TESTOVANIE MOTORICKEJ VYKONNOSTI

Metodika:
Testovanym osobam sa vysvetli ciel' testovania (motivacia). V3etky testy sa vy-
konavaju v Standardnych podmienkach telocvi¢ne, herne, atletické drahy, &i ihriska.
Zabezpegime, aby testujuci mali vhodné obleéenie a najméa vhodnu - nekiZzucu
sa obuv. Odporu¢ame dodrzat poradie testov - od tanierového tappingu (ako prvy
test), po posledny test - vytrvalostny beh.

1. Tanierovy tapping
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Faktor: Frekvencna rychlost ruky.

Popis testu: Rychle striedavé dotykanie dvoch kruhov (teréov) dominantnou

rukou. Zariadenie: Stol s nastavitel'nou vyskou (Svédska debna). Dva kruhy, kazdy
s priemerom 20 cm, ktoré su pripevnené na podlozke stola. Stredy tychto kruhov
su od seba vzdialené 80 cm (okraje diskov 60 cm). Medzi tymito kruhmi je umies-
tnena dosticka v tvare obdiznika s rozmermi 10 x 20 cm v rovnakej vzdialenosti od
oboch kruhov. Stopky.

Pokyny pre testovanu osobu: Postav sa pred stél, na ktorom je poloZena testo-

Pokyny pre examinatora:

vacia pomdcka. Svoju nedominantnt ruku poloz dlafiou na dosti¢ku v tvare obdlz-
nika, ktora je v strede medzi kruhmi. Prsty dominantnej ruky sa vo vychodiskovej
polohe dotykaju kruhu na protil'ahlej strane. Na Startovy povel za¢ni pohyb domi-
nantnou pazou a striedavo sa dotykaj obidvoch kruhov. Pohyb vykonaj maximal-
nou frekvenciou 25 - krat.

Upravte vySku stola tak, aby siahol do urovne bokov

testovaného. Pohybovu ulohu dékladne vysvetlite a testovanej osobe umoznite u-
robit’ jeden nacvi¢ny pokus. Odstupte od stola a sustredte pozornost na kruh zvo-
leny testovanou osobou (prsty dominantnej ruky). Ratajte pocet dotykov o tento
kruh. Nedominantna ruka zostava polozena na obdlZznikovej dosticke poc¢as celého
testu. Za predpokladu, ze testovany zacina na kruhu A, stopky zastavte, ked sa ho
dotkne 25 - krat. Celkovy pocet dotykov na kruhoch A a B je potom 50. Tento test
sa odporuca vykonavat za asistencie dvoch testujucich. Jeden meria ¢as

a povzbudzuje testovaného a druhy pocita dotyky. Ak sa testovany nedotkne kruhu,
je potrebné pridat’ dalS$i dotyk tak, aby dosiahol poZzadovanych 25 cyklov.

Hodnotenie: Zapocitava sa lepsi dosiahnuty vysledok z dvoch pokusov. vysledkom testu je Cas, potrebny na

vykonanie 25 dotykov kazdého kruhu
s presnostou na desatinu sekundy.

2. Skok do dialky z miesta
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Faktor: Vybusna sila dolnych kon¢atin.

Popis testu: Skok do dialky z miesta odrazom znozmo.
Zariadenie: NeSmyklava spevnena podlozka, napr. tenka zinenka, gumovy pas, krieda. Meracie pasmo.
Pokyny pre testovanu osobu: Zo stoja mierne rozkroéného (Spi¢ky chodidiel

za odrazovou ¢iarou) predklon, kmit podrepmo do zapazenia, silno sa odraz so
sucasnym pohybom pazi vpred. Snaz sa doskocit znozmo ¢o najdalej a potom zau-
jat vzpriameny postoj bez posunu chodidiel vzad. Test sa vykonava dvakrat

a zapocitava sa lepSi vysledok.

Pokyny pre examinatora: Na Zinenke, na ktoru testovany doskakuje, s na-

kreslené s 10 cm odstupom iary, rovnobezné s €iarou odrazu, zacinajuce 1 m od



nej. Presné zmeranie dizky skoku sa vykonava pasmom, ktoré je polozené kolmo

na Giaru odrazu. Dizka skoku sa meria od odrazovej &iary k blizej pate chodidla.

