METODICKA PRIRUCKA

TESTOVANI

TELESNE ZDATNOSTI

ZAKLADNI SKOLY

3. a 7. roénik ZS a odpovidajici roéniky viceletych gymnazii

Skok daleky z mista Béh 4 x 10 m Vytrvalostni ¢lunkovy béh
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PRIPRAVTE VYSVETLETE SLEDUJTE ZAPISTE

NEJKRATSI CESTA KE SPRAVNEMU TESTOVANI:
NeZ zacnete testovat, seznamte se se spolecnymi pravidly organizace, bezpecnosti, znaceni a zapisu na stranach
2-6. Pfi samotném testovani pak pracujte s kartou konkrétniho testu a prislusSnym zaznamovym archem.

1 CO SE TESTUIJE

V rdmci tohoto testovani se provadéji Ctyfi testy, a to v tomto poradi:
skok daleky z mista - leh—sed = béh 4 x 10 m = vytrvalostni ¢lunkovy béh.

Poradi zachovejte i pfi rozdéleni do jinych vyucovacich jednotek nebo dn(.

Pouze v pripadé vytrvalostniho ¢lunkového béhu Ize za presné vymezenych podminek po predchozi konzultaci s
koordinatorem vypustit; viz strana 3.

2 KDO JE TESTOVAN

Testovani jsou viichni #aci 3. a 7. ro¢nikél ZS a odpovidajicich roéniki viceletych gymnazii. V odivodnénych pfipadech mize
byt jednotlivy Zak z testovani vyrazen. O individualnim vyrazeni z testovani rozhoduje reditel skoly.

Uplné uvolnéni z télesné vychovy je ddivodem k vyfazeni. U ¢asteéného uvolnéni rozhoduje Feditel $koly podle jeho rozsahu,
aktualniho stavu a dostupnych podklada.

3 JAKJE PRIRUCKA USPORADANA

Strany 2-6: spolecna organizace, bezpecnost, méreni a kontrolni seznam.
Strany 7-10: Ctyri jednostranné metodické karty pro praci na stanovisti.

Strany 11-14:  zdznamové archy; tyto je nutné tisknout s prihlédnutim na pocty zak( a skupin.



SPOLECNA CAST

Jak prirucku a karty pouzivat?

1 ROLE PRI TESTOVANI

ORGANIZATOR: Osoba povéiena vedenim $koly koordinaci testovani na trovni $koly. Zajistuje organizaéni priibéh
testovani a zadani vysledk(l do systému InsplS FITPA. Roli organizatora a examinatora mizZe zastavat tataZ osoba.

EXAMINATOR: Osoba pfimo odpovédna za fadné provedeni testovéni v pridélené tfidé. Ridi celou cvi¢ebni jednotku a
zajistuje jeji prdbéh v souladu s metodikou. Zejména zajistuje rozcviceni a pfipravu stanovist, vysvétluje a demonstruje
spravné provedeni testd, Fidi jejich realizaci, posuzuje spravnost a platnost testovych pokust, zajistuje méreni nebo
hodnoceni vykonu a zaznamenani vysledkd. Pfi jednotlivych ¢innostech mu miZe asistovat pomocnik; za spravny pribéh
testovani viak odpovida examindtor. Roli examindtora a organizdtora miZe zastdvat tatdz osoba. Nejcastéji tuto roli
zastava ucitel télesné vychovy nebo tfidni ucitel.

POMOCNIK: Osoba, kterd na pokyn examinatora asistuje pfi provadéni testd. Podle poZadavk( konkrétniho testu maze
napriklad méfit vykon, pocitat platné cykly nebo opakovani, kontrolovat spravnost provedeni, zaznamenavat dil¢i hodnoty
nebo vykonavat dalsi ¢innosti uvedené v metodické karté. Pomocnik pracuje pod vedenim examinatora. Tuto roli nesméji
zastdvat testovani Zaci ani jejich spoluzaci.

2 ZAVAZNOST A VYZNAM POKYNU

NeZ zacCnete s priru¢kou pracovat, vénujte kratkou pozornost pouzivanym symboltm a Stitkim. V nasledujicich ¢astech
oznacuji napfiklad povinné, pfipustné nebo zakdzané postupy a upozoriuji na okamziky, kdy maji byt pfi testovani
provedeny urcité ¢innosti.

POVINNE Podminka spravného a srovnatelného provedeni.

@I DOPORUCENE Praktické rady; samy o sobé nerozhoduji o platnosti vysledku.
T PRIPUSTNE Dovolend varianta, kterd neméni podminky ani vysledek.

® ZAKAZANE Postup nebo situace, které nejsou dovoleny.

PRED JEDNOTKOU Pfiprava prostoru, pomdcek, archd a roli.

PRED STARTEM Posledni kontrola Zéka a kritickych pravidel.

CASTA CHYBA Misto, kde snadno vznikd chybny nebo nesrovnatelny vysledek.
STOP Situace vyzZadujici nezahajeni nebo okam?zité ukonceni testu.

VIDEO PodpUrna ukazka; karta musi byt pIné pouZzitelna bez ni.

3 METODICKA AUTORITA

Zéavazny metodicky postup vychazi z této prirucky a z karet jednotlivych testl. Video slouZi jako nazorna ukazka
provedeni postupl popsanych v pfirucce.

U videoukazky testu vytrvalostni ¢lunkovy béh se vsak provedeni v jednom bodé mirné lisi od pravidel uvedenych
v pfirucce. Vénujte tomuto rozdilu zvySenou pozornost!

