Podmienky na prijatie do $portovej triedy na ZS Slobody Poltar so zameranim dievéat na volejbal a chlapcov na futbal

A. VSeobecné motorické ukazovatele
4. ronik - dievCata

Body 1 2 3 4 5 6 7 8 9

4x10: >159 158~153 152~14,7 14,6~141 14,0~134 133~128 12,7~122 121~116 116>
50 m: >114  113~109 108~104 10,3~99 9,8~94 9,3~8,9 8,8~8,5 8,4~8,0 79>
Skok: <118 119~127  128~137  138~146  147~155  156~165  166~174  175~184 185 <
L-S: <14 15~19 20~24 25~28 29~32 33~37 38~41 42~46 47 <
Predklon: <-4 -3~-1 0~2 3~5 6~8 9~11 12~14 15~17 18 <
Hod: <21 2,2~2,5 2,6~3,0 3,1~3,4 3,5~3,7 3,8~4,2 4,3~4,6 4,7~5,0 5,1<

12 min: <1360 1370~1530 1540~1700 1710~1880 1890~2050 2060~2230 2240~2400 2410~2570 2580 <

4. ro¢nik - chlapci

Body 1 2 3 4 5 6 7 8 9

4x10: >153  152~14]7 14,6~141 14,0~136 135~129 128~123 122~11,7 116~112 111>
50 m: >11,0 10,9~10,5 10,4~100 9,9~9,6 9,5~9,1 9,0~8,6 8,5~8,2 8,1~7,7 76>
Skok: <124 125~134  135~143  144~151  152~161  162~170  171~179  180~188 189 <
L-S: <15 16~19 20~24 25~29 30~34 35~38 39~43 44~48 49 <
Predklon:  <-8 -1~-5 -4~-2 -1~1 2~4 5~7 8~10 11~13 14 <
Hod: <29 3,0~3,2 3,3~3,5 3,6~4,0 4,1~4,5 4,6~5,5 5,6~6,5 6,6~7,5 76<

12 min: <1470 1480~1680 1690~1870 1880~2070 2080~2280 2290~2480 2490~2690 2700~2880 2890 <

Velmi nizka vSeobecnd pohybové vykonnost: 7-16 bodov (rozpétie 16 bodov)
Nizka vSeobecnd pohybovéa vykonnost: 17-31 bodov (rozpétie 15 bodov)
Stredna v8eobecna pohybova vykonnost: 32-38 bodov (rozpétie 7 bodov)

Vysoka vSeobecna pohybova vykonnost: 39-50 bodov (rozpétie 12 bodov)
Velmi vysoka vSeobecna pohybova vykonnost:  51-63 bodov (rozpétie 13 bodov)

TESTY VSEOBECNEJ MOTORICKEJ VYKONNOSTI (popis testovania):

1. BEH 4 x 10 M — faktor akcelera¢nej schopnosti.

Potreby na meranie: Cista, nedmyklavd podlaha, najlepdie gumovy pas, alebo
telocvicna, stopky, meracie pasmo, dve méty vysoké maximalne 20 cm, krieda.

Pokyny pre meraného: Zaujmi polovysoky Startu. Na Startovy povel examinatora
(najlepsie ,pripravit sa — hop“) ¢o najrychlejsie vybehni k protilahlej méte, obehni ju a
vrat sa tak, aby draha medzi 2. a 3. usekom tvorila ,,osmicku”. Na konci 3. Useku sa ut
méta neobieha, Ziak sa jej iba dotkne rukou a najkrajSou drahou sa vrati k cielovej méte,



ktorej sa opat dotkne rukou. Test kondi, ked sa Ziak dotkne méty na Startovej Ciare po
predchadzajicom behu. Cas meriame s presnostou na 0,1 s.