Nepovoluje sa posun chodidiel vpred pred odrazom. Nahradny pokus mozno po-

volit, ak testovana osoba spadne vzad, alebo sa dotkne zinenky inou ¢astou tela.
Hodnotenie: Zapodita sa lepSi z dvoch pokusov. Vysledky sa uvadzaju

s presnostou na jeden cm.

3. Ruéna dynamometria

~~'“tor: Staticka sila dominantnej ruky.
dynamometer s nastavitel'nou rukovatou (najlepsie model 78010 od firmy Lafayette,

I »adne K-56).

Pokyny pre testovanui osobu: V stoji v smere predlzenia predlaktia uchop dynamometer dominantnou rukou.
Postupne vyvifi maximalny tlak, pri€om usilie by sa malo stupfiovat najmenej v priebehu
dvoch sekund. Zaznamenava sa lepSi vysledok z dvoch pokusov.

Pokyny pre examinatora: Vynulujte dynamometer a dohliadnite, aby
v priebehu merania jeho €iselnik smeroval k tvari testovaného. Nastavte posuvnu
Cast rukovate dynamometra tak, aby siahala po prvy ¢lanok prstenika testovanej
osoby. Ruka s dynamometrom sa nesmie pri testovani dotykat' inej Casti tela. Rucic-
ka dynamometra sa po prvom pokuse nenuluje. Testovany sa iba presvedci, ¢i bol
jeho pokus lepsi ako prvy.

Hodnotenie: Hodnoti sa lepsi vysledok z dvoch pokusov v kilogramoch.

4. l'ah - sed

Faktor: Dynamicka a vytrvalostna sila brusného, bedrovo-stehenného svalstva.
Popis testu: Spravne vykonat maximalny pocet cyklov (jeden cyklus je prechod z lahu do
sedu a spat do lahu za 30 sekund).

Zariadenie : Mdkka a rovna podlozka. Stopky. Pomocnik.

Pokyny pre testovanu osobu: Zaujmi polohu lah vzadu, kolena pokréené v pravom uhle, chodidla vo vzdialenosti
30 cm od seba, paze pokréené vzpazmo, ruky spojené za hlavou. Opakovane vykonavaj
sed - lah. Co najrychlejie v priebehu 30s (obidvoma laktami sa dotykaj kolien).

Pokyny pre examinatora: Kl'aknite si alebo sadnite ¢elom k testovanému, fixuj-
te jeho chodidla na zemi a kontrolujte zachovanie stanového 90 - stupfiového po-
kr&enia kolien. Po pokynoch si testovana osoba vysku$a spravne vykonanie cviku.
Vlastny test sa robi nepreruSene poc€as 30 s. Nahlas pocitajte kazdy Uplny a spravne
vykonany lah - sed. V priebehu merania testovanu osobu opravujte, ak sa nedotyka
podlozky pazami alebo laktami kolien, cvik nezapoditavaijte.

Hodnotenie: Zaznamenava sa pocet spravne vykonanych cyklov (cvikov) za
30sekund.

5. Vydrz v zhybe




Faktor: Staticka, vytrvalostna sila svalstva hornych konc&atin.
Popis testu: Udrzanie polohy v zhybe pod hmatom na hrazde ¢o najdlhsie
Zariadenie: Doskoéna hrazda s priemerom 2,5 - 4 cm. Stopky. Zinenka umiestnena pod hrazdou.
Magnézium. Stolicka alebo lavicka.
Pokyny pre testovani osobu: vystup na stolicku, uchop hrazdu podhmatom.

Pombzem ti tym, Ze ta nadvihnem do takej vySky, aby si mal bradu nad urovriou
zrde. Vydrz v polohe zhybu ¢o najdihSie bez toho, aby si sa bradou dotykal hrazdy. Test
sa konc¢i v okamihu, ked oci klesnu pod uroven hrazdy.
Pokyny pre examinatora: PohodIné zaujatie zakladnej polohy v zhybe umozni pouzitie stolicky, na ktoru testovany

na pokyn vystupi. Pomocnik ju po spusteni stopiek odsunie.

Testovanu osobu mozno chytit’ aj za stehna a vyzdvihnut do pozadovanej vysky.
Zabranite hojdavym pohybom tela testovaného a povzbudzujte ho. Stopky zastavte, ked
sa testovana osoba uz nemdze udrzat v pozadovanej polohe, jej brada klesne pod urover
hrazdy. V priebehu testu neposkytujte testovanému informacie o ¢ase.

