PREIZKUS TELESNIH ZMOGLJIVOSTI IN MERILA

Pri preverjanju telesnih zmogljivosti v okviru izbirnega postopka lahko kandidat (m/ž) doseže največ 100 točk. Maksimalno število točk pri posameznem preizkusu je 20.

Minimalni pogoj za uvrstitev v naslednjo fazo izbirnega postopka je skupaj doseženih 30 točk pri preizkusu telesnih zmogljivosti.  Skok v daljino z mesta in Cooperjev test morata biti obvezno uspešno opravljena. Cooperjev test je sprejemljiv, če ga kandidat preteče še v času za 0 točk – do postavljene mejne vrednosti. Pri ostalih treh testih (tek na 60 metrov, premagovanje ovir nazaj, zgibe) dopuščamo možnost, da kandidat pri enem testu ne doseže minimalnega kriterija.  

1. Tek na 60 metrov

Motorična lastnost, ki jo meri ta preizkus, je hitrost.

Preizkus se izvaja v veliki telovadnici. Start je polvisok, teče se v polkrogu. Povelje na startu je: "Na mesta, pozor, zdaj!" Kandidat ima možnost ponovitve samo v primeru padca. Maksimalno število točk je 20 za rezultat 9,3 sekunde pri kandidatih oziroma za rezultat 9,8 sekund pri kandidatkah. Spodnja meja je pri 11,2 sekunde za kandidate oziroma 13,5 sekunde za kandidatke.
KRITERIJI 2024
	KANDIDATI
	TOČKE
	KANDIDATKE

	9,3
	20
	9,8

	9,4
	19
	9,9-10,0

	9,5
	18
	10,1-10,2

	9,6
	17
	10,3-10,4

	9,7
	16
	10,5-10,6

	9,8
	15
	10,7-10,8

	9,9
	14
	10,9-11,0

	10,0
	13
	11,1-11,2

	10,1
	12
	11,3-11,4

	10,2
	11
	11,5-11,6

	10,3
	10
	11,7-11,8

	10,4
	9
	11,9-12,0

	10,5
	8
	12,1-12,2

	10,6
	7
	12,3-12,4

	10,7
	6
	12,5-12,6

	10,8
	5
	12,7-12,8

	10,9
	4
	12,9-13,0

	11,0
	3
	13,1-13,2

	11,1
	2
	13,3-13,4

	11,2
	1
	13,5


2. Skok v daljino z mesta
Preizkus meri motorične lastnosti: eksplozivnost, odrivno moč nog in koordinacijo odriva.
Preizkus se opravlja na posebni preprogi za merjenje skoka v daljino. Odriv mora biti sonožen. Pred odrivom se sme kandidat vzpeti na prste, ne sme pa izvesti odriva s poprejšnjim poskokom. Kandidat opravi najmanj tri skoke, od katerih se upošteva najdaljši. Meri se pravokotna razdalja od črte na odskočišču do tiste točke doskoka, ki je najbližje črti odskočišča. Maksimalno število točk je 20 za 261 cm dolg skok pri kandidatih oziroma 235 cm pri kandidatkah. Spodnja meja je 214 cm za kandidate oziroma 156 cm za kandidatke.
KRITERIJI 2024
	KANDIDATI
	TOČKE
	KANDIDATKE

	261
	20
	235

	259-260
	19
	230-234

	257-258
	18
	225-229

	255-256
	17
	220-224

	253-254
	16
	215-219

	251-252
	15
	210-214

	249-250
	14
	205-209

	247-248
	13
	201-204

	245-246
	12
	197-200

	242-244
	11
	193-196

	238-241
	10
	189-192

	235-237
	9
	185-188

	232-234
	8
	181-184

	229-231
	7
	177-180

	226-228
	6
	173-176

	223-225
	5
	169-172

	220-222
	4
	165-168

	217-219
	3
	161-164

	215-216
	2
	157-160

	214
	1
	156


3. Premagovanje ovir nazaj

 

Preizkus meri naslednje motorične sposobnosti: koordinacijo gibanja vzvratno, koordiniranje prenosa obremenitev vseh okončin in prostorskega zaznavanja.

