Skolni rok: 2021/22
trida: 4.B,4.C, V8. G, 6. A

Gymnazium

Pierra de Coubertina, Tabor
Namésti Frantiska Kfizika 860
Tabor 390 01

2

Télesnd vychova — praktickd zkouska

Atletika: 32 bodii 32%

Divky:
100 m 800 m Skok vysoky Vrh kouli 3 kg
(nizky start, bloky)
cas body | cas body | vykon body | vykon body
16,6 —17,0 1 3:24,1-3:30,0 1 110 1 6,20 - 6,59 1
16,1-16,5 2 3:18,1-3:24,0 2 115 2 6,60-6,99 2
15,6 —16,0 3 3:12,1-3,18,0 3 120 3 7,00-7,39 3
15,1 —15,5 4 | 3:06,1-3:12,0 4 | 125 4 7,40 —7,79 4
14,6 — 15,0 5 3:01,1-3:06,0 5 130 5 7,80-8,19 5
14,1-14,5 6 2:56,1-3:01,0 6 135 6 8,20 - 8,59 6
13,6 -14,0 7 2:50,1-2:56,0 7 140 7 8,60 — 8,99 7
13,5 a méné 8 2:50,0 a méné 8 145 a vyse 8 9,00 a vice 8
Chlapci:
100 m 1500 m Skok vysoky Vrh kouli 5 kg
(nizky start, bloky)
cas body | cas body | vykon body | vykon body
14,5-14,8 1 5:50,1- 6:00,0 1 125 1 7,50-7,89 1
14,2-14,4 2 5:40,1 -5:50,0 2 130 2 7,90-8,29 2
13,8-14,1 3 5:30,1-5:40,0 3 135 3 8,30-8,69 3
13,4 - 13,7 4 5:20,1-5:30,0 4 140 4 8,70-9,09 4
13,0-13,3 5 5:10,1-5:20,0 5 145 5 9,10-9,49 5
12,6 -12,9 6 5:00,1-5:10,0 6 150 6 9,50-9,99 6
12,2-12,5 7 4:50,1 -5:00,0 7 155 7 10,00-10,49 7
12,1 a méné 8 4:50,0 a méneé 8 160 a vyse 8 10,50 a vice 8

Celkové hodnoceni z atletiky je sou¢tem bodu ctyf disciplin.




Gymnastika: 32 bodii 32%
Divky:

Prostna: volna sestava obsahujici povinné prvky. Pti cvi¢eni je nutné projit dvé délky koberce.
pifemet stranou, stoj na rukou — kotoul vpred, kotoul vzad roznoZmo do Sirokého stoje rozkro¢ného, vaha
predklonmo, kotoul vzad schylmo do stoje spojného, kotoul letmo, ntzky nebo certik

Hrazda: vybér jedné z variant

a/ vymyk odrazem jednonoz, presvih inozmo pravou (levou), to¢ jizdmo, presvih inozmo pravou (levou)
vzad, odkmihem seskok, podmet

b/ vymyk odrazem jednono?z, to¢ vzad, podmet

Kladina: Ze stoje ¢elem u P/L konce kladiny naskok do vzporu - pfesvih tnozmo P/L s pllobratem do vzporu
sedmo roznozného - $vihem podél kladiny zadvih do vzporu kle¢émo na P/L — zanoZit povys. Svihem L/P podél
kladiny klek jednonoz (P/L) — paze upazit, vykrokem stoj — ¢elné kruhy dold. 2-3 kroky ve vyponu - upazit.
Véha predklonmo na P/L, paze libovolné — vydrz. Vzpfim, upaZit - 2 - 3 kroky a odrazem jednonoz skok se
skréenim prednozmo vpred do diepu, pripazit. Cely obrat ve dfepu, upazit. Vztyk vinou trupem do vyponu -
upazit. Krok vpred P/L - — skréit pfednozmo P/L (Spic¢ka ke kolenu), pfedpazit poniz zkfizmo — Pfednozit P/L
povys, upazit. — 1 - 2 kroky a odrazem snoZzmo skok primy, skok skrémo odrazem snoZzmo, upazit. Krok - P
(L) noha prednozit pokrémo — L paZe predpaZit poniz Sikmo smérem ke koleni — krok - L (P) noha prednozit
pokrémo — P (L) paze predpazit poniz Sikmo smérem ke koleni. Pfisunny krok P/L, vypon, pllobrat ve vyponu
a odrazem snozmo seskok pfimy, vzpaZzit.

