TESTY VŠEOBECNEJ A ŠPECIÁLNEJ MOTORICKEJ VÝKONNOSTI

METODIKA TESTOVANIA

TESTY VŠEOBECNEJ MOTORICKEJ VÝKONNOSTI (popis testovania):

A/  BEH NA 50 M – faktor lokomočnej rýchlosti.


Testujeme na trávnatom futbalovom ihrisku. Hráči štartujú po jednom a meranie sa robí ručne stopkami. Hráč štartuje z polovysokého štartu, obidvomi nohami za  štartovou čiarou. Beží sa dvakrát s minimálne 5-minútovou prestávkou. Hodnotí a zapisuje sa do konečného hodnotenia lepší čas s presnosťou 0,1 sekundy.

B/  SKOK DO DIAĽKY Z MIESTA –faktor odrazovej sily dolných končatín.


Testovaný stojí špičkami chodidiel tesne za odrazovou čiarou v miernom stoji rozkročnom. Pred odrazom sú povolené náprahové pohyby paží, pohúpanie sa v kolenách, nie však predodraz. Povolené sú tri pokusy. Meria sa vzdialenosť od odrazu k poslednej stope dopadu. Odraz aj doskok musia byť v jednej rovine. Hodnotí a zapisuje sa najdlhší pokus c cm.

C/  ĽAH – SED   -faktor dynamickej sily brušného svalstva.


Testovaný leží na chrbte (na žinenke alebo tráve) s nohami asi 20 cm od seba, kolená pokrčené do 90°. Ruky sú spojené za hlavou a dotýkajú sa zeme. Spoluhráč drží testovaného za členky a pritláča jeho päty k podložke. Na povel vykonáva testovaný sed a otáča trup tak, aby sa dotkol pravým lakťom ľavého kolena resp. ľavým lakťom pravého kolena. Päty sa musia stále dotýkať podložky, kolená musí mať stále pokrčené, hlava sa musí vrátiť do východzej polohy tak, aby sa články prstov dotkli podložky. Hodnotí a zapisuje sa počet správne prevedených a ukončených cvikov počas 2 minút.

D/  COOPEROV TEST (12-MINÚTOVÝ BEH)- faktor všeobecnej vytrvalosti.


Beží sa na atletickej dráhe (400 m okruh), ktorú si viditeľne označíme úsekmi po 50 metroch. Čas sa meria na stopkách a časomerač informuje hráčov o zostavajúcom čase. Koniec testu sa signalizuje zapískaním a po tomto znamení je nutné, aby všetci testovaní zostali sedieť, ležať v úseku, v ktorom ukončili beh. Pomocníci časomerača zapisujú jednotlivým hráčom každé zabehnuté kolo. Hodnotí a zapisuje sa celkový počet ubehnutých metrov zaokrúhlených na 10 metrov smerom dolu.

TESTY ŠPECIÁLNEJ MOTORICKEJ VÝKONNOSTI (popis testovania)

A/  BEH 5 x 10 M – faktor akceleračnej schopnosti.


Vo vzdialenosti 10 m od seba vyznačíme na dráhe 2 rovnobežné čiary. Za prvou z nich z polovysokého štartu štartuje testovaný k druhej čiare. Po došliapnutí jednej nohy za druhú čiaru sa vracia čo najrýchlejšie za východziu čiaru, ktorú opäť musí prekročiť jednou nohou. Rovnakým spôsobom absolvuje bez prerušenia všetkých 5 úsekov. Beží vždy len jeden testovaný, ktorý má dva pokusy s minimálnou prestávkou 5 minút medzi jednotlivými štartmi. Hodnotí a zapisuje sa lepší dosiahnutý čas s presnosťou na 0,1 s.

B/  BEH NA 30 M – faktor bežeckej rýchlosti.


Testujeme na trávnatom ihrisku a štartuje len jeden hráč. Meranie sa robí ručne.

Hráč štartuje z polovysokého štartu, obidvomi nohami za štartovou čiarou. Beží sa dvakrát s minimálne 5 minútovou prestávkou. Hodnotí a zapisuje sa lepší čas s presnosťou 0,1 sekundy.

C/  PREKÁŽKOVÁ DRÁHA – faktor obratnosti.