Rozdil se tyka posouzeni situace, kdy prebéh neni povazovan za platny. Ve videu je pfi hodnoceni zohledriovan
pocet krokd, které Zakovi zbyvaji k dosaZzeni koncové ¢ary. Podle zavazného metodického postupu vsak rozhoduje
pouze to, zda zak stihne koncovou ¢daru véas prekrocit, ¢i nikoli, bez ohledu na jeho vzddlenost od ¢ary.




SPOLECNA CAST

Jak testovani zorganizovat

Poradi testl je zavazné; rozvrzeni do vyucovacich jednotek Ize prizplsobit provozu $koly.

PRED Pfed prichodem Zak{ musi byt stanovisté pripravené — zkontrolované vzdalenosti, pomdcky a
JEDNOTKOU zdznamové archy.

1 PORADIi A DOPORUCENE ROZVRZENIi DO 2 VYUCOVACICH JEDNOTEK

PRVNI TEST DRUHY TEST
1. cvicebni jednotka 1. Skok daleky z mista 2. Leh—sed
2. cvicebni jednotka 3.Béh4x10m 4. Vytrvalostni ¢lunkovy béh
p Mezi dvéma testy zajistéte nejméné 10 minut a Uplné fyzické i psychické zotaveni. Dalsi test
POVINNE ezi dvé esty zajistéte nejméné 10 ut a uplné fyzické i psychické zotave es

zahajte az tehdy, pokud Zak nevykazuje zjevné zndmky pretrvdvajici Gnavy nebo obtizi.

Testy lIze rozdélit do jinych vyucovacich jednotek nebo dnd, zGstane-li zachovano poradi, povinny
odpocinek a Uplné zotaveni.

2 POMUCKY PRO TESTOVANI

1. jednotka: vyznaceni odrazové ¢ary, pasmovy metr nejméné 5 m, pomocnd rovna ty¢, koberec nebo tuhé stejné vysoké
Zinénky, samostatné digitalni stopky, archy a psaci potreby.

Y PRiPUSTNE

2. jednotka: pdasmo, lepici paska, stabilné pripevnéné kuzely vysoké 20-30 cm, samostatné digitalni stopky, prehravaci
zafizeni, reproduktor, spravny zvukovy soubor, archy a psaci potreby.

3 ROZzCVICENI

Pred testovanim musi probéhnout rozcviceni zamérené na testy dané jednotky. Rozcvicka by
POVINNE méla obsahovat obecné rozehrati, dynamickou mobilitu a kratky submaximalni nacvik pohyb(;
pocet zkuSebnich pokust stanovi karta testu.

Vyhradte na rozcvi¢eni alespon 10 minut. Pfesna desetiminutova délka neni podminkou
platnosti vysledku.

4 VENKOVNi PROVEDENI

Jednotlivy test Ize provést venku pouze tehdy, nema-li Skola pro tento test vhodné vnitini prostorové podminky; v praxi
jde predevsim o vytrvalostni ¢lunkovy béh.

G DOPORUCENE

Venkovni stanovisté musi byt v prostoru ur¢eném ke sportovani. Venkovni test provadéjte pouze pfi vhodné teploté, bez
vyrazného vétru a na bezpec¢ném povrchu. Pokud podminky nejsou vhodné, test odlozte.

V ramci jedné skoly provadéjte tentyZ bézecky test u vSech Zakl na stejném stanovisti, stejném typu povrchu a ve stejném
prostiedi; ¢ast Zakl netestujte uvnitf a ¢ast venku.

PFi pochybnostech pouZijte postup metodické podpory nas. 6.

Test neni povoleno provadét na tomto povrchu: Stérk, antuka, trava a kazdy sypky, kluzky nebo

® ZAKAZANE .
nerovny povrch.
fi .__ . Priteploté nad 25 °C testovani neprovadéjte nebo odlozZte. Konecné rozhodnuti podle
& DOPORUCENE e , R P
skutecnych podminek a bezpecnosti ndlezi Skole.
T PREPUSTNE Nema-li Skola vhodné podminky pro vytrvalostni ¢lunkovy béh a nem(ze zajistit rovnocennou

alternativu, Ize po predchozi konzultaci s koordinatorem test vypustit.



SPOLECNA CAST

Koho netestovat a kdy test ukongcit

Pri pochybnosti ma bezpecnost prednost pred testovanim ¢i dokoncenim vykonu.

@ PRED Zeptejte se na aktudIni zdravotni obtiZe. Zafazeni Zdka do vyuky samo o sobé neznameng, Ze
STARTEM musi vykon zahajit.
" .__ . Testovani neplanujte bezprostfedné po obédé ani jiném vydatném jidle. Ponechte zakiim
S0 DOPORUEENE oo ovan! NEPlanuite bezprostreans po ob Jinem Fydatnem )
pfiméreny Cas na traveni a zahajte testy az tehdy, jsou-li bez obtizi.

1 ZAK NEZAHAJi TESTOVANI V TECHTO PRIPADECH

- pfiakutnich projevech onemocnéni, napfiklad horecce, nevolnosti nebo nahlych dechovych obtiZich;

- priakutni bolesti pohybového aparatu nebo bolesti pfi zkusebnim provedeni;

- pokud se Zak po zranéni nebo operaci jesté nevratil k béZné télesné zatézi nebo ma pretrvavajici omezeni;
- je-liz télesné vychovy uvolnén v rozsahu, ktery test neumoznuje;

- pokud dostupné zdravotni omezeni nebo aktualni stav neumoznuji bezpecné provedeni.

2 INDIVIDUALNE ROZHODUJE SKOLA

U chronického nebo stabilizovaného omezeni rozhoduje feditel podle aktualniho stavu a dostupnych podklad(. Po navratu
po nemoci se doporucuje vyckat s testovanim alespon 14 dn(; nejde o automaticky zakaz.

