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1 CiL A UKOLY PRACE

Uvop

Vybrané téma jsem si zvolila proto, Ze se jiz delSi dobu zajimam o spravny
pohybovy rozvoj déti nejen predskolniho véku. V dnesni dobé mnoho lidi fesi uz od
novorozeneckého véku spravné drieni miminek a nasledné jejich spravny fyzicky
i psychicky vyvoj. Mluvila jsem s nékolika ucitelkami prfedskolnich i prvnich tfid zakladni
Skoly a musim jim dat za pravdu, Ze dnedni déti nejsou pohybové pfFilis zdatné.
V nékterych Skoldch, predevsim v téch mensSich, pro nedostatek pomlcek ucitelky
vzdavaji ndcvik tézSich pohybovych dovednosti déti nebo uprednostiuji jinou vychovu.
Podle mého nazoru by se testovani déti v materskych skoldch mélo provadét hlavné z
dlvodu zpétné kontroly - zjisténi, zda dané Cinnosti pro rozvoj konkrétni aktivity byly
spravnou volbou a dité se posunulo a zlepSilo, ¢i nikoliv. UcCitellm pomdhaji tzv.
diagnostické (vyvojové) tabulky, do kterych zapisuji vysledky testovani nékolikrat roéné
a ziskaji tim prehled o pohybovém vyvoji déti. Je dlleZité Zadnou stranku rozvoje
v pribéhu roku nevynechat a neustale opakovat. Podle Perice (2012) je predskolni vékova
kategorie charakterizovana vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Déti se nové
dovednosti lehce a rychle naudi, ale bez ¢astého opakovani je zase rychle zapomenou.

Cilem télesné vychovy je stimulovat a podporovat rast a vyvoj ditéte. Dllezita je
podpora jeho fyzické pohody, zlepSovani jeho télesné zdatnosti, podpora rozvoje jeho
pohybovych i manipula¢nich dovednosti, uceni se sebeobsluznym dovednostem a vedeni
déti ke zdravym Zivotnim navyklim a postojim. Od mozZnosti pohybu se odrazi veskeré
¢innosti, které déti musi v Zivoté plnit.

V mé praci se chci vénovat hlavné moznostem testovani déti, aby ¢tenafi v podobé
student(, uciteld materskych Skol a lektord kurzl pro déti méli namét pro otestovani déti

a méli ¢as jejich pohybové navyky zlepsit nebo zménit.
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1 CiL A UKOLY PRACE

CIL PRACE
Cilem bakalarské prace je uvedeni moZnosti testovani déti v materskych Skolach

v Ceské republice.

UKOLY PRACE
e V teoretické casti bakalarské prace predloZit zakladni poznatky o pohybovych
schopnostech a vyvoji déti predskolniho veku.
e Utfidit moZnosti testovani déti predskolniho véku zamérené na pohybové
schopnosti a dovednosti.
e V praktické ¢asti uvést vysledky testovani déti ve vybranych aktivitach a vysledky

dotaznikového Setreni.
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2 VYVOJ DETi PREDSKOLNIHO VEKU

,,PFi vychové, a tim i pri rozvijeni pohybovych dovednosti, je nutné respektovat
skutecnost, Ze dité rozviji urcitou pohybovou dovednost aZ v urcitém vyvojovém stddiu a
télesnd i dusevni uroven celého organismu je zdkladem pro rozvijeni urcité cinnosti.
Pohybové dovednosti se postupné zdokonaluji a vytvadreji se rizné varianty jiz zvladnutého
jednoduchého pohybu. Kvalita pohybu se tak méni. V prirozenim prostredi s riiznorodymi

prekdzkami si dité voli pohyb pravé podle své potreby.

Rozvijeni pohybovych schopnosti ditéte se projevuje v jeho celkovém pohybovém
projevu a vhodné zvolené podnétné prostredi a citlivé pedagogické vedeni umozZni ditéti

postupné zdokonalovdni" (Borovd 1998, s.12).

,,Vzhledem k vyvojovym zdkonitostem je v détském véku treba respektovat urcitd
omezeni a uvédomit si moZnd rizika spojend s nékterymi polohami, pohyby (i

zatéZzovanim" (Dvordkova 2006, s.6).

2.1 LEZENI

Lezeni je nejstarsi zpUsob zmény mista, kazdé dité jim zdkonité prochazi ve svém
vyvoji. Je to pohyb téla v nizkych polohach - vzpory, sedy, lehy. Zaméstnava vsechny
svalové oblasti a organy. Trileté dité umi lézt ve vzporu dfepmo na roviné, po zvysené
ploSe i po Sikmé plose nahoru, umi se plazit pod prekdzkou na bfisSe a zdolava nizké
prekdzky. Kolem ¢tvrtého roku se dité umi plazit pod pfekdzkou po zddech s odrazenim
nohou a plazi se také po lavicce na bfiSe pomoci pfitahovani se rukama. Dité péti az
Sestileté umi lézt ve vzporu diepmo s obménami na zemi, zvySené plose i pres prekazky.
Samostatné dokaze prekondvat rlizné prekazky. Pfi zdolavani prekazek lezenim se rozviji

koordinace téla a zlepsuje se celkova obratnost ditéte (TrpiSovska, 1998).

2.2 CHUZE
Chuze je neustaly kontakt jedné nohy se zemi. Rychlost chlze zavisi na délce krok
a jejich tempu. Ttileté dité umi chodit samostatné po roviné i v mirné zvinéném terénu.

Zvlada chlzi ve skupiné i chdzi uréenym smeérem. Chodi mezi prekazkami a prekracuje
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nizké prekazky. Délka krok( je stale nerovnomérna. Mezi ¢tvrtym a patym rokem se chlze
ditéte stava plynulejsi a jistéjsi. Dité zvlada ménit rychlost chlize, prekdzky prekracovat
plynule. Kolem patého roku dité zvlada chlzi s orientaci v prostoru, s prekracovanim
prekazek i na naradi. Na konci prfedskolniho obdobi dité dokdze pohotové stfidat rizné

druhy chlize a zvladd chlzi v Utvarech (TrpiSovska, 1998).

2.3 BEH

vvvvvv

letu, coZ je okamzik, kdy se télo ani jednim bodem nedotyka zemé. Odraz zrychluje pohyb
a zvysuje délku kroku. Poloha pazi je pfi béhu jind neZ pfi chlzi - lokty jsou ohnuty a jejich
prace reguluje pohybové tempo. Béh se rozviji po celé predskolni obdobi. Kolem tfi let
dité zvlada letovou fazi béhu a umi stfida béh s chlzi. Kolem ¢tvrtého aZz patého roku se
technika béhu zlepsuje, prodluzuje se letova faze, zvysSuje se rovnovaha a jistota pohybu.
Dité umi ménit tempo béhu, vybéhnout z riznych poloh a reagovat na povely. Na konci

predskolniho obdobi dité ovlada drzeni a pohyb pazi (TrpiSovska, 1998).

2.4 SKOK

Skok je pfirozeny pohyb pro prekondvani vzdalenosti, hloubky nebo vysky. Pro
skok je charakteristickd faze odrazu od zemé a faze letu. Skok ma ctyfi faze - pfiprava,
odraz, let, doskok. Trileté dité se dokdZe odrazit snozmo, ale nedokaze koordinovat
letovou fazi. Pokousi se o poskoky na jedné noze. Pro déti mezi tfetim a ¢tvrtym rokem je
nejobtiznéjsi skok do vysky, ponékud snadnéjsi je skok do dalky. Pfed patym rokem
zvladne dité poskoky snozmo vpred, vzad, stranou i pres nizké prekazky, které dokaze
preskodit i v béhu. V péti letech dokaze koordinovat skok do vysky, do dalky i seskok z
vyS$Si roviny. Zvlada poskoky na jedné noze. Do Sestého roku dité zvlada vsechny faze

skoku (TrpiSovska, 1998).
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2.5 PREDSKOLNI VEK

Toto obdobi je charakterizovano na za¢atku prvni spoleCenskou emancipaci ditéte
a na konci nastupem do skoly. Cely predskolni vék zabira zhruba Etvrty az Sesty rok véku
ditéte. V tomto obdobi dité vyspivd po vSech strankach vcetné télesné a pohybové, je
velice aktivni. Je docela samoziejmé, Ze dité umi béhat, skdkat, jezdit na trojkolce, lézt po
Zebtiku, hazet mi¢em i do néj kopat. Dale pokracuje ve schopnosti udrzovat rovnovahu,
kdy déti skacou po jedné noze, jezdi na kole, plavou, brusli nebo lyZuji. Ne vSechny déti

vsechno zvladnou v prfedskolnim obdobi (Matéjcek, 2005).

2.5.1 TRILETE DITE

Trileté déti jsou vétSinou klidné, uvolnéné a obvykle poslouchaji pokyny a
pozadavky dospélych. Nachdazeji zalibeni v sobé samych a maji nezkrotnou touhu
poznavat okoli. Pfidavaji se k jednoduchym hrdm a skupinovym ¢innostem, i kdyz nékdy
jesté vahavé. Pro rozvijeni obratnosti je dobré détem pofidit tfikolku nebo podobné

vozitko. Trileté déti z pravidla nevydrzi u ¢innosti déle nezZ tfi minuty.

Dité roste pomaleji nez v prvnich dvou letech Zivota, jeho priimérna vyska je kolem
sto centimetrd a jeho vaha se pohybuje od tfinacti do sedmnacti kilograml. Tepova
frekvence je v prliméru devadesat az sto deset tepl za minutu, dechova frekvence je
dvacet az tficet nddech( a vydech( za minutu, v zavislosti na aktivité. Nohy rostou rychleji

nez ruce a obvod hlavy je stejny jako obvod hrudniku.

Trileté dité by mélo umét chodit po schodech nahoru i dolli bez pomoci a stfidat
pfi tom nohy. Na okamzik udrzet rovnovahu na jedné noze, umét kopat do vétsiho mice a
skakat na misté. Mi¢ by dité mélo umét hazet vrchem, ale nedokaze jesté presné zacilit a

hodit daleko, do nastavenych rukou by mélo umét mi¢ chytit (Allen a Marotz, 2002).

2.5.2  CTYRLETE DITE

Pro vétsinu ctyrletych déti je typicka neutuchajici energie, maji spousty napadd,
hodné brebenti, jsou hluéné a veselé. Casto zkoudi pomysiné hranice a vé&fi si. Jsou
schopné spolupracovat s ostatnimi a podilet se na spolecnych aktivitach. Potrebuji a

vyhleddvaji pozornost a chvalu ze strany dospélych.



VYVO] DETI PREDSKOLNIHO VEKU

CtyFleté déti dosahuji vysky kolem sto péti centimetrll a vahy do osmnacti
kilogramu. Jejich tepova a dechova frekvence se neméni. Ve Ctyfech letech se détem

obvod hlavy jiz neméfri.

Dité by mélo umét chodit v jedné pfimce, napfiklad podle ¢ary namalované kfidou.
Dale poskakovat na jedné noze, preskocit prekazku vysokou az patnact centimetrd, lézt
po Zebficich, Splhat po stromech a prolézackdch. Dokaze hrat pomysiny volejbal s

nafukovacim balonkem, ale velky skdkaci mi¢ nechyti (Allen a Marotz, 2002).

