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OVERENIE VSEOBECNYCH POHYBOVYCH SCHOPNOSTI{ UCHADZACA - TESTY
TELESNEJ ZDATNOSTI:

1 Diagnostika silovych schopnosti:

A. Sed - I'ah za 60 sekund

Popis testu: testovana osoba zaujme polohu 'ah vzad, kolena ma pokrcené v 90° uhle, chodidla
vo vzdialenosti 30 cm mierne od seba. Paze skr¢i upazmo, ruky v tyl, zopne prsty. Druha osoba
pridiza testovaného za ¢lenky a pocita spravne vykonané sedy (oba lakte sa dotkni kolena)
a l'ahy (chrbat a chrbtova Cast’ dlane sa dotknt podlozky). Pohyb sa vykonava ¢o najrychlejsie
po dobu 60 s.

Pravidla: po vyklade a ukazke si testovana osoba vyskusa spravne predvedenie, v pomalom
tempe, vykona dva kompletné cykly ('ah- sed- T'ah) - po celt dobu testovania zostava telo v
predpisanej polohe, nohy v kontakte s podlozkou. Chybny je nekontrolovany navrat zo sedu
do l'ahu, pri ktorom sa trup odraza od podlozky a ruky spojené za hlavou sa nedotknu
podlozky. Pohyb je plynuly, bez prestavok Test sa neprerusuje.

Trvanie: 60 s., test vykonavame len raz a v teniskach.

Hodnotenie: Zapocitava sa pocet spravne vykonanych cyklov za 60 s.

I'ah- sed za 1 minttu:

Dievcata Chlapci
15 ro¢né 16 ro¢né 15 ro¢ni 16 ro¢ni
1 20a< 2la< 1 28 a< 29a<
2 21-25 22-25 2 29 - 32 30 -33
3 26 - 29 26 - 29 3 33-36 34 - 38
4 30-33 30-34 4 37-40 39-42
5 34 - 37 35-38 5 41 - 44 43 - 46
6 38-41 39-43 6 45 - 48 47 - 50
7 42 - 45 44 - 47 7 49 - 52 51-54
8 46 - 50 48 - 51 8 53-57 55 -58
9 5la< 52 a< 9 58 a< 59a<
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B./1/ Vydriz v zhybe — diev¢ata

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

S pomocou pristavenej stoli¢ky zaujme testovana osoba polohu v zhybe: drzanie podhmatom,
pokréené paze, brada je tesne nad zrdou, nedotyka sa. Examindtor moze dat’ dopomoc
testovanej osobe pri zaujati rovnovéaznej vychodiskovej polohy. Na pokyn examinatora
testovand osoba opusti oporu (Casomerac spusti stopky, pomocnik odstrani stolicku) a v zhybe
visi ¢o najdlhsie. Test sa kon¢i, ked’ oci testovanej osoby budu pod uroviiou hrazdy.

Pravidla: po cela dobu je brada nad zrd’ou, nohy sa nedotykaju Ziadnej opory. Casomiera sa
zastavuje v momente, ked o€i klesnt pod troven hrazdy. V priebehu testu neposkytujme
testovanému informécie o ¢ase. Test vykonavame v teniskéach len raz.

Hodnotenie: Meria sa ¢as vydrze (s).

B/2/ Zhyby — chlapci - Zavesime sa na hrazdu (Siroky uchop, 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, poznite a pomaly sa spust’ajte nazad dolu.

Hodnotenie: pocet zhybov

Dievcata (). Chlapci /pocet/
15 ro¢né 16 rocné 15 ro¢ni 16 ro¢ni
0 10a< 1,0a< 0
3 1,1-40 1,1-3,8 3 1 2
4 41 -75 3,9 -6,8 4 2 -3 3 -4
5 76 -20 6,9 -11,0 5 4 -5 5-6
6 12,1 - 18,0 11,1 -17,6 6 6 -7 7-8
7 18,1 - 27,0 17,7 - 26,8 7 8-9 9-10
8 27,1-40 26,9 - 36,2 8 10-11 11-12
9 40,1a< 36,3a< 9 12a< 13a<
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NADHMAT -Pull up - tchop o nieco §irsi ako Sirka ramien, priCom dlane smeruju od teba.
PODHMAT -Chin up - uchop na Sirku ramien, dlane st oto¢ené smerom k tebe.

C. Skok do dial’ky z miesta

Popis testu: zo stoja mierne rozkro¢ného predklon (8picky chodidiel za odrazovou Ciarou),
hmit podrepmo do zapazenia, mohutny odraz, skok so suCasnym pohybom pazi vpred.
Doskok znozmo, bez posunu chodidiel vzad.

Pravidla: Dizka skoku sa meria od odrazovej ¢iary k blizsej pite chodidla. Nepovoluje sa
posun chodidiel vpred pred odrazom. Nahradny pokus mozno povolit’, ak testovana osoba
spadne vzad, alebo sa dotkne zinenky inou ¢ast'ou tela.

Hodnotenie : Zapocitava sa lepsi z dvoch pokusov. Vysledky sa uvadzaju s presnost’ou na
jeden centimeter.