2. BEH NA 50 M - faktor lokomoc¢nej rychlosti.

Potreby na meranie: Atleticka draha, kde je vyznaceny start a ciel vo vzdialenosti 50
m, stopky (meriame s presnostou na desatiny sekundy — 0,1 s; vysledok sa nahlasuje
podla atletickych pravidiel, teda ak su stotinové stopky, zaokruhluje sa na desatiny hore;
napr. 6,41 = 6,5 s a 6,88 = 6,9 s), tretry nie su dovolené. Behame, ak sa da smerom s
vetrom.

Pokyny pre meraného: Pred Startom sa treba ddokladne rozcvicit, tak aby sa tiak mohol
pohybovat maximalnou intenzitou s maximalnym Usilim. Start sa vykondva z
polovysokého Startu (predné noha — odrazova, silnejsia je priloZzend k Startovej Ciare — nie
na Ciare, ale pred Ciarou, druha noha je mierne zakroCena tak, aby to umoznilo mierne
pohyby a prenasanie hmotnosti medzi jednotlivymi koncatinami, pricom Ziak je mierne
znizeny — mierny predklon a pokrcenie v kolenach; obe nohy su neustale v kontakte s
podlozkou; horné koncatiny su prirodzene uvolnené a sprevadzaju cinnost dolnych
kon&atin). Ziak vystartuje na vlastny podnet a usiluje sa prekonat 3printom v ¢&o
najkratSom case vzdialenost 50 m.

3. SKOK DO DIALKY Z MIESTA —faktor odrazove;j sily dolnych koncatin.

Potreby na meranie: Nesmyklava, spevnena podlozka (mdze byt tenky gumovy pas,
stacia aj parkety, Ci palubovka v telocvicni, meracie pasmo, lepiaca paska, rovna palicka
dlha cca 80 cm, krieda.

Pokyny pre meraného: Zo stoja mierne rozkro¢ného (Spicky chodidiel pred odrazovou
¢iarou) predklon, hmit podrepmo do zapaZenia, mohutne sa odraz so sucasnym Svihom
pazi vpred. Usiluj sa doskocit znoZzmo ¢o najdalej a potom zaujmi vzpriameny postoj bez
posunu chodidiel vpred ani vzad do odmerania vykonu. Test sa vykondva 2x prudovou
metddou, zapocitava sa lepsi vysledok.



4. LAH - SED -faktor dynamickej sily brusného svalstva.

Potreby na meranie: Stopky, makka a rovna podlozka (najlepSie Zinienka, alebo
gymnasticky pds pouZzity na Sirku).

Pokyny pre meraného: Zaujmi polohu lah vzadu, kolena pokréené v pravom uhle, chodidla
mierne od sebe vo vzdialenosti cca 30 cm, pazZe spojené vzpazmo za hlavou (prsty ruk
zakliesnené do seba). Na signal vykondvaj sed — lah ¢o najrychlejSie v priebehu 30 s
(obidvomi laktami sa dotykaj suhlasnych stehien (¢o najblizsie kolien) a rukami — prstami
alebo patami sa dotkni pri kazdom lahu podlozky, prsty ruk su neustdle zopnuté za
hlavou, ind¢ sa vykonany sed — lah nerata). Hodnoti a zapisuje sa pocet spravne
prevedenych a ukoncenych cvikov pocas 30 sekund.

5. COOPEROV TEST (12-MINUTOVY BEH)- faktor véeobecnej vytrvalosti.

Potreby na meranie: Draha (najlepSie atleticky oval) dlhd 200 — 400 m, kde
vyznacime vzdialenosti kazdych 50 m (najlepsie ¢iarou cez drahu s tabulkou vyznacujucou
vzdialenost od $tartovej Ciary. Pidtalka. Startovacia pistol. Stopky. Startovacie &isla (najma
pri vyssom pocte probandov). Cielovi, pripadne usekovi rozhodcovia.