2.5.3 PETILETE DITE

Pétileté déti se umi Iépe ovladat, jak po strance télesné, tak emocni. Dité v tomto
véku je vétSinou pratelské a spolecenské, nabyva sebevédomi a zacind na néj byt
spolehnuti. Neustale si cvi¢i dovednosti ve vSech oblastech vyvoje a zdokonaluje se.
DuleZité je myslet na bezpecnost déti, v tomto véku chut vSechno vyzkousSet casto
prehlusi schopnost predvidat nebezpeli nebo katastrofické dusledky. Rodi¢e by se méli
poradit s lékarem pokud dité do Sesti let nestfida nohy, kdyz jde po schodech a nehraje si

s druhymi détmi.

Pétileté déti mohou dosahovat vysky kolem sto patnacti centimetrd a primérné
vahy od sedmndcti do dvaceti kilogramU. Tepova a dechova frekvence se od tfi let véku
ditéte neméni. Velikost hlavy zhruba odpovida velikosti hlavy dospélého jedince a i télo

ma proporce dospélého ¢lovéka.

Dité by mélo umét chodit pozpatku, naslapovat napred na patu a pak na Spicku,
chodit bez pomoci po schodech a sttidat pfi tom nohy. Je pfipraveno zacit se ucit délat
kotouly, v rdmci predchazeni Urazl je treba, aby se je naucilo provadét spravnym
zpUsobem. Mélo by se dotknout rukou prstl u nohou, aniz by pokréilo kolena, dale prejit
pres kladinu, udriet rovnovadhu ve stoji na jedné noze po dobu deseti sekund pfi skoku
pres Svihadlo zadit stfidat nohy a udélat deset skokll dopredu v jedné radé bez toho, aby

spadlo. Hozeny mi¢ by mélo chytit ze vzddlenosti necelého metru (Allen a Marotz, 2002).
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2.5.4 SESTILETE DITE

Déti rychle rostou, sili a maji lepsi koordinaci. Doba udrZeni pozornosti se
prodluZuje. Kdyz ma dité dojem, Ze v nécem selhalo, proziva hned velké zklamani, nerado
prohrava. Na jednotlivych Gkolech vydrZi pracovat del3i dobu. Sestileté dité by mélo umét
poznat a ukdzat pravou a levou ruku, nohu, ucho a dalsi ¢asti téla. Je dllezité déti vést k
jizdé na kole, bruslich, aby plavaly a zkousely funkce prolézacek, kopaly do mice, hazely,
chytaly, odpalovaly a podobné. Rodi¢e by se méli poradit s lékafem v pfipadé, Ze jejich
dité nepribird na vaze, neroste do vysky, nevyviji se po motorické strdnce: nebéhj,

neskace, neudrzi rovnovahu.

Sestileté dité roste pomalu, ale vyrovnané. Na vahovém pfiristku se vyrazné podili
narust svalové hmoty. Srdec¢ni puls dosahuje osmdesati tepl a rytmus dechu osmnacti az

dvaceti osmi dechl za minutu - je podobny jako u dospélého jedince.

Sila svalll se zvétsuje, chlapci byvaji silnéjsi. Dovednosti hrubé i jemné motoriky se

vevys

Splhaji a hazi (Allen a Marotz, 2002).
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3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Podle autora Tomase Perice (2012) je rozvoj pohybovych schopnosti dulezity
predevsim pro stimulaci zakladnich predpoklad(l, které umoznuji jejich pozdéjsi maximalni
rozvoj. Na problematiku pohybovych schopnosti existuje mnoZstvi nazorli, pro
zjednoduseni se obvykle vyélerfiuje pét zakladnich pohybovych schopnosti - koordinace,

rychlost, sila, vytrvalost a pohyblivost.

,,Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich funkcnich

predpokladii clovéka pro pohybovou &innost" (Celikovsky 1979, s.69).

,,Pohybové schopnosti ovliviiuji uroven a kvalitu pohybové cinnosti, motorické
zdatnosti i vykonnosti. Jsou predpokladem pro zdokonaleni techniky sportovni a

télovychovné cinnosti" (Kouba 1995, s.19).

Autor Vaclav Kouba (1995) uvadi, Ze pfi pohybové schopnosti se jednd o integraci
vnitfnich vlastnosti organismu, které podminuji splnéni pohybového Uukolu. Vnitini
vlastnosti organismu jsou zpravidla dany funkcemi organt. Pfi pohybovych dovednostech
se jednd o integraci vnitfnich vlastnosti organismu podminujici techniku pohybové
¢innosti vzhledem k zadanému pohybovému ukolu. Ziskdvaji se pohybovym ucenim.
Pohybové dovednosti jsou podminéné pohybovymi schopnostmi, jsou navzajem spojeny.
Uroveri schopnosti i dovednosti je dana vékem, stavbou téla, pohlavim, somatickymi

predpoklady, atd.

3.1 KOORDINACE (OBRATNOST)

Dle Perice (2012) se koordinace (dfive nazyvana jako obratnost) ¢asto popisuje
jako schopnost orientovat vlastni pohyby dle stanovené potreby, pfizpUsobit rychle nové
pohyby nebo jednat s uspéchem v odliSnych podminkach, pokud jde o rychlé motorické
pohyby. Koordinaci délime na obecnou a socidlni. Obecnad koordinace predstavuje

schopnost Ucelné provadét mnoho motorickych dovednosti, bez ohledu na sportovni
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specializaci. Specialni koordinace pfedstavuje schopnost provadét pohyby ve vybraném

sportu rychle, lehce, precizné a bez chyb.

Kooperace je tvorena dil¢éimi schopnostmi jako je schopnost spojovani pohybl
(napf. kombinace skok(l), orientacni schopnosti (napf. sledovani pohybu spoluhraci i
protihracl), schopnost rozlisSeni polohy a pohybu jednotlivych casti téla (napt. pfi
lukostrelbé, golfu i stfelbé na branku), schopnost pfizplsobovani vlastnich pohybl
vnéjsSim podminkam (napf. lyZovani, kanoistika), schopnost reakce (napf. start, lyZovani),
schopnost rovnovahy (napft. stoj na Spic¢kach, jizda na kole), schopnost rytmicka (ve vSech

sportech a aktivitach) a ucenlivost.

Mezi hlavni zasady pro rozvoj koordinace patti: volit koordinaéné slozitd cviceni
jejich slozZitost dale zvySovat, provddét cviceni v rlznych obméndach (napf. ménit
dominantni a nedominantni stranu nebo koncetinu), cvic¢it v rdznych vnéjsich
podminkach, provadét cviky se zménou rytmu, kombinovat jiZz osvojené pohybové
dovednosti a soucasné provadét nékolik ¢innosti (napf. driblovani, driblovani se dvéma

mici, driblovani se dvéma mici v sedu).

K prostredklim pro rozvoj koordinacnich schopnosti patti akrobatické cviceni,
cviteni na naradi, cviteni s nacinim, prekdzkové drahy, nacvik rlznych sportovnich
dovednosti, cviky na ovladani a manipulaci s predméty, rtzné rovnovainé a balancni
cviky, rytmickd cviceni, cviceni ve dvojicich nebo trojicich a cvi¢eni ve ztizenych

podminkach (napf. zaviené oci, omezeni pohybu).

Obratnost je schopnost rychle koordinovat pohyby podle ménici se situace, v

dnesni dobé je pouzivanéjsi pojem koordinace.

,,Obratnost je schopnost rychle si osvojovat nové pohyby a jako schopnost
pfizplsobovat pohybovou cinnost neocekdvané se ménicim podminkam" (Mékota, Blahus

1983, s. 165).

,,Obratnosti rozumime schopnost presné realizovat sloZité casoprostorové

struktury pohybu" (Celikovsky 1979, s.126).
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Dle Kouby (1995) rozvoj obratnostnich schopnosti vychazi z predpoklad
zdokonalovat funkce analyzatorl, zvySovat dudroven jednotlivych senzomotorickych

vlastnosti a zkvalitfiovat vlastnosti pohybové soustavy, predevsim kloubni pohyblivosti.

Volba télesnych cvi€eni pro rozvoj koordinaénich schopnosti vychazi ze zasad:
2. Provadét cviceni v riznych obméndch - zména rytmu, zména pohybu.
3. Kombinovat osvojené dovednosti.
4. Provadét cviceni v rliznych vnéjsich podminkach.
5. Provadét cvic¢eni ve stresujicich situacich, s rozhodovanim, s vétsi rychlosti.
6. V pribéhu cviceni provadét zmény signald.

7. Provadét cviceni po predchozim zatizeni.

,,Zdkladni metodou rozvoje obratnostnich schopnosti je opakovdni cviceni" (Kouba

1995, 5.40).
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Diagnostika obratnostnich schopnosti dle autora Kouby (1995)
PFi vybéru testu koordinacnich schopnosti respektujeme tyto hlediska:

1. Slozitost pohybu je kritériem pro zvladnuti pohybového Ukolu, napf. opakovani

akrobatické sestavy.

2. Presnost pohybu je kritériem pro hodnoceni presnosti provedeni pohybu, napf.

skok daleky s odrazem snoZmo od startovni ¢ary k cilové.

3. Rychlost pohybu je kritériem pro provedeni pohybového ukolu, napf. sestava s

nacinim v rliznych polohach.

4. PrizplGsobivost pohybu je kritériem pro realizaci pohybovych aktli, které jsou

provadény jinym zpudsobem, napf. skok daleky vzad.

5. Ucenlivost novému pohybovému aktu, pro kterou je kritériem ¢as nebo pocet

pokust k novému pohybovému aktu, napt. gymnasticka sestava na naradi.

Priklady testt pro zjistovani obratnostnich schopnosti
Pteskok skrémo pres Svihadlo nebo ty¢ (Mékota, Blahus$ 1983, 5.170)
Test dynamické rovnovahy - chlize vzad po kladiné (Mékota, Blahus 1983, 5.190)

Test statické rovnovahy - vydrz ve stoji jednonoz na kladince (Mékota, Blahus 1983, 5.189)

Metody rozvoje obratnostnich schopnosti podle Dvorakové (2006):

napodoba
— opakovani
— pouziti podpurnych pomucek (napt. Sikma plocha pro kotoul)

— pasivni manipulace (napf. ucitelkou)
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3.2 RYCHLOST

Dle Perice (2012) rychlostni schopnosti zavisi na oblastech, které se daji vice nebo
méné ovliviiovat. Nervosvalova koordinace je schopnost stfidat co nejrychleji stah a
uvolnéni svalového vldkna. Rozezndvdme dva typy svalovych vlaken: Cervena, ktera se
hlre unavi a pracuji dlouho a bila, ktera pracuji velmi rychle, ale brzy se unavi. Tréninkem
podil vlaken témér neovlivnime, je dan geneticky. Pro velikost a rozvoj svalové sily je v
tréninku moZnosti hodné, ale nehodi se pro malé déti. Celkové je moZnost rozvijet
rychlostni schopnosti omezend, maji velky podil vrozenych predpoklad(. Uvadi se, Ze vliv
dédicnosti je asi 80%.