Kandidat mora z vzvratno hojo po vseh štirih (teža mora biti razporejena tudi na roke; z rokami se ne sme drseti) preiti prostor v razdalji 10 m. Vzvratno mora preplezati spodnji del švedske skrinje (na njem je še oblazinjen pokrov skrinje) in se splaziti skozi njen okvir, ki je postavljen prečno na stezo. Med opravljanjem preizkusa lahko gleda nazaj med nogami, ne sme pa niti za hip obrniti glave. Meritev se zaključi, ko kandidat z obema rokama preide ciljno črto. Maksimalno število doseženih točk je 20 za dosežen rezultat 6,4 sekunde pri kandidatih oz. 7,4 sekunde pri kandidatkah, minimalno število pa 1 za rezultat 9,6 sekunde pri kandidatih oz. 11,3 pri kandidatkah.
 KRITERIJI 2024
	KANDIDATI
	TOČKE
	KANDIDATKE

	6,4
	20
	7,4

	6,5-6,6
	18
	7,5-7,6

	6,7-6,8
	16
	7,7-7,8

	6,9-7,0
	14
	7,9-8,1

	7,1-7,2
	12
	8,2-8,4

	7,3-7,4
	10
	8,5-8,7

	7,5-7,6
	9
	8,8-9,0

	7,7-7,8
	8
	9,1-9,3

	7,9-8,1
	7
	9,4-9,6

	8,2-8,3
	6
	9,7-9,9

	8,4-8,6
	5
	10,0-10,2

	8,7-8,9
	4
	10,3-10,5

	9,0-9,2
	3
	10,6-10,8

	9,3-9,5
	2
	10,9-11,2

	9,6
	1
	11,3


4. Zgibe
S preizkusom se meri dinamična moč rok, prsnega koša in hrbta.

Test se izvaja na drogu v veliki telovadnici. Naloga je opraviti čim več zgib. Iz proste vese na drogu (z iztegnjenimi rokami) s podprijemom začne kandidat izvajati zgibe. Vsakokrat se dvigne le toliko, da z brado preide drog. Po tem se spusti v začetni položaj z iztegnjenimi rokami in začne s ponovnim izvajanjem naloge. Med izvajanjem mora biti telo mirno; guganje ali zamahi s telesom niso dovoljeni. Kandidat se z brado ne sme nasloniti na drog ali se z nogami dotakniti tal. Rezultat je število pravilno opravljenih zgib. Nalogo opravlja kandidat enkrat. Maksimalno število točk je 20 za 14 ponovitev za kandidate in 12 ponovitev za kandidatke, minimalno število pa 3 za kandidate in 1 za kandidatke.
KRITERIJI 2024
	KANDIDATI
	TOČKE
	KANDIDATKE

	14
	20
	12

	13
	18
	11

	12
	16
	10

	11
	14
	9

	10
	12
	8

	9
	10
	7

	8
	8
	6

	7
	6
	5

	6
	4
	4

	5
	3
	3

	4
	2
	2

	3
	1
	1

	2
	0
	0


5. Cooperjev test (2400 m)

S Cooperjevim testom se merita: vzdržljivost srčno-žilnega in dihalnega sistema ter vzdržljivost mišic nog.

Tek vzdržljivosti se izvaja na atletski stezi. Kandidat mora preteči 6 krogov (1 krog je dolg 400 m). Maksimalno število doseženih točk pri Cooperjevem testu je 20 za rezultat 9 minut in 55 sekund pri kandidatih oz. za rezultat 12 minut in 6 sekund pri kandidatkah, najmanjše pa 1 za rezultat 11 minut in 30 sekund pri kandidatih oz. 14 minut pri kandidatkah. Pri tem preizkusu šteje, da je kandidat še uspešen tudi, kadar razdaljo preteče v času do 12 minut in 29 sekund, kandidatka pa v času do 14 minut in 29 sekund, a ne dobita nobene točke.
KRITERIJI 2024
	KANDIDATI
	TOČKE
	KANDIDATKE

	 
	09:55
	20
	 
	12:06

	09:56
	10:00
	19
	12:07
	12:12

	10:01
	10:05
	18
	12:13
	12:18

	10:06
	10:10
	17
	12:19
	12:24

	10:11
	10:15
	16
	12:25
	12:30

	10:16
	10:20
	15
	12:31
	12:36

	10:21
	10:25
	14
	12:37
	12:42

	10:26
	10:30
	13
	12:43
	12:48

	10:31
	10:35
	12
	12:49
	12:54

	10:36
	10:40
	11
	12:55
	13:00

	10:41
	10:45
	10
	13:01
	13:06

	10:46
	10:50
	9
	13:07
	13:12

	10:51
	10:55
	8
	13:13
	13:18

	10:56
	11:00
	7
	13:19
	13:24

	11:01
	11:05
	6
	13:25
	13:30

	11:06
	11:10
	5
	13:31
	13:36

	11:11
	11:15
	4
	13:37
	13:42

	11:16
	11:20
	3
	13:43
	13:48

	11:21
	11:25
	2
	13:49
	13:54

	11:26
	11:30
	1
	13:55
	14:00

	11:31
	12:29
	0
	14:01
	14:29


Kriteriji veljajo od 1. 2. 2023.
