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Tématicky okruh: Cinnosti podporujici pohybové uéeni — méfeni vykont
Vytvoreno dne: 5.10.2012

Odpilotovano dne: 16.10.2012

Anotace: Vyukovy material slouZi jako didakticka pomicka v hodiné télesné vychovy, kterou
navs§tévuji Zaci s poruchou autistického spektra. Vyukovy materidl piedstavuje jednoduchy
testovaci systém, pomoci kterého si zaci mohou zméfit Giroven své télesné zdatnosti. Test Ize
opakovat v prubéhu Skolniho roku (napf. zafi, tinor, Cervenec) a tim lze zaky motivovat ke

zlepSeni a udrZeni jejich télesné kondice.

Pouzité zdroje:

MEKOTA, Karel. UNIFITTEST 6-60: Piirucka pro manudlni a pocitacové hodnoceni
zakladni motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby mladeze a dospélych
v Ceské republice. Praha: Univerzita Karlova, 2002. ISBN 80-86317-18-8. Dostupné z:
http://www.kinantropologie.cz/documents/unifittest%286-60%29.pdf

Pouzité obrazky:

http://office.microsoft.com/cs-cz/images/?CTT=97


http://office.microsoft.com/cs-cz/images/?CTT=97

Metodicky pokyn k u¢ebnimu materialu:

Zakam piedlozime jejich vlastni testovaci karty (Pfiloha 1);

Z4ky seznamime s jednotlivymi testovacimi cviky (vysvétleni + ukazka) a se zpasobem
vyplnéni karet;

Provedeme vlastni méfeni (pfi méfeni zohlediiujeme individualni schopnosti a dovednosti
zéka);

ZapiSeme vysledky a hodnoceni (zédk s dopomoci ucitele)

Pozn. Testy vychdzeji ze znamych testovych baterii UNIFIT-TEST 6-60 a EUROFIT TEST.

Zpusob provedeni a hodnoceni naseho testu je upraven pro potteby nasich zakti a podminky

Skoly.

Popis, provedeni a hodnoceni testovanych cviku:

a)

d)

SKOK DALEKY Z MIiSTA (test dynamické, vybusné silové schopnosti dolnich
koncetin).

rovna pevna plocha, méfici pasmo;

zak stoji pfed odrazovou ¢arou a provede skok z mista, co nejdale dovede;

hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenava se nejlepsi ze tii pokusti.
LEH-SED (test dynamické, silové vytrvalostni schopnosti bfisniho svalstva a bedro-
kycelnich flexori).

zinénka, stopky;

zék lezi na zadech, nohy pokréené v thlu 90°, u zem¢ nohy fixuje pomocnik (mozna
varianta s nohami opfenymi o gymball). Zak z této pozice na povel zaéne provadét sed-
lehy s cilem dosahnout jejich max. pocet za stanovenou dobu;

hodnoti a zaznamenava se pocet tplnych a spravné provedenych cviki za 30 s.
HLUBOKY PREDKLON (test ohebnosti a svalové pruznosti).

rovna plocha, metr;

zak ze stoje provede hluboky predklon snohami napnutymi v kolenou se snahou
doséhnout konecky prstii ruky co nejblize k podlozce;

hodnotime délku dosahu prostfednich prsti (vzdalenost prsti od podlozky) v centimetrech
(cm)

BEH VE SLALOMU NA 20 m (test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, a

Z Casti také obratnostnich dispozic)



rovny vyznaceny terén (10m dlouhy) s kuzely pro béh ve slalomu (vzdalenost od sebe
cca 1m), stopky;

po startovnim povelu vybiha zak na konec vyznaceného terénu (10m) a stejnou cestou
zpet (10m), zak probihd mezi kuzely (béh ve slalomu);

Hodnoti se Cas, za ktery zdk ubéhne vyznaceny terén v sekundéch (s), zaznamenava se

nejlepsi ze dvou pokust.



Priloha 1: Testovaci karty
TEST TELESNE ZDATNOSTI

Jméno zdka:
Test zdatnosti:

OBRAZEK

VYSLEDEK
Datum:

HODNOCENT
1.

VYSLEDEK
Datum:

HODNOCENT
2.

VYSLEDEK
Datum:

HODNOCENT
3.

SKOK DALEKY
Z mista

LEH-SED

HLUBOKY
PREDKLON

BEH VE SLALOMU
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Zpusob hodnoceni:

Zhorseni vykonu

stejny vysledek

ZlepSeni vykonu




Télesné méreni

Datum:

TELESNA VYSKA

TELESNA HMOTNOST

Datum:

Datum:

Hodnoceni

Hodnoceni

Hodnoceni

BMI

Zpusob hodnoceni BMI:

©

optimalni vaha

nadvdha

obezita







