Prilohy:

Bodové hodnotenie za Uéast v sutaZiach, pocita sa iba raz

Ucast na sutaizi Body

Celoslovenské kolo 3

Krajské kolo 1

Bodové hodnotenie za umiestnenie v sutaZiach, poéita sa iba raz

Umiestnenie na sutazi 1. miesto 2. miesto 3. miesto
Celoslovenské kolo 5 3

Krajské kolo 3 2

Bodové hodnotenie za dosiahnuty prospechovy priemer (6. — 9. ro¢nik Z5)

Priemer znamok
od Do Body

1,00 1,20 50
1,21 1,40 45
1,41 1,60 40
1,61 1,80 35
1,81 2,00 30
2,01 2,20 25
2,21 2,40 20
2,41 2,60 15
2,61 2,80 10
2,81 3,00 5

Popis testov telesnej zdatnosti, ich vykonania a hodnotiace kritéria

Diagnostika silovych schopnosti- sed — I'ah za 30 sekind

Pokyny pre meraného: Zaujat polohu lah vzadu, kolena pokréené v pravom uhle, chodidld mierne od sebe vo
vzdialenosti cca 30 cm, paZe spojené za hlavou (prsty riuk zakliesnené do seba). Na signal vykonat sed — lah ¢o
najrychlejsie v priebehu 30 s, (obidvomi laktami sa dotykat stuhlasnych stehien (¢o najblizsie kolien) a rukami —
prstami alebo pazami sa dotknut pri kazdom lahu podlozky, prsty rik st neustéle zopnuté za hlavou, inac sa

vykonany sed — lah nerata).

Standardy na hodnotenie testu sed — Iah za 30 s (pocty opakovani)

Chlapci (roky) / Body 0 bodov 3 bodov 5 bodov 7 bodov 10 bodov
14 - 15 <15 16 -20 21-26 27-31 >32

Dievcata (roky) / Body 0 bodov 3 bodov 5 bodov 7 bodov 10 bodov
14 - 15 <13 14-16 17 -24 25-30 >31

Diagnostika silovych schopnosti- vydri v zhybe

Pokyny pre testovaného uchddzaca: S pomocou skdsajiceho alebo stolicky uchopit hrazdu nadhmatom, aby brada
bola nad Urovriou 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 skondi, ked' o¢i klesnt pod droveri hrazdy.




Chlapci (roky) / Body 0 bodov 3 bodov 5 bodov 7 bodov 10 bodov
14 - 15 <3s 3-10s 11-20s 21 -30s > 31s

Dievcata (roky) / Body 0 bodov 3 bodov 5 bodov 7 bodov 10 bodov
14 - 15 <2s 2—5s 6 — 10s 11 - 20s >21s

Diagnostika odrazovych schopnosti (vybusnosti) - skok do dialky z miesta

Pokyny pre testovaného uchddzaca: Zo stoja mierne rozkrocného (Spicky chodidiel pred odrazovou ciarou)
predklon, kmih z polodrepu do zapazenia, mohutny odraz so si¢asnym Svihom pazi vpred. Treba sa snazit
dosko¢it znozmo ¢o najdalej a potom zaujat vzpriameny postoj bez posunu chodidiel vpred alebo vzad do
odmerania vykonu. Test sa vykonava 2x prudovou metédou, zapocitava sa lepsi vysledok.

Standardy na hodnotenie testu skok do dialky z miesta [cm]

Chlapci (roky) / Body 0 bodov 3 bodov 5 bodov 7 bodov 10 bodov
14 - 15 <140 141 - 160 161 - 185 186 - 225 > 226

Dievcata (roky) / Body 0 bodov 3 bodov 5 bodov 7 bodov 10 bodov
14 - 15 <125 126 - 145 146 - 170 171 - 200 >201

Diagnostika rychlostnych schopnosti - €&inkovy beh 4 x 10 m

Pokyny pre testovaného uchddzaca: Zaujat polovysoky Start. Na Startovy povel examinatora (najlepsie ,pripravit
sa — hop”) ¢o najrychlejsie treba vybehnut k protilahlej méte, obehnut ju a vratit sa tak, aby draha medzi 2. a 3.

usekom tvorila ,osmicku”. Na konci 3. Useku sa uZz méta neobieha, testovany uchadzac sa jej iba dotkne rukou a
najkrajSou drahou sa vrati k ciefovej méte, ktorej sa opat dotkne rukou.

Standardy na hodnotenie testu ¢Inkovy beh 4 x 10 m (s)

Chlapci (roky) / Body 0 bodov 3 bodov 5 bodov 7 bodov 10 bodov
14 - 15 >12,8 12,7-12,2 12,1-10,7 10,6 - 9,5 <9,5

Dievcata (roky) / Body 0 bodov 3 bodov 5 bodov 7 bodov 10 bodov
14 -15 >13,9 13,8-13,1 13,0-11,6 11,5-10,5 <10,6

Diagnostika vytrvalostnych schopnosti - vytrvalostny ¢lnkovy beh (Beep test)

Pokyny pre testovaného uchddzaca: Rychlost behu na 20 m Usekoch sa riadi podla zvukového zaznamu. Na
zaCiatku je rychlost nizka, postupne sa pravidelne zvysuje. Pri zazneni kaZzdého zvukového signalu treba ostat na
urovni jednej z koncovych ciar dvadsatmetrového Useku. Test sa kondi, ak sa testovany uchadzac 2x za sebou
nedotkne ciar vo vymedzenom ¢asovom limite (povoleny je maximalny rozdiel 2 krokov). Na zvukovom zdzname

je aj Cislo prebehnutého Useku, ¢o pomaha pre spravne stanovenie vykonu. Beh sa mdze ukondit aj vtedy, ked' by
testovany uchadzac vladal dalej bezat.

alebo 12 minutovy vytrvalostny beh

Pokyny pre testovaného uchadzaca, Startuje sa na signal , testovany uchadzac sa za 12 minut snazi ubehnut ¢o
najdlhsiu vzdialenost po vymedzenej trati. Startuje sa z vysokého §tartu.

Chlapci (roky) / Body 0 bodov 3 bodov 5 bodov 7 bodov 10 bodov
14 - 15 < 2200m 2201-2300m | 2301-2400m | 2401 -2500 m >2501m
Dievcata (roky) / Body 0 bodov 3 bodov 5 bodov 7 bodov 10 bodov
14 -15 < 2000m 2001-2100m | 2101-2200m | 2201-2300m >2301m




