Pfiloha ¢.1

Skolni pFijimaci zkouska — testy fyzické zdatnosti

Clunkovy bé&h 4 x 10 m max. 25 bod(i

Celomotoricky test max. 25 bod(

Celkem max. 50 bodu
Misto konani: SOS, Linecka 368, 382 41 Kaplice
Terminy konani: 2. kvétna 2025 (nahradni termin)
Sportovni odév: Uchazedi budou potifebovat sdlovou obuv do haly a sportovni obleceni.
1.Clunkovy béh, 4 x 10 m
Zadani: Ubéhnout v nejkratsim case vzdalenost 4 x 10 m stanovenym zplsobem.
Potieby: Dvé mety vysoké cca 40 cm, neklouzavy pevny povrch, stopky, pistalka.
Varianta 1

Provedeni:  Na povel , pfipravte se” se postavi uchazec tak, aby stal jednou nohou tésné za
startovni ¢arou, na pisknuti pistalkou vybiha k meté vzdalené 10 m. Tuto metu obéhne a vraci
se tak, aby draha probéhnutd mezi druhym a tfetim Usekem tvofila osmicku. Na konci tfetiho
useku metu neobih3, jen se ji dotkne rukou a po co nejkratsi trase se vraci do cile. Pfi pribéhu
cilem se uchaze¢ musi dotknout rukou cilové mety viz instruktdzni video.

https://www.youtube.com/watch?v=te5RCR2LUXc

Pravidla: Kazdy uchazec si mlze drahu nejprve zkusebné probéhnout; pfi chybném
provedeni testu ma uchaze¢ moznost test maximalné jednou opakovat.

Méreni: Dosazeny vykon se méfis presnostina 0,1 s.

Validita: Test ovéruje akeni rychlost, hbitost a obratnost a jeho validita je diky této
komplexnosti velmi vysoka.
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https://www.youtube.com/watch?v=te5RCR2LUXc

Hodnoceni: Pro ziskani 1 bodu, tj. nejpomaleji mlZe uchazec zabéhnout za 18, 6s. Jakmile
zabéhne uchazec lépe nezZ za 10,1s, ziskdva max. pocet 25 bodd. Pfi rychlejSim zabéhnuti se
nepfricitaji zadné bonusové body.

Clunkovy béh 4X10m

Body Vykon v sekundach
1 18,6
2 17,5
3 17
4 16,5
5 16
6 15,4
7 14,6
8 14,3
9 13,9

10 13,6
11 13,4
12 13,2
13 13

14 12,8
15 12,5
16 12,3
17 12,1
18 11,8
19 11,6
20 11,4
21 11

22 10,8
23 10,5
24 10,3
25 10,1
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2.Celomotoricky test (dale jen CMT test)- opakované, 2 min.

Zadani: Stfidat polohy v daném poradi co nejrychleji za sebou se snahou o dosazZeni
maximalniho poctu poloh ve stoji spatném v ¢ase 2 minut.

Potieby: Zinénky, stopky

Provedeni: Cvicici ze stoje spatného prechazi pres dfep do lehu na bfiSe a zvedne ruce
z podlozky, pfechazi zpét opét pres dfep do stoje spatného, dale pokracuje pfes drep do lehu
na napfimena zada, ruce se dotknou podlozky podél téla a zpét prechazi pres sed a drep do
stoje spatného. Za kaZdy prechod do stoje spatného je pocitano jedno provedeni cviku viz
instruktazni video

https://www.youtube.com/watch?v=iUZZ-skoW2s

Pravidla: Kazdy uchaze¢ musi dodrZet pozadované polohy a zplsob prechodu z jedné
polohy do druhé, chybnd provedeni se nepoditaji, jednad se o maximalni pocet provedenych
stojli v ¢ase 2 minut.

Méreni: Kazdy stoj je pocitan jako jeden provedeny cvik, maximalni pocet se hodnoti dle
dosaZzeného vykonu uvedeného v tabulce.

Validita: Test provéruje obratnost a silovou vytrvalost, zakladni motoriku a vzajemnou
schopnost kooperace a koordinace.

Hodnoceni: Pro ziskani alespon 1 bodu musi uchaze¢ udélat 12 opakovani tohoto
komplexniho cviku za 2 minuty. Po dosazeni 60 opakovani cviku ziskava uchaze¢ maximalni
pocet 25 bodu. Pfi zvladnuti dalSich opakovani se nepficitaji zddné bonusové body.

Body Vykon

1 12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
32
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https://www.youtube.com/watch?v=iUZZ-skoW2s

12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25

34
36
38
40
42
44
46
48
50
52
54
56
58
60

Organizace fyzickych testli: prvni v pofadi bude proveden ¢lunkovy béh, po jehoz dokonceni

bude nasledovat odpocinek v délce 5 minut a poté bude proveden celomotoricky test.

Uvedené testy fyzické zdatnosti umoZnuji uchazeclm (divkdm i chlapcim) dosahnout

v celkovém hodnoceni rovnocennych vysledk.

Stranka 4z 4