Dievcata /cm/ Chlapci /cm/
15 ro¢né 16 roéné 15 ro¢ni 16 ro¢ni
1 141 a< 144 a < 1 174 a< 179 a<
2 142 - 152 145 - 154 2 175 - 184 180 - 191
3 153 - 163 155 - 164 3 185-195 192 - 202
4 164 - 172 165 - 174 4 196 - 205 203 - 213
5 173 -182 175 - 184 5 206 - 216 214 - 223
6 183 -192 185 - 194 6 217 - 227 224 - 234
7 193 - 202 195 - 204 7 228 - 237 235 - 245
8 203 - 213 205 - 214 8 238 - 248 246 - 256
9 214 a< 215a< 9 249 a< 257 a<




D. Hod plnou loptou / 2kg/
Pokyny pre testovaného uchadzaca:

Uchéadza¢ zaujme stoj mierne rozkro¢ny (vedl’'a meracieho pasma) — asi na Sirku ramien; obe
Spicky chodidiel su tesne pred ¢iaru hodu, chodidlé si vedl'a seba, zakrocenie alebo vykrocenie
vpred v priebehu a ani po vykonani hodu nie stt dovolené. Pevne uchopi loptu, vzpazi, zakloni
sa (aby sa predislo strate rovnovahy) a hodi loptu ,,autovym vhadzovanim® $ikmo hore vpred
tak, aby sa dosiahol ¢o najlepsi vykon. Po hode je nutné nestratit’ rovnovahu, prepadnat’ vpred
(preslap) a dotknut’ sa akoukol'vek Cast'ou tela priestoru, kde sa vykonava meranie. Vykondvaji
sa 3 pokusy hned’ po sebe.
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Dievcata Chlapci
15 ro¢né 16 roCné 15 ro¢ni 16 ro¢ni
1 3,7a< 42a< 1 5la< 58a<
2 3,8-44 43-4,6 2 52-59 59-6,7
3 45-50 4,7-5,2 3 6,0 -6,7 6,8-7,5
4 51-57 53-5,8 4 6,8—-7,5 76-8,4
5 58-6,3 59-6/4 5 7,6 -8,3 8,5-9,2
6 6,4—-6,9 6,5-7,0 6 8,4-9,1 9,3-10,1
7 70-7,6 7,1-77 7 9,2-99 10,2 -10,8
8 7,7-8,2 78-8,3 8 10,0 -10,7 10,9-11,8
9 5la< 84a< 9 10,8a< 119a<




2 Diagnostika rychlostnych schopnosti

CInkovy beh 4x10m
Popis testu: na povel ,,pripravte sa“ sa testovana osoba postavi tak, aby stala jednou nohou

tesne za Startovou ¢iarou (polovysoky Start). Po poveloch ,,pozor* a ,,Start™ vybiecha k méte
vzdialenej 10 metrov. Tuto métu obehne a vracia sa tak, aby draha medzi druhym a tretim
usekom tvorila osmicku. Na konci treticho useku testovand osoba métu znovu obehne a
najblizSou drahou sa vracia do ciel’a.

Pravidla: Kazdy cvicenec si drahu najskor skusobne prebehne, test vykonavame v teniskach.
Stopky sa zastavuji v momente, ked’ testovand osoba pretala hrudnikom rovinu ciel’a. Cas
meriame v sekundach.

Hodnotenie: Do hodnotenia sa zapoditava namerany ¢as.
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Dievcata Chlapci
15 ro¢né 16 rocné 15 ro¢ni 16 ro¢ni
1 <25 <31 1 <32 <42
2 26 -31 32-37 2 32-42 43 -52
3 32-38 38-44 3 43 -52 53 -62
4 39-44 45 -50 4 53 -62 63-72
5 45 -51 51 - 57 5 63-72 73-82
6 52 - 57 58 - 63 6 73-82 83-92
7 58 - 64 64 - 70 7 83-92 93-102
8 65-73 71-79 8 93-102 103 -112
9 74 a> 80a> 9 103 a> 113 a>




3 Diagnostika pohyblivych schopnosti
HLBOKY PREDKLON ZO STOJA VZPRIAMENEHO

Pokyny pre meraného: Pred meranim sa rozcvi¢ a ponat'ahuj; najma chrbticu a zadné stehenné
svaly. V cvicebnom ubore, bez topanok sa postav vzpriamene na podlozku tak, ze Spicky sa
takmer dotykaj papiera pripevneného vpredu na lavicke, chodidla st rovnobezné, mozu byt
maximalne od seba 10 cm. Vol'ne sa predklanaj tak, aby si Spickami prstov dosiahol na predne;j
strane pripevnené¢ho papiera, ¢o najnizsie. Nie je dovolené pokréit nohy v kolenéach, ani
vykonat' pohyb predklonenia hmitom. V konec¢nej polohe treba vydrzat' asponn 2 s, aby
examinator od¢ital vykon. CviGenie vykonaj 2x po sebe, s kratkym odpo¢inkom. Standardy na
hodnotenie testu predklon zo stoja vzpriameného (cm)

Dievcata Chlapci

1 Menej ako 0,1 1 Menej ako -6
2 0-29 2 -6 az -3,1
3 3,0-59 3 -3,0az-0,1
4 6,0-8,9 4 0-29
5 9,0-11,9 5 3,0-59
6 12,0149 6 6,0-8,9
7 15,0-17,9 7 9,0-119
8 18 -20,9 8 12-149
9 21 a> 9 15a>

4 Zaver:

Maximalny mozny pocet bodov ziskany zo v§eobecnych pohybovych testov je 54 bodov.

Pre uspesné absolvovanie tejto Casti je potrebné ziskat’ 27 bodov.



