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Priloha ku kritériam prijatia Ziakov do 1. ro¢nika denného Studia
pre Skolsky rok 2021/2022

Popis testov telesnej zdatnosti a ich vykonania

Overenie vSeobecnych pohybovych schopnosti uchadzacov o §tidium na Sukromnej strednej
Sportovej Skole ELBA Presov, obsahuje nasledovné testy:

1) Sed — Pah za 60 sekund

2) Skok do dial’ky z miesta

3) Hod 2 kg plnou loptou

4) Clnkovy beh 4 x 10 m

5) Vytrvalostny ¢Inkovy beh (Beep test)

6) Gymnastické prvky — kotal’ vpred — kotal’ vzad — stojka na rukach — stojka na hlave —
premet bokom.

Popis testov telesnej zdatnosti,

1) Sed —Pah za 60 sekiund

Pokyny pre testovaného uchddzaca: Zaujat polohu l'ah vzadu, kolena pokréené v pravom
uhle, chodidla mierne od sebe vo vzdialenosti cca 30 cm, paZe spojené vzpazmo za hlavou
(prsty rak zakliesnené do seba). Na signdl vykonat’ sed — I'ah ¢o najrychlejSie v priebehu 60 s
(obidvomi laktami sa dotykat’ stihlasnych stehien (¢o najblizsie kolien) a rukami — prstami
alebo pazami sa dotknut’ pri kazdom I'ahu podlozky, prsty ruk su neustale zopnuté za hlavou,
ina¢ sa vykonany sed — I'ah nerata.

2) Skok do dialky z miesta

Pokyny pre testovaného uchddzaca: Zo stoja mierne rozkro¢ného (Spicky chodidiel pred
odrazovou ciarou) predklon, hmit podrepmo do zapaZenia, mohutny odraz so sucasnym
Svihom pazi vpred. Treba sa snazit’ dosko€it’ znoZzmo ¢o najd’alej a potom zaujat’ vzpriameny

postoj bez posunu chodidiel vpred alebo vzad do odmerania vykonu. Test sa vykonava 2x,
zapocitava sa lepsi vysledok.
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3) Hod 2 kg plnou loptou

Pokyny pre testovaného uchadzaca: Zaujat stoj mierne rozkrocny (vedl'a meracieho pasma)
— asi na Sirku ramien; obe Spicky chodidiel st tesne pred ¢iaru hodu, chodidla su vedl'a seba,
zakrocenie alebo vykrocenie vpred v priebehu a ani po vykonani hodu nie st dovolené. Pevne
uchopit’ loptu, vzpazit, zaklonit’ sa (aby sa predislo strate rovnovahy) a hodit’ loptu ,,autovym
vhadzovanim* §ikmo hore vpred tak, aby sa dosiahol ¢o najlepsi vykon. Po hode je nutné
nestratit rovnovahu, prepadnut’ vpred (preSlap) a dotknit' sa akoukol'vek castou tela
priestoru, kde sa vykonava meranie. Vykonavaju sa 2 pokusy.
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4) Vytrvalostny ¢Inkovy beh (Beep test)

Pokyny pre testovaného uchddzaca: Rychlost behu na 20 m usekoch sa riadi podla
zvukového zdznamu. Na zaciatku je rychlost’ nizka, postupne sa pravidelne zvySuje. Pri
zazneni kazdého zvukového signalu treba ostat’ na urovni jednej z koncovych CcCiar
dvadsatmetrového useku. Test sa konci, ak sa testovany uchadza¢ 2x za sebou nedotkne Ciar
vo vymedzenom ¢asovom limite (povoleny je maximalny rozdiel 2 krokov). Na zvukovom
zdzname je aj Cislo prebehnutého useku, o pomaha pre spravne stanovenie vykonu. Beh sa
moze ukoncit’ aj vtedy, ked by testovany uchadzac¢ vladal d’alej bezat’.

usekovy rozhodca
20m

zapisovate Iti hlavny rozhodca

5) Clnkovy beh 4 x 10 m
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Pokyny pre testovaného uchddzaca: Vo vzdialenosti 10 m od seba vyznacime na drahe 2
rovnobezné Ciary. Za prvou z nich z polovysokého Startu $tartuje testovany k druhej ¢iare. Po
dosliapnuti jednej nohy za druhu ¢iaru sa vracia ¢o najrychlejSie za Startovaciu Ciaru, ktora
opat’ musi prekrocit’ jednou nohou. Rovnakym spdsobom absolvuje bez prerusenia vsetky 4
useky. Uchadza¢ ma dva pokusy.
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6) Gymnastické prvky: kotal’ vpred — kotul’ vzad — stojka na rukach — stojka na hlave-
premet bokom.

Kotal’ vpred — zo stoja, drep, predpazit: dohmat na podlozku, predklon hlavy, ohnutie
chrbta aplynulym vystieranim ndéh sa otaca cviciaci vpred o 360° okolo priecnej osi,
postupne oporou ruk a dotykom hlavy, ramien, trupu, bokov, do 'ahu vznesmo a skréenim
nbh prechadza do drepu, predpazit, stoj, pripazit’.

Kotal’ vzad — z0 stoja, drep, skrcit’ predpazmo, predlaktie vzad (prsty rak smeruji vzad, lakte
smerom hore) a prevalom vzad cez lah vznesmo skrémo (I'ah vznesmo) sa otaca
cvicenec aktivnou pracou pazi cez ramena a hlavu do drepu, predpazit’.

Stojka na rukach — stojka na rukach sa vykondva zo stoja vykro¢ného odrazovou nohou a
vzpazenia. Svihom ,,$vihovej“ nohy a nasledne odrazom ,,odrazovej* nohy prechod do vzporu
na rukdch. V stojke na rukidch st nohy vystreté, trup je spevneny (neprehybat’), hlava
v miernom zaklone, paze sa pokladaji na Sirku pliec, prsty na rukach smeruju vpred.

Stojka na hlave — plochu opory tvori rovnoramenny trojuholnik opornych bodov hlavy a rik,
na ktoré sa cviCenec snazi rovnomerne rozlozit hmotnost' tela. V stojke je telo vystreté,
spevnené brusné a sedacie svalstvo. Vydrz vo stoji na hlave min. 3 sekundy.

Premet bokom — z miesta alebo z rozbehu, z postavenia ¢elom do smeru pohybu. Premet
zacina zo stoja vykro¢ného odrazovou nohou, predpazenim hore az vzpazenim. Nasleduje
rychly predklon a pohyb Svihovej nohy do zanozenia tak, aby sa uhol medzi pazami a trupom
nemenil. Pri premete bokom vl'avo je dohmat na podlozku l'avou rukou prstami von 0 90° a
stcasnym zanozenim Svihovej nohy, cca 80 cm — 100 cm od chodidla odrazovej ('avej) nohy.
Dohmat pravou rukou na podlozku je ¢asovo neskorSie a tiez s vytocenim vlavo o 90° na
Sirku ramien. Technickou chybou je poloZenie obidvoch ruk stcasne na podlozku. Pri
prechode cez stojku na rukach je telo vyrovnané a nohy roznozené Celne. Prava noha sa polozi
kolmo na podlozku a l'ava noha do stoja inoZzmo. Ruky a nohy sa poloZia na podlozku tak,
aby tvorili priamku.

Pokyny pre testovaného uchadzaca: Uchadzac predvedie jednotlivé gymnastické cviky
samostatne na Zinienke. Kazdy spravne predvedeny gymnasticky prvok ma 2 body. Maximum
je moznost’ ziskat’ 10 bodov.
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