Priloha ¢. 2
SKOLNI PRIJIMACI ZKOUSKA
test fyzické zdatnosti

(max. 40 bodu)
Plavani 50 metra max. 15 bodt
Klik — vzpor lezmo max. 15 bodt
Jaciktiv motoricky test max. 10 bodt
CELKEM max. 40 bodu

Organizace SPZ — testu fyzické zdatnosti: Kazdy uchazed ma na provedeni jednotlivé discipliny pouze
jeden platny pokus. Uvedeny test fyzické zdatnosti (plavani 50 metrd, klik — vzpor lezmo a Jaciktiv motoricky
test) umoziuje uchazelim (divkam i chlapciim) dosahnout v celkovém hodnoceni rovnocennych vysledk.
Poradi jednotlivych disciplin je uréeno na zéklad¢ poctu piihlaSenych uchazecd. Mezi jednotlivymi
disciplinami m4 uchaze¢ vzdy prostor na odpocinek. Délka odpocinku je stanovena s ohledem na mnozstvi
uchazect, ktefti jednotlivé discipliny, v radmci testl fyzické zdatnosti, vykonavaji.

Plavani — 50 metra
Popis: plave se v krytém bazénu o délce 25 m s vyznacenymi oddélenymi drahami.

Provedeni: po startovnim povelu uchazeci plavou 50 m libovolnym plaveckym zptisobem. Cas se zastavuje
s dohmatnutim na sténu bazénu. Cas se v cili méfi s ptesnosti na 1 sekundu.

e plnéni discipliny za¢ina startem z vody,

e plavat Ize libovolnym plaveckym zplisobem, v pribéhu plavani 1ze plavecké zpiisoby libovolné
stiidat,

e pii obratce se uchaze¢ musi dotknout kteroukoliv €asti téla stény bazénu a miize kratce pierusit
plavanti,

e pfi chiizi po dn€ nebo pii tmyslném opusténi plavecké drahy bude test uchazec¢i ukoncen.

Hodnoceni vysledki:

Cas v cili s piresnosti | Body
na 1 sekundu
00:00:40 a mén¢ 15
00:00:41 14
00:00:42 13
00:00:43 12
00:00:44 11
00:00:45
00:00:46
00:00:47
00:00:48
00:00:49
00:00:50
00:00:51
00:00:52
00:00:53
00:00:54 - 00:01:15
00:01:16 a vice
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Klik — vzpor lezmo (opakovan¢, 2 minuty)
Pied zahajenim testu provede zkuSebni komise instruktaz uchazecu, ktera bude obsahovat:

spravné provedeni discipliny, zakladni postaveni a povolené odpocinkové polohy,
zpusob hodnoceni a ptfedvedeni chyb, které znamenaji nezapocitani vykonu,
zdiraznéni pravidel, jejichz poruseni znamené okamzité ukonceni testu,

uchaze¢, ktery po zahajeni testu provadi disciplinu nespravné, je hodnotitelem
zastaven a po objasnéni chyby zafazen na konec zkusebniho potradi a mlze absolvovat disciplinu
Znovu spravnym zpusobem,

uchazeci, ktery neni schopen provést cvik spravné z davodu malé télesné zdatnosti, neni opravny
pokus povolen,

provadéni discipliny Ize pterusit pouze v povolené odpocinkové poloze,

pfi pferuseni provadéni discipliny v nepovolené odpocinkové poloze bude test uchazeci ukoncen.

Popis: vzpor lezmo, ruce v §ifi dle provedené instruktaze, dlané a S$picky nohou bud’ na zemi,
nebo na zinénce. Hlava, trup a propnuté nohy v jedné roviné, nohy do 30 cm od sebe (bez zapieni).
Paze propnuty v loketnim kloubu, doba cviceni 2 minuty.

Provedeni:

1. doba — zékladni postaveni je vzpor lezmo, flexi v loktech klik lezmo, nejméné do polohy, ve které

je podélna osa paze rovnobézna s podlozkou,

2. doba — zpét do zakladniho postaveni.

Hodnoceni vysledki:

Pocet opakovani | Body

45 a vice 15
44 14

43 13

42 12

41 11

40 10

39 9

38 8

37 7

36 6

35 5

34 4
33-30 3
29-26 2
25-20 1
19 a méné 0




Obrazek 1: zakladni postaveni

Obrazek 2: zakladni postaveni - poloha rukou

Obrazek 3: flexe v loktech - klik lezmo




Jacikliv motoricky test (opakované, 2 minuty)

Pied zahajenim testu provede zkuSebni komise instruktaz uchazecu, ktera bude obsahovat:
e spravné provedeni discipliny, zdkladni postaveni a povolené odpoc¢inkové polohy,
e zpusob hodnoceni,
e zdiraznéni pravidel, jejichz poruSeni znamena okamzité ukoncenti testu,

e uchaze¢, ktery po =zahgjeni testu provadi disciplinu nespravné, je hodnotitelem zastaven
a po objasnéni chyby zafazen na konec zkuSebniho pofadi a mize absolvovat disciplinu znovu
spravnym zpusobem,

e uchazedi, ktery neni schopen provést cvik spravné z divodu malé télesné zdatnosti, neni opravny
pokus povolen,

e provadéni discipliny Ize prerusit pouze v povolené odpocinkové poloze,
e pii preruseni provadéni discipliny v nepovolené odpocinkové poloze test konci,

e Hodnoceni: Za kazdou spravné provedenou polohu je zapocitan 1 bod. Testovana osoba je béhem
testu prubézné informovana o dosazeném poctu poloh a Case.

Popis: jedna se o stiidani t€locvi¢nych poloh leh na zadech — stoj — leh na bfise — stoj, doba cviceni 2 minuty.
Provedeni:

Poloha 1 — leh na zadech — lopatky, hyzdé¢ a paty se dotykaji zem¢, dolni konéetiny protazeny paralelné
vedle sebe, paze v pfipazeni.

Poloha 2 — stoj — dolni koncetiny ve spatném nebo paralelnim postaveni vedle sebe, propnuta kolena,
vzpiimeny hrudnik a hlava, paze v pripazeni.

Poloha 3 — leh na brise — hrudnik se dotyka podlozky, dolni konéetiny protazeny paralelné vedle sebe, paze
V pfipazeni.

Poloha 4 — stoj — dolni koncetiny ve spatném nebo paralelnim postaveni vedle sebe, propnuta kolena,
vzptimeny hrudnik a hlava, paze v pfipazZeni.

Zpusob prechodu z jedné polohy do druhé je libovolny.

Hodnoceni vysledkti: Zapocitana je kazda spravné provedena poloha. Testovand osoba je béhem testu
pribézn¢ informovana o dosaZzeném poctu poloh a ¢ase. Vychozi poloha neni hodnocena.

Pocet poloh | Body
81 a vice 10
80-77
76-73
72-69
68-65
64-61
60-57
56-53
52-49
48-45
44 a méné
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Obrazek 4: poloha 1 - leh na zadech
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Obrazek 5: poloha 2 a poloha 4 - stoj

Obrazek 6: poloha 3 — leh na brise




