Metodické pokyny pre testovanie Olympijského
odznaku vsestrannosti 2021/2022

SOSvV



Metodika testovania
e Pred realizaciou jednotlivych disciplin je potrebné vysvetlit a urobit ukazku.
e Testovaniu predchadza beZné rozohriatie arozcvi¢enie: rozbehanie, dynamicky
strecing, atletickd abeceda, rovinky.

Pomocky:
vaha, antropometer/pasova miera, paska na oznacenie, Zinenka, hrazda (alebo zavesna

hrazda), pasmo, kuZele, stopky, software beep test, PC/tablet, reproduktory, medicinbal 2 kg,
pisacie potreby, zdaznamové harky (ak bude software, nahradia sa mobilmi/tabletmi), pistalka.

1. Telesna vyska a telesnda hmotnost

Pomécky: vaha, antropometer/pasova miera.

Popis:

Ziak stoji naboso chrbtom k antropometru, resp. k pasovej miere v maximalnom vystreti, v
stoji spojnom, paty spolu. Ak je pri stene, dotyka sa jej patami, sedacimi svalmi a chrbtom.
Ziaka meriame v maximalnom nadychu v najvy$$om bode na temene hlavy. Hodnota telesne;j
vysky sa zaznamenava s presnostou na 1 cm.

Ziak stoji naboso na plodine v strede vahy, je vzpriameny a uvolheny. Hodnota telesnej
hmotnosti sa zaznamendva s presnostou na 0,1 kg.

https://www.youtube.com/watch?v=P7MUm-W9E-4&t=7s

2. Skok do dialky z miesta znoZzmo

Pomocky: meracie pdsmo, oznacend odrazova Ciara.

Popis: Zo stoja rozkro¢ného tesne pred odrazovou ¢iarou (chodidla rovnobezne asi v Sirke
ramien, $pic¢ky chodidiel za odrazovou ¢iarou) vykona testovany ziak podrep a predklon, zapazi
a odrazom znozmo (so suc¢asnym svihom pazi vpred) skoci ¢o najdalej. Meria sa vzdialenost od
odrazovej Ciary k poslednej stope doskoku. Odraz je z rovnej, neSmyklavej a neposuvnej
podlozky, ktord je priblizne na rovnakej Grovni, ako je doskok. Ziaci maju tri pokusy, hodnoti
sa najlepsi z nich. Meria sa vzdialenost najdlhSieho skoku v centimetroch. Presnost zdznamu
na 1 cm. Zaznamenat do tabulky napr. 199. Neplatny pokus: preslap, medziskok, odraz z jedne;j
dolnej koncatiny.

Testovanie doma: V pripade, Ze sa budu deti testovat samidoma, vidy s pomocou rodica alebo
surodenca. Nezabudnut si pripravit meracie pasmo, oznacit odrazovu ciaru. Cvicenie sa
vykonava na neSmyklavej podlozke a v pevnej obuvi.

https://www.youtube.com/watch?v=DkLxt2Wyd8Y



https://www.youtube.com/watch?v=P7MUm-W9E-4&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=DkLxt2Wyd8Y

3. Lah-sedza30s

Pomoécky: potrebujeme stopky, Zinenku/podlozku.

Popis: Zakladnd poloha — lah na chrbte pokrémo, paze skréit vzpazmo zvnutra, ruky do tyla,
zopnut prsty, lakte sa dotykaju podlozky. Nohy su v kolendach mierne pokréené (do 120°),
chodidla 20 — 30 cm od seba, v polohe na zemi ich fixuje dalSia osoba. Po vyklade a ukazke si
kazdy vyskusa spravne vykonanie sam. Na povel testovany Ziak vykonava lah-sed a to tak, zZe
v sede sa pravy laket dotyka lavého kolena a naopak. Cvienie sa opakuje so snahou o
maximalny pocet opakovani v trvani 30 sekind. Zmeny polohy sa vykonavaju plynule (nie
odrazom pomocou laktov, néh a pod.) Po 15 sekundach sa odporuca hlasit priebeiny Eas.
(pocitanie nahlas - kazdy spravne vykonany sed - fah) Hodnoti sa pocet Uplnych a spravnych
opakovani za 30 sekund. Presnost zdznamu na 1 opakovanie. Zaznamenat do tabulky napr. 28.
Neplatny pokus: ak sa Ziak nedotkne chrbtami rik podlozky, ak sa nedotkne laktom kolena.
Testovanie doma: V pripade, Ze sa budu deti testovat sami doma, vidy s pomocou rodica alebo
surodenca. Nezabudnt si pripravit podlozku a stopky. Pozriet si viackrat metodické video, ako
spravne cvik vykonavat.

https://www.youtube.com/watch?v=R9ELzENVhuo

4. Vytrvalostny ¢Inkovy beh

Pomocky: meracie pasmo, beep test (ktory si stiahnete na strdnke Odznaku vSestrannosti),
paska na vyznacenie vzdialenosti, kuzele.