3 TEST OKAMZITE UKONCETE

- pfizranéni, padu s naslednymi obtizemi nebo nahlé vyrazné bolesti;
- pfibolesti na hrudi, mdlobé, ztraté rovnovahy nebo dezorientaci;
- pfizavainych dechovych obtizich, kieci nebo jiném akutnim zhorseni stavu;

- pfisplnéni testové specifické stop-podminky uvedené na pfislusné karté.

© STOP Zdravotni udélost nebo Uraz reste podle béznych pravidel skoly. Bezpecnostni ukonéeni neni neplatnym
pokusem, ktery by se automaticky opakoval.

4 NEUCAST, ODMITNUTi, NESOUHLAS, OMLUVENI

PFi FeSeni neucasti, odmitnuti nebo omluveni Zaka postupujte podle nasledujicich pravidel.

| POVINNE

Testovani télesné zdatnosti provadéné Ceskou gkolni inspekci je soucésti vzdélavéni a zpravidla probiha v hodinach
télesné vychovy. Z hlediska Gcasti 7ak( se na testovani nahli#i stejné jako na jind zjistovani CSI v ostatnich
oblastech vzdélavani (napfriklad v ¢eském jazyce, matematice apod.).

- 73k, ktery je pfitomen ve vyuce, se testovani G€astni, pokud mu v tom nebrani zavazny déivod. Samotny nesouhlas
zakonného zastupce k omluveni z testovani nestaci.

DOPLNENI A UPRESNENI

- Ze zdravotnich nebo jinych zavaznych dlvodd muzZe byt Zak zcela nebo z¢asti uvolnén z vyuky télesné vychovy.
O uvolnéni zada jeho zdkonny zastupce. O uvolnéni z vyuky predmétu rozhoduje reditel skoly.

- Pravidla pro uvolfiovani z vyuky a omlouvani nepritomnosti stanovi Skolni rad. Divod nepritomnosti Zaka doklada
jeho zdkonny zastupce.

- Z&ak, ktery je v dobé testovani fadné omluven z vyuky a neni piitomen, se testovani netcastni. Pfipadny nahradni
termin se fidi organiza¢nimi pokyny k testovani.

- Testovani se neprovadi ani tehdy, pokud Zakovi aktualni zdravotni nebo fyziologické obtize neumozniuji test
bezpecné absolvovat nebo by mohly vyrazné ovlivnit jeho vysledek.



SPOLECNA CAST

Jak vysvétlovat, mérit a zapisovat

Stejny pokyn, stejné podminky a okamzity zapis ke spravnému zakovi.

¥ ~ s ~

1 NEZZAKZACNE
Vysvétlete zakm primérené jejich véku ucel testu, jeho pribéh a zplsob stanoveni vysledku.

PopiSte a ndzorné predvedte spravné provedeni testu. Zvlast upozornéte na nejcastéjsi chyby. Postupujte vzdy v souladu s
pokyny uvedenymi v karté testu.

Vysvétlete, za jakych podminek je vykon povaZovan za platny a v jakych pripadech se vysledek nezapocitava z divodu
chybného provedeni.

Ovérte, Ze zak rozumi startovnimu pokynu, zptsobu ukonéeni testu a pravidlim bezpecného opusténi stanovisté.

Vsem zakdm poskytujte srovnatelnou miru motivace, povzbuzeni a zpétné vazby k chybam. Miru podpory nepfizplisobujte
ocekdvané urovni jejich vykonu.

Pokud Z3ak i pfes srovnatelnou motivaci zjevné neusiluje o maximalni vykon, zaznamenejte skute¢né dosazeny platny
vysledek. Vysledek subjektivné neupravujte ani nenahrazujte jinou hodnotou.

Pokud to podminky umoznuji, vyuZijte pfi predstaveni testu Zakim videoukazku dostupnou

¥) DOPORUCENE Lo N
| @ prostfednictvim odkazu v karté testu.

3 - z v 7. -

2 | STOPKY A PREHRAVACI ZARIZENI

., K méreni Casu pouzivejte pouze samostatné digitalni stopky odpovidajici presnosti testu. Mobilni
POVINNE . C v .
telefon ani stopky na hodinkach je nesméji nahradit.

Mobilni telefon nebo tablet |ze pouZit pouze k pfehrani zvukové stopy vytrvalostniho ¢lunkového béhu.

UPRAVTE NASTAVENI: P¥i pFehravani z telefonu nebo tabletu zapnéte reZim Nerusit nebo reZim Letadlo a maximélné
prodluzte dobu do automatického uspani ¢i zamknuti zafizeni tak, aby pfehrdvani nemohlo byt pferuseno.

3 JEDNOTNE ZNACKY PAPIROVEHO ZAZNAMU

ZNACKA VYZNAM

X Cely test nebyl proveden. Odpovidajici pole zlstavaji prazdné.
N Neplatny pokus. PouZiva se pouze u testu s vice pokusy.
NA Test probéhl, ale nevznikl platny Ciselny vysledek.

4 OPAKOVANI, NAHRADNi TERMIN A OPRAVA

POVINNE Pocet mérenych pokusl je pfesné urcen kartou a nesmi se navySovat. U skoku dalekého neplatny
pokus se zapocitava do stanoveného poctu pokusl a neopakuje se.

'\f PRIPUSTNE 74k, ktery v radném terminu nebyl testovan vilbec nebo se nékterého z testl nemohl ztcastnit,
mUzZe absolvovat prvni méreni nejpozdéji do 28 dnu.

Po dokonceni vsech predepsanych pokus( daného testu se test v témZe testovacim obdobi

® ZAKAZANE  neopakuje pouze za Gcelem zlep$eni vysledku. Pfedepsané 2/3 pokusy jsou souasti jednoho

testu.

