Metodika vykonavania disciplin vstupnych fyzickych previerok pre prijatie na dvojrocné
pomaturitné studium

A/ beh na 100 metrov muzi /Zeny 50 metrov/ s pevhym $tartom

Ciel: testom sa zistuju rychlostné lokomocné schopnosti behom na 100 metrov muZi /na 50
metrov Zeny/.

Sposob vykonania: na povel Startéra zaujmu uchadzacdi postavenie v nizkom Startovacom
postoji, na znamenie vybiehaju a snaZia sa prebehnut vzdialenost v ¢o
najkratSom case.

Pravidla: a) testu predchddza strucény vyklad pohybovej ulohy, dokladné rozcvicenie
a rozbehanie,
b) Startové povely a meranie ¢asu sa vykonava podla pravidiel atletiky,
c) beZisaraz, iba v pripade padu je mozno pokus zopakovat.

Hodnotenie: meriame dosiahnuty ¢as ruénym meranim s presnostou na 0,1 sekundy,
dosiahnuty cas prevedieme podla tabuliek na bodovu hodnotu.

B/ I'ah — sed za 2 min /muzi, Zeny/

Ciel testom zistujeme silovu vytrvalost brusnych svalov ako ddleZitej svalovej skupiny trupu.

Zariadenie: Zinenka, tatami.

Sposob vykonania: zdkladna poloha - fah na chrbte, nohy pokréené a predkolenie do 90
stupnov a chodidla priblizne na Sirku ramien, ktoré fixuje pomocnik,
pripadne su zakvacené o rebriny. Ruky sa dotykaju spankov, pripadne
volne za usami, lakte polozené na podlozke. Cvi¢enec vykondva
opakovane sed - lah s dotykom laktov kolien a lopatiek podloZzky. Pravy
laket sa dotyka lavého kolena a pri nasledujucom cviku sa lavy laket
dotyka pravého kolena. Cykly sa opakuju v dizke trvania dvoch minut.

Pravidla: a) po vyklade a demonstracii si cvicenec v pomalom tempe vyskdSa aspon dva
kompletné cykly,
b) po celd dobu musia nohy zostat podla predpisov pokréené, ruky v dotyku
s hlavou. Navrat z lahu vykonavat bez odrazu trupu od podlozky,
c) pohyb je plynuly, pauza z Unavy je povolend, avsak ¢as sa nezastavuje,
d) test sa vykondva iba raz.

Hodnotenie: hodnotime pocet spravne vykonanych cyklov vymedzenych dotykom laktov
kolien a lopatiek. Pocet cvikov prevedieme na body podla tabulky.



C/ zhyby opakovane /muzi/

Ciel: testom zistujeme dynamicka silu svalstva hornych konéatin ramenného pletenca.

Zariadenie: hrazda o priemere 3-5 cm je umiestnend v takej vyske, aby sa aj najvyssi
uchadzac vo zvise nedotykal zeme.

Sp6sob vykonania: z kludného zvisu vlubovolnom drzani v sirke ramien sa uchadzac
pritahuje do zhybu /brada nad hrazdou/ aspusta sa do zakladnej
polohy /kondatiny su vystreté/. Cviky sa vykonavaju aZz do Unavy, bez
dotyku n6h podlozky.

Pravidla: a) pohyb vysvetlime a demonstrujeme,
b) pohodiné zaujatie polohy umoZznime zo zvySenej podlozky, ktoru pri cviceni
odstranime,
c) kulahceniu pohybu nie dovolené pouzivat Svihanie, pripadne sa v niektorej
faze cviku opierat nohami o pevné predmety,
d) testrobime len raz.

Hodnotenie: hodnotime pocet spravne vykonanych zhybov z vystretych hornych koncatin,
ked brada bola nad Zrdou. Pocet zhybov prevedieme podla tabuliek na
bodovu hodnotu.

D/ vydri v zhybe /ieny/

Ciel: testom zistujeme statickd silu hornych koncatin ramenného pletenca, svalov chrbta
a prsnych svalov.

Zariadenie: hrazda v priemere Zrde 2-5 cm je umiestnenad v takej vyske, aby sa ani najvyssia
preverovana osoba nedotykala zeme /podlozky/ v polohe zhybu.

Sposob vykonania: za pomoci opory zaujme testovand osoba pohodlne poziciu v zhybe
/drzanie v podhmate/, koncatiny st pokréené tak, aby brada bola tesne
nad Zrdou. Na pokyn opusti testovana osoba oporu /¢asomerac spusti
stopky, pomocnik odstrani oporu a na plne pokréenych koncatinach visi
¢o najdlhsie.

Pravidla: a) pohyb vysvetlime, spravnu polohu demonstrujem, zacvik nie je nutny,
b) po celt dobu vydrie musi byt brada nad Zzrdou, nohy sa nesmu dotykat Ziadnej
opory,
c) akondahle brada spocinie na Zrdi alebo poklesne pod Zrd, test sa ukoncuje
zastavenim stopiek,
d) test vykonavame iba raz.

Hodnotenie: hodnotime ¢as vydrie v zhybe a tento prepoclitavame podla tabuliek na body.



E/ beh za 12 minut /muZi, Zeny/

Ciel: testom zistujeme vytrvalost uchadzacov, ktord odraza kvalitu srdcovo — cievneho
a dychacieho aparatu ¢loveka.

Zariadenie: atletickd draha, pripadne presne vymedzeny bezecky okruh v teréne /parku/ do
500metrov s rovnym povrchom a bez vySkového prevysenia.

Sposob vykonania: z vysokého Startu, na znamenie vybehnut s cielom prekonat maximalnu
vzdialenost za 12 minut. Ukoncenie behu je dané druhym signdlom
/pistalkou/. BeZec zostane okamzite stat a pocka na mieste zapisovatela,
ktory zaznamena ubehnutu vzdialenost.

Pravidla: a) Sstart je hromadny /max. vSak 30 os6b/,
b) v pripade taZzkosti pri behu méZe uchddzac prejst do kroku a po Ciastocnej
regeneracii opat pokracovat v behu.
Hodnotenie: hodnotime prekonanu vzdialenost za 12 min s presnostou na 30 metrov.

Dosiahnuté vzdialenosti prevedieme podla tabuliek na body.

F/ plavanie na 100 metrov /mufZi, Zeny/

Ciel cielom je preverit plavecku vykonnost.

Zariadenie: otvoreny alebo kryty /25 m alebo 50m/ bazén. Plavecké drahy nie su
podmienkou. Plavky, stopky, Startovacie zariadenie.

Sposob vykonania: na povel Startéra skocia uchadzaci do vody a snaZia sa preplavat danu
vzdialenost v ¢o najkratSom case.

Pravidla: a) testu predchadza struény vyklad pohybovej tlohy, rozcvicenie,
b) Startovy skok sa vykonad z kludného postoja,
c) spb6sob plavania je individualny a mozno ho v priebehu testu menit,
d) plava sa v skupinach podla moznosti bazénu,
e) cas pri zastaveni na obratkach sa neodpocitava od dosiahnutého casu.

Hodnotenie: meria sa dosiahnuty ¢as s presnostou na celé sekundy.