Hráč štartuje z polovysokého štartu, urobí kotúľ vpred (na žinenke alebo vo vymedzenom území na tráve), urobí obrat o 360°, obehne štrťkruhom medicinbal, urobí obrat o 360°, preskočí a podlezie prekážku (75 – 80 cm vysoká), obehne štvrťkruhom medicinbal, urobí obrat o 360°, preskočí a podlezie prekážku č.2, obehne štvrťkruhom medicinbal, urobí obrat o 360°, preskočí a podlezie prekážku č.3, obieha medicinbal a súčasne robí polobrat a beží späť do cieľa šprintom vzad. Pri obiehaní medicinbalu musí mať loptu stále po pravej ruke. Dĺžka trate je asi 44 m. Povolené sú dva štarty s minimálnou prestávkou 5 minút medzi jednotlivými behmi. Dotknúť medicinbalu je zakázané. Hodnotí a zapisuje sa lepší čas s presnosťou 0,1 sekundy. Náčrt prekážkovej dráhy je na obrázku: 
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D/  SLALOM  S LOPTOU – úroveň technického zvládnutia vedenia lopty v rýchlosti.


Testujúci hráč musí prebehnúť s loptou čo najrýchlejšie tam a späť  trať vyznačenú métami (kužele, výtyčky ). Je ich osem v nerovnakej vzdialenosti, trať sa dvakrát lomí v pravom uhle. Testovaný obieha prvú métu zľava, métu na prvom zlome (štvrtá v poradí) obieha celú, a taktiež pri ceste späť, keď obieha métu na zlome (tretia odzadu) musí spomínanú métu obiehať celú. Ostatné méty jednoducho obieha – obchádza a vedením lopty sa snaží o čo najrýchlejšie prevedenie spomínanej dráhy. Vzdialenosti mét od seba: 2m – 4m – 3m – a zlom  do pravého uhla (doprava), 2m – 2m a zlom do pravého uhla (doľava), 4m – 3m. Náčrt testu je na obrázku:  
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Vypracoval: 
Z uvedených tabuliek je vidieť, že vo všetkých testovaných disciplínách sledované družstvo dosiahlo nárast výkonnosti.

Vo všeobecnej časti v behu na 50m dosiahol najvýraznejšie zlepšenie Pavelka (-1,02 s.) naopak najmenšie brankár Senecký (-0,33 s.). V priemere sa družstvo zlepšilo o 0,61 s. Najlepší čas dosiahol Marenčák 6,24 s. najslabší brankár Senecký 7,56 s., z hráčov Čukan 6,85 s.

V skoku z miesta dosiahol najvýraznejšie zlepšenie Dirnbach (35 cm), žiadnu zmenu s prvým testovaním dosiahol Bodorík. V priemere sa družstvo zlepšilo o 16 cm. Najlepšie skoky dosiahol Dirnbach (265 cm) čo len dokazuje ,že je náš najvýbušnejší hráč, naopak Bodorík a Čukan skočili najmenej 220 cm.

V disciplíne ľah-sed  dosiahli najvýraznejšie zlepšenie Benčík a Lőrinc Mikuláš (o 27 krát), naopak najmenšie zlepšenie Marenčák a Senecký(3). V priemere sa družstvo zlepšilo o 10 sed-ľahov. Najviac sed-ľahov dosiahol Lőrinc Mikuláš (132 !!!), najmenej Ferenczy (84). 

V 12.minutovom behu dosiahol najvýraznejšie zlepšenie Mada (330 m) naopak najmenšie Čukan (70m). V priemere sa družstvo zlepšilo o 178 metrov. Najväčšiu vzdialenosť prebehli Benčík (3110 m), Bodorík,Jelšic,Lőrinc Mikuláš (3100 m). Najmenšiu vzdialenosť z hráčov zabehol Čukan (2940 m).

V špeciálnej časti v behu 5 x 10 m dosiahol najvýraznejšie zlepšenie Lőrinc Mikuláš (2,84 s.), naopak najmenšie Bodorík (1,52 s.). V priemere sa družstvo zlepšilo o 2,25 sekundy. Najlepší čas dosiahol Dirnbach (11,25 s.), najslabší Bodorík (12,48 s.)

V behu na 30 m dosiahol najvýraznejšie zlepšenie Andrášik (0,31 s.), najmenšie Bodorík a Čukan (0,01 s.). V priemere sa družstvo zlepšilo o 0,10 sekundy. Najlepší čas  dosiahol Dirnbach (3,91 s.), najslabší Jelšic (4,30 s.)