8;2;\;”\ PAvodni Udaj jednou Carou preskrtnéte tak, aby zUstal Citelny; pFipiSte novy Udaj.



SPOLECNA CAST

Kontrolni seznam pred, béhem a po

Pfed prvni cvicebni jednotkou si dopliite také kontakty metodické podpory.

1 PRED CVICEBNi JEDNOTKOU

O Stanovisté jsou pripravena - 1. jednotka: vyznacena odrazova ¢ara, upevnén pasmovy metr, rozmistény

zinénky.

O Stanovisté jsou pripravena - 2. jednotka: naméreny vzdalenosti 10 m a 20 m, vyznaceny cary, rozmistény
kuzely.

O Stopky jsou funkéni a nabité.

O 2. jednotka: prehrdvaci zafizeni a reproduktor jsou pripraveny a zabezpeceny proti preruseni prehravani.

O 2. jednotka: soubor Clunkovy_beh_20m.mp3 poskytnuty organizatorem je zajistén.

O 2. jednotka: ovéreno, Ze signal z reproduktoru je dobfe slySitelny u obou ¢ar i za podminek odpovidajicich
testovani.

O Adekvatni rozcviceni pro jednotlivé testy v ramci prislusnych cvi¢ebnich jednotek je pfipraveno.

O Z&ci maji vhodnou neklouzavou obuv.

O PFimo na stanovidtich jsou pfipraveny zdznamové archy podle poctu ?ak( a psaci potieby.

O Zaci byli dotazani na aktudlni zdravotni obtize.

b BEHEM CVICEBNIi JEDNOTKY

O zakam je poskytnuta standardni instrukce a standardizovana ukéazka podle karty/videa.
O Je zachovano poradi testd, povinny odpocinek a Uplné zotaveni.

O Prib&Zné je kontrolovana technika, bezpeénost a standardizovana motivace.

[0 Dil¢i pokusy, neplatnosti a vysledky jsou zapisovany bez odkladu.

3 PO CVICEBNI JEDNOTCE

O Vé&echny vysledky jsou Gplné a pFifazené spravnym zakim.
0 Opravy jsou provedeny jednim predkrtnutim tak, aby plvodni Gdaj zlstal ¢itelny.
[0 NevyreSena metodicka otazka je predana stanovenou cestou podpory.

4 METODICKA PODPORA

KONTAKT DOPLNENI / POSTUP
Postup pii dotazu examinator — Skolni koordinator — metodicky garant

Skolni koordinator
Jméno:

Telefon:

Email:

Metodicky garant
Jméno:

Telefon:

Email:




METODICKA KARTA / ZS

Skok daleky z mista

3. a 7. roénik ZS a odpovidajici roéniky viceletych gymnazii

nejlepsi platny vykon v celych cm 3 1 examinator

@, Vyznaceni odrazové ¢ary, pasmovy metr dlouhy nejméné 5 m, pomocnd rovna ty¢ nebo pravitko, bezpecné rovné
-/ doskocisté, zaznamovy arch a psaci potreby. Stanovisté pripravte pred cvi¢ebni jednotkou.

1 PRIPRAVTE STANOVISTE

Z

POMUCKY

Oddélte prostor pro testovani od prostoru pro
netestované zaky. Vyznacte odrazovou ¢aru. Pasmovy
metr dlouhy nejméné 5 m poloZte ve sméru skoku mirné
stranou od dopadové drahy. Nula pasmového metru musi
byt zarovnana s hranou odrazové Cary, a to v misté, kde
budou mit Zaci umistény $picky nohou pfi odrazu. Metr
upevnéte nejméné na dalSich dvou mistech. Doskocisté
musi byt rovné, volné a bezpecné.

p) REKNETE A UKAZTE

Reknéte zakaim: Postavite se $pickami tésné pred odrazovou &aru tak, aby $picky ¢aru nepiesahovaly. Chodidla budete mit pfiblizné na §i¥i
panve. Odraz provedete snoZmo z mista pred ¢arou a soucasné Svihnete pazemi vpred a vzhlru. Doskocite snoZzmo na obé chodidla. Po
doskoku zlstanete stat na misté, dokud nebude vas pokus zméren. Poté na pokyn examinatora odejdete ve sméru skoku. Pfed odrazem
muZete provést podrep, pfedklon trupu a zasvih pazi. Pfed odrazem neni dovoleno poskodit ani pfekrocit odrazovou ¢aru.

Examinator: Predvedte jeden spravné provedeny pokus. Nasledné demonstrujte nasledujici chyby: poskoceni ve vychozi poloze, preslap pres
odrazovou C¢aru, odraz z jedné nohy a odchod z mista dopadu pred zmérenim vykonu. Upozornéte také, Ze pokud se Zak po doskoku dotkne
podlahy rukou nebo jinou ¢asti téla blize k odrazové care nez chodidly, méfi se vykon k tomuto mistu dotyku.

c] PROVEDTE A ZMERTE

Organizace: Testovat Ize bud kazdého Zéka jednotlivé, nebo skupinu maximalné ¢tyf zaka ve tfech kolech. PFi individudlnim testovani
absolvuje 7ak postupné tfi pokusy. Pfi skupinovém testovani absolvuje kazdy zak v kazdém kole jeden pokus a poradi zakl zlistava ve viech
kolech stejné. Mezi jednotlivymi pokusy téhoz Zaka vidy zajistéte alespon 30 s odpocinku.

