Y4

Pfijimaci Fizeni — fyzické testy — obor Strojnik pozarni techniky

1. Clunkovy béh 8 x 10m

Zadani: ubéhnout v co nejkratsim case vzdalenost 8 x 10 m stanovenym zpUsobem

Provedeni: na povel ,pfipravte se” se postavi uchazec tak, aby stdl jednou nohou tésné
za startovni ¢arou a po povelech ,pozor” a,vpred” vybiha k meté vzdalené
10 m. Tuto metu obéhne a dotkne se ji, vraci se tak, aby drdha probéhnuta
mezi druhym a tfetim Usekem tvofila osmicku. Pfi pribéhu cilem se uchazeé
musi dotknout rukou cilové mety.

Pravidla: kazdy uchazec si muize drahu nejprve zkusebné probéhnout; pfi chybném
provedeni testu opakuje uchazec test jesté jednou, celkem ma maximalné
dva pokusy.

Méreni: dosaZeny vykon se méfi s pfesnosti na 0,1 s.

Validita: test ovéruje akéni rychlost, hbitost a obratnost a jeho validita je diky této
komplexnosti velmi vysoka.

Hodnoceni: Body Zas

5 22,5 a méné

4 22,6 — 24,5

3 24,6 — 26,5

2 26,6 — 28,5

1 28,6 — 30,5

0 30,6 a vice
2. Drepy

Zadani: béhem 2 minut provézt co nejvice platnych diepl

Provedeni: na povel ,pfipravte se” se postavi uchaze¢ na uréené misto a ,start” zacina
provadét drepy.

Pravidla: chodidla maximalné do Sife ramen, hluboky podiep, rovna zada, ruce
prepazené, béhem ¢asového limitu mlzZe uchazec prerusit, odpocinout si a
znovu pokracovat

Méreni: pocita se pocet spravné provedenych drepl

Validita: test ovéruje uroven dynamické sily dolnich koncetin a btisniho svalstva

Hodnoceni: Body Pocet drepl
5 82 avice
4 74-81
3 66 —73
2 58 - 65
1 50-57
0 49 a méné




3. Celomotoricky test

Zadani:

Provedeni:

Pravidla:

Méreni:
Validita:

Hodnoceni:

stfidat polohy v daném poradi co nejrychleji se snahou o dosazeni
maximalniho poctu v ¢ase 2 minut.

ze stoje spojného stfidat v daném poradi uvedené polohy

- stoj spatny — vzpfimeny trup, napjatd kolena, paty u sebe

- leh na bfise — hrudnik se dotyka podlozky

- stoj spatny — vzpfimeny trup, napjatda kolena, paty u sebe

- leh na zddech — lopatky a paty se dotykaji podlozky

- stoj spatny — vzpfimeny trup, napjatd kolena, paty u sebe

uchaze¢ musi dodrzet poZzadované polohy, zplsob pfechodu z jedné polohy
do druhé si voli uchazec sam, chybna provedeni se nepoditaji

pocita se kazda spravné provedend dvojice poloh

test zakladni motoriky mé¥i individualni vykonnostni droven funkéniho
potencialu zakladniho pohybového fondu

Body Dvojice poloh
5 22 avice

4 20-21

3 18-19

2 16-17

1 14-15

0 13 améné

4. 12minutovy béh

Zadani:
Provedeni:

Pravidla:
Méreni:
Validita:

béh bude provadén na travnatém pozemku skoly

uchazec pobézi po vytycené trase 12 minut a bude se snazit o ubéhnuti
nejdelsi vzdalenosti

uchaze¢ musi minout co nejvétsi pocet met (vzddlenost mezi metami je 50 m)
pocita se kazda dokonéena vzdalenost mezi metami

test ovéruje vytrvalostni schopnosti uchazece

Body Dvojice poloh
5 3000 a vice

4 2800-2 950
3 2600-2 750
2 2400-2 550
1 2200-2 350
0 2150 a méné