Struktura rychlostnich schopnosti je ¢lenéna do tfi forem. Prvni je rychlost reakce,
ktera je ddna dobou reakce na urcity podnét. Druhd je rychlost jednotlivého pohybu, u
kterého jsme schopni pfesné urcit zacatek a konec (napf. hod nebo skok). Ttreti formou je

rychlost lokomoce.

Zakladnim pozadavkem pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je pohyb s maximalni
intenzitou (béh, plavani nebo brusleni s maximalni rychlosti). Délka zatizeni u déti se
pohybuje od 5 do 10 sekund, poté nastava pokles intenzity. Toto zatizeni musi vysttidat
odpocinek v poméru 1:6 nebo 1:10, aby dité znovu nabralo silu, odpocinulo si a mohlo
opét konat pohybovou aktivitu na maximum. V praxi se doporuéuje 3 - 5 opakovani po

sobé.

U déti by mél byt rozvoj rychlostnich schopnosti prolinan s jinymi schopnostmi,

predevsim s koordinaci - rizné prekazkové drahy.

Cvi¢eni mohou mit nékolik podob. Déti mohou reagovat na tlesknuti vyskokem
nebo otocenim se o 360°. Také mohou na kazdé tlesknuti reagovat jinym pohybem -
vyskodeni, otoceni, Uskok stranou, vyskoceni, otoceni a stdle dokola. DalSi moznosti je, ze
na tlesknuti tfeba vyskoci, na dupnuti se oto¢i a na mavnuti usko¢i do strany. Velmi

dllezita je motivace, a proto se vsechna cviceni snazime organizovat jako hru.

,,Schopnost uskutecnit pohybovy akt v ¢ase co nejkratsim" (Mékota, Blahus 1983,

s. 199).
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,,Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provést motorickou cinnost nebo

realizovat urcity pohybovy kol v co nejkratsim casovém useku" (Celikovsky 1979, 5.97).

Podle Kouby (1995) je pro rozvoj rychlostnich schopnosti nutné dodrzovat obecné zasady:
— zarazovat cvieni pro rozvoj rychlostnich schopnosti na zacatek vyucovani
— provadét cvi¢eni maximalni rychlosti a dobou trvani u déti do 10 sekund

— intervaly odpocinku volit tak dlouhé, aby dosSlo k dostatecnému zotaveni, ale
nehlesla vzrusivost nervosvalového systému - 2 az 5 minut podle individualnich

zvlastnosti déti

Priklady testi pro zjisténi rychlostnich schopnosti
Test zachyceni volné padajiciho predmétu (Mékota, Blahus 1983, 5.202)
Test teckovaci (tapping) (Mékota, Blahus 1983, 5.207)

Béh na 20 metrd s letmym startem (Mékota, Blahus 1983, 5.211)

Metody rozvoje rychlostnich schopnosti podle Dvorakové (2006):
— reakce na signal

— opakovani kratkych aktivit s vyssim usilim a odpocinkem

3.3 VYTRVALOST
Dle Peri¢e (2012) je podstatou vytrvalosti odoldvani unavé. Vytrvalost muize byt
kratkodoba a dlouhodoba. Malé déti maji vytrvalost na horni hranici svych individualnich

moznosti.

Pan Peri¢ uvadi nékolik moznosti rozvoje dlouhodobé vytrvalosti. Pro malé déti je
vhodnd metoda fartlekovd, pochazejici ze Svédska. Jednd se o st¥idani vyssi a nizsi
intenzity. V praxi miZeme s détmi béh stfidat se sprintem nebo bé&hem pomalym.

Intervalové metody charakterizuje stridani zatizeni a odpocinku, ktery je jen tak kratky,
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aby nedoslo k Uplnému zotaveni. U déti volime hry, Upolova cviceni jako je pretahovani a

rtzné formy cyklickych pohybu jako je jizda na kole.

Ze zdravotniho hlediska je rozvoj kratkodobé vytrvalosti pro déti nevhodny. Svaly
pfi tomto typu zatiZzeni produkuji kyselinu mlécnou a dalsi zplodiny, které dospéli ¢lovék
snasi |épe nez déti. Z tohoto dlvodu se rozvoj kratkodobé vytrvalosti do 14 - 15 let véku

nedoporucuje.

,,Obecnd vytrvalost je schopnost vykondvat dlouhodobé pohybovou cinnost,
kterd zatéZuje velké svalové skupiny, klade znacné ndroky na obéhovy a dychaci systém

a vyZaduje prekondvadni pocitu tunavy" (Mékota, Blahus 1983, s. 113).

Dle Kouby (1995) jsou zdsadami pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti provadéni
aktivit 3 - 4x tydné s délkou zatiZeni 20 - 30 minut souvislé ¢innosti, pfi ¢emz by méli byt

zatizené velké svalové skupiny pomoci dynamickych Cinnosti jako je béh nebo plavani.

Priklady testt pro zjistovani vytrvalostnich schopnosti

Distanc¢ni béh - prekonani wurlené vzdalenosti v nejkratsim mozném case

zaznamendvaném s presnosti na 1 sekundu (Mékota, Blahus 1983, 5.146)

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti podle Dvorakové (2006):

spontanni aktivita s vysokou kolisavou intenzitou

souvisla aktivita se stalou intenzitou

souvisld aktivita s kratkym odpocinkem

motivovana aktivita s individualni intenzitou

17



POHYBOVE SCHOPNOSTI

3.4 SiLA

Dle Peric¢e (2012) je vychodiskem pro rozvoj silovych schopnosti u déti vyvoj
svalové hmoty a kostry. Zamérujeme se predevsim na velké svalové partie jako jsou svaly
trupu, pletence ramenniho a kycelniho. Vhodnym prostfedkem je pfirozené posilovani pfi
prekonavani prekazek - Splh, lezeni, ru¢kovani, pretahovani, pretlacovani. Déti rozvijeji
silu i pfi cvi¢eni s naradim, napfiklad kutdlenim nebo prenasenim plného mice, rGzné
druhy preskokl pres Svihadlo, odhody mice do dalky. VyuZit se dd i gymnastické naradi
jako jsou Zebfiny nebo kruhy. Mimo télocvi¢nu se daji vyuzit kopce na béh, hry ve vodé
nebo v pisku. Podstatou silovych cviceni je upevnéni ptirozeného vyvoje kostry a svalQ,

nikoli nardst svalové hmoty.

,,Silové schopnosti jsou ty schopnosti, které ¢lovéku umozriuji pfekondvat odpor
nebo proti odporu ptsobit, a to prostrednictvim svalového napéti" (Mékota, Blahus 1983,

s. 110).

,,Silovd schopnost se povaZuje za zdkladni a rozhodujici schopnost jedince, bez
které se nemohou ostatni schopnosti pfi motorické Ccinnosti vibec projevit. V
antropomotorice je tato schopnost vymezena jako schopnost prekondvat vnéjsi odpor

nebo sily podle zadaného pohybového tkolu" (Celikovsky 1979, s.83).

Pfiklady testl pro zjistovani silovych schopnosti

Stisk ruky (Mékota, Blahus 1989, s.118)

Vydrz v riznych polohach (Mékota, Blahus 1989, s.130)

Test sed - leh (Mékota, Blahus 1989, s.125)

Test hod mickem jednoru€ na vzdalenost (Mékota, Blahus 1989, s.137)

Test hod plnym mic¢em obouruc (Mékota, Blahus 1989, s.138)
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Metody rozvoje silovych schopnosti podle Dvorakové (2006):
— opakované dynamické zatézovani
— Casté kratkodobé zatézovani
— pfiméreny pocet opakovani
— stfidavé zatéZovani rlznych ¢asti téla

— optimalni nabidka pomcek a naradi

3.5 POHYBLIVOST

Podle autora Perice (2012) je pohyblivost, kloubni pohyblivost nebo ohebnost
schopnost vykovavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Uroveri pohyblivosti ovliviiuje
mnoho faktor( jako je tvar kloubu, pruznost vazivového aparatu, ale také pohlavi, denni
doba, teplota nebo rozcvi¢eni. Dobra Uroven pohyblivosti plsobi jako preventivni Cinitel
zranéni. Vysokd uroverni pohyblivosti, kterd je nad fyziologickou kapacitu kloubu -
hypermobilita, mlzZe prinaset negativni dopady. Protahovaci a vyrovnavaci cviceni

umoznuje predchazet jednostrannému zatizeni téla a dopadlim na jeho drzeni.

Pohyblivost miZeme rozvijet aktivnim pohybem (provadéni pohybu vlastnimi
silami) a pasivnim pohybem (krajni polohy dosahuji déti napriklad pomoci partnera).
Provedeni mlze byt dynamické (Svihovy zpUsob) nebo statické (setrvani v urcité poloze).

,,Pohyblivost je schopnost vykondvat pohyby v ndlezZitém rozsahu, o plné
amplitudé. Biologickym zdkladem jsou zde morfologické a funkéni vlastnosti oporné
pohybového systému, které urcuji stupefi pohyblivosti jeho ¢ldnku. Rozsah pohybu je
zavisly predevsim na tvaru kloubnich ploch na elasticité svalstva, vazi a slach, které kloub

obklopuji" (Mékota, Blahus 1983, s. 220).

Metody rozvoje pohyblivostnich schopnosti podle Dvorakové (2006):
— protahovat zkracené svaly

— strecink (pomalé protaZeni ve vhodné poloze s vydrzi, diraz na vydech)
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4 MOZNOSTI TESTOVANI DETI PREDSKOLNiHO VEKU

V nasledujicich kapitolach jsou uvedeny mnou vybrané moznosti testovani, které
jsou rozttizeny podle déleni pohybovych schopnosti. Ddle je zde uvedeno nékolik
zahranicnich testovych baterii pro déti predskolniho véku. Jednd se o praktickou ¢ast,
kterou podporuji vysledky individualniho testovani deseti déti. Pro testovani déti jsem
pomoci ucitelky mistni materské Skoly oslovila v dobé pandemie celkem patndct rodic(,
bohuZel se jich do aktivity zapojilo pouze deset. Jejich Ukolem bylo splnit s détmi tfi
discipliny. Vysledky jsou shrnuty v tabulkdch (viz Tabulka ¢. 1, Tabulka ¢. 2 a Tabulka ¢. 3).

Dalsi ¢asti bylo dotaznikové Setfeni, kdy jsem oslovila anonymné pomoci socialnich
siti tricet ucitelek a pfedlozila jim Sest pfedem zpracovanych otdzek, na které odpovidaly.
Vysledky dotaznikového Setfeni jsou shrnuty v samostatné kapitole (viz kapitola 6

Vysledky dotaznikového Setreni).

4.1 MOZNOSTI TESTOVANI KOORDINACNICH SCHOPNOST]

4.1.1 PREKAZKOVE DRAHY

,,Prekdzkové drdahy patfi mezi zdkladni prostiedky pro rozvoj obratnosti. Jejich
obsahem jsou rlznd cviceni jednodussiho i sloZitéjSiho provedeni. Vétsinou vyuZivame
akrobatické cviky, prelézani, podlézani, prekondavdni prekdzek apod. Mohou mit podobu
zdvodni (méfime Cas, soutéZe dvojic atd.), nebo dovednostni - podstatou je plnéni riiznych

ukoli na stanovistich" (Peri¢ 2012, s.8).

