MOTORICKE TESTY SpS, SCM a KCM

|. Nazev testu: méreni vysky

Zaméreni: zméfeni vysky hraCe bez sportovni obuvi
Material: pasmo, sténa, pristroj na méfeni vysky, protokol.

Provedeni: hradi je zméfena vyska s pfesnosti na 1 cm v télocviéné bez obuvi

Il. Nazev testu: Dosah jednorué ve stoji

Zaméreni: Test maximalniho dosahu ve stoji jednou rukou

Material: pasmo, sténa s naméfenymi metrickymi zna¢kami, protokol.

Provedeni: Hrac stoji v misté u stény, ma obuv. Stoji bokem ke sténé, kdy je smecujici paze
zcela vytazena z ramen, chodidlo bliZz8i nohy tésné u stény a trup se bokem

dotyka stény. Paty jsou na podlaze.

Vysledek: Vysledkem testu je zméfFeni maximalni hodnoty dosahu s presnosti na 1 cm

[ll. Nazev testu: Dosah jednoru¢ vyskokem po smecarském
rozbéhu — absolutni dosah

Zaméreni: Test vybusné sily extenzorl dolnich koncetin (+ techniky spojeni rozbéhu
a odrazu).

Material: Vyskokomér, protokol.
Provedeni: Hrac provadi smecafsky rozbéh a odrazi se v dosahu vyskokoméru tak, aby
natazena ruka byla co nejvySe. Méfeni se provadi proudové v celé testované

skupiné.

Vysledek: Vysledkem testu je:
nejlepsi ze tfi pokusl o nejvy$si dosah, méfeny s pfesnosti na 1 cm



V. Nazev testu: K - test
Zaméreni: Lokomoc¢ni rychlost, obratnost (maximalni zrychleni a zpomaleni, zmé&na sméru).

Material: Specialni €as méfici zafizeni, lepici paska, Ctyfi upravené kuzely protokol.

Provedeni: Bez pokynu CasoméfiCe zahajuje hrac start stisknutim tlacitka na startovaci meté
umisténé ve vzdalenosti 4,5 m od postrannich ¢ar. BéZi postupné k metam €. 1 - 4
(viz obrazek). Vzdy na uréené meté musi stisknout tlacitko a vraci se ke startovaci
meté kde opét stlaci tlaCitko na meté.Pokus konci stlacenim tlaCitka na Startovaci
meté po odbéhnuti vSech 4 met.

Obrazek : Rychlostni ¢lunkovy béh — smér béhu k metam
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Vysledek: Test se provadi dvakrat. Vysledkem testu je nejlepsi €as z obou pokusl, méfeny
s presnosti na 0,01 s. Obvykly vysledek testu: 10 - 13 sekund.

V. Nazev testu: M1 - hod 1 kg. medicinbalem z kleku — jednorué

Zaméreni: Test vybusné sily extenzord hornich koncetin.
Material: pasmo, protokol, zinénka, 1 kg. medicinbal.

Provedeni: Hrac kle€i na zinénce s vyzna¢enou odhodovou ¢arou ( 0,5 m od zadni hrany
Zinénky), obé nohy za odhodovou ¢€arou ( postaveni kolen je libovolné, ale obé
kolena jsou na zinénce). Hod se provadi jednoruc.

Vysledek: Vysledkem testu je:
a) NejdelSi ze tfi pokusl méfeny s pfesnosti na 1 - 2 cm (vzhledem k pfesnosti
dostupného pasma),
b) V pfipadé nezdafeného pokusu mize byt umoznén nahradni pokus

VI. Nazev testu: SDM - Skok daleky z mista odrazem obounoz

Zaméreni: Test vybusné sily dolnich koncetin.
Material: Pasmo, pravitko (ty€) pro stanoveni vykonu na pasmu.

Provedeni: Hrac stoji v mirném stoji rozkro€ném za €arou odrazu, provadi podfep se
souCasnym zasvihem paZzi a odrazi se obounoz (paze soucasné Svihaji vpred)
s cilem skocit co nejdale. Provedeni odrazu mohou pfedchazet pfipravné pohyby,
vyjma poskokUl vpred nebo vzad.

Vysledek: Provadi se tfi pokusy. Vysledkem testu je nejlepSi ze tfi pokusu, méfeny
s pfesnosti na 1 cm. Hodnoty odecitdme na pasmu (vzdalenost mezi ¢arou odrazu
a posledni stopou (patou) dopadu).