Méreni: Vykon zmérte kolmo od odrazové ¢ary k mistu dotyku podlahy, které je odrazové ¢are nejblize. Zpravidla jde o zadni okraj stopy
chodidla; pokud se vSak zak dotkne podlahy jinou ¢asti téla blize k odrazové ¢are, méfi se vykon k tomuto mistu. Pfi odectu pfilozte
pomocnou rovnou ty¢ nebo pravitko kolmo k pasmu na Urovni mista dotyku nejblizsiho odrazové care. Odectéte celé centimetry
(zaokrouhlete dold).

Neplatny pokus: Pokus je neplatny, pokud Zak pfed odrazem poskoci, prekroci odrazovou ¢aru, odrazi se pouze z jedné nohy nebo opusti
misto dopadu dfive, nez je mozné vykon spolehlivé zméfit. Neplatny pokus se zapocitava mezi tfi pokusy a neopakuje se.

4 ZAPISTE VYSLEDEK

Zapiste vSechny tfi pokusy: platny vykon v celych centimetrech nebo N. Vysledkem testu je nejlepsi platny vykon. Bez platného pokusu
zapiste NA. Pokud nebyl proveden test cely, zapiste jako vysledek testu X a pokusy nevypliujte.

(\) ZAKAZANE skskaniv ponozkich, boso, ve volné obuvi nebo v tretrach.

’\f PRIPUSTNE PFed zahajenim testu mtze kazdy 7ak absolvovat nejvy3e jeden zkusebni pokus.

m CASTA 74k po doskoku ustoupi smérem k odrazové ¢are. Pred pokusem jej proto diirazné upozornéte, aby zlistal stat a7

‘=’ CHYBA do zméreni vykonu.

STOP Test nezahajujte pfi akutni bolesti dolnich koncetin nebo bederni patere. Ukoncete jej pfi zranéni nebo jiné akutni
obtizi.

EuEE

(=]

VIDEO YOUTUBE: https://youtu.be/7hgOB2kBPg8



https://youtu.be/7hgOB2kBPq8

METODICKA KARTA / ZS

Leh-sed

3. a 7. roénik ZS a odpovidajici roéniky viceletych gymnazii

pocet Gplnych a spravnych cyklt za 60 s 1 nejvyse 4 zaci soucasné

Koberec nebo tuhé stejné vysoké Zinénky, samostatné digitalni stopky, zaznamovy arch a psaci potieby; pro
POMUCKY kazdého soutasné testovaného 7aka examinator nebo pomocnik ke kontrole provedeni a poéitani cykld; kotniky
mUZze pridrZovat i spoluzak.

1 PRIPRAVTE STANOVISTE

Oddélte prostor pro testovani od prostoru pro netestované
zaky. Pripravte koberec nebo Zinénky, stopky a zaznamovy
arch. Zajistéte odpovidajici pocet examinatord nebo
pomocnikd podle poctu soudasné testovanych zaka.
Kazdého Zaka musi po celou dobu testu sledovat jedna z
téchto osob, ktera kontroluje spravnost provedeni a pocita
platné cykly. Kotniky m{iZe testovanému Zakovi pfidrzovat
examinator, pomocnik nebo spoluzak. Spoluzak cykly
nepocita ani neposuzuje jejich spravnost.

p) REKNETE A UKAZTE

Reknéte zakGim: Lehnete si na zada, pokréite kolena pfiblizné do pravého thlu a chodidla budete mit 20-30 cm od sebe, patami na podloZce.
Druhd osoba vam bude pridrzovat nohy za kotniky. Prsty rukou propletete a ruce budete mit v tyl. Po dobu 60 s budete opakované provadét
cykly leh—sed—leh takto: z lehu se zvednete do sedu tak, aby se oba lokty shora dotkly souhlasnych kolen — pravy loket pravého kolena a levy
loket levého kolena. Poté se vratite zpét do vychozi polohy lehu pokrémo. Jedno opakovani je dokonceno az ve chvili, kdy se podlozky
dotknou zada i oba lokty. Po celou dobu testu budou prsty rukou propletené a ruce v tyl; chodidla museji po celou dobu zlstat na stejném
misté a v kontaktu s podlozkou.

Examinator: Pfedvedte samostatné vychozi polohu a polohu v sedé. Nasledné jeden spravné provedeny cely cyklus leh—sed—leh. Nasledné
demonstrujte nasledujici chyby — zakdzané provedeni: pfitahovani hlavy pfi pfechodu z lehu do sedu; odraZeni se lokty, hrudnikem ¢i zady
mezi cykly; uvolnéni propletenych rukou.

Pomocnik: Budete kontrolovat spravnost provedeni a pocitat pouze spravné dokoncené cykly leh—sed-leh. V pripadé zakdzaného provedeni
zaka ihned upozornite a dany cyklus nezapocitate. Cyklus zapocitate aZ po ndvratu do vychozi polohy v lehu pokrémo, kdy se podlozky
dotknou zada i oba lokty. V priibéhu i na konci 60 s zapocitavejte pouze cykly dokoncené navratem do vychozi polohy. Cyklus, ktery nebude
v okamziku povelu ,STOP“ dokoncen, nezapocitavejte. Pokud zaroven pridrzujete kotniky, drzte je rukama tak, aby chodidla zistala v
kontaktu s podlozkou.

3 PROVEDTE A ZMERTE

Organizace: Testovani mohou byt maximalné 4 Zaci soucasné. Kazdy zdk ma svého pomocnika, ktery mu pocita cykly a kontroluje spravnost
provedeni cykl(. Pokud pomocnici nejsou pfi testovani k dispozici, spravnost provedeni a pocitani cyklG provadi examinator. Kotniky si
mohou Zaci ve tridé fixovat vzdjemné.

