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VSEOBECNE MOTORICKE TESTY

Testova batéria obsahuje 9 vSeobecnych motorickych testov:
1. beh na 30m (faktor lokomocnej rychlosti)

Pokyny pre testovaného: Pred Startom sa treba dékladne rozcvicit, tak aby sa Ziak mohol pohybovat
maximalnou intenzitou s maximalnym Usilim. Start sa vykonava z polovysokého S$tartu (predné
noha — odrazova, silnejsia je priloZena k Startovej Ciare — nie na Ciare, ale pred ¢iarou, druhd noha
je mierne zakroena tak, aby to umoznilo mierne pohyby a prendsanie hmotnosti medzi
jednotlivymi konc¢atinami, pricom Ziak je mierne znizeny —mierny predklon a pokréenie v kolenach;
obe nohy su neustdle v kontakte s podloZkou; horné koncatiny su prirodzene uvolnené a
sprevadzaju ¢innost dolnych koncatin). Konkrétne pokyny mézu byt situacne upravené.

2. hod plnou loptou (faktor vybusnej sily hornych koncatin)

Pokyny pre testovaného: Zaujmi stoj mierne rozkro¢ny (vedla meracieho pasma) — asi na Sirku
ramien; obe Spicky chodidiel su tesne pred ¢iarou hodu, chodidla su vedla seba, zakrocenie ani
vykroéenie pred, v priebehu, ani po vykonani hodu nie je dovolené. Pevne uchop loptu, vzpaZ,
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 ¢astou tela priestoru, kde sa vykondva meranie. Konkrétne
pokyny mézu byt situacne upravené.

3. skok do dialky z miesta (faktor odrazove;j sily dolnych konéatin)

Pokyny pre testovaného: Zo stoja mierne rozkrocného (Spic¢ky chodidiel pred odrazovou ciarou)
predklon, hmit podrepmo do zapaZzenia, mohutne sa odraz so su¢asnym Svihom pazi vpred. Usiluj
sa doskocit znoZmo ¢o najdalej a potom zaujmi vzpriameny postoj bez posunu chodidiel vpred ani
vzad do odmerania vykonu. Konkrétne pokyny mézu byt situacne upravené.

4. zhyby na hrazde (vytrvalostna sila svalstva hornych koncatin)

Pokyny pre testovaného: Testovany visi nadhmatom na Zrdi, ruky su na Sirku ramien, brada musi
byt nad Zrdou a opakovane sa zdviha a pritahuje do zhybu a vracia sa spat do Startovej pozicie, v
ktorej su paze napnuté a vystreté. Ulohou je urobit ¢o najviac spravnych zhybov. Test kon&i v tom
momente, ked testovany ukondéi plynuly pohyb na min. 2 sekundy. Konkrétne pokyny mézu byt
situacne upravené.

5. vydrz v zhybe na hrazde (staticka vytrvalostna sila svalstva hornych koncatin)

Pokyny pre testovaného: Vystup na stoli¢ku, uchop hrazdu nadhmatom. PomdzZem ti tym, Ze ta
nadvihnem do takej vysky, aby si mal bradu nad Uroviou zrde. Vydrz v polohe zhybu ¢o najdlhsie
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bez toho, aby si sa bradou dotykal hrazdy. Test sa kon¢i v okamihu, ked' oci klesnu pod uroven
hrazdy. Meria sa ¢as vydrie v zhybe. Konkrétne pokyny mézu byt situacne upravené.

6. vytrvalostny beh (faktor vSeobecnej vytrvalosti)

Pokyny pre testovaného: Pred behom sa rozohrej lahkym poklusom, gymnastickymi natahovacimi
cviceniami, beZeckou abecedou a atletickymi rovinkami. Po odstartovani sa usiluj behom alebo
chdédzou po drahe prekonat ¢o najvacsiu vzdialenost. Po 11. min. pocujes pistalkou signal, Ze beZi
poslednd minuta. MéZes este zrychlit, ak ti zostalo dostatok sil. Po 12. minute pocujes druhy
vystrel, na ktory zastavi§ a pockas na mieste, dokial examinator nezapiSe pocet odbehnutych
celych 50 m usekov nad celé kold, ktoré sa znacili na Startovej Ciare pri prebiehani. Konkrétne
pokyny mézu byt situacne upravené. Obmenou 12 min. behu méze byt tzv. JOJO test na pocet
prekonanych Usekov. Konkrétne pokyny mozu byt situacne upravené.

7. lah-sed (faktor dynamickej sily brusného svalstva)

Pokyny pre meraného: Zaujmi polohu lah vzadu, kolena pokréené v pravom uhle, chodidla mierne
od sebe vo vzdialenosti cca 30 cm, pazZe spojené vzpazme za hlavou (prsty ruk zakliesnené do seba).
Na signal vykonavaj sed — lah ¢o najrychlejSie v priebehu 1 min. (obidvomi laktami sa dotykaj
suhlasnych stehien (€o najblizsie kolien) a rukami — prstami alebo pdtami sa dotkni pri kazdom lahu
podlozky, prsty ruk su neustdle zopnuté za hlavou, inac sa vykonany sed — lah nerdta). Konkrétne
pokyny mézu byt situacne upravené.

8. hibka predklonu (faktor ohybnosti)

Pokyny pre testovaného: Pred meranim sa rozcvic¢ 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 Spi¢kami prstov dosiahol na prednej strane
predklonenia hmitom. V konec¢nej polohe treba vydrzat aspori 2 s, aby examinator odcital vykon.
Konkrétne pokyny mdzu byt situaéne upravené.

9. cInkovy beh 5x10m (faktor rychlosti v sile)

Pokyny pre testovaného: Na Startovy povel z polovysokého Startu vybieha od Startovacej Ciary k 10
m vzdialenej protilahlej Ciare tak, Ze ju jednym chodidlom prekracuje. Test pokracuje bez
prerusenia a konci po absolvovani vSetkych 5 Usekov dobehnutim na Startovaciu ciaru. Pred
dobehnutim do ciela sa nespomaluje. Test sa vykondava 2 x. Meria sa najrychlejsi ¢as v sekundach.
Konkrétne pokyny mdzu byt situaéne upravené.

Pre potreby prijimacieho konania prijimacia komisia vyberie maximdlne 5 testov podla
podmienok a druhu Sportového odvetvia.
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Pre rozsirené vSseobecné motorické testy prijimacia komisia vyberie dalSie 3 testy ako nahradu
za Specidlne motorické testy (pre uchddzacov v sportoch, v ktorych nerealizujeme Specidlne

motorické testy).

V Ziline 10. janudara 2024 PaedDr. Peter Hruska
riaditel Skoly