V slalome s loptou dosiahol najvýraznejšie zlepšenie Jelšic (0,54 s.),naopak najmenšie Šiller (0,08s.). V priemere sa družstvo zlepšilo o 0,24 sekundy. Najlepší čas dosiahol jednoznačne Hodúr (16,40 s.), najslabší Andrášik (18,32 s.).

V teste obratnosti dosiahol najvýraznejšie zlepšenie Benčík (1,45 s.), naopak najmenšie Štefanka (0,32 s.). V priemere sa družstvo zlepšilo o 1,02 sekundy. Najlepší čas dosiahli brankári Onrejička (16,53 s.) , Senecký (16,66 s.) a z hráčov Hrnčár (17,03 s.). Najslabší čas dosiahol Pavelka (19,28 s.).

ORGANIZAČNÉ  ZABEZPEČENIE  POVINNÉHO TESTOVANIA ÚTM  SFZ

TERMÍNY TESTOVANIA:

26.07.1999 (pondelok)   FK DUKLA BANSKÁ  BYSTRICA

26.07.

09,00 - 12,00 hod.     
Dukla Banská Bystrica, Baník Prievidza



12,00 - 15,00 hod.
MŠK Žilina, Rimavská Sobota

26.07. - 27.07.1999 (pondelok - utorok)   AŠK INTER BRATISLAVA

26.07.

08,30 - 10,30 hod.
SR“16“



10,30 - 13,00 hod.
Spartak Trnava



12,00 - 16,00 hod.
ŠK  Slovan

27.07.

09,00 - 13,00 hod.
AŠK  Inter

27.07. - 28.07.1999 (utorok - streda)   SLÁVIA  VŠT  KOŠICE

27.07.

09,00 - 12,00 hod.
1. FC Košice



12,00 - 16,00 hod.
Tesla Stropkov, Chemlon Humenné

28.07.

09,00 - 12,00 hod.
Tatran Prešov



12,00 - 16,00 hod.
BSC Bardejov, Chemosvit Svit (dobrovoľne)

28.07.1999 (streda)   atletický štadión STAVBÁR NITRA

28.07.

09,00 - 12,00 hod.
FC Nitra, Dukla Ozeta Trenčín



12,00 - 16,00 hod.
ZŤS Dubnica, Slovan Levice
Testov sa zúčastnia CTM a ŠT- SŠ hore uvedených klubov.

DISCIPLÍNY:

Testy všeobecnej motorickej výkonnosti:




- beh na 50 metrov



- skok do diaľky z miesta



- sed -ľah



- 12.min. beh (vytrvalostný člnkový beh 20 m) 

Testy špeciálnej motorickej výkonnosti:



- 5 x 10 metrov



- beh na 30 metrov



- test obratnosti (prekážková dráha) 



- slalom s loptou



- test ohybnosti (predklon)

POMÔCKY:
 fotobunka, časomiera, stopky, kužele, prekážky, lavička, štartovacie čísla, magnetofónová kazeta na vytrvalostný beh, magnetofón, meracie pásmo.

ROZHODCOVIA: Členovia TMK a KM ReFZ, KTM, RTM a reprezentační tréneri podľa rozdelenia.

OBČERSTVENIE: Každé družstvo dostane minerálnu vodu.

EKONOMICKÉ  ZABEZPEČENIE:
Cestovné náklady si hradia vysielajúce FK (ÚTM).

Technické zabezpečenie testovania (štadióny, šatne, fotobunky, občerstvenie, rôzne)

4 x 15.000.- Sk = 60. 000.- Sk.

ÚLOHY:

1/
Zabezpečiť objednávky na štadióny (ceny za prenájom).

T: 18.06.1999




Z: ReTM, Havlíček

2/
Odoslanie pozvánok jednotlivým klubom.

T: 18.06.1999




Z: ReTM, Havlíček

3/
Zabezpečiť peňažnú zálohu.


T: 01.07.1999




Z: Havlíček

4/
Zabezpečiť občerstvenie, šatne, MTZ.


T: 22.07.1999




Z: ReTM

5/
Zabezpečiť abecedný zoznam testovaných hráčov.


T: 22.07.1999




Z: KTM, tréneri ÚTM

6/
Zabezpečiť lekársku službu (nie zdravotník).


T:22.07.1999 




Z: ReTM

V Bratislave 7.6.1999




Spracoval: J.Greguš