Hodnotenie: Meria sa €as vydrZe v zhybe s presnostou na desatinu sekundy.

6. Clnkovy beh 10x5 m
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Faktor: Bezecka rychlost so zmenami smeru.

Popis testu: Opakované prebehnutie vymedzenej vzdialenosti v o najkratSom Case.

Zariadenie: Cista nemykl'ava podlaha, najlepsie gumovy pas. Stopky. Meracie pasmo. Krieda alebo lepiaca paska.
Dopravné kuzele.

Pokyny pre testovant osobu: Zaujmi polohu polovysokého Startu. Na Startovy povel rychlo vybehni smerom k
protilahlej Ciare a vrat sa spat tak, aby si ju, resp. Startovu Ciaru prekracoval oboma
chodidlami. Test pokracuje bez preruSenia po absolvovanie piatich cyklov. Pred
dobehnutim do ciela sa nespomal'uje. Test sa vykonava jedenkrat.

Pokyny pre examinatora: Na podlahe sa kriedou alebo lepiacou paskou vyznacia dve rovnobezné €iary, ktoré su od
seba vzdialené 5 m. Obe Ciary su dIhé 1,20 m a na ich koncoch su umiestnené kuzele. V
priebehu testu sledujte, Ci testovana osoba prekracuje Ciary chodidlami oboch néh a bezi
po vytyCenej drahe. Nahlas pocitajte kazdy ukon€eny cyklus. Test kon¢i, ked testovana
osoba prekroci jednou nohou cielovu Ciaru. Testovany sa nesmie pri zmenach smeru
behu Smykat.

Hodnotenie: Cas potrebny na vykonanie desiatich 5 m Gsekov (tam a spat) merany s presnostou na desatinu
sekundy.

7. Vytrvalostny beh, alternativa vytrvalostného éInkového behu
Faktor: Rovnovazna vytrvalost

Popis testu: V programe Eurofit je zaradeny vytrvalostny €Inkovy beh na 20 m
usekoch (signaly, magnetofén). V nasej praxi sa alternuje vytrvalostnym behom.
V kategoriach najmladsie ziactvo a mladsie ziactvo 6-minutovym behom
a v kategoriach starSie ziactvo a dorast ako 12-minutovy beh.

Zariadenie: Atleticka draha, alebo vyznadené ihrisko. Presne zmerat dizku jedného kola. Potrebné st stopky,
50 m pasmo a zapisovatelia.

Pokyny pre testovanych: Testované osoby po poveloch "pripravit’ sa", "vpred" vystartuju z polovysokého postoja.
Bezia volnym rovnomernym tempom, snazia sa prebehnut ¢o najdlhsiu vzdialenost v
metroch (ak nevladzu, mézu beh vystriedat chédzou).

Pokyny pre examinatora: Vodi¢ - bezec moze urcit testovanym tempo prvého
kola. Beziacich priebezne informuje o ¢ase. U mladSich kategorii, ktori bezia 6 mi-
nutovy beh oznamime €as v 3., S., a 5,5 mindte. Po 6 mindte na znamenie, signal
beh ukon¢i a zostanu stat na mieste kam dobehli.

Hodnotenie: U kazdej osoby sa priebezne zaznamenava (Ciarkovacou meto-

dou) pocet kdl, ktoré prebehla. Prebehnuta vzdialenost sa vypoéita, ak sa dlzka
bezeckého okruhu nasobi poctom kol a prepoditaju sa metre, ktoré bezec prebehol
v poslednom netplnom kole s presnostou na 50 m.



TEST SPECIALNEJ PRIPRAVY
Test 1 - rychlost’ reakcie

Zistujeme schopnosti v rychlosti jednoduchej - obyé€ajnej reakcie. Tréner drzi za horny koniec vo

zvislej polohe 1 m dlha ty€ so stupnicou.