Prekazkové drahy se mohou sklddat i z gymnastickych prvkd, Splhu, preskoku

prekazek, prolézani prekazek, prelézani prekazek, prebihani atd.

4.1.2 ROVNOVAZNA A BALANCNI CVICENI

,,Pri zarazovdni jednotlivych cviceni musime dbdt na bezpecnost déti a prevenci
urazu. VZdy zarazujeme nejprve jednoducha cviceni, teprve po jejich zvladnuti miZeme
pfidat na obtiZnosti. Vyznamnou roli hraje také dopomoc a zdchrana, predevsim pfri
cviceni na naradi. VZdy bychom méli tato cviceni provddét na suché a neklouzavé podlaze,

kde naradi nepodjiZdi, zabrdnime tim samovolnému pddu" (Peric 2012, s.17).
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Test s vyuZitim obracené lavicky nebo kladinky (Peri¢, 2012) - Dité ma za ukol

pfekonat drahu, kdy pres lavicku nebo kladinku prejde celkem Cctyrikrat.
Organizator zaznamenava celkovy c¢as plnéni a pocet ztracené rovnovahy

dotknutim se koncetiny zemé.
1. chlze vpred
2. chize vzad
3. prekonani lavicky po ¢tyrech, obrat o 180°

4. stoj na jedné noze (pokrémo, druha noha napnuta dold z lavicky), chlze se
stfidanim nohou (tzv. nabirdni vody), obrat o 360° a seskok z lavicky do

diepu

4.1.3 SKAKANI PRES SVIHADLO
Na zacatku testovani maji déti moznost procvicit si skok pres Svihadlo. Ucitelka
nebo organizator testovani jim ukaze nékolik mozZnosti cvikl a preskok(l dle Perice (2012)

s komentarem.
A. Svihadlo v jedné ruce, v pfedklonu s nim krouZzit a preskakovat
B. preskoky snoZzmo na misté (s meziskokem i bez)
C. preskoky jednonoz na misté
D. preskoky stfidnonoz
E. preskoky cvalem vpred
F. preskoky snozmo s dvojim Svihem vpred
G. preskoky snozmo zkfizmo
H. preskoky stfidnonoZ s odrazy do stran

Testovani déti se Svihadlem jsem rozeslala nékolika rodi¢iim. Vysledky jsou
neobjektivni, nemohu zarucit Uplnou presnost a spravnost. Rodice uvadéji pocet skok( za
jednu minutu u dvou disciplin - preskoky snoZzmo na misté a preskoky jednonoZ na misté a
hodnoceni splnil (S) ¢i nesplnil (N) u vSech vyse uvedenych kategorii skokt, v tabulce

oznacenych shodnymi pismeny (viz Tabulka ¢.1).
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Tabulka ¢. 1 - Vysledky déti - Skakani pres Svihadlo (zdroj: vlastni)

¢. | pohlavi | vék | A. B. C. D. E. F. G H. Eotek
za min
1 chlapec 3 N N N N N N N N ---
2 divka 3 N S N N N N N N 9/-
3 divka 4 S S N S N N S N 16/-
4 |chlapec| 4 S S N N N N N N 8/-
5 divka 5 N N N N N N N N -
6 divka 5 S S N N S N N N 15/-
7 |chlapec| 5 S S N N N N N N 25/-
8 chlapec 6 S S S S N N N N 30/24
9 divka 6 S S S S S N N N 40/37
10 |chlapec| 6 S S S S S N S N | 32/27

Shrnuti vysledku:

Nejlépe zvlddnutym zplsobem skakani jsou skoky v predklonu se Svihadlem v

jedné ruce, ktera s nim krouzi a skoky snoZzmo na misté. Naopak Zadné z vyzvanych déti

nezvladlo preskok snoZmo s dvojim Svihem vpred a preskoky se stfidanim nohou s odrazy

do stran. Dvé z deseti oslovenych déti nezvladly Zadny ze zplsobU preskok( pres Svihadlo.

Dva zplisoby preskokl nezvladlo zadné z oslovenych déti - preskoky snoZmo s dvojim

Svihem vpred a preskoky stfidnonoz s odrazy do stran. Vysledky jsou shrnuty v grafu (viz

Graf ¢. 1), ktery zobrazuje porovnani poctu déti podle pohlavi spliujici dany zplsob

skakani pfes Svihadlo oznaéeny pismenem odpovidajici kategoriim vypsanych vyse.

O B N W b O

A B. C. D. E. F.

G.

B Chlapci
H Divky

Graf ¢. 1 - Vysledky déti - Skakani pies svihadlo (zdroj: vlastni)
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4.1.4 PRESKOK SKRCMO PRES SVIHADLO NEBO TYC

Dité stoji na zemi, Svihadlo o délce 60cm drzi vpredu dole. Odrazem snozmo dité
preskakuje Svihadlo, doskakuje na obé nohy do pevného postoje. Chybou je, kdyz Svihadlo
béhem preskoku upusti, zakopne o néj nebo neudrzi rovnovahu a pohne se z mista.
Pfeskok se opakuje pétkrdt, zaznamendva se pocet bezchybnych provedeni (Mékota,

Blahus 1983, 5.170).

4.1.5 CHUZE VZAD PO KLADINE

Ukolem je chdze vzad po klading dlouhé 3 metry, Sifek 6 centimetrl, 4,5
centimetru a 3 centimetry, vyska kladiny je 5 centimetrd. Po jednom ndcviku chlze vpred
a vzad po kladiné ma dité za ukol prejit kladiny oddélené chlizi vzad. Pocitd se pocet
krok(, nez dité ztrati rovnovahu a doslapne na zem. Kazdy krok je ohodnocen jednim
bodem, maximalni pocet bodUl za jeden prechod je osm. Maximalni mozny vysledek je 72

(Mékota, Blahus 1983, 5.190).

4.1.6 VYDRZ VE STOJI JEDNONOZ NA KLADINCE

Dité se postavi na vybranou bosou nohu na kladinku tak, aby osa chodila byla
rovnobézina s osou kladinky. Dité ma ruce v bok, je oprené o Spi¢ku druhé nohy. Jakmile
bude pfipravené, zavie oCi a nohu oddali od zemé. V rovnovainém postoji na kladince

musi setrvat co nejdéle, maximalné vsak 20 sekund (Mékota, Blahus$ 1983, 5.189).

Upravila jsem pravidla této discipliny a pozadala rodi¢e o zméreni ¢asu vydrie
jejich déti. Misto kladinky jim doma poslouzil obrubnik, hranol dieva apod. Z tohoto
dlvodu namérené vysledky nemohou byt objektivni, jsou vSsak uvedeny v tabulce (viz

Tabulka ¢.2).
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Tabulka €. 2 - Vysledky déti - Vydrz ve stoji jednonoz na kladince (zdroj: vlastni)

c. pohlavi vék cas (s)
1 chlapec 3 4
2 divka 3 16
3 divka 4 22
4 chlapec 4 33
5 divka 5 16
6 divka 5 70
7 chlapec 5 86
8 chlapec 6 116
9 divka 6 129
10 chlapec 6 81
Shrnuti vysledku:

V listech s pokyny od rodi¢t jsem neuvedla popis plochy, které déti vyuzivaly. Déti
vepsané ve druhé casti tabulky si vedly podstatné l|épe, ovsem velmi zdleZi na
podminkach, za jakych testovani s rodi¢i probihalo. V grafu (viz Graf ¢. 2) jsou uvedené

prameérné Casy déti v kategoriich podle véku.

120

100

80

H Primérna doba
60 vydrZe ve stoji
jednonoz na kladince

40

20

Trileté déti Ctyrleté déti Pétileté déti Sestileté déti

Graf ¢. 2 - Vysledky déti - Vydrz ve stoji jednonoZ na kladince (zdroj: vlastni)
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4.2 MOZNOSTI TESTOVANI RYCHLOSTNICH SCHOPNOST{

Testy jsou inspirovany autorem Tomasem Pericem (2012).

4.2.1 BEHNAVZDALENOST 25M
Dité bézZi co nejrychleji na vzdalenost 25 metr( v pevném terénu bez prekdazek.

Organizator méfi cas.

4.2.2 BEZECKA DRAHA S PREKAZKAMI - ZEBRIK, SLALOM, NiZKE PREKAZKY
Dité bézi po draze, na které musi pfekonat prekazku zebfik (nohou musi Slapnout
mezi kazdou pricku), slalom okolo osmi kuZelll a pét nizkych prekazek. Organizator méfi

¢as rychlosti pfekonani prekazek a kontroluje provedeni.

4.2.3 BEH DO CTVERCE - PODLE STRAN CTVERCE SPRINT/CVAL/BEH VZAD/CVAL
Dité bézi do obrazce Ctverec a kazdou stranu zvlada s jinou technikou béhu, tak,
aby bylo stale natocené ¢elem na stejnou stranu - sprint, cval, béh vzad, cval. Organizator

méri ¢as prekonani drahy a kontroluje provedeni.

4.2.4 BEH CIK CAK KOLEM KUZELU
Draha je postavena z kuzell, kdy dité ma za ukol bézet co nejrychleji po trati cik
cak. Tento tvar béhu je podporeny dotykem kazdého kuzelu (viz Obrazek ¢. 1).

Organizator méfi ¢as prekondni drahy a kontroluje provedeni.

ANV

Obrazek €. 1 - Draha béhu cik cak kolem kuZelti (zdroj: vlastni)

start
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4.2.5 TAPPING RUKOU

Dité sedi u stolu, na némz jsou pfipraveny testovaci pomucky - dva kruhové terce.
Nedominantni ruka je opfena uprostfed mezi ter¢i, dominantni se stfidavé dotyka obou
terc(, co nejrychleji po dobu 20 sekund. Kazdy dotek je pocitan 0,5 bodu (Mékota, Blahus
1983, 5.207).

Pozddala jsem rodi¢e o vyzkouseni tohoto testu v domdacim prostredi. Nepocitali
dotek za pll bodu jako uvadi pan Mékota a Blahus, ale pocitali kazdy dotek. Vysledky

uvadim v tabulce (viz Tabulka €. 3).

