METODIKA TESTOVANIA-FUTBAL

Uchadzaci — ziaci st testovani v nasledovnych disciplinach :

|1. SLALOM S LOPTOU |
Pomocky: lopta, 8 kuzel'ov (znaciek).

Popis: Hrac¢ vedie loptu tam a spét’ po drahe vyznacenej métami (kuzele, znacky) v casovom limite
na travnatom ihrisku. Mét je 8 a st rozostavené v nerovnakej vzdialenosti, priCom sa trat’ 2 krat lomi
v pravom uhle. Hra¢ — pravak obieha 1. métu zl'ava, métu na pravom zlome (4. v poradi) obicha
dookola, taktiez pri ceste spat’, ked’ obieha métu na zlome (3. odzadu). Hra¢ — l'avak obieha

1. métu sprava, métu na 'avom zlome (6. v poradi) obieha dookola, taktiez pri ceste spat’, ked’ obieha
métu na zlome (5. odzadu). Ostatné méty jednoducho obieha — obchadza a vedenim lopty sa snazi o
¢o najrychlejsie prevedenie spominanej drahy. Hra¢ ma dva pokusy, ktoré sa zapisuji a hodnoti sa
lepsi ¢as dosiahnuty od Startu az po ciel’.

Vzdialenost’ mét od seba:
2m-4m-3mazlomv pravom uhle,
2m-2mazlomvpravomuhle4 m—-3m
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2. PRIHRAVKY - PRAVA NOHA, CLAVA NOHA

Pomacky: 5 16pt, lavicka, 4 kuzele (znacky), pasmo (meter).

Popis: Hra¢ spoza vymedzeného priestoru (5 x 10 m) prihrava o stenu pocas 30 sekundového
casového limitu. Pocita sa pocet realizovanych prihravok. V pripade nepresnej prihravky pokracuje
v teste s d’alSou loptou (treba mat’ pripravenych minimalne 5 16pt, ktoré si hra¢ pri prekopnuti, resp.
pri nepresnej prihravke sdm preberie z ur¢eného stanovista). Hra¢ ma dva pokusy, ktoré sa zapisuju
a hodnoti sa lepsi pokus. Prihrava loptu 'ubovol'nou nohou o stenu.
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3. TESTY SPECIALNEJ MOTORICKEJ VYKONNOSTI (popis testovania)

Vsetky testy budil vykonané na umelej trave, aby sa dosiahli rovnaké podmienky pre jednotlivcov.

« BEH5x 10 M (CLNKOVY BEH) — faktor akceleraénej schopnosti.

Vo vzdialenosti 10 m od seba vyznacime na drahe 2 rovnobezné Ciary. Za prvou znich z
polovysokého Startu Startuje testovany k druhej ¢iare. Po dosliapnuti jednej nohy za druht Ciaru sa
vracia ¢o najrychlejsie za Startovaciu ¢iaru, ktora opat’ musi prekrocit’ jednou nohou. Rovnakym
sposobom absolvuje bez prerusenia vSetkych 5 tsekov. Bezi vzdy len jeden testovany, ktory ma dva
pokusy. Zapisuju sa oba ¢asy a hodnoti sa lepsi ¢as s presnostou na 0,01 s

«  BEH NA 30 M - faktor bezeckej rychlosti.

Startuje len jeden hrag. Hrag startuje z polovysokého $tartu, obidvomi nohami za tartovou &iarou.
Bezi sa dvakrat. Zapisuju sa oba ¢asy a hodnoti sa lepsi ¢as s presnostou 0,01 sekundy.



« BEH NA 10 M — faktor Startovnej rychlosti.

Startuje len jeden hraé. Hragé $tartuje z polovysokého §tartu, obidvomi nohami za §tartovou &iarou.
Bezi sa dvakrat. Zapisuju sa oba ¢asy a hodnoti sa lepsi Cas s presnostou 0,01 sekundy.

« PREKAZKOVA DRAHA — (Obratnost’) — faktor obratnosti.

Hrac startuje z polovysokého Startu, urobi kotul’ vpred , urobi obrat o 360°, obehne Stvrt’ kruhom
medicinbal (kuzel’), urobi obrat o 360°, presko¢i a podlezie prekazku (75 — 80 cm vysoka), obehne
Stvrt’ kruhom medicinbal, urobi obrat o 360°, preskoci a podlezie prekazku ¢.2, obehne §tvrt’ kruhom
medicinbal, urobi obrat o 360°, preskoci a podlezie prekazku ¢.3, obieha medicinbal a si¢asne robi
polobrat a bezi spat’ do ciel’a Sprintom vzad. Pri obiehani medicinbalu musi mat’ loptu stale po pravej
ruke. Di7ka trate je asi 44 m. Povolené st dva §tarty. Dotknut’ medicinbalu je zakdzané. Zapisuju sa
oba pokusy a hodnoti sa lepsi ¢as s presnostou 0,01 sekundy. Meranie sa robi stopkami. Nacrt
prekazkovej drahy je na nasledujucom obrazku.

4. HRA - hra v malej skupine

Pomécky: lopta, kuzele (znacky), branky, rozliSovacie vesty

Popis: Hraci st rozdeleny do 2 druzstiev. Pripravna hra je adekvatnou metodicko — organizacnou
formou aj na rozvoj myslenia a konania hraca, v podmienkach situa¢nej neocakévanosti st vlastne
medzi¢lankom medzi tréningovou hrou a zapasom. V pripravnych hrach vytvarané podmienky sa
blizia komplexnym poziadavkam zapasu, umoznuji overovat’ adekvatne vyuZzivanie hernych ¢innosti
jednotlivca a do istej miery i odolnost’ individudlneho a kolektivneho herného vykonu. Tym sa
zavrsuje proces tvorby predpokladov efektivneho herného vykonu.

Hodnoti sa: Aktivita v hre 2 body
Technicka stranka HCJ 2 body
Taktické stranka HCJ 2 body
Pohybovy prejav 2 body
Hra1:1 2 body

SPOLU 10 bodov
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