Pribéh testu: Na povel , Ted” spustte stopky. Zak provédi co nejvice spravnych cykl(i po dobu 60 sekund. Vidy oznamte, 7e zbyva 40 a 20 s.
Testovani ukoncete povelem ,Stop“. Kratkd prestavka v zakladni poloze je ptipustna, ¢as bézi dal. Neuplny nebo nespravny cyklus ani
posledni nedokoncené opakovani nezapocitejte.

Neplatny cyklus: Cyklus se nezapocita, pokud zak nedodrzi nékterou z podminek spravného provedeni, zejména pokud se v sedu oba lokty
shora nedotknou souhlasnych kolen, pfi navratu se podlozky nedotknou zada i oba lokty, rozpoji propletené prsty nebo uvolni ruce z tylu,
odlepi chodidla od podlozky nebo si pfi pohybu pomaha zakdzanym zptsobem (trup, zada, lokty). Kazdy z uvedenych pripadl predstavuje
neplatny cyklus. Cyklus, ktery nebyl dokonéen v okamziku ,,STOP“ se nepocita.

4 ZAPISTE VYSLEDEK

Zapiste celkovy pocet spravné dokonéenych cykll. Vysledek 0 znamena, Ze zZak absolvoval cely test, ale neproved| zZadny platny cyklus. Pokud
nebyl proveden test cely, zapiste jako vysledek testu X.

Pfitahovdni za hlavu, odrdzeni se lokty, hrudnikem nebo zady od podlozky, nadzvedavani chodidel od

ﬂ ZAKAZANE podlozky.

m CASTA CHYBA Pomocnik/examinator zapo&ita cyklus dfive, nez se zak vrati do vychozi polohy v lehu pokrémo.
—

. STOP Test nezahajujte pfi akutni bolesti patere. Ukoncete jej pfi zavaznych dechovych obtizich, kieci nebo jiné
akutni obtiZi.

VIDEO YOUTUBE: https://youtu.be/1SziySb4gf8



https://youtu.be/1SziySb4gf8

METODICKA KARTA / Z8

Beh4 x10m

3. a 7. roénik ZS a odpovidajici ro¢niky viceletych gymnazii

VYSLEDEK o] (Vi) 4 ORGANIZACE / OBSLUHA

lepsi platny ¢as s presnosti 0,1 s 2 1 nebo 2 ZAci testovani spolecné

Pasmo, lepici paska nebo vhodna ¢ara hristé, dva stabilni kuzely vysoké 20—30 cm pro kazdou drahu, samostatné
digitalni stopky, zdznamovy arch a psaci potreby.

1 PRIPRAVTE STANOVISTE

Pro kazdou drahu poutzijte dva stabilné pfipevnéné kuzely vysoké 20-30 cm, umisténé pfesné 10 m od sebe. Startovni/cilovou ¢aru
vyznacte lepici paskou nebo vyuZijte vhodnou ¢aru stavajiciho znaceni hraci plochy. Polohu kuZel( oznacte pro ptipad posunuti. PFi
spolecném startu dvojice pripravte dvé samostatné drahy vzdalené nejméné 4 m. K méreni pouZijte pouze samostatné digitalni stopky s
odectem nejméné na desetiny sekundy.

2 REKNETE A UKAZTE

Reknéte zakiim: Pred startem se postavite do vychozi 4? ®
polohy pted startovni/cilovou ¢aru nalevo od kuzele. Na AL/
povel , TED“ vyb&hnete smérem k protilehlému kuzelu.
KuZel obéhnete tak, Ze jej budete mit po své pravé ruce.
Poté pobézite zpét k vychozimu kuZelu. Kuzel obéhnete tak,
Ze jej budete mit po své levé ruce; tim prekfiZite spojnici
obou kuZeld. Nasledné znovu pobézite k protilehlému
kuzelu, dotknete se jej rukou a bez obéhnuti pobézite @
primo zpét do cile. Pfi probéhnuti cilové ¢ary se rukou : ;

@,

1%

POMUCKY

i
Lee

dotknete vychoziho kuzelu. Tim je pokus ukonéen. Kazdy z
vas absolvuje dva pokusy. Mezi obéma pokusy bude
prestavka nejméné 5 minut.

Examinator: Zkontrolujte fadné zavazani obuvi a popiste pribéh testu. Pfedvedte jeden spravné provedeny pokus. Nasledné
demonstrujte nasledujici chyby: vybéhnuti dfive, ne? zazni povel , TED*; obihdni kuzel( ze $patné strany; nedotknuti se rukou
protilehlého kuZelu; nedotknuti se rukou kuzelu pfi probihani cilové ¢ary. Nasledné v mensich skupinkach zaka projdéte nebo pomalu
probéhnéte celou trasu.

3 PROVEDTE A ZMERTE

Organizace: Zaky lze testovat jednotlivé nebo po dvojicich soucasné, pricem? kazdy béZi v samostatné draze. Pfi soub&zném testovani
museji byt drahy paralelni a vzdalené nejméné 4 m. Pfi soubézném testovani pred startem jednoznacné urcete, kdo méfi ¢as v
jednotlivych drahdch a komu se kazdy naméreny ¢as zapisuje. Pfi testovdni skupiny absolvuje kazdy Zak v prvnim kole prvni a ve druhém
kole druhy pokus. Poradi Zak( zUstava v obou kolech stejné. Druhy pokus mze Zak zahdjit min. 5 minut po dokonéeni prvniho pokusu.
Mé¥eni: Testovy pokus odstartujte povelem , TED“ a spustte méFeni €asu. Cas zastavte v okamziku, kdy se 78k po prob&hnuti cilové ¢ary
rukou dotkne vychoziho kuZelu. Pfi soubézném testovani dvou zak( musi byt zajisténo samostatné méreni ¢asu v kazdé draze tak, aby
bylo mozné oba Casy jednoznacné zachytit a pfiradit spravnému zakovi.

