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1. CELOSTNY MOTORICKY TEST

1. stoj spojny (vzpriameny trup, vystreté kolena, pity pri sebe),

2. 'ah na bruchu (hrudnik sa dotyka podlozky),

3. stoj spojny (vzpriameny trup, napnuté kolena, paty pri sebe), 4. 'ah na chrbte (lopatky a
paty sa dotykaju podlahy).

Tento sled zmien poloh testované osoby opakuju v ¢o najvyssom tempe so snahou dosiahnut’
maximalny pocet vykonani poloh v ¢ase dvoch minut. Prechody z jednej do druhej polohy
tela je mozné vykonat’ l'ubovol'nym spdsobom. Pri vykonani testu je bezpodmienecne nutné
dodrzat’ urc¢ené polohy podrla popisu. Kazda vykonand zmena polohy tela sa hodnoti jednym
bodom.
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2. PREKAZKOVA DRAHA — (Obratnost’) — faktor obratnosti.

Hrac Startuje z polovysokého Startu, urobi kotul’ vpred , urobi obrat o 360°, obehne Strtkruhom
medicinbal (kuzel), urobi obrat o 360°, presko¢i a podlezie prekazku (75 — 80 cm vysoka),
obehne Stvrtkruhom medicinbal, urobi obrat o 360°, preskoci a podlezie prekdzku ¢.2, obehne
Stvrtkruhom medicinbal, urobi obrat o 360°, presko¢i a podlezie prekazku ¢.3, obicha
medicinbal a sti¢asne robi polobrat a bezi spat’ do ciel’a Sprintom vzad. Pri obiehani medicinbalu
musi mat’ loptu stale po pravej ruke. Dizka trate je asi 44 m. Povolené su dva Starty
s minimdlnou prestavkou 5 minut medzi jednotlivymi behmi. Dotknit' medicinbalu je
zakazané. Zapisuju sa oba pokusy a hodnoti sa lepsi Cas s presnostou 0,01 sekundy. Meranie
sarobi fotobunkou. Nacrt prekazkovej drahy je na obrazku.
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3.HL.BKA PREDKLONU V SEDE

Pomdcky: testovaci stolik alebo lavicka, pravitko

Popis:

Test sa vykonava v predklone v sede s predpaZenim, pricom testovana osoba sa snazi o
najd’alej dosahovat’ rukami. Testovana osoba urobi predklon v sede, chodidla opreté o
lavicku, vystreté ruky sa dotykajua jej hornej hrany. Predklon vykona pomaly, plynulo, bez
pokrcenia noh v kolenéch. V krajnej polohe je potrebna 2 sekundova vydrz. Proband musi
mat’ neustale vystreté nohy v kolenach. Vysledkom testu je najvacsi dosah strednych prstov
ruk v predklone . Hodnoti sa lepsi vysledok z dvoch pokusov s presnostou na jeden
centimeter. Vysledkom moze byt kladna aj zdporna hodnota. Meranie sa vykonava naboso.




4.PRESKOK CEZ SVIHADLO ( 1 min. )

Charakteristika
Testovanie Specialnej vytrvalosti.

Pomocky:
Svihadlo

Prevedenie :

Testovany Ziak ma za ulohu zvladnut' za minttu ¢o najviac preskokov cez §vihadlo. Skace sa
znozmo bez medziskoku.

5.ZAVER

Maximalny mozny pocet bodov ziskanych zo vSeobecnych pohybovych testov je 80 bodov.



