METODIKA TESTOVANIA K IDENTIFIKACII SPORTOVEHO TALENTU

UPOZORNENIE:

1. Testovanie by sa mol uskuto¢nit’ naraz v jeden den s tym, Ze meranie vysky, hmotnosti a predklon
v sede s dosahovanim je mozné uskuto¢nit’ den vopred (napr. aj v triede), aby sa znizila ¢asova
narocnost’. Je potrebné dodrzat’ poradie cyklov, poradie disciplin v prvom cykle je 'ubovolné.

2. Pred vSetkymi testami vysvetlit’ a urobit’® ukazku pre kaZzdua jednotliva skupinu (vid’ navrh
organizacnej schémy).

3. Minimalny pocet Ziakov pre uskutoénenie testovania je 6 (¢o je zaroveh minimalny pocet ziakov pre vlajkova
nahanacku).

Pomocky: Startové Cisla, vaha, antropometer/pasova miera, lavicka, Zinenky, gymnastické tyce, hrazda
(alebo zavesna hrazda), pasmo, kuzele (min 10 ks), stopky (min 5 ks), pravitko, 3 basketbalové lopty
(velkost’ ¢. 7), Svédska debna (d4 sa nahradit’ kuzel'mi), vlajky, software beep test, PC/tablet,
reproduktory, pisacie potreby, zaznamové harky (ak bude software, nahradia sa mobilmi/tabletmi),
pistalka.

TELESNA VYSKA A TELESNA HMOTNOST

Pomocky:

vaha, antropometer/pasova miera

Popis:

Proband stoji naboso chrbtom k antropometru, resp. k pasovej miere v maximalnom vystreti, v stoji
spojnom, péty spolu. Ak je pri stene, dotyka sa jej patami, sedacimi svalmi a chrbtom. Probanda meriate
v maximalnom nadychu, nahmatate vertex (najvy$si bod na temene hlavy), prilozite nan rameno
antropometra, resp. trojuholnik a od¢itate hodnotu telesnej vysky s presnostou na 1 cm.

Proband stoji naboso na ploSine v strede vahy, je vzpriameny a uvolneny. Na stupnici vahy odcitajte
hodnotu telesnej hmotnosti s presnostou na 0,1 kg.

PREDKLON V SEDE S DOSAHOVANIM

Pomocky: testovaci stolik alebo lavicka, pravitko

Popis:

Test sa vykonava v predklone v sede s predpazenim, pricom testovand osoba sa snazi ¢o najdalej
dosahovat’ rukami. Je potrebny testovaci stolik alebo lavicka (vySka zariadenia nesmie testovaného
obmedzovat). V strede vrchnej dosky je vyznacena mierka (papierové pravitko, milimetrovy papier
S vyznac¢enim plusovych a minusovych hodndt), kde nulovy bod je na trovni chodidiel. Ak proband
nedosiahne nulovy bod (uroven chodidiel), ziskava negativne skore, naopak v pripade presahu ziskava
pozitivne skore. Na hornej doske stolika je vodorovne polozené pravitko (dreveny hranoléek, aby prsty
nepresiahli pravitko), ktoré testovany posuva tlakom prstov. Testovana osoba urobi predklon v sede,
chodidla opreté o lavicku, vystreté ruky sa dotykaju jej hornej hrany. Tlakom prstov posuva horizontalne
umiestnené¢ meradlo po stupnici. Predklon vykon4 pomaly, plynulo, bez pokrcenia néh v kolenach. V
krajnej polohe je potrebnd 2 sekundova vydrz. Examinator sa postavi vedla testovaného a rukou
kontrolujte, aby mal proband neustdle vystret¢é nohy v kolenach. Vysledkom testu je najvicsi dosah
strednych prstov ruk v predklone zaregistrovany na mierke. Ak prsty oboch rik nedosahuji do rovnake;j
vzdialenosti, vysledkom testu je priemer tychto vzdialenosti. Hodnoti sa lepsi vysledok z dvoch pokusov
s presnost’ou na jeden centimeter. Vysledkom méze byt kladna aj zaporna hodnota. Meranie sa vykonava
naboso.

Ak nie je k dispozicii testovaci stolik, je mozné pouzit’ gymnasticku lavicku.



OPAKOVANA ZOSTAVA S TYCOU

Pomdcky: Zinenky (mikké si nevhodné, odporu¢ané su tvrdé Zinenky, resp. karimatky pripevnené k zemi),
gymnastické tyce, stopky

Popis:

Zakladny postoj - stoj mierne rozkro¢ny, gymnasticka ty¢ (pripadne porovnatelnd alternativa
gymnastickej ty¢e) vzadu dole vodorovne (tichop asi o 20 cm $irsi ako je Sirka ramien). Na Startovaci
povel prekracuje testovany ty¢ do polohy vpredu dole vodorovne, potom rychlo vykona sed — I'ah (kolisku)
na chrbte, priCom stcasne prevlecie obidve nohy nad ty¢ a vstane. Takto sa dostane naspit’ do zakladne;j
polohy. Popisana zostava sa opakuje €o najrychlejsSie bez prerusenia 5x. Cvici sa zdsadne bez obuvi.