Tabulka €. 3 - Vysledky déti - Tapping rukou (zdroj: vlastni)

c. pohlavi vék pocet doteki
1 chlapec 3 34
2 divka 3 39
3 divka 4 41
4 chlapec 4 42
5 divka 5 40
6 divka 5 48
7 chlapec 5 54
8 chlapec 6 68
9 divka 6 70
10 chlapec 6 56

Shrnuti vysledku:

Nejlépe si vedla Sestileta divka. Podle nazord rodi¢t déti zacaly s velkym elanem a
po nékolika sekunddach se jejich aktivita snizovala. Jd4 sama jsem tento test vyzkousela s
vysledkem 78. V grafu jsou zaznamenany pramérné pocty dotek( déti podle véku (viz Graf

¢. 3).
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Trileté déti Ctyrleté déti Pétileté déti  Sestileté déti

Graf ¢. 3 - Vysledky déti - Tapping rukou (zdroj: vlastni)

4.2.6 BEHNA 20 METRU S LETMYM STARTEM
Testovani probiha na drdze dlouhé alespon 75 metr(. Dité bézi co nejrychleji pres

prostredni Usek drahy (Mékota, Blahus 1983, s.211). Organizator méfi prostiedni Usek.
e 35m-nabéh
e 20 m - testovaci méreny Usek

e 20 m -dobéh

4.3 MOZNOSTI TESTOVANI VYTRVALOSTNICH SCHOPNOST]

4.3.1 BEHPODOBU 5 MINUT

Dité béha po draze po dobu 5 minut. Pocita se vzdalenost, kterou zvladne urazit.

4.3.2 BEH SUKOLY - PREBEHNOUT LAVICKU, PRESKOCIT KLADU, HOD NA CiL, ..
Béh probihd na nerovném pfirodnim terénu, stanovisté jsou oznacena.

Organizator méfi ¢as prekonani drahy a kontroluje provedeni.
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4.3.3 SKOK PRES SVIHADLO (NEBO PRES LAVICKU) S ODPOCINKEM
Dité ma za ukol skdkat pres Svihadlo ¢i lavicku po dobu jedné minuty. Ndasleduje
minutovy odpocinek a znovu dalSi minuta skok(. Organizator pocitd pocet spravné

zvladnutych preskokl pres Svihadlo nebo skokl pres lavicku.

4.4 MOZNOSTI TESTOVANI SILOVYCH SCHOPNOST{

4.4.1 7ABACIPODOBU 305
Opakovani skokl do stoje ze vzporu diepmo po dobu 30 sekund. Organizator

pocitd pocet spravné zvladnutych skok.

4.4.2 PRESKOK TAM A ZPET PRES LINII 30S
Preskoky stranou/vpred a vzad pres ¢aru po dobu 30 s. Organizator pocita pocet

spravné zvladnutych skokd.

4.4.3 HoD RUZNYMI POMUCKAMI NA VZDALENOST
Dité ma za ukol hazet do dalky od startovni ¢ary rlizné pomtcky jako je napfriklad
mi¢, houbi¢ka na nadobi, zmuchlany novinovy papir a podobné (Mékota, Blahus 1989,

s.137). Organizator méfi vzdalenost od startovni ¢ary k dopadu odhozeného predmétu.

4.4.4 LEH-SED

Dité zaujme zakladni polohu: leh na zadech pokrémo, pazZe skréit vzpazmo zevnitf,
ruce v tyl, sepnout prsty. Nohy jsou pokréeny v kolenou v Ghlu 90°, chodidla jsou vzdalena
od sebe 30 centimetr(, k zemi jsou fixovana druhou osobou. Dité opakuje sed, kdy se
obéma lokty musi dotknout kolen a leh, kdy se zada a hibety rukou dotknou podlozky.
Pohyb opakuje co nejrychleji po dobu 30 sekund, zaznamenava se pocet kompletnich

cykl( (Mékota, Blahus 1989, s.125).
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4.4.5 TEST HOD PLNYM MICEM OBOURUC

Dité se pfipravi na startovni ¢aru. Jeho ukolem je ve stoji mirné rozkrocném
odhodit mi¢ o vaze 1 kg co nejdal. Mic drzi obouruc nad hlavou, napfah je spojen se
zaklonem trupu. Méri se vzddlenost od startovni ¢ary k dopadu micée (Mékota, Blahus

1989, 5.138).

4.5 MOZNOSTI TESTOVANI POHYBLIVOSTNiCH SCHOPNOSTI
V testu podle autora Neumana (2003), maji déti za ukol plnit cvi¢eni dle pokyna.

Organizator zapisuje hodnoceni slovné splnil ¢i nesplnil.
e dotknout se hlavou prsni kosti pfi pfedklonu hlavy vleze

e vzpaZenim zktizit pazie za zady a Spickami prstd rukou se dotknout horni ¢asti

lopatky na opacné strané zad

e spojit ruce dlanémi k sobé a zvedanim loktd dosdhnout vodorovné polohy obou

predlokti
e ve stoji zady ke sténé vzpazit - paze by se méli dotykat stény
e v sedu na okraji stolu se dotknout tvari kolenou (paze visi volné dola)
e v lehu nazadech prednozit tak, aby napjaté nohy sviraly s trupem pravy uhel
e pfizaklonu v kleku snoZzném se vzpazenyma rukama dotknou zemé

e provést diep na plnych chodidlech a predpazit

29



MOZNOSTI TESTOVANI DETI{ PREDSKOLN{HO VEKU

4.6 MOZNOSTI TESTOVANI SPRAVNEHO DRZEN{ TELA

Jan Neuman (2003) uvadi, Ze o spravné drZeni téla je nutné se soustfedéné starat,

protoze ovliviiuje nas zdravotni stav.

Postojové standarty

Vytecné drZeni:

1.

Hlava vzpfimena, brada zatazena.

Hrudnik vypjat, sternum je nejvice prominujici ¢ast téla.
Bficho zatazené, oplosténé.

Zakfiveni patere v normalnich hodnotach

Boky, taile a trojuhelniky thorakobrachiadlni soumérné, lopatky neodstavaji, obrys

ramen ve stejné vysi.

Dobré drzeni:

1. Hlava lehce nachylena dopredu.

2. Hrudnik lehce oplostény.

3. Dolni ¢ast bficha zatazena, ale ne plocha.

4. Zakriveni patere lehce zvétSené nebo oplosténé.

5. Lopatky lehce odstavaji nebo soumérnost obrysu ramen lehce porusena.
Chabé drzeni:

1. Hlava sklonénd dopfedu nebo zaklonéna.

2. Hrudnik plochy.

3. Bficho chabé a tvofi nejvice prominujici ¢ast téla.

4. Zaktiveni patere zvétSené nebo oplosténé.

5. Lopatky odstavaji, nestejna vySe ramen, lehka bocni Uchylka patere, bok mirné

vystupuje, trojuhelniky thorakobrachialni mirné asymetrické.
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Spatné drzeni:
1. Hlava zna¢né sklonéna.
2. Hrudnik vpadly.
3. Bficho zcela ochablé a prominuje dopfedu.
4. Zakfiveni patere zvétSené nebo oplosténé.

5. Lopatky znacné odstavaji, ramena zietelné nestejnd, znacna bocni Uchylka patere,

bok zfetelné vystupuje, trojuhelniky thorakobrachidlni zretelné asymetrické.

(Neuman 2003, s. 30 - 31)

Neuman (2003) uvadi i nékolik testl tykajici se spravného drzeni téla:
A. Test pro vydrz ve sprdvném postoji podle Matthiasse

Test pro posouzeni chyb v drzeni téla u déti, kdy je dité vyzvdno, aby nejméné 30
sekund stdlo ve vzpfimeném postaveni s predpazenymi pazemi. Pfi spravném drzeni téla
se postoj ditéte pfiliS nezméni. Zmény ukazujici na chybné postaveni téla se ukazuji na

posunu panve, zvétSovani lorddzy a posouvani trupu vzad.

B. Testy zdravych zad

Jedna se o sedm aktivit, testujicich zdrava zada. Kazda Uspésné zvladnuta aktivita
nebo spravné provedené cviceni se hodnoti jednim bodem, za nespravné provedeni je

nula boda.
1. Zady ke sténé

Testované dité si stoupne ke sténé tak, aby se ji dotykaly jeho paty, hyzdé, zdda a
hlava. Jeho Ukolem je snaha tlakem vyrovnat bederni ¢ast zad, aby mezi tuto ¢ast a
zed nesla vlozit dlan jiné osoby, takové provedeni je za jeden bod. Je - li vzdalenost
bederni ¢asti a zad vétsi nezZ Sirka dlané, svédci to o zvétsené lorddze. Hodnotime

nula body.
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Pravy uhel dolnich konéetin

Testované dité lezi na zadech s rukama za hlavou. Ucitelka mu jednou rukou
pfitlacuje koleno leZici nohy k podloZce a druhou rukou mu zveda napnutou nohu
postupné az do pravého uhle. Ohyba-li se dolni zvedana koncetina v koleni, svéd¢i
to o zkracenych svalech zadni strany stehna, prohnuti v bederni ¢asti svédci o
zkracenych bedernich svalech. Jednim bodem je ohodnoceno dité, které dosahne

pravého Uhlu mezi dolnimi konéetinami bez obtizi.
Thomasuv test

Leh na stole nebo lavi¢ce, jedna noha visi od pulky stehna doll ze stolu, druhou
nohu si testované dité pritahuje uchopenim pod kolenem k hrudi. Hyzdé a stehno
natazené nohy musi zlstat na podloice. Uspésné provedeni s vystfidanim obou

dolnich koncetin se hodnoti jednim bodem.
Elysin test

Testované dité leZi na bfiSe, ruce ma pod bradou s jednou nohou volné napjatou na
podloZce. Druhou nohu pokréi v koleni a snazi se dosahnout toho, aby se pata
dotkla hyzdé. Nepodafi-li se to, svéd¢i to o zkrdceném ctyrhlavém svalu. Pfi

uspésném provedeni ziskava dité jeden bod.
Oberuyv test

Dité lezi na levém boku s levou nohou ohnutou do pravého uhle. Pravou nohu ohne
v koleni do pravého uUhle a za pomoci partnerova tlaku se snazi dotknout pravym

kolenem podlozky. Usp&sné provedeni se hodnoti jednim bodem
Zaklon do napnutych pazi

Dité v lehu na bfiSe provede zdklon s oporou o podlozku, napnutymi pazemi a panvi
pfitisknutou k podloZce - tzv. pozice kobry. Za pravidelné prohnuti v bedrech bez

ostrého uhlu ziskava jeden bod.
Otaceni kolen

Dité je v pozici lehu na zadech, paZe upazené, nohy ohnuté v kolenou i hyzdich do
pravého uhlu. V této poloze dité pretaci nohy vpravo a vlevo, aniz by zvedlo ramena

ze zemé. Dobra pohyblivost v bederni ¢asti patere se hodnoti jednim bodem.
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Vysledek testovani zdravych zad:
Dosahlo - li dité 7 bodd, je jeho vykon vynikajici.
Dosahlo - li dité 6 bodd, je jeho vykon velmi dobry.
Dosahlo - i dité 5 bodd, je jeho vykon dobry.
Dosahlo - li dité 4 bodd, je jeho vykon dostacujici.

Dosahlo - li dité 3 a méné bod, je jeho vykon slaby.

4.7 MOTORICKY TEST PRO SEVERNI PORYNT - VESTFALSKO

Motoricky test pro Severni Poryni - Vestfalsko byl podle informaci internetovych
stranek vlady Severniho Poryni - Vestfalska vyvinut ve Vyzkumném centru sportu pro
Skoly, déti a mladistvé v Némecku (Forschungszentrum flr den Schulsport und den Sport
von Kindern und Jugendlichen). Prvni publikace vznikla v roce 2009 a byla doporucena
némeckymi ministry sportu k vyuzZiti ve vSech federdlnich statech Némecka. Pro zjisténi a
zadavani vysledku déti je potfeba prihlaseni na webovych strankdach Ministerstva rodiny,

déti, mladeze, kultury a sportu pro Severni Poryni - Vestfalsko.

