MOTORICKE TESTY KCM

I. Nazev testu: meéreni vysky
Zaméreni: zméfeni vysky hraCe bez sportovni obuvi

Material: pasmo, sténa, pfistroj na méfeni vysky, protokol.

Provedeni: hradi je zméfena vyska s pfesnosti na 1 cm v télocvicné 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 blizSi nohy tésné u stény a trup se bokem

dotyka stény. Paty jsou na podlaze.

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

lll. Nazev testu: Dosah jednoru¢ vyskokem po smecaiském rozbéhu -
absolutni dosah

Zaméieni: Test vybusné sily extenzorli dolnich konc&etin (+ techniky spojeni rozbéhu
a odrazu).

Material: Vyskokomeér, ty¢€ pro upravu vyskokoméru, pasmo, protokol.

Provedeni: Hrac provadi smecarsky rozbéh a odrazi se pred vyskokomérem tak, aby se jej
dotkl v momentu kulminace vyskoku s cilem dosahnout smecafskou rukou na
vyskokoméru co nejvyse. Po provedeni vyskoku a stanoveni vySky dosahu se
vyskokomér upravuje do puvodniho stavu. Provadi se tfi pokusy (s kratkou
prestavkou cca 30 s).

Vysledek: Vysledkem testu je:
a) nejlepsi ze tfi pokusu o nejvy$Si dosah, méfeny s pfesnostina 1 -2 cm
(vzhledem k pfesnosti dostupného vyskokoméru),
b) rozdil mezi nejlepSim ze tfi pokusl o nejvysSi dosah a nejvy$§im dosahem
ve stoji s pfesnostina 1 -2 cm.

Vyskokomér se nastavuje vzhledem k odrazové urovni hra¢e a pomoci delSi tyCe
vracime ty¢ky na vyskokomeéru zpét. Provadi se tfi pokusy (s kratkou prestavkou
cca 30 s).



IV. Nazev testu: K -test
Zaméreni: Lokomoc¢ni rychlost, obratnost (maximalni zrychleni a zpomaleni, zména sméru).

Material: Stopky, lepici paska, Ctyfi 3 kg tézké medicinbaly — nebo jakakoliv jina, ale stejné
vysoka meta, protokol.

Provedeni: Bez pokynu CasoméfiCe zahajuje hra€ pohyb z polovysokého startu, chodidla ve
vyznaceném ¢&tverci o rozmeéru 40 x 40 cm, umisténém uprostfed 3 m Cary (stfed
Ctverce ve vzdalenosti 4,5 m od postrannich €ar). B&zZi postupné k metam
(medicinbalim) €. 1 - 4 (viz obrazek). Vzdy po doteku mety se obraci a bézi zpét
k mistu startu (cile), pficemz jednim chodidlem doSlapne do vyznaCeného Ctverce.
Doslapnutim chodidla do vyznaceného ¢tverce pfi béhu z mety 4 je test ukoncen.
Hra¢ muze provést test v opatném sméru (ij. zacit béhem k meté &islo 4).
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Poznamka: Casoméfié stoji proti testovanému hradi pfiblizné na protéjsi 3 m &are.

Obrazek : Rychlostni ¢lunkovy béh — smér béhu k metam

4

Vysledek: Test se provadi tfikrat (interval odpoc€inku mezi pokusy je cca 3 min). Vysledkem
testu je nejlepsi Cas ze tfi pokusl, méfeny s presnosti na 0,01 s. Obvykly vysledek
testu: 10 - 13 sekund.

Komentar: Oproti fadé pouzivanych rychlostnich testl dochazi ke zkraceni absolvovanych
usekl, coz Iépe koresponduje s hernimi pozadavky. Navic je test realizovan v
pravidly vymezené ¢asti volejbalového hristé. Je zfejmé, Ze u vSech testl tohoto
typu muze dojit k vyraznému zkresleni testovych skére v dusledku Spatné obuvi
nebo povrchu.

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

Zaméreni: Test vybusné sily extenzor( 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),



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 podrep se
souCasnym zasSvihem pazi a odrazi se obounoz (paze soucasné Svihaji vpied)
s cilem skocit co nejdale. Provedeni odrazu mohou pfedchazet pfipravné pohyby,
vyjma poskoku vpred.

Vysledek: Provadi se tfi pokusy (s kratkou pfestavkou cca 30 s). Vysledkem testu je nejlepSi
ze tfi pokusu, méreny s presnosti na 1 cm. Hodnoty odecitame na pasmu
(vzdalenost mezi €arou odrazu a posledni stopou dopadu).



