7S NACHOD FYZICKE TESTY

PlLHOMOV DO SPORTOVNICH
TRID SKOLY

Vazeni zajemci,

radi bychom Vam predstavili systém pfijimacich testl do sportovnich tfid
na nasi Skole. Cilem testovani je zjistit pohybové predpoklady déti a jejich
pripravenost pro sportovni zaméreni vyuky.

CO TESTY SLEDUJI

Testy jsou zaméreny na rozvoj a posouzeni téchto schopnosti:
e obratnost e koordinace
e vytrvalost e sila
e rychlost e dynamika

JAKE DISCIPLINY ZAKY CEKAJI

Déti absolvuji tyto pohybové ukoly:
e trojskok snozmo z mista
, 1" béh (obratnostni béh)
hod medicinbalem (2 kg) pres hlavu
shyby na sikmé lavi¢ce (2 minuty)
sprint na 50 metr(
vytrvalostni béh (12 minut)
micova hra — zamérena na chytani, hazeni a obratnost

JAK TESTOVANI PROBIHA

e testy jsou vedeny kvalifikovanymi pedagogy

o déti jsou pred kazdou disciplinou sezndmeny s jejim pribéhem
 ddraz je kladen nejen na vykon, ale také na snahu a celkovy pfistup
 testovani probiha v pratelské atmosfére

DOPORUCENI PRO ZAKY

e prijit ve sportovnim obleceni a obuvi
e nezapomenout na piti
e nebat se podat co nejlepsi vykon



JAK SE PRIPRAVIT NA SPORTOVNI TESTY

Seznamte se s jednotlivymi disciplinami a jejich spravnym
provedenim. Pomoci instruktaznich videi a QR kdédu si mlzete vSe
jednoduse prohlédnout a vyzkousSet i doma.

TROJSKOK SNOZMO Z MISTA

Instruktazni video
https://www.youtube.com/watch?v=ce_06rEGHCS8

Provedeni
» z mirného podrepu provedte 3 napojované skoky s odrazem snozmo
 ruce se nesméji pri dopadu dotknout zemeé

“T” BEH
Instruktazni video
https://www.youtube.com/watch?v=1gM_KdsqE48

HOD MEDICINBALEM PRES HLAVU

Instruktazni video
https://www.youtube.com/watch?v=e-iL DyoKnQg

SHYBY NA SIKME LAVICCE

Instruktazni video
https://www.youtube.com/watch?v=0p0COrwktB8

V pfipadé dotazl se na nas nevahejte obratit.

telefon: 731 167 465
e-mail: zsplhov@zsplhov.cz
www.zsplhov.cz

Vyzkousej ,,Skolu se srdcem“Q9
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