Ak testovany neudrzi ty¢, musi celti zostavu opakovat. Meria sa ¢as piatich opakovanych zostav
vykonanych po sebe bez prerusenia s presnost’ou zaznamu na 0,1 s. Pred meranim je potrebné, aby si
probandi celt zostavu aspon raz vyskusali. Maximalny pocet meranych pokusov je 2. Ak proband ani na
druhy krat zostavu nedokaze vykonat’ podl'a pokynov, udel'uje sa mu skoére 0.
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VYDRZ V ZHYBE NADHMATOM

Pomocky: hrazda (zavesna hrazda), stopky

Popis:

Testovany zaujme s pomocou examinatora zakladnu polohu - zhyb na hrazde, drzanie nadhmatom, brada
nad hrazdou (brada sa nesmie opierat’ 0 hrazdu) a v tejto polohe sa snazi udrzat' ¢o najdlhs$iu dobu.
Zakladna poloha sa zaujima s dopomocou (s pouZitim stoli¢ky a pod.). Nohy sa nesmu dotykat’ podlozky.
Test kon¢i, ak brada klesne pod uroven hrazdy. Meria sa ¢as V sekundéach s presnost'ou zaznamu na 0,1 s.

SKOK DO DIALKY Z MIESTA

Pomocky: pasmo/pasova miera

Popis:

Zo stoja mierne rozkro¢ného tesne pred ¢iarou odrazu (chodidla rovnobezne asi v Sirke ramien) vykona
testovany podrep a predklon, zapazi a odrazom znozmo (so sticasnym Svihom pazi vpred) skoci ¢o
najd’alej. Meria sa vzdialenost’ od ¢iary odrazu k poslednej stope doskoku. Odraz je z rovnej, neSmyklave;
a neposuvnej podlozky, ktord je na rovnakej trovni ako je doskok. Probandi maju 3 pokusy, hodnoti sa
najlepsi z nich. Meria sa vzdialenost’ najdlhSieho skoku v centimetroch. Presnost’ zdznamu na 1 cm.

LAH-SED

Pomécky: stopky, Zinenka

Popis:

Zéakladna poloha — I'ah na chrbte pokrémo, paze skrcit’ vzpazmo zvnutra, ruky v tyl, zopnut’ prsty, lakte sa
dotykaju podlozky. Nohy st v kolenach mierne pokréené (do 120°), chodidla su poloZené na zemi 20 —
30 centimetrov od seba, v tejto polohe ich fixuje d’al$ia osoba. Na povel testovany vykonava opakovane
sed-Tah tak, Ze v sede sa pravy laket” dotyka I'avého kolena a naopak, v 'ahu sa lopatky a chrbty rak
dotykaju podlozky. Cvicenie sa opakuje so snahou o maximalny pocet opakovani v trvani 1 mintty. Po
vyklade a ukazke si kazdy vyskuSa spravne vykonanie sim. Zmeny polohy sa vykonavaju plynule (nie



odrazom pomocou lakt'ov, noéh a pod.) Po 15 sekundach sa odporaca hlasit’ priebezny ¢as. Hodnoti sa
pocet uplnych a spravnych opakovani za 1 minutu. Presnost’ zdznamu na 1 opakovanie.

KOTULANIE 3 LOPT

Pomocky: stopky, 3 basketbalové lopty (velkost’ &. 7), vrch §védskej debny alebo kuzele, lavicky (mantinely)
Popis:

Dve méty rozmiestnime podla nédkresu, vyznacime rovinu Startu a ciel'a a na Startovl Ciaru polozime 3
basketbalové lopty. Testovany na signal za¢ina lokomo¢ny pohyb, pri ktorom vo vymedzenej slalomovej
drahe vedie (kotil'a po zemi) sucasne 3 lopty pomocou hornych a dolnych koncatin. Priestor by mal byt
vymedzeny stenou alebo lavi¢kami (mantinely), min. v§ak 3 metre od mét. Sirka mét je v rozmere vrchnej
Casti §védskej debny cca 115 cm. Pouzijeme $§védsku debnu alebo kuZzele. Meria sa Cas, stopky sa zastavuju
v okamihu, kedy testovany telom pretne rovinu ciel’a, ktorou predtym presli vSetky tri lopty. Test sa
opakuje dvakrat, vysledkom je ¢as lepSicho pokusu.

1,5m 3m
b
Ciel |¢------- -~ T LIy .
~ ” \
* ’ \
/ ]
\\,4' \
A i
I' AN !
9, I
Oo ’II \\ ’,
Start Fe=----e- > M-

CLNKOVY BEH 4 X 10 M

Pomocky: stopky, kuzele

Popis:

Proband zaujme polohu polovysokého Startu. Na Startovy povel €o najrychlejSie vybieha smerom k
protilahlej Ciare, ktori prekro¢i oboma nohami a bezi spit. Test pokracuje bez prerusenia az do
absolvovania Styroch cyklov. Proband prebehne cielovou rovinou ¢o najrychlejSie bez spomalenia. Test
sa vykonava jedenkrat. Stopky sa zastavia v okamihu, ked’ proband pretne cielovl rovinu. Meria sa ¢as
v sekundach s presnost'ou zdznamu na 0,1 s.