Neplatny pokus: Pokus je neplatny, pokud 7ak vyb&hne pred povelem , TED“, néktery z kuzel& ob&hne z nespravné strany, nedotkne se
rukou protilehlého kuZelu nebo pfi dokonceni pokusu neprobéhne cilovou ¢arou a nedotkne se rukou vychoziho kuzelu. Kazda z téchto
situaci se hodnoti jako neplatny pokus.

4 ZAPISTE VYSLEDEK

Kazdy platny Cas zaznamenejte s presnosti na 0,1 s, vZidy zaokrouhlenim smérem nahoru (napf. 12,83 s - 12,9s; 12,80 s - 12,8 s).
Vysledkem je lepsi platny Cas. Bez platného pokusu zapiste NA; nebyl-li test proveden, zapiste X.

DOPORUCENE  Nejprve provedte prvni pokusy celé skupiny a teprve poté pokusy druhé.

- Béh v ponozkdch, boso, ve volné obuvi nebo v tretrach.

ZAKAZANE . - . ) .
- Nahrazeni stopek mobilnim telefonem ani stopkami v hodinkach.

PRIPUSTNE Pred zahdjenim testu mizZe kazdy Zak absolvovat nejvyse jeden submaximalni zkusebni pokus.

PRED STARTEM Kontrola zavazanych tkanicek.

Examindtor zastavi ¢as na Spatném misté nebo zaméni ¢asy dvojice. Zplisob zachyceni a prifazeni ovérte

CASTA CHYBA ;
pred startem.

%
Q
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»
A

STOP Test ukoncete pti padu, zranéni, bolesti na hrudi, mdlobé, dezorientaci nebo jiné akutni obtizi.

VIDEO YOUTUBE: https://youtu.be/-B-I8Cs7Lr8



https://youtu.be/-B-l8Cs7Lr8

METODICKA KARTA / Z8

Vytrvalostni clunkovy beh

3. a 7. roénik ZS a odpovidajici ro¢niky viceletych gymnazii

VYSLEDEK POKUSY ORGANIZACE / OBSLUHA

pocet zapoétenych prebéhil 1 souvisly test nejvyse 4 zaci / 1 béh / 1 examinator

Pasmo, paska nebo vhodné stavajici znaceni hraci plochy, kuzely, prehravac, vykonny reproduktor, dodany soubor
Clunkovy_beh_20m.mp3, zdznamové archy a psaci potreby.

1 PRIPRAVTE STANOVISTE

Vyznacte dvé rovnobézné koncové Cary presné 20 m od sebe a za
kazdou ponechte alespori 1 m volného prostoru. Za ¢arami
rozmistéte kuzely tak, aby vymezovaly jednotlivé béZecké koridory
kolmé ke koncovym ¢aram. Rozestup mezi kuzely musi byt nejméné
1,5 m a jejich vzdalenost od koncové ¢ary alespon 1 m.
Reproduktor umistéte mimo béZzecké koridory, priblizné uprostred
mezi Carami. Pfedem ovérte slysitelnost signali u obou ¢ar i za
hlu¢ného provozu v télocvi¢né. Pouzijte pouze soubor
Clunkovy_beh_20m.mp3 poskytnuty organizatorem.

2 REKNETE A UKAZTE

Reknéte zakiim: Po Gvodnich pokynech v nahravce zazni povel ,,START“ a vybéhnete k protilehlé ¢are. Pti kazdém pipnuti musite byt celym
télem za ¢arou; obé chodidla museji byt za ni. Nestaci ji prekrocit pouze jednou nohou. Za ¢arou se otocite a pobézite zpét tak, abyste pti dalsim
pipnuti pfekonali protilehlou ¢aru. Takto budete stfidavé pfebihat mezi obéma ¢arami. Pokud dobéhnete dfive, za ¢arou vyckate a pokracujete
az po pipnuti. Tempo si pfizplsobujte tak, abyste bézeli plynule a nemuseli ¢ekat. Zpocatku je tempo pomalé a postupné se zrychluje. Odlisné
pipnuti oznamuje zménu tempa, ale zaroven urcuje prekonani ¢ary a obrat. Jakmile vam oznamim, Ze koncite, opustite prostor mezi ¢arami tak,
abyste nekfizZili drahu ostatnim zakam.

Examinator: Zkontrolujte rddné zavdzani obuvi. Se Zaky hromadné absolvujte dva prebéhy a predvedte Uvodni tempo, spravné i opozdéné
prekonani ¢ary. Vysvétlete, Ze po jednom opozdéném prebéhu mohou zrychlit a nasledujicim véasnym prebéhem chybu napravit; takto Ize
jednotliva zpozdéni napravovat opakované. Test konci, pokud jej zdk vzda nebo absolvuje dva opozdéné prebéhy po sobé. Konec oznamujte
kazdému zékovi individualné.

] PROVEDTE A ZMERTE

Organizace: Soucasné lze testovat vice Zakd podle velikosti testovaci plochy a poctu dostupnych examinatord/pomocnikd. Jeden examinator
nebo pomocnik sleduje optimalné 2, maximalné 4 zaky.

Pribéh a zaznam: Pro kazdou skupinu a examinatora/pomocnika pfipravte odpovidajici zaznamovy arch; zaky zapiste v pofadi dle pofadi
koridor(. Examinator/pomocnik se postavi mimo koridory pfiblizné doprostfed mezi ¢ary s vyhledem na obé&; examinator zarover pobliz
reproduktoru. Spustte nahravku a po kazdém pipnuti zaznamenejte v€asny prebéh ¢arkou | a opozdény krouzkem O. Po prvnim O Zdka vyzvéte
ke zrychleni. Pokud test vzda, zapiste K. Jakmile pro Zaka test skondi, ihned jej vyzvéte k opusténi prostoru. V pfipadé padu zéka bez obtizi test
neprerusuje. Pfi zranéni nebo jiné zavazné obtiZi test Zaka ukoncete a zapiste X.