Pokyny pre meraného: Pred behom sa rozohrej cca 15 - 20 min fahkym poklusom,
gymnastickymi natahovacimi cvi¢eniami, bezeckou abecedou a atletickymi rovinkami. Po
odstartovani vystrelom sa usiluj behom alebo chédzou po drahe prekonat ¢o najvacsiu
vzdialenost. Po 11 min pocujes pistalkou signal, Ze beZi posledna minuta. MozZes este
zrychlit, ak ti zostalo dostatok sil. Po 12. minute pocujes druhy vystrel, na ktory zastavis a
pockas na mieste, dokial examinator nezapise pocet odbehnutych celych 50 m usekov
nad celé kola, ktoré sa znacili na Startovej Ciare pri prebiehani.

6. PREDKLON - faktor ohybnosti

Potreby na meranie: Pevnd, stabilnda najlepSie lavicka alebo stolicka (aj drevena pevna
debna) vysoka aspon 30 cm od zeme, na pribliZzne 50 cm vysoky a aspon 30 cm Siroky
kartonovy papier nakreslime rovnobezné Ciary cez celu Sirku od hora dole po 1 cm tak, te
nula je asi 20 cm od horného okraja papiera. Kazdych 10 resp. 5 cm zvyraznime pre lahSie
odcitanie vysledku ciaru. Takto pripraveny papier pripevnime (pripneme alebo prilepime )



k napr. lavicke tak, Ze nula je na Urovni hornej hrany. Smerom dole je priblizne 30 cm,
smerom hore cca 20 cm.

Pokyny pre meraného: Pred meranim sa rozcvi¢ a ponatahuj; najma chrbticu a zadné
stehenné svaly. V cvicebnom ubore, bez topanok sa postav vzpriamene na podlozku tak,
ze Spicky sa takmer dotykaju papiera pripevneného vpredu na lavicke, chodidla su
rovnobezné, mozu byt maximalne od seba 10 cm. Volne sa predklanaj tak, aby si Spickami
pokréit nohy v kolenach, ani vykonat pohyb predklonenia hmitom. V konecnej polohe
treba vydrzat aspon 2 s, aby examinator oddcital vykon. Cvicenie vykonaj 2x po sebe, s
kratkym odpocinkom.

7. HOD PLNOU LOPTOU - faktor vybusne;j sily hornych koncatin

Potreby na meranie: Niekolko plnych 16pt, hmotnost kazdej je 2 kg (najlepsie 3), meracie
pasmo, lepiaca paska, krieda, rovna palicka dlhd 80 — 100 cm.

Pokyny pre meraného: Zaujmi stoj mierne rozkroc¢ny (vedla meracieho pasma) — asi na
Sirku ramien; obe Spicky chodidiel su tesne pred Ciaru hodu, chodidla su vedla seba,
zakrocCenie ani vykrocCenie pred, v priebehu, ani po vykonani hodu nie je dovolené. Pevne
uchop loptu, vzpaZz, zaklon sa (aby si nestratil rovnovahu) a hod loptu ,autovym
vhadzovanim® Sikmo hore vpred tak, aby si dosiahol, ¢o najlepsi vykon. Po hode nesmies
stratit rovnovahu, nesmies prepadnut vpred (preslap) a dotknut sa akoukolvek c¢astou
tela priestoru, kde sa vykonava meranie. Vykonavaju sa 3 pokusy, ihned po sebe.



B.
Specialne motorické ukazovatele

TEST TECHNICKEJ VYKONNOSTI

1. Zonglovanie lopty nohou:

» Faktor — technickd zruénost ovladania lopty dolnych koncatin

» Opis testu — ¢innost sa vykonava na ihrisku (v stredovom kruhu), pricom testovany neméze opustit
pri Zonglovani tento priestor. Pri Zonglovani sa pocita kazdy dotyk lopty s nohou, az kym lopta
nepadne na ihrisko

» Zariadenie — ihrisko — stredovy kruh (9,15 m), lopta

» Pokyny pre testovant osobu — testovany si méze loptu vyhodit rukou, pri Zonglovani moze pouzit
obidve nohy (pravu aj lavu). Ma tri pokusy.

