B.SKOK DO DIALKY Z MIESTA - faktor odrazovej sily dolnych koncatin.

Testovany stoji Spickami chodidiel tesne za odrazovou ¢iarou v miernom stoji rozkro¢nom. Pred
odrazom su povolené naprahové pohyby paZzi, pohupanie sa v kolenach, nie vSak pred odraz.
Povolené su tri pokusy. Meria sa vzdialenost’ od odrazu k poslednej stope dopadu. Odraz aj doskok
musia byt’ v jednej rovine. Zapisuju sa dva najlepsie pokusy a do hodnotenia sa berie najdlhsi pokus
v cm.




C. HOD PLNOU LOPTOU (2 kg)

Ziak vhadzuje loptu spravnym spdsobom do priestoru kolmo na postrannt &iaru (vid’ obrazok).
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Meranie pokusu sa prevadza kolmo na postrannu Ciaru s presnost’ou na 0,1 m. Testovani ziak
vykona dva pokusy, ktoré sa zapiSu a do hodnotenia sa berie uspesnejsi pokus

2.Diagnostika rychlostnych schopnosti
CLNKOVY BEH 4x10m-test vybusnej rychlosti a obratnosti

Charakteristika: Ciel'om je prebehntt’ trat’ stanovenym spdsobom ¢o najrychlejsie.
Pomocky: 2 kuzele , stopky.

Prevedenie: Testovani sa na povel pripravi k prvej méte do Startovej pozicie(polovysoky Start., na
povel ,,pripravit’ sa, pozor, Start* vybehne od Startovej méty, ktort ma po pravej ruke, obehne
druht métu, tak , Ze ju ma po lavej ruke a vrati sa spat’ ku Startovej méte, ktorti obehne, Ze ju ma
po pravej ruke. Prebehnutd draha ma tvar osmicky, pri€om na konci tretiecho useku uz métu
neobieha, len sa jej dotkne a beZi spit’. Po prebehnuti Startovej Ciary a dotyku méty sa stopky
zastavuju. BeZia sa dva pokusy po 5 minutovej pauze . Cas sa zaznamenava s presnost'ou na
desatinu sekundy.
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Obr. 1. Clnkovy beh 4 x 10 m
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3.Diagnostika vytrvalostnych schopnosti

VYTRVALOSTNY CLNKOVY BEH - faktor vieobecnej vytrvalosti.

Vytrvalostny ¢Inkovy beh sa pouziva ako alternativne kritérium testu hodnotiaceho
kardiorespira¢nu zdatnost’ na bicyklovom ergometri (W 170) a Cooperovho testu. Testovana
osoba opakovane prekonava vzdialenost’ 20 m od ¢iary podl'a vymedzenych zvukovych signalov,
ktoré s reprodukované z magnetofonu. Zacina sa miernym poklusom. Rychlost’ behu od 8,5 km/h
sa na zaciatku kazdej mintty zvysuje o 0,5 km/h. Rychlost’ behu (tam a spét’ na 20 m usekoch) sa
riadi podl'a zvukovych signdlov na magnetofonovej paske. Na zaciatku testu je rychlost’ behu
nizka, ale kazda d’alSiu minutu sa pomaly a pravidelne zvysuje. Pri zazneni kazdého zvukového
signdlu by sa hraci mali dostat’ na urovein jednej z hrani¢nych ¢iar 20 m useku. Test sa pre jedinca
kon¢i, ked’ sa hra¢ dvakrat po sebe nohou nedotkne ¢iar vo vymedzenom ¢asovom limite
(povoleny je rozdiel max. 2 krokov). Na magnetofonovom zazname je okrem zvukového signalu

a ¢isla prebehnutého tseku aj priebezna informécia o stupni (Casovej etape), ktory prave prebieha
v intervale po pol minute. Tento idaj pomaha pri hodnoteni testu.

Hodnotenie vychddza z poctu prebehnutych 20 m usekov, resp. posledného dosiahnutého stupiia
rychlosti pred prerusenim behu, ked’ testovana osoba uz nie je schopnd dvakrat po sebe dosiahnut’
hrani¢nu ¢iaru v okamihu zaznenia zvukového signélu. Priebeznym poddvanim informacie o pocte
prebehnutych usekov spolu s dosiahnutym stupiiom rychlosti behu zvySuje citlivost’ testu

a motivaciu hracov pri testovani. Priestor pre kazdu testovani osobu by mal byt najmenej 1 m
Siroky.

V mladsich vekovych kategdridch sa neodporica testovat’ sucasne viac ako 10 — 15 hracov. Pred
meranim je potrebné urobit’ kalibraciu zvukovej nahravky a kontrolu hlasitosti magnetofonu. Pri
vysSom rozdiele ako 1 sekunda oproti kalibrovaciemu zdznamu je treba vymenit’ magnetofon.
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Maximéalny mozny pocet bodov ziskanych zo vSeobecnych pohybovych testov je 20 bodov.