Test obsahuje osm zkusebnich ukoll, podle kterych Ize méfit vysledky v oblasti

motorickych schopnosti.
1. Sprint na 20 metr(

Déti maji dva pokusy bez nacviku. Zapisuji se casy obou béhi, do

hodnoceni se zapocitava ten lepsi.
2. Skok do dalky

Skok probihd z mista odrazem snoZmo. Je povolena pomoc pouZivani
hybnosti paZi. Dité provede dva skoky bez moZnosti zkusebniho skoku. V
piipadé neplatného skoku (preslap apod.) se pokus opakuje. Ukol je
provdadén dokud nebudou mit Gcastnici se déti dokoncené dva platné

skoky. Méfi se délka skoku, pro hodnoceni se pouzZiva ten lepsi.
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Sed - leh

Dité pIni aktivitu sed - leh po dobu 40 sekund. Zacinad v lehu na zadech,
nohy ma ohnuté v uhlu pfiblizné 80° a pfidrzuje mu je organizator
testovani. Sed - leh se zapocitdva je-li spravné proveden - prsty drzi usni
laltcek a lokty se dotknou kolen pfi pohybu do sedu, v lehu se ramena musi
dotknout podlozky. Do hodnoceni se zapisuje pocet opakovani spravné

zvladnutych cvik(l po dobu 40 sekund.
Kliky

Dité ma za ukol za 40 sekund udélat co nejvice platnych klik( podle zadani.
Ve vychozi poloze lezi dité na bfiSe a ruce se dotykaji hyzdi, po povelu start
uvolni ruce a presune se do vzporu leZzmo, tfeti pozici je dotknuti se rukou a
znovu do polohy na bficho. Testované dité mad na zkousku dva kliky,
nasleduje bodovaci kolo po dobu 40 sekund, kdy se zapocitavaji do

hodnoceni pouze spravné provedené cviky.
Skakani sem a tam

Dité ma za ukol skakat snoZzmo ze strany na stranu pres stfedovou ¢aru po
dobu 15 sekund. Ukol se opakuje ve dvou sériich s pfestavkou minimalné 1
minuty. Organizator pocita spravné provedené skoky, do hodnoceni se
zapocita pramér vypocteny z obou pokusu.

Balancovani pozpatku

Dité ma za ukol projit se pozpatku po kladinach o Sifce 6 centimetrd, 4,5
centimetru a 3 centimetry. Ukol plni pokladanim chodidel za sebou, na

kazdé Sifce ma dva pokusy. Maximalni bodové hodnoceni je 8 krokl za

pokus, Ize dosdhnout 48 bodu.
Hluboky predklon

Dité vyleze na zvySenou plochu, na které se postavi do co nejhlubsiho
predklonu, v této pozici musi vydrZet alespon 2 sekundy, podminkou jsou
napnuté dolni koncetiny. Test se provadi bez obuvi. Hodnotu na stupnici,

kam dité dokazalo dosahnout, si organizator poznamena v listiné.
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8. 6 minutovy béh

ZkouSené déti se po dobu Sesti minut musi pohybovat po draze béhem
nebo pro oddech chlzi. Pro hodnoceni je duleZity pocet zvladnutych

metrdy.

4.8 TEST FYZICKYCH ZDATNOSTI (POLSKO)

Tento test prezentovala ve své zavérecné praci s ndzvem Ocena zdolnosci i
umiejetnosci motorycznych dzieci 5 - letnich (preklad Posouzeni pohybovych schopnosti a
dovednosti pétiletych déti) polskd studentka Martyna Szczotka. Test pro zjisténi Urovné
fyzickych dovednosti déti ve véku péti let je vytvoreny polskymi uciteli a zahrnuje deset

ukol(, za kazdy spravné zvladnuty ma dité jeden bod.
Ukoly:
e skakani snoZmo na misté (3x)
e skakani po jedné noze na misté (3x)
e chulze po care
e provedeni tii diepl
e béh na vzdalenost 20 metr(
e stojnajedné noze po dobu minimalné 5 sekund
e stoj najedné noze se zavienyma oc¢ima
e skok pres Svihadlo
e hodit mi¢ kamaradovi
e chytani mice
Vyhodnoceni:
e 10-7 bodu = vysoka uroven
e 6-5bodl = priamérna uroven

e 5améné bodud = nizkd droven
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49 MOBAK

Podle oficidlnich internetovych stranek (mobak.info) byly testové baterie MOBAK
vyvinuty pro zaznamenavani ucinkl télesné vychovy déti. Prvni verze vysla v roce 2014 a
hlavnimi predstaviteli projektu jsou Christian Herrmann a Harald Seelig ze Svycarské
univerzity. V bateriich jsou rozliSovany zakladni pohybové kompetence, které nejsou

pfimo pozorovatelné a zdkladni pohybové zpUsobilosti, které pozorovatelné jsou.

Testové baterie byly vyzkouSeny v mnoha zemich Evropy jako je Lucembursko,
Némecko, Rakousko, Belgie, Recko, Italie, Litva, Portugalsko, Slovensko, Slovinsko a

Svédsko.

Testové ukoly byly vytvoreny na zakladé pedagogické diskuze, kdy hlavni otdzkou
bylo: Co by dité v urcitém véku mélo byt schopno délat? Kritérii bylo vytvoreni testové
baterie pouzitelné pro obé pohlavi, pfimérené véku a proveditelné. Osm testovych ukol(
méri osm zakladnich pohybovych zpUsobilosti, které jsou rozdéleny do dvou pohybovych

kompetenci - pohyb s pomlickou, pohyb vlastniho téla.

Kompetence pohyb s pomickou zahrnuje zakladni pohybové zpUsobilosti hazeni,
hazeni a chytani, odrazeni a vedeni mi¢e. Kompetence pohyb s vlastnim télem zahrnuje

zakladni pohybové zpUsobilosti rovnovaha, kotoul, skakani pres Svihadlo a zména pohybu.

Testy MOBAK umoziuji posoudit stav zakladnich motorickych kompetenci. Ziskané

informace pomahaiji ucitelim prizpisobovat vyuku potifebam déti.
Testovaci nastroje:
e MOBAK - KG je uréen pro déti od 4 do 5 let v materské skole
e MOBAK - 1-2 je uréen pro déti od 6 do 7 let v prvni a druhé tridé
e MOBAK- 3 -4 je urcen pro déti od 8 do 9 let v tieti a Ctvrté tridé
e MOBAK-5-6 jeurcen pro déti od 10 do 11 let v paté a Sesté tridé

ObtiZznost poZzadavkl je prizplisobena véku déti.
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HODNOCENI:
Hazeni, hazeni a chytani:

Pfi provedeni ma kazdé dité Sest pokusl bez predchozi zkousky. Kazidy zdsah je

zazhamenan.
e 0-2zasahy=0bodu
e 3-4zasahy=1bod

e 5-61zasahl =2 body

Odrazeni, vedeni mice, rovnovaha, kotoul, skdkani pres Svihadlo, zména pohybu:
Kazdé dité ma dva pokusy na splnéni Ukolu bez pfedchozi zkousky.

e 0 spravnych pokusl =0 bodu

e 1 spravny pokus =1 bod

e 2 spravné pokusy = 2 body

Vysledek testovani MOBAK je vypocteny jako soucet Ctyr vysledk(, kdy maximdlni pocet

bodl je 8 - Ctyri testové polozky, kazda za maximalné 2 body.
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MOBAK - KG

Pohyb s pomlickou:

1.

Hazeni

Ter¢ je umistén ve vySce 1,1 metru na zdi. 1,5 metru pfed teréem je
vyznacena zdakladni ¢ara, od které déti hazi postupné Sest Zonglérskym

mickd a snazi se zasahnout terc.
Hazeni a chytani

Dvé cary jsou oznaceny paskou ve vzdalenosti 1,5 metru od sebe a spojeny

7

dalsi c¢arou do tvaru pismena I. Organizator a dité stoji na carach
vzdalenymi 1,5 metru od sebe, je vyznaceny stfed mezi nimi. Organizator
hodi mi¢ Sikmo natazenymi pazemi na stfedové znaceni, takze mi¢ vyskoci
pfiblizné 1,1 metr do vysky. Dité mic chyti.

’

Odrazeni

Mi¢ je pfipraven ve volném prostoru, na podlaze je vyznacen kfiz z pasky.
Dité ma za ukol nepretrzité odrazet mi¢ obéma rukama na podlahu a znovu
ho chytit, aniz by mi¢ ztratil.

Vedeni mice

Draha, znacena paskou ma rozméry 2,8 x 9,0 metrd s kuzely umisténymi v
rozich. Po 3 a 6 metrech je umisténa prekazka kvadrového tvaru. Vychozi

bod je oznacen ktizkem. Dité ma za ukol kopat mi¢ po trase, aniz by ho

ztratil.

Pohyb s vlastnim télem:

5.

Rovnovaha

Dlouhd lavicka je umisténa vzhlru nohama na podlahu. Paskou je na ni
zvyraznéna vzdalenost 3 metrd. Od prvniho k druhému oznaceni ma dité za
ukol jit vpred a zpét vzad, po celou dobu musi udriet rovnovahu a

nespadnout.
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6. Kotoul

Dité ma za ukol samostatné zvladnou kotoul vpfed do stoje z Sikmé plochy.
7. Skdakani

Dvé C¢ary jsou ve vzdalenosti 3 metr(i oznacené paskou a kuZely. Dité zacina

za startovni ¢arou a jeho Ukolem je po jedné noze doskakat k druhé care,

otocCit se a po druhé noze skakat zpét.
8. Zména sméru

Draha o rozmérech 0,6 x 4 metry je oznacena pdaskou kolmo ke zdi. Dité
zaCina na startovni ¢are béhem vpred, rukama se dotkne zdi a bézi vzad ke
startovni ¢are. Tuto sérii opakuje dvakrat po sobé - vpred, vzad, vpred,

vzad.
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e

5 SVET NEKONCIi ZA VRATKY, CVICIME SE ZVIRATKY

Projekt s ndzvem Se Sokolem do Zivota aneb Svét nekonci za vratky, cvi¢ime se
zviratky je urcen pro déti predskolniho véku. Jedna se o moznosti rozvijeni schopnosti a
dovednosti déti hravou formou v Ceské republice. U déti je ddleZité, aby si osvojily
zaklady svych schopnosti a mohly se dale rozvijet a zdokonalovat. V tomto projektu se
déti uci vnimat pohyb jako pfirozenost a soucast jejich Zivota. Projekt je rozdéleny do tfi
kategorii, vyhovujici rlstu a vyvoji déti. Konkrétné na nejmladsi kategorii 3 - 4 roky,
prostiedni 4 - 5 let a nejstarSi 5 - 6 let. Kazda z nich ma svUj pracovni material - sesit

zahrnujici oblasti s Ukoly a naro¢nosti.