Pteskok: skrcka pres Svédskou bednu na Sit

Chlapci:

Prostna: volna sestava obsahujici povinné prvky. Pfi cvi¢eni je nutné projit dvé délky koberce.
stoj na rukou, kotoul vpred, kotoul vzad do zasvihu, rondat/pfemet vpred/pfemet stranou (jeden z téchto
prvkd), kotoul letmo

Hrazda doskoc¢na:
vymyk tahem do vzporu, to¢ vzad, podmet

Kruhy:
svis — prednos — vydrz (2 s), zakmih — pfedkmih — zakmih, pfedkmihem svis vznesmo = svis stfemhlav, vydrz

(2 s), svis vznesmo — svis vzadu, svis vznesmo — kmih podmetmo — zakmih — pfedkmih - zakmih —
predkmihem prekot vzad roznozmo

Preskok: skrcka pres Svédskou bednu na dél

Bodovani dle gymnastiky (max. znamka 8)

Body gymnastické body Body gymnastické body
52-4,9 1 6,5-6,8 5
5,3-5,6 2 6,9-7,2 6
5,7-6,0 3 7,3-7,6 7
6,1-6,4 4 7,7-8,0 8

e vynechani prvku = srazka 2 bodu
e dopomoc srazka =1 bod
¢ celkové hodnoceni z gymnastiky je sou¢tem bodu ctyr disciplin.



Plavdni: 14 bodii 14%
100 m volny zpUsob + startovni skok (lze provést v rdmci zdvodu nebo samostatné)
Startovni skok: skok provedeny ze startovniho bloku, kdy po odrazu dopada zpevnéné télo do vody

,idedlné” v jednom bodé (skok po hlavé/sipka) = 1 bod
Divky
cas body cas body
2:15,1-2:19,0 1 1:47,1-1:51,0 8
2:11,1-2:15,0 2 1:43,1-1:47,0 9
2:07,1-2:11,0 3 1:39,1-1:43,0 10
2:03,1-2:07,0 4 1:35,1-1:39,0 11
1:59,1-2:03,0 5 1:31,1-1:35,0 12
1:55,1-1:59,0 6 1:31,0 a méné 13
1:51,1 — 1:55,0 7
Chlapci
¢as body cas body
2:05,1-2:09,0 1 1:37,1-1:41,0 8
2:01,1 - 2:05,0 2 1:33,1-1:37,0 9
1:57,1-2:01,0 3 1:29,1-1:33,0 10
1:53,1 - 1:57,0 4 1:25,1 — 1:29,0 11
1:49,1 - 1:53,0 5 1:21,1 - 1:25,0 12
1:45,1-1:49,0 6 1:21,0 a méné 13
1:41,1 — 1:45,0 7
Volejbal: 12 bodi 12%
Podani
5 podani, hodnoti se vy3$3i dosazeny soucet (2 pokusy) 4 : 9
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Test vrchniho odbiti '4‘ T ‘2 g
Hrac odbiji vrchnim odbitim ze vzdalenosti min. 1m o = : = : -
sténu bez chyby/pFeruseni (2 pokusy) p
Test spodniho odbiti
Hrac odbiji spodnim odbitim nad sebe bez chyby/ pferuseni (2 pokusy)
Podani Vrchni odbiti Spodni odbiti
Soucet body Cas body Cas body
6-10 1 25-29s 1 15-19s 1
11-15 2 30-34s 2 20-24s 2
16-20 3 35-39s 3 25-29s 3
21-25 4 40 s a vice 4 30 savice 4




Basketbal: 10 bodii 10%

Test dribling, stfelba v komplexnim cviceni

Za carou tfibodového Uzemi je na kazdé strané pod Uhlem 45 ° od koSe umisténa meta. Hrac¢ zahajuje u
mety, driblingem se uvolfiuje smérem ke kosi a stfili v pohybu (po dvojtaktu) z kratké vzdalenosti. Po
Uspésné (neuspésné) strelbé doskakuje a driblinkem obiha druhou metu a uvolnuje se ke kosi. 5x zprava, 5x
zleva stridavé a dle pravidel v co nejkratS$im Case, plynule a s Uspésnosti stfelby min. 6 koSt /za kazdy kos
pod limit se pficitaji 3 vtefiny/.

P¥ihravka o desku (2 pokusy)

Hrac stoji za ¢arou trest. hodu /divky o metr blize/, ptihrava obourud tréenim od téla odrazem o desku 30 s.

Test - chlapci Test - divky PFihravka
Cas body Cas body Polet body
67,1-72s 1 77,1-82s 1 13 1
62,1-67s 2 72,1-77s 2 14 2
57,1-62s 3 67,1-72s 3 15 3
54,1-57s 4 54,1-67s 4 16 4
54 a méné 5 64 a méné 5 17 5

Pro uspésné splnéni praktické zkousky je nezbytné absolvovat vSechny discipliny a bodovat v kazdém
sportovnim odvétvi.

Klasifikace:

100 - 86 bodi — vyborné

85 — 71 bodt - chvalitebné

70 - 56 bodt — dobfe

55 — 41 bodul - dostatecné

méné nez 40 bodi - nedostatecné