Pokyny : Dolny okraj tyCe (zac. stupnice) je umiestneny do priestoru medzi palcom a ukazovakom stojaceho hraca
roztiahnutymi v pravom uhle mierne ohnutej paze pred telom.
Hrac¢ sa snazi o najrychlejSie chytit ty€, vzdy neoCakavane pustenu trénerom,
uskutoChuje sa 5 pokusov v I'ubovol'nom intervale.
Rychlost reakcie hraca je hodnotena vzdialenostou v celych cm na stupnici, o ktora ty¢
klesne.

Hodnotenie : Zapisuje sa priemerna hodnota vSetkych pokusov.

| 10cm | 50cm | 10cm |

Test 2 - Stvorskok z miesta.

Zistujeme vybusnu silu dolnych konéatin a odrazova schopnost’.
Pokyny : Testovany hra¢ zo stoja vykrocného za odrazovou €iarou vykonava odraz napr.: pravou (P) I'avou (L) -
pravou - I'avou a dopada na obidve nohy do drepu. Odrazat sa méze I'ubovol'nou nohou.
Hodnotenie sa prevadza meranim celkovej vzdialenosti od vychodzej Ciary k najblizSej
stope dopadu.
Hodnotenie : Hodnoti sa najlepsi vykon z 2 pokusov v cm.

Test 3 - €lnkovy beh 6 x 7 m

Zist'ujeme frekvenciu opakovanych rychlych startov a rychlost’ pohybov v priestore.

Pokyny : Prebiehaju sa Useky od seba vzdialené 7 m, behom vpred maximalnou rychlostou z polovysokého $tartu na
zvukoveé znamenie. Hra€ bezi opakovane 6 x urenu vzdialenost a dotyka sa méty vo vyske 50
- 70 cm na urovni koncovych &iar Start - Cie/'.
Test konéi prebehnutim Siesteho Useku cie/'om. Cas sa meria s presnostou 0,1 sek. Interval
medzi jednotlivymi pokusmi je 30 sekuind.
Hodnotenie : Hodnoti sa najlepsi z 3 pokusov. Pokial pocCet prevysuje hranicu 6 pokusov,
hodnoti sa rozdiel medzi naj-
lepS§im a najhor$im dosiahnutym ¢asom, alebo priemerny €as (rychlostna vytrvalost').

| méta 7m méta |

Test 4 - kruzidlo

Zist'uje sa rychlost’ v obratnosti.

Pokyny: Hrag vykonava prekroky zo stran s dotykom pinej lopty raketou. Stoji vo vyznatenom priestore ($tvorec o strane
40 cm). Na zvukovy signal hra¢ uskutoénuje, striedavo velké prekroky (krizové kroky) na lava
a pravu stranu (napr. napravo ako pri forhendovom Udere - testovany prekroci favou nohou cez
pravu a dotkne sa raketou plnej lopty poloZenej v urCitej vzdialenosti na zemi. Spravne
vykonanie je, ak hra¢ zadnu napnuti nohu pri dotyku pinej lopty nevzdiali z vyznaceného
Stvorca 40 x 40 cm. Hrag opakuje tento cvik €o najrychlejSie po dobu jednej minuty.
Vzdialenost plnych 16pt od stredu je zavisla od telesnej .vySky hraca a ur€uje sa prilozenim
ty€e k chrbtu. Takto zistena vySka hra¢a + 20 cm sa nanesie na obidve strany od stredu
Stvorca a do tychto miest sa polozia pIné lopty (tieto méze pridrziavat’ dalSi hrac).

Hodnotenie : Vykonava sa v jednom pokuse. Hodnoti sa po¢et dotykov lopty v éasovom useku 1 min.

v + 20cm v+ 20cm

* 40x40cm -

eplna lopta plna lopta



Test 5 - vejarovy

Zist'uje sa rychlost’ pohybu hrac¢a a obratnost'.

Pokyny : Hra¢ vybieha zo strehového postavenia a postupne hra€skym behom vpred a vzad prekonava useky.
Vzdialené od méty (40 x40 cm)3matoVvporadi1-3-5-2-4. Vzdialenost 3m je
ohrani¢ena métou vo vyske 70 - 80 cm (ohradka alebo stolicka). Testovany hra¢ sa musi
v priebehu testu dotknut’ uréenych mét stredova méta (40 x 40 cm) je Startom aj
poziadavkou. Cely cyklus sa prevadza 3 x, interval odpocinku je 20 sek.

Hodnotenie : Pocita sa najlepsi ¢as s presnostou 0,1 sek.