Ukoly v projektu jsou rozdéleny do péti oblasti:
1. Pfirozena cviceni
2. Obratnost
3. Dovednosti s mi¢em
4. Rozvijeni poznani

5. Netradi¢ni ¢innosti

Prvni tfi oblasti se vénuji pohybovym dovednostem, které u déti rozviji zakladni
pohyb. Ctvrtd oblast nabizi ¢innosti pro relaxaéni chvile. Pat4 oblast je vazand s ro¢nim
obdobim. Kazdou oblast reprezentuje pro motivaci a orientaci jedno zvifatko. Kobylka
Emilka déti provazi zakladnim pohybovym cvicenim, opicka Hani¢ka obratnostnim
cvicenim, s jezeCkem Mareckem déti cvi¢i s mi¢em, veverka Véruska je uci nové véci a s

beruskou Danuskou déti zkousi netradi¢ni ¢innosti.

Cilem projektu Svét nekonéi za vratky, cvi¢ime se zviratky je zapojeni co nejvice

déti do pohybovych a rozumovych aktivit a zaclenéni pohybu do Zivota.

V letoSnim ¢tvrtém rocniku, ktery zacal v zari 2019 je prihlaseno skoro 74 tisic déti

a témér 1300 subjektl vénujici se télesné vychové u déti predskolniho véku.
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5.1 NEJMLADSI KATEGORIE 3 - 4 ROKY

Vypis Cinnosti, které tato kategorie nabizi.
1. Pfirozena cviceni

Oblast détem nabizi chlzi po poloZenych destickach, pti které jde o presnost.
Sprint na vzdalenost 10m zjistujici rychlost. Skok snoZzmo do obruce a ven, plazeni
jako jeStérka ve vyznacené draze a prekondvani prekdzky lezenim ve vzporu

difepmo pres Svihadla.
2. Obratnost

Pfi chlzi po lavicce jde o zjisténi, zda-li se dité zvlddne obratit. Dale oblast
obsahuje valeni sud(, vylezeni, ruckovani a lezeni po Zebfinach, zmény polohy téla

podle povell a lezeni ve vzporu kle€mo.
3. Dovednosti s mi¢em

Ve treti oblasti by se dité mélo trefit jednoru¢ hornim obloukem do brény,
zvladnout vyhodit obouru¢ spodem mi¢ do vysky a po dopadu za nim bézet a
chytit ho. Dale si podavat mi¢ kolem téla vpravo a vlevo, kutalet ho rukama kolem

lana a kopnout, pripadné se trefit do brany.
4. Rozvijeni poznani

Na podzim déti zjistuji typické znaky tohoto obdobi, sbiraji plody a tvori podzimni
obrazky. Dale nasleduje zima, kde maji déti za ukol, kromé seznamovani se s
typickymi znaky, poznavat chovani lidi, zvifat a rostlin. Jako dal$i moZnost se nabizi
zdobeni stromecku a krmeni ptactva. Typické znaky jara, pfifazovani mladat,
pozorovani rodin a feci zvirat. V 1été je ¢ekd opét seznameni s typickymi znaky,
poznavani kvétin, barev, viiné a tvard. Kromé toho zjisti co je a neni zdravé, nauci

se rozpoznat ovoce a zeleninu.
5. Netradic¢ni ¢innosti

V Fijnu déti pousti draky na oblohu, v prosinci zazivaji mikulasské a vanocni hodiny.
Unor je obdobi masopustu, déti mohou vymyslet riizné masky. V dubnu oslavi
Velikonoce a privitaji jaro a v ¢ervnu je ¢eka oslava Mezinarodniho dne déti a

zakonceni Skolniho roku.
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5.2 PROSTREDNI KATEGORIE 4 - 5 LET

Vypis Cinnosti, které tato kategorie nabizi.

1. Pfirozena cviceni
Tato oblast détem nabizi aktivity s pfekracovanim met, chlzi pres prekazky, rychly
béh s odhodem na konci, skoky pres mice pfi chizi, skoky ve vzporu dfepmo, hod
do dalky a plazeni pod gumou.

2. Obratnost
PFi Cinnostech spojenych s obratnosti déti projdou po lavi¢céce s metami, které
musi prekrocit. Dale je Cekaji skoky ve vzporu difepmo, prolézani na Zebfinach,
skakani na trampoling, podbihani lana, prolézani obru¢emi a zkouska rovnovahy s
pomoci overballu.

3. Dovednosti s micem

Pfi dovednostech déti dokazuji snahu projit slalom s hodem na cil, prehozeni
prekdzky, hod do dalky, strefeni se kopnutim do branky nebo kopani proti meté.

Dale zkousi vedeni mice nohama a kouleni gymballu rukama.
4. Rozvijeni poznani

Déti poznaji znaky roc¢nich obdobi a naudi se, co roste na stromech. Poznaji riizné
pocasi, budou hledat Ctyrlistek a pozndvat obydli zvifat. Poudi se v tématu doprava

a orientace, pozndvaji svétadily a ocedny, ale i zemi, kde Zijeme.
5. Netradi¢ni ¢innosti

Na podzim déti pousti draky, v adventnim case zaZivaji dobrodruznou cestu po
svétylkdch. Navstivi je Mikuld$ s druzinou a masopust oslavi s pomoci rodi¢u ve
zvolené masce. Pfivitaji jaro, nasledné léto a v meziCase se naudi jezdit na

odrazedle ¢i kole.
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5.3 NEJSTARSI KATEGORIE 5 - 6 LET

Vypis Cinnosti, které tato kategorie nabizi.

1. Pfirozena cviceni

vevys

kde je snahou byt co nejrychlejsi. Musi Sikovné a rychle trikrat pfeskocit a dvakrat
podlézt prekazku. Skocit do dalky z mista, preskocit prekazky v béhu, skakat

pandka a ze strany na stranu. Dale probéhnout slalom a na konci odhodit na cil.
2. Obratnost

Koordinaci déti dokdZiou chlzi po lavicce s vyponem, dfepem a obratem.
Preskakovani lavicky ve vzporu diepmo, véleni sudl, kolébani se ze sedu nebo
drepu do vyskoku, pfechdzet vodorovné i svisle po Zebfindch a lanech. Tézkou
zkouskou je také otocka na Zebfindch o 360°. Ddle vyskok na bednu, skakani pres

Svihadlo, provléknuti se obruci v lehu a drZeni rovnovahy na overballu.
3. Dovednosti s mi¢em

Pro dokdazani vybornych dovednosti s micem se déti strefuji tenisakem do obruée a
na branku. Hazi mi¢ na ko$, obouru¢ hazi mi¢ spodem a po odrazu ho chytaji,
vedou mi¢ podél lana nohou, slalomem vedou mi¢ za pomoci hokejky, béhaji s
mic¢em a stfili na cil.

4. Rozvijeni poznani

V zafi se déti sezndmi s plody podzimu, vytvori obrdzky z kastanU a protrénuji
pocitani. V fijnu si zopakuji znaky podzimu, vymaluji draka a vyzkousi nékolik
¢innosti. V listopadu se rozloudi s odlétajicim ptactvem a vyresi nékolik pracovnich
listd typu labyrint a bludisté. Prosinec pfinese spoustu dekoraci a kromé
pfijemného traveni adventniho ¢asu si déti osvoji pocetni pfedstavy. V lednu
zjistuji jak se spravné obléknout v chladném pocasi a v Gnoru stavi snéhuldky z
rGznych materidld a opakuji geometrické tvary. Mésic brezen patii kniham,
pohdadkdm a vyprdavénim. Duben je obdobi barev a dopravni vychovy, déti se udi,
jak vypada a funguje semafor. V kvétnu pozndvaji kvétiny, stromy a kere. V ¢ervnu

se vSichni pfipravuji na léto a prazdniny.
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5. Netradi¢ni ¢innosti

V zafi déti organizuji den otevienych dvefi jejich Skolky. V Fijnu pousti draky, v
listopadu prochazi cestickami z adventnich svétylek. Prosinec je naplnény vanocni
atmosférou, v lednu se vénuji pohybu a zimni olympiddé. V uUnoru jiz tradi¢né
oslavuji masopust, v bfeznu vyuzivaji sportovni prostifedky, v dubnu oslavuji
Velikonoce a v kvétnu uZivaji slunicka a vychazek do pfirody. Cerven je mésic

zakoncujici Skolni rok, déti se tési na prazdniny.

O tomto projektu jsem se dozvédéla v anonymnim dotaznikovém Setfeni, kdy jsem
pomoci socialnich siti oslovila tficet ucitelek matefskych Skol. Ucitelky materské Skoly
uvadeéji, Ze je nenarocny a pritom diky poctivé pfipravé skvéle vedeny a pfinosny. Veskeré
doddvané materidly jsou srozumitelné a hlavné déti zaujmou a bavi. Projekt mé velmi

zaujal a urcité se do néj pokusim v co nejblizsi dobé zapojit.

44



VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI

6 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI

K tématu mé bakalarské prace jsem se rozhodla vyuzit metodu dotaznikového
Setfeni, kdy jsem anonymné pomoci socialnich siti oslovila tficet ucitelek z rGznych

matefskych Skol a pozadala je, aby mi odpovédély na Sest otazek.

Hypotézy:
1. Ucitelky ve materskych Skolach se zajimaji o pohybové schopnosti déti.
2. Ucitelky déti testuji pravidelné alespon tfikrat rocné.
3. Ucitelky zafazuji do vyuky prekazkové drahy a tematicka cviceni.
4. Vétsina ucitelek matefskych skol nevi, jaké kompenzacni cviky do vyuky zaradit.
5. Ve vétsiné materskych skol probihaji pohybové aktivity v podobnych krocich.

6. VSechny uditelky se détem snazi individudlné pomahat a rozvijet je.

Vyhodnoceni mych hypotéz je sepsano v kapitole Diskuze. Nékteré vysledky a
odpovédi mé prekvapily, jiné ujistili, Ze spoustu z nich déla pro pohyb déti maximum a

testovani se vénuje.

1) Zajimate se o pohybové schopnosti déti ve Vasi Skolce i tridé?

Jako prvni mé zajimalo, zda se vybrané ucitelky zajimaji o pohybové schopnosti
déti v materské Skole. Touto otdzkou jsem chtéla zjistit a ujistit se, Ze pedagogové maji
informace o pohybovych schopnostech a neni jim toto téma cizi. Ze tficeti oslovenych
ucitelek se pouze dvé o pohybové schopnosti déti nezajimaji. Odpovédi jsou zaznamendny

v grafu (viz Graf ¢. 4).
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B Ano, zajimaji se o
pohybové schopnosti déti
v MS.

Ne, nezajimaji se o
pohybové schopnosti déti
v MS.