» _Pokyny pre examindtora — pocita dotyky lopty s dolnymi koncéatinami, sleduje ¢i lopta nepadla na
zem, Ci sa nedotkla inej Casti tela ¢i testovany nevysiel pri Zonglovani za vyznacéeny kruh.

» Hodnotenie — hodnoti sa najlepsi vykon z troch pokusov.

body 1 2 3 4 5 6 7 8 9

pocet do 2 3-5 6-8 9-11 | 12-15| 16-19 | 20-24 | 25-29 30a

viac

2. Rychlost vedenia lopty (slalom):

» Faktor — technicka zru¢nost ovladania lopty

» Opis testu — na ihrisku je vyznacena prekazkova draha so 6 stojanmi (slalom) dlha 30 m.
Vzdialenost medzi kuzelmi je 5 m. Na zaciatku prekazkovej drahy je ¢iara startu.

» Zariadenie —ihrisko, stojany, stopky, meracie pasmo, lopta.

» Pokyny pre testovant osobu — testovany vedie loptu medzi stojanmi (slalom) ¢o najrychlejSie na
koniec drahy a spat. Ma dva pokusy.

» Pokyny pre examindtora — $tartuje testovaného, sleduje i sa slalom vykondva spravne
(vynechany stojan pri vedeni lopty), zaznamenava cas.

» Hodnotenie —hodnoti sa lepsi ¢as z dvoch pokusov

body 1 2 3 4 5 6 7 8 9
s 26,9 26,8— | 25,5— | 24,2—- | 22,9- | 21,6— | 20,4—- | 19,2- do

aviac 25,6 24,3 23,0 21,7 20,5 19,3 18,1 18,0




3. Prihravka po vedeni:

» Faktor — test presnosti prihravky po vedeni lopty
» Opis testu — na ihrisku su stojany rozlozené podla obrazku, po vedeni lopty od stojana 1 testovany
vedie loptu 5m a prihrava patkrat dominantnou nohou (2 a 3) a potom Styrikrat po vedeni
prihrava slabSou nohou (4 a 5) medzi dve za sebou stojace brany (1m velky alebo stojany) od seba
vzdialené 10m.
» Zariadenie — lopty, 8 stojanov (4 branky), pasmo
» Pokyny pre testovanu osobu — testovany sa sam odStartuje a prevadza test s pripravenymi loptami
bezprostredne za sebou.
» Pokyny pre examindtora — dohliada na spravne prevedenie testu, prihravku spravnou nohou,
body 1 2 3 4 5 6 7 8 9
pocet 1 2 3 4 5 6 7 8 9
pocita presné prihrdvky (aj zasah tycky a odrazenie lopty dovnutra)
» Hodnotenie —hodnoti sa pocet presnych zasahov do vyznacenych priestorov

4. Kop navykon:

Faktor — kop na dialku priehlavkom pravej a lavej nohy

Opis testu — na ihrisku je vyznaceny vysek, 30 m od ciary kopu ja Sirka 20 m. Vo vzdialenosti 15,
20, 25, 30 m od &iary kopu st znacky, ktoré umozfiuju merat dizku kopu krat$im meracim
pasmom.

Zariadenie — ihrisko, meracie pasmo, znacky, lopta

Pokyny pre testovanu osobu —lopta je v pokoji. Testovany kope do lopty (na dialku) priehlavkovym
kopom. Ma tri pokusy pravou a lavou nohou.




> Pokyny pre examindtora — sleduje a zapisuje dizku kopu vykonant dolnymi konéatinami, pozoruje

Ci testovany kope trikrat pravou a lavou nohou a ¢i kopnutd lopta nedopadne mimo vyznaceny
vysek (kop je neplatny).
» Hodnotenie —hodnota najlepsieho vykonu pravou a lavou nohou sa spodita a deli dvoma.

body 1 2 3 4 5 6 7 8 9

m do10 | 11-12 | 13-14 | 15-16 | 17-18 | 19-20 | 21-23 | 24-26 27 a
viac




