Priloha ku kritériam prijatia Ziakov do 1. ro¢nika denného Studia

pre Skolsky rok 2021/2022

Popis testov telesnej zdatnosti, ich vykonania a hodnotiace kritéria

Overenie vSeobecnych pohybovych schopnosti uchadzacov o stidium na Strednej odbornej

Skole v Bernolakove v studijnom odbore ochrana 0s6b a majetku obsahuje nasledovné testy:

1. Diagnostika silovych schopnosti:

a) Sed — l'ah za 60 sekund

b) Skok do dial’ky z miesta

¢) Vydrz v zhybe

2. Diagnostika rychlostnych schopnosti:
Clnkovy beh 4 x 10 m

3. Diagnostika vytrvalostnych schopnosti:

Vytrvalostny ¢lnkovy beh ,,Beep test*

Maximalny mozny pocet ziskany zo v§eobecnych pohybovych testov je 100 bodov.

Popis testov telesnej zdatnosti, ich vykonania a hodnotiace kritéria

Sed — Pah za 60 sekand

Pokyny pre meraného: Zaujat polohu l'ah vzadu, kolena
pokréené v pravom uhle, chodidld mierne od sebe vo
vzdialenosti cca 30 cm, paZe spojené vzpazmo za hlavou
(prsty ruk zakliesnené do seba). Na signdl vykonat’ sed —
'ah o najrychlejsSie v priebehu 60 s (obidvomi laktami sa
dotykat” suhlasnych stehien (Co najblizSie kolien) a
rukami — prstami alebo pazami sa dotknut’ pri kazdom
I'ahu podloZky, prsty ruk st neustale zopnuté za hlavou,
nac sa vykonany sed — I'ah neréata).

Sed — Pah za 60 sekdand

chlapci dievcata

(pocet) (pocet) Body
16-20 13-16 2
21-23 17-20 4
24-27 21-24 6
28-31 25-28 8
32-35 29-32 10
36-39 33-36 12
40-43 37-40 14
44-47 41-44 16
48-51 45-48 18

52 aviac 49 a viac 20

Standardy na hodnotenie testu sed — Pah za 60 s (poéty opakovani)




Skok do diaPky z miesta

Pokyny pre testovaného uchdadzaca. Zo stoja
(Spicky chodidiel pred
odrazovou ciarou) predklon, hmit podrepmo do

mierne rozkro¢ného
zapazenia, mohutny odraz so si¢asnym Svihom pazi
vpred. Treba sa snazit’ doskocit’ znozmo ¢o najd’alej
a potom zaujat vzpriameny postoj bez posunu
chodidiel vpred alebo vzad do odmerania vykonu.
Test sa vykonava 2x pradovou metodou, zapocitava
sa leps$i vysledok.
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Skok do dial’ky z miesta

Standardy na hodnotenie testu skok do dial’ky z miesta [cm)]

Vydrz v zhybe

Pokyny pre testovaného uchddzaca: S pomocou
skuSajiceho alebo stolicky uchopit’  hrazdu
nadhmatom, aby brada bola nad troviiou hrazdy a
pritom aby sa o fiu neopierala. Po odstraneni opory
sa treba v tejto polohe udrzat’ ¢o najdlhsie. Bradou
sa nedotykat’ hrazdy. Test sa skonci, ked” oci klesnu
pod uroven hrazdy.

Standardy na
hodnotenie testu vydz
v zhybe

chlapci dievéata
(cm) (cm) Body
150-159 120-129 2
160-169 130-139 4
170-179 140-149 6
180-189 150-159 8
190-199 160-169 10
200-209 170-179 12
210-219 180-189 14
220-229 190-199 16
230-239 200-209 18
240 aviac | 210aviac 20
Vydrz v zhybe
chlapci dievcata
Body
(s) (s)
10-11 5-6 2
12-13 7-8 4
14-16 9-11 6
17-19 12-14 8
20-22 15-17 10
23-25 18-20 12
26-30 21-25 14
31-36 26-31 16
37-42 32-37 18
43 a viac 38 aviac 20




Vytrvalostny ¢Inkovy beh ,,Beep test* Beep test
A A chlapci dievéata
‘ ‘ ©) ©) Body
A A
iA Usekovy rozhodca A 25-30 20-23 2
i 20m n
A Ai 31-35 24-27 4
A A
A . A 36-40 28-31 6
! zapisovatel‘ti hlavny rozhodca ! 41-45 32-36 8
Pokyny pre testovaného uchddzaca: Rychlost’ behu 46-50 37-40 10
na 20 m usekoch sa riadi podla zvukového
zaznamu. Na zaciatku je rychlost’ nizka, postupne sa 51-55 40-43 12
pravidelne zvysuje. Pri zazneni kazdého zvukového
signalu treba ostat’ na tGrovni jednej z koncovych 56-60 a4-41 14
¢iar dvadsat'metrového useku. Test sa konci, ak sa 61-65 2851 16
testovany uchadza¢ 2x za sebou nedotkne ¢iar vo
vymedzenom Casovom limite (povoleny je 66-70 52-55 18
maximdlny rozdiel 2 krokov). Na zvukovom
zAzname je aj &islo prebehnutého Gseku, &o pomaha | 70aviac | 56 aviac 20

pre spravne stanovenie vykonu. Beh sa moze
ukoncit’ aj vtedy, ked’ by testovany uchadzac vladal d’alej bezat’.

CInkovy beh 4 x 10 m

Pokyny pre testovaného uchadzaca: Zaujat polovysoky Start. Na Startovy povel examinatora
(najlepsie ,,pripravit’ sa — hop*) ¢o najrychlejsie treba vybehnut’ k protil'ahlej méte, obehntt ju
a vratit’ sa tak, aby drdha medzi 2. a 3. Gsekom tvorila ,,osmi¢ku®. Na konci 3. useku sa uz
méta neobieha, testovany uchadza¢ sa jej iba dotkne rukou a najkrajSou drédhou sa vrati k
cielovej méte, ktorej sa opit’ dotkne rukou.
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Clnkovy beh 4x10 m

chlapci dievcata

(s) (s) Body
12,3-125 13,3-135 2
12,1-12,2 13,1-132 4
12,0-11,9 13,0-12,9 6
11,8-11,6 12,8-12,6 8
11,5-11,4 12,5-12,4 10
11,3-11,2 12,3-12,2 12
11,1-11,0 12,1-12,0 14
10,9 -10,8 11,9-11,8 16
10,7- 10,5 11,7-11,8 18

10,4 11,4 20