Opoidény prebéh; ukonceni testu: Pfebéh je opozdény, pokud pfi pipnuti nejsou obé chodidla Zaka za koncovou ¢arou. Nésledujici véasny
prebéh zpoZdéni napravi a oba prebéhy se zapoditaji. Test konci, pokud zak: 1) test vzda po v€asném prebéhu — nezapocita se pouze
nedokonceny prebéh; 2) test vzda po opozdéném prebéhu — nezapocitd se opozdény ani nedokonceny prebéh; 3) absolvuje dva opozdéné
prebéhy po sobé — nezapoditaji se oba.

4 ZAPISTE VYSLEDEK

Vysledkem je pocet zapoctenych prebéhl podle pravidel uvedenych vyse. Pfiklad vyhodnoceni tfi situaci s odliSnym ukoncéenim testu (6 Useka):

POMUCKY

Situace ukonceni Prebéhy v Sesti usecich Zaznam Vysledek

Dva po sobé jdouci neplatné prebéhy: stihl — nestihl — stihl — stihl  — nestihl — nestihl |01 100 4

Test ukoncen zakem po platném prebéhu: stinl — stihl  — nestihl — stihl — stihl — vzdal |1O] | K 5

Test ukoncen Zakem po neplatném prebéhu: stihl — stihl — nestihl — stihl  — nestihl — vzdal || O] OK 4
o PFi te si zalosni pfehravaci zafizen.

%) DOPORUCENE fipravte si zalozni prehravaci zafizeni

PFi 3-4 Zacich na jednoho examindtora/pomocnika doporucujeme seskupit vzdy vykonnostné odlisné zaky.

Ny . Test Ize pro Uplnou absenci vhodnych vnitinich i venkovnich podminek vypustit jen po predchozi konzultaci s
PRIPUSTNE - I
koordinatorem; do archu zapiste X.
M , 1) Umistovat do béZzeckych koridord dalsi kuzely; 2) béh v ponozkach, bos, ve volné obuvi nebo tretrach; 3) Zaci
(\) zAkAzANE AR .
nesméji pocitat ani kontrolovat prebéhy.
UPRAVTE NASTAVENI: Pfi piehravani z telefonu nebo tabletu zapnéte rezim Nerusit nebo rezim Letadlo a

PRED JEDNOTKOU maximalné prodluzte dobu do automatického uspani & zamknuti zafizeni tak, aby piehravani nemohlo byt

preruseno.
Pti selhani zvuku test ukoncete bez vysledku a zapiste X; opakujte jej aZz po odstranéni zavady a zotaveni zaka.
STOP Test ukoncete také pfi bolesti na hrudi, mdlobé, ztraté rovnovahy, dezorientaci nebo zavaznych dechovych
obtiZich.
EyEE
VIDEO YOUTUBE: https://youtu.be/-Q7LCICxi3M -
[=]
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https://youtu.be/-Q7LCJCxi3M

ZAZNAMOVY ARCH / ZS m

Skok daleky z mista

Tri pokusy; vysledkem je nejlepsi platny vykon v celych centimetrech.

TRIDA DATUM
ZAPIS Platny pokus = celé cm Bez platného pokusu = NA
7] Neplatny pokus = N Cely test neproveden = X

OPRAVA UDAJE  Plvodni Gdaj jednou ¢arou preskrtnéte tak, aby zlstal &itelny; pripiste novy Gdaj.

1

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19

20
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ZAZNAMOVY ARCH / ZS m

Leh-sed

Zapisuje se pouze pocet Uplnych a spravné provedenych cykld za 60 sekund.

TRIDA DATUM
N . Platny vysledek = pocet cykld
ZAPIS Cely test neproveden = X

OPRAVA UDAJE  Plvodni Gdaj jednou ¢arou preskrtnéte tak, aby zlstal &itelny; pripiste novy Gdaj.

| # | IMENO A PRIIMENI POCET o x]

1

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19

20
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ZAZNAMOVY ARCH / ZS E

Beh4 x 10 m

Dva pokusy; platné Casy i vysledek zapisujte v desetinach sekundy zaokrouhlenych vzdy nahoru.

TRIDA DATUM
ZAPIS Platny cas zaokrouhlete nahoru na 0,1 s (12,42 — 12,5) Neplatny pokus = N
7] Bez platného pokusu = NA Cely test neproveden = X

OPRAVA UDAJE  Plvodni Gdaj jednou ¢arou preskrtnéte tak, aby zlstal &itelny; pripiste novy Gdaj.

1

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19

20
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ZAZNAMOVY ARCH / ZS m

Vytrvalostni clunkovy beh

Optimalni jsou dva Zaci; jeden examinator/pomocnik smi soucasné sledovat nejvyse Ctyfi pridélené zaky.

TRiIDA DATUM

ZAPIS | = v€asny prebéh; O = opozdény prebéh; K = vzdani testu zdkem;
z X = cely test nebyl proveden
. OPRAVA UDAJE Plvodni Gdaj jednou &arou predkrtnéte tak, aby zlstal Citelny; pFipiste novy Udaj.
|

;

PRIKLADY AlO]0O0=3pg|]|OK=2 0q|lllK=3

PRUBEH
JMENO A PRIJMENI FINALNI POCET
| nebo O nebo K

SKUPINA 1 (nejvyse 4 zaci)

SKUPINA 2 (nejvySe 4 zaci)

SKUPINA 3 (nejvyse 4 Zaci)

10

11

12

14