Popis: Testovany opakovane prekondva vyznacenu vzdialenost 20 m (od jednej vyznacenej
¢iary k druhej) stupriovaného zvySovania intenzity po 1 mindte do maxima. Pociatocnd
rychlost je 8 km/h, ktord sa po kazdej minute zvySuje o 0,5 km/h do maxima (v 20. minute sa
beha rychlostou 18 km/h). Na kazdy zvukovy signal je nutné dosiahnut na jednu z vyznacenych
Giar, kuzelov.

Test pre dieta sa kondi, ak nie je schopné dvakrat po sebe dosiahnut Uroven ¢iary v danom
Casovom limite. Povoleny je maximalne rozdiel dvoch krokov. Meria sa pocet odbehnutych
Usekov. Zaznamenat do tabulky napr. 49.

https://www.youtube.com/watch?v=TB23nPUIVnho

5. Hod 2 kg plnou loptou vpred (medicinbalom)

Pomocky: plna lopta (medicinbal) 2 kg, meracie pasmo, vyznadena ¢iara odhodu.

Popis: Ziak zaujme stoj mierne rozkro¢ny (vedla meracieho pasma) — asi na $irku ramien; obe
Spicky chodidiel su tesne pred Ciaru hodu, chodidla su vedla seba, zakroéenie ani vykrocenie
pred, v priebehu, ani po vykonani hodu nie je dovolené. Ziak pevne uchopi pInd loptu
(medicinbal), vzpazi, zakloni sa (pozor na stratu rovnovahy) a hodi pInud loptu (medicinbal)
»,autovym vhadzovanim® Sikmo hore vpred tak, aby dosiahol, ¢o najlepsi vykon. Po hode
nesmie stratit rovnovahu, nesmie prepadnut vpred (preslap) a dotknut sa akoukolvek ¢astou
tela priestoru, kde sa vykondvalo meranie. Vykonavaju sa 3 pokusy, ihned po sebe.
Zaznamenat do tabulky miesto dopadu najdlhsieho hodu z nich v centimetroch s presnostou
10 cm. Zaznamenat do tabulky napr. 470.



https://www.youtube.com/watch?v=R9ELzENVhuo
https://www.youtube.com/watch?v=TB23nPUIVno

6. Vydriv zhybe nadhmatom
Pomocky: potrebujeme stopky, dopomoc pri zaujati polohy, hrazdu.
Popis: Testovany Ziak zaujme zakladnu polohu — zhyb na hrazde. Drzanie nadhmatom, palec
zdola, brada nad hrazdou a v tejto polohe sa snazi udrzat Ziak ¢o najdlhsiu dobu. Zakladna
poloha sa zaujima s pomocou (s pouzitim stoli¢ky a ucitela a pod.). Nohy sa pri vykonani nesmu
dotykat podlozky. Test sa kon¢i, ak brada klesne pod Uroven hrazdy. Meria sa ¢as v sekundach.
Presnost zaznamu na 0,1 s.

https://www.youtube.com/watch?v=Bg-1MMEx-Gc

7. Clnkovy beh 10x5 m

Pomocky: potrebujeme stopky, meracie pasmo, pasku na vyznacéenie vzdialenosti.

Popis: Testovany Ziak na Startovy povel z polovysokého Startu vybieha od Startovacej Ciary k 5
m vzdialenej protilahlej Ciare tak, Ze ju oboma chodidlami prekracuje. Test pokracuje bez
prerusenia a konci po absolvovani vsetkych 10 usekov dobehnutim na Startovaciu ¢iaru. Pred
dobehnutim do ciela sa nespomaluje. Test sa vykondva 1 x. Meria sa najrychlejsi ¢as v
sekundach. Presnost zaznamu na 0,1 s. Zaznamenat do tabulky napr. 14,7. Neplatny pokus: Ak
Ziak neprekroci ¢iaru oboma chodidlami.
https://www.youtube.com/watch?v=3Awg95726Z2GQ



https://www.youtube.com/watch?v=Bg-1MMEx-Gc
https://www.youtube.com/watch?v=3Awg9SZ6ZGQ

