VÝKONNOSTNÉ TESTY PRE VÝBER CHLAPCOV A DIEVČAT DO ŠPORTOVEJ TRIEDY


1. Skok do diaľky z miesta /výbušná sila dol.končatín/
2. Hod medicinbalom – 2kg loptou /výbušná sila paží a trupu/
3. Beh na 50m /rýchlosť/
4. Beh 4x10m /vytrvalosť/


1. Skok do diaľky z miesta – skáče sa z mierneho stoja rozkročného, spoza vyznačenej čiary. Každý žiak má 3 pokusy, ktoré meriame s presnosťou na 1cm podľa atletických pravidiel /čiara odrazu – päta zadnej nohy/. Pred odrazom nie je povolený poskok, po doskoku nie je povolený dotyk rukami za telom. Testujeme prúdovou formou. Kritériom výkonnosti v teste je najlepší pokus. 

2. Hod medicinbalom /2kg loptou/ -hádže sa spoza čiary zo stoja rozkročného /špičky nôh na rovnakej úrovni/ obojručne zhora spoza hlavy. Po odhode je možné čiaru preskočiť. Každý žiak má 3 pokusy. Meria sa s presnosťou na 0,1m. Kritériom výkonnosti v teste je najdlhší hod. 


3. Beh na 50m –beží sa na atletickej dráhe v teniskách z vysokého štartu. Štartuje sa na povel – Pripraviť sa, pozor, po ktorom nasleduje písknutie, alebo výstrel zo štart.pištole. Žiaci bežia vo dvojiciach prúdovou formou. Čas meriame stopkami s presnosťou na 0,1s. Každý žiak má 2 pokusy. Kritériom v teste je najlepší výkon.

4. Beh 4x10m – dráha je vymedzená métami, ktoré sú od seba vzdialené 10m. Štartuje sa na povel- Pripraviť sa, pozor, štart. Žiak vyštartuj, obehne métu a vráti sa tak, aby dráha, ktorú prebehol medzi druhým a tretím úsekom, tvorila osmičku. Na konci tretieho úseku obehne métu a vracia sa najkratšou dráhou čo najrýchlejšie k méte štartu. Každý žiak si trasu najskôr skúšobne prebehne. Prúdovou formou sa potom realizujú 2 pokusy. Odpočinok medzi pokusmi je minimálne 5 minút. Čas meriame s presnosťou 0,1s. Kritériom výkonnosti v teste je lepší výkon.