Graf ¢. 4 - Dotaznikové Setfen{ - Zaznamenané odpovédi zajmu o pohybové schopnosti (zdroj: vlastni)

2) Jak casto a jakym zplGsobem déti testujete?
V druhé tentokrat oteviené otazce jsem zjistovala jak ¢asto a jakym zplsobem

ucitelky déti testuji. Co se tykd pravidelnosti, v nékterych Skolkdch se na testovani
zaméruji dvakrat az trikrat rocné, jinde jednou mési¢né a v nékterych si ucitelky délaji
poznamky kazdy tyden. Nékteré ucitelky se drzi vyvojovych dotazniku z odborné knihy
pani Bednafové a Smardové - Diagnostika ditéte predskolniho véku, kterd obsahuje
vSechny oblasti, nejenom pohybovou. Jiné spoléhaji na sledovani ¢i pozorovani déti pfi
pohybovych cinnostech jako jsou hry, cvi¢eni s nacinim nebo na naradi. V jedné materské
skole si ucitelky sestavily svou testovaci tabulku pohybovych schopnosti a u kazdé voli tfi
testovaci discipliny. Dalsi Skolce pomdahd projekt Lokomoce, o ktery jsem se ddle
nezajimala. Jina skolka spolupracuje s Nadaci sportujici mladeze a predskoldci zarazeni do
projektu Pohyb 1P, ktery zjistuje Uroven pohybovych schopnosti a dovednosti u déti
predskolniho véku. V mnoha skolkach pfimo testovani neprovadi, ale jako zpétnou vazbu

vyuzivaji pravé vysledky celoro¢niho projektu Svét nekonci za vratky, cvi¢ime se zviratky.

3) Jaké pohybové aktivity zafazujete do vyuky?
Patrala jsem, jaké pohybové aktivity ucitelky zafazuji do vyuky, abych nasbirala
inspiraci pro dalsi rozvoj. V odpovédich jsem nalezla pfekazkové drahy, cviceni, pohybové

hry, lezeni, plazeni, skakani, chlize po roviné i zvySené plose, kotouly, hazeni, chytani,
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kouleni, zdravotni cviceni, cviCeni na nafadi a s nacinim, jéga cviky, plavani, béhani,
Stafety, taneéné - pohybové aktivity ad. Zadna z odpovédi mé nijak neoslovila ani

neprekvapila.

4) Zarazujete umysiné kompenzacni cviky?
Zajimalo mé, zda ucitelky do vyuky zarazuji kompenzacni cviceni, aby nezatéZzovaly
pouze vybranou &ast téla. Dvacet z nich odpovédélo, e ano. Sest z nich zafazuje
kompenzacni cviceni pouze, zbude-li ¢as a Ctyfi nevi, jaka cviéeni by méli vhodné zvolit.

Odpovédi jsou zdokumentovany v grafu (viz Graf €. 5).

M Ano, UmysIné zarazuji
kompenzaéni cviceni.

B Kompenzacdni cviceni zarazuji
pouze, zbude-li nam cas.

[0 Nevim, jaké cviceni zvolit.

Graf ¢. 5 - Dotaznikové Setieni - Zaznamenané odpovédi o vyuzivani kompenzacnich cvikl
(zdroj: vlastni)

5) Strucné popiste, jak u Vas ve tfidé vypada pfiprava, pribéh a zavér pohybovych
cinnosti.

V paté oteviené otdzce jsem zjistovala, jak ve tfidé probihaji pohybové chvilky,
¢innosti nebo jinak nazvané pohybové tizené aktivity. Odpovédi shrnuji do nékolika
ukazkovych bodd, ostatni odpovédi byly velmi podobné.

e Prevléknuti do cvicebniho obleceni, zahrati pomoci pohybové hry, protazeni,
hlavni ¢ast dle tématu nebo rozvojového planu, hra na zklidnéni a protazeni

obsahujici i kompenzacni cviceni.
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e Zahtati s hudbou, cvi¢eni s nacinim, prekdzkova draha, pohybova hra, cviceni s
basnickou, uvolnéni a relaxace.

e Volné béhaci hry, jednoduché pohybové hry, cviceni motivované aktualnim
tématem, uklid pomucek, vydychani, uvolnéni.

e Motivace basni¢kou nasledovana chuzi, béhem, skoky, lezenim. V hlavni casti

soutézZe v druzstvech, Stafety, hry s pomuUckami. Na zavér cvieni a relaxace.

6) Nedafi-li se ditéti néjaka pohybova cinnost, snaZite se mu individudlné
pomoci/rozvijet ho?

V Sesté otdzce jsem zjistovala individudini pomoc ucitele ditéti, zda se snazi déti
rozvijet a individudlné jim dopomoci, nebo berou tfidu jako celek a slabsimi ¢lanky se
nezajimaji. Z odpovédi jsem byla pfijemné prekvapend. Dvacet dva ucditelek se détem vzdy
snazi pomoci a osm se snazi pomoc skoro vzdy, kdyZ je na to vhodna situace. Vysledky

jsou shrnuty v grafu (viz Graf ¢. 6).

B Ano, vZdy se snazim pomoci
za vSech okolnosti.

Skoro vZdy se snazim pomoci,
nékdy na to neni vhodna
situace.

Graf ¢. 6 - Dotaznikové Setieni - Zaznamenané odpoveédi individualni pomoci détem (zdroj: vlastni)

V posledni ¢asti dotaznikového Setfeni jsem ucitelkdm dala prostor pro dalsi

vyjadreni k tématu a doplnéni vlastnich slov. Z této pfileZitosti jsem se dozvédéla o

projektu Svét nekonci za vratky, cvi¢ime se zvifatky, ktery mé velmi oslovil.
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VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Prekvapilo mé, Ze do nejmenované materské Skoly chodi na zacatku Skolniho roku
rehabilitac¢ni pracovnice, ktera déti nafoti a napiSe lékarské posudky a doporuceni. Na
konci roku probiha z jeji strany zdravotni kontrola popisujici pokroky déti.
respektovani individualniho vyvoje déti s ¢imz naprosto souhlasim. Velkou vyhodou pro
mnoho matefskych Skol je pfistup do télocvicen, které byvaji casto vybavené spoustou

naradi a nacini.
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DISKUZE

DISKUZE

Prvnim ukolem mé bakalarské prace bylo v teoretické ¢asti predlozit zakladni
poznatky o pohybovych schopnostech a vyvoji déti. Bylo tézké najit autory a podklady k
pohybovym schopnostem déti predskolniho véku, vétsina knih, které jsem dohledala, byla
pro déti mladSiho Skolniho véku. Co se tykd vyvoje déti, pouZila jsem literaturu z
pedagogické i psychologické knihovny a dala dohromady poznatky o spravném vyvoji déti
od tfi do Sesti let podloZené vyvojovymi zakonitostmi.

Druhym ukolem bylo utfidit moznosti testovani déti predskolniho véku zamérené
na pohybové schopnosti a dovednosti. Pohybové schopnosti jsem délila dle autora
Tomase Perice (2012) na schopnosti kooperacni (obratnostni), rychlostni, vytrvalostni,
silové a pohyblivostni. Podle téchto kategorii jsem utfidila moZnosti testovani. Navic jsem
se zaméfila na zahranicni testové baterie jako je napfiklad MOBAK.

Tretim uUkolem bylo uvést vysledky testovani déti ve vybranych aktivitdch a
vysledky dotaznikového Setfeni. Z divodu pandemie probihalo testovani déti individualné
v rodinném prostredi s pomlckami, které déti mély doma. Dotaznikové Setreni probéhlo
anonymnim zplUsobem pomoci socialnich siti a predem zpracovanych otazek. V mych
hypotézach se potvrdilo, Ze ucitelky materskych Skol se zajimaji o pohybové schopnosti
déti a pravidelné déti v rlznych intervalech a pomoci rliznych metod testuji. Do vyuky
zarazuji prekazkové drahy, pohybové hry, hry pro rozvoj vyvoje a podporu vyvojovych
zakonitosti, cvi€eni na téma tydne, mésice nebo bloku. Rada ucitelek nevi, jaké
kompenzacni cviky po aktivnich ¢innostech zvolit nebo je zarazuji pouze maiji-li na to cas.
Ve Skolkach je prabéh, priprava i zavér pohybovych ¢innosti obdobny. Nejvice mé potésily
odpovédi ucitelek, které tvrdi, Ze se déti prevlikaji do sportovniho ¢i cvicebniho obleceni,
protoze dle mého nazoru, je to spravna volba. Témér vSechny ucitelky se snazi détem

pomahat a individualné je rozvijet.
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ZAVER

ZAVER
Cilem mé prace bylo uvedeni mozZnosti testovani déti v materskych Skolach v
Ceské republice. V mé praci jsem uvedla moinosti erpané z odborné literatury i

internetovych zdrojl obsahujici moZnosti testovani a testové baterie nejen ceskych

autorq, ale i zahranicnich.

V teoretické casti prace jsem predloZila s oporou odborné literatury zakladni
poznatky o pohybovych schopnostech, vyvoji ditéte, kompenzacnim cviceni a sprdvném
drZeni téla. V praktické casti jsem utfidila moZnosti testovani pohybovych schopnosti
podle obratnosti, rychlosti, vytrvalosti, sily a pohyblivosti. Uvedla jsem tfi zahrani¢ni testy
a objevila v Ceské republice projekt Se Sokolem do Zivota aneb Svét nekonéi za vratky,
cvi¢ime se zviratky, kterym bych se do budoucna chtéla zabyvat. Individudlni testovani tfi
disciplin probéhlo v domacich podminkidch a z tohoto dlvodu mohou byt vysledky
zkreslené, presto jsem je uvedla. V dotaznikovém Setfeni jsem se kromé projektu Se
Sokolem do Zivota aneb Svét nekondi za vratky, cvi¢éime se zvitatky dozvédéla, jak probiha

testovani v nékolika materskych skolach, jaké aktivity ucitelky vyuZivaji a déti bavi.

Celkové moje bakalarska prace prinasi utfidéné moznosti testovani pohybovych

schopnosti déti predskolniho véku tradi¢nim i netradiénim, znamym i novym zplisobem.
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RESUME

RESUME

Bakalafska prace se zabyva moZnostmi testovani pohybovych schopnosti déti
predskolniho véku. Cilem prace je uvedeni moznosti testovani déti v materskych Skolach
v Ceské republice. Teoretickd ¢ast obsahuje zdkladni poznatky o pohybovych

schopnostech a vyvoji predskolnich déti.

Prakticka ¢ast se zaméruje na utfidéni moznosti testovani pohybovych schopnosti
podle obratnosti, rychlosti, vytrvalosti, sily a pohyblivosti. Pfindsi ceské i zahrani¢ni
testové baterie k vyuZiti nejen v matefské Skole a nahled na nazory testovani jinych

ucitelek pracujicich s predskolnimi détmi.

Klicova slova: Pohybové schopnosti, predskolni vék, testovani.

The Bachelor thesis is focused on the possibilities of movement abilities testing of
preschool children. The aim of the thesis is to introduce the possibilities of children’s
testing in the kinder gardens in the Czech Republic. The theoretical part contains basic

knowledge about movement abilities and the evolution of preschool children.

The practical part focuses on the classification of the testing possibilities of
movement abilities according to nippiness, rapidness, endurance, strength and flexibility.
It brings Czech and foreign testing packages which can be used not only for kinder
gardens. It also brings insight into testing opinions of other teachers” working with

preschool children.

Keywords: Movement abilities, preschool age, testing.
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