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Popis testov telesnej zdatnosti, ich vykonania a hodnotiace kritéria

Overenie v§eobecnych pohybovych schopnosti uchadzacov o studium na Stukromnej strednej
Sportove] Skole ELBA Presov , obsahuje nasledovné testy:

1. Diagnostika silovych schopnosti:
a) Sed — I'ah za 60 sekund
b) Skok do dial’ky z miesta
¢) Hod 2 kg plnou loptou

2. Diagnostika rychlostnych schopnosti:
Clnkovy beh 4 x 10 m

3. Diagnostika vytrvalostnych schopnosti:
Vytrvalostny ¢Inkovy beh (Beep test)

Maximalny mozny pocet ziskany zo vSeobecnych pohybovych testov je 50 bodov. Pre
uspesné absolvovanie tejto Casti je potrebné ziskat’ minimalne 20 bodov.

Popis testov telesnej zdatnosti, ich vykonania a hodnotiace kritéria

Sed — P’ah za 60 sekdand
Sed — P’ah za 60 sekund

Pokyny pre meraného: Zaujat polohu l'ah vzadu, i
chlapci dievéata

kolena pokréené v pravom uhle, chodidla mierne od Body
sebe vo vzdialenosti cca 30 cm, paze spojené (pocet) (pocet)
vzpazmo za hlavou (prsty ruk zakliesnené do seba). 5407 19-2 1
Na signal vykonat sed — l'ah ¢o najrychlejSie v
priecbehu 60s (obidvomi laktami sa dotykat 28-31 13-26 2
sthlasnych stehien (Co najblizSie kolien) a rukami — 32.35 57-30 3
prstami alebo pazami sa dotknit’ pri kazdom l'ahu
podlozky, prsty rik si neustdle zopnuté za hlavou, 36-39 31-34 4
in4&¢ sa vykonany sed — I'ah nerata). 40-43 35-38 5
44-47 39-42 6
R
*X..,Q W 48-51 43-46 7
SR 52-55 47-50 8
> 46-59 51-54 9
60 a viac 55 a viac 10
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Skok do dial’ky z miesta

Pokyny pre testovaného uchadzaca: Z0 stoja
mierne  rozkro¢ného (Spicky chodidiel pred
odrazovou ¢iarou) predklon, hmit podrepmo do
zapazenia, mohutny odraz so si¢asnym Svihom pazi
vpred. Treba sa snazit’ doskocit’ znozmo ¢o najd’alej
a potom zaujat' vzpriameny postoj bez posunu
chodidiel vpred alebo vzad do odmerania vykonu.
Test sa vykondva 2x pradovou metodou, zapocitava
sa lepsi vysledok.
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Hod 2 kg plnou loptou

Pokyny pre testovaného uchddzaca. Zaujat stoj
mierne rozkro¢ny (vedl'a meracieho pasma) — asi na
Sirku ramien; obe Spicky chodidiel su tesne pred
¢iaru hodu, chodidla su vedla seba, zakrocenie
alebo vykroGenie vpred v priebehu a ani po
vykonani hodu nie su dovolené. Pevne uchopit
loptu, vzpazit, zaklonit' sa (aby sa prediSlo strate
rovnovahy) a hodit’ loptu ,,autovym vhadzovanim*
Sikmo hore vpred tak, aby sa dosiahol ¢o najlepsi
vykon. Po hode je nutné nestratitt rovnovahu,
prepadnuat’ vpred (preslap) a dotknut’ sa akoukol'vek
Castou tela priestoru, kde sa vykondva meranie.
Vykonavaju sa 2 pokusy hned’ po sebe.

— 8
5
4
3
2
. 1
\ ssem ° Ty

Skok do dial’ky z miesta
chlapci dievcata
(cm) e |
176-181 146-151 1
182-187 152-157 2
188-193 158-163 3
194-199 164-169 4
200-205 170-175 5
206-211 176-181 6
212-217 182-187 7
218-223 188-193 8
224-229 194-199 9
230 aviac | 200 a viac 10
Hod 2 kg plnou loptou
chlapci dievéata
(cm) e |
550 - 599 350 - 399 1
600 - 649 400 - 449 2
650 - 699 450 - 499 3
700 - 749 500 - 549 4
750 - 799 550 - 599 5
800 - 849 600 - 649 6
850 - 899 650 - 699 7
900 - 949 700 - 749 8
950 - 999 750 - 799 9
1000 aviac | 800 a viac 10
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Vytrvalostny ¢Inkovy beh (Beep test)

Pokyny pre testovaného uchadzaca: Rychlost behu
na 20 m usekoch sa riadi podla zvukového
zaznamu. Na zaciatku je rychlost’ nizka, postupne sa
pravidelne zvysuje. Pri zazneni kazdého zvukového
signdlu treba ostat’ na urovni jednej z koncovych
¢iar dvadsatmetrového useku. Test sa konci, ak sa
testovany uchadza¢ 2x za sebou nedotkne Ciar vO
limite
maximalny rozdiel 2 krokov).

vymedzenom ¢asovom (povoleny  je
Na zvukovom
zazname je aj Cislo prebehnutého tseku, o poméaha
pre spravne stanovenie vykonu. Beh sa moze
ukoncit’ aj vtedy, ked’ by testovany uchadzac vladal

d’alej bezat.

Usekovy rozhodca
20m

zapisovate Ifi hlavny rozhodca

CInkovy beh 4 x 10 m
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Pokyny pre testovaného uchadzaca. Zaujat

Beep test
chlapci dievcata
(s) (s) Body

28-35 17 - 23 1
36-43 24 - 30 2
44 - 51 31-37 3
52 - 59 38-44 4
60 - 67 45 - 51 5
68 - 75 52 - 58 6
76 - 83 59 - 65 7
84 -91 66 - 72 8
92-99 73-79 9
100 aviac | 80 aviac 10

CInkovy beh 4 x 10 m

chlapci dievcéata
polovysoky Start. Na Startovy povel examinatora Body
(najlepsie ,.pripravit sa — hop*) Co najrychlejsie () )
treba vybehnut k protilahlej méte, obehnut' ju a |136-13,3| 14,6 - 14,3 1
Vraitit" Vsa t‘?jlk, aby dréha n}edzi 2.a 3v l'ls,ekom tVF)rila 132-129| 142-139 >
,;osmicku®. Na konci 3. tseku sa uz méta neobieha,
testovany uchddzal sa jej iba dotkne rukou a [12,8-125| 13,8-13,5 3
najkrajSou dréhou sa vrati k cielovej méte, ktorej sa 124-121| 134-131 4
opat’ dotkne rukou.
112,0-11,7| 13,0-12,7 5
3. dsek zB* 11,6 -11,3] 12,6 - 12,3 6
P —— 11,2-10,9| 12,2-11,9 7
I =l | [108-105] 11,8-11,5 8
104-10,1| 11,4-111 9
10,0 a 110a 10
menej menej
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