VIACSTUPNOVY VYTRVALOSTNY CLNKOVY BEH NA 20 METROV

Pomocky: kuzele, software + PC/tablet/smartfon, reproduktory, (lano)

Popis:

Testovany opakovane prekonava vzdialenost’ 20 metrov (od jednej vyznacenej Ciary k druhej), pricom
casov¢ intervaly na prebehnutie vyznacenej vzdialenosti sa postupne skracuji. Diet'a musi oboma nohami
prejst’ za métu 20 m na oboch stranach. Na kazdy zvukovy signal je nutné¢ dobehnut’ dany tsek. Test pre
dieta kon¢i, ak nie je schopné dva razy po sebe dosiahnut’ Groven Ciary v danom ¢asovom limite. Pri
dobehnuti je povoleny rozdiel maximalne dvoch krokov. Odportca sa, aby prvé tseky absolvoval s detmi
ucitel’ (asistent) a urcil spravne tempo. Optimalne je vhodné pouzit’ 2 asistentov, ktori drzia pred det'mi
natiahnuté lano ako prekazku, aby deti udrziavali spravne tempo, resp. aby nebezali rychlejsie, nez je
potrebné.

Zvukovy signal je mozné pustat’ cez ozvucenie telocvicne, resp. cez mobilné ozvucenie tak, aby ho deti
boli schopné jednoznacne identifikovat. V pripade nedostatocného vybavenia moéze ucitel pouzit’
pistalku, pomocou ktorej zvyraznuje signaly softvéru. Pocet suCasne beziacich deti nie je obmedzeny
(odporucanie 10 — 15) s tym, ze nesmie narusit’ plynulu a bezpecntl organizaciu testovania. Deti koncia
test postupne podla svojich individudlnych schopnosti a zapisovatel priebeZzne zaznamenava vysledky.
Zaznamendava sa pocet prebehnutych usekov. Zapocitavaji sa aj posledné 2 nedobehnuté tseky.



VLAJKOVA NAHANACKA

Pomocky: kuzele, stopky, vlajky (na jedného Ziaka cca 10 ks)

Popis:

Hra idealne okolo 10 deti (maximalny pocet je 11, minimalny pocet 6). Rozmer ihriska je 9 X 9 metrov
(polovica volejbalového ihriska). Dievéata a chlapci hraju spolu (koedukovane) po dobu 5 minut
sposobom ,.kazdy proti kazdému*. Pre hru je potrebné zabezpecit’ latkové pasy — vlajky (optimalne z
tenkej latky, aby dieta udrzalo v jednej ruke vacsi pocet vlajok). Rozmery vlajok st Sirka cca 5-10 cm
a dizka 50-60 cm. Pre hru je potrebné mat’ k dispozicii dostatoéné mnozstvo vlajok (cca 10 na 1 dieta,
tzn. min. 100 ks pre hru 10 deti). Kazdé dieta ma na chrbte za pas teplakov zasunutt vlajku (cca 10 cm,
pricom 50 cm vol'ne visi vzadu ako chvostik).

Deti hraju kazdé za seba. Snazia sa zobrat’ ¢o najviac vlajok ostatnym detom a zarovei sa snazia ubranit’
tu svoju. Bez vlajky deti nesmu hrat. V. momente, ked’ im stiper vezme ich vlajku, ihned’ musia dobehntit’
k pomocnikovi s vlajkami, ktory by mal byt’ od vymedzeného ihriska vzdialeny cca 10 m. Pri pomocnikovi
musi dieta spravit’ 3 drepy a nasledne mu pomocnik zasunie za pas novu vlajku. Dieta sa vracia do hry a
opat’ sa snazi ziskat’ cudzie vlajky. Ziskané vlajky dieta drzi v ruke. Ziskat’ vlajky je mozné len pri pohybe.
Vlajku nie je mozné ziskat’ nasilu — ,,zapasenim®, ked’ jedno diet'a preméze druhé dieta hrubou silou.
Rozhodcovia dozeraji na dodrziavanie pravidiel ako je ,,zapasenie* o vlajku, ¢i hranie bez vlajky za
pasom.

Hodnoti sa pocet ziskanych cudzich vlajok. Dieta, ktoré¢ nie je aktivne, neziska ziadnu vlajku. Rovnako
diet’a, ktoré ma len obrannu stratégiu vlastnej vlajky. Diet’a, ktoré sa bude sustredit’ len na utok, bude
vel'mi rychlo pripravené o svoju vlajku a musi bezat’ pre novi. Toto zdrzanie by malo byt cca 15-20 sek.
Za prejav agresivity, ¢i neférovej hry je potrebné odpocitat’ jeden az dva body (vlajky).
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