Télesna vychova — tematicky plan pro komisionalni zkougku

ZkouSeny musi prokéazat pozadovanou drovef vykonu v atletice, ve sportovni gymnastice
a sportovnich hrach. Viykony v kazdém z téchto CtyF sportovnich odvétvi jsou hodnoceny
podle bodovych $kal v rozpéti 0 — 50b.

Atletika

- skok vysoky (flop, valivy zplsob, stfizny zpusob)
- skok z mista do dalky

- hod plnym migem

- béh na gas

Gymnastika

- $plh (lano, tyg)

- Gymnasticka sestava:

- Stoj spatny, vzpazit — pripazit — pfemetovy poskok — pfemet stranou do stoje
rozkroéného upazit — prisunem pravé (levé) pulobrat vievo (vpravo), stoj spojny,
vzpazit — vykrokem levé (pravé) stoj na rukou- kotoul do sedu, vzpazit — zvolna
hluboky predklon — kotoul vzad - vzpor diepmo — vztyk.

- Hrazda po ramena: Shyb stojmo (nadhmatem) — odrazem jednonoz vymyk do vzporu
- odkmihem seskok

- Preskok — roznozka pres kozu z odrazového mustku

Sport hry
Zkouseny musi absolvovat testy z basketbalu, z volejbalu a z florbalu

Volejbal
Test vrchniho &elného podani
Testovany stoji v z6né podani a provadi vrchni Eelné podani (hodnoti
se postoj, nadhoz mice, dder do mige, umisténi podani) bez poruseni
pravidel (preslap).
Pocet pokusti: 3
Test odbiti mice
Testovany opakované odbiji obouru& vrchem nebo spodem mig letici
od druhého testovaného. Hodnoti se technika odbijeni a pohyb testovaného.
Délka odbijeni: cca 45 s.

Basketbal

Ve vzdalenosti 8 m od koncové ¢ary je na kazdé strané pod Ghlem

45 stupiiti od kose umistén stojan (Zidle). Na obou je polozen mié (viz
schéma).

Cinnost testovaného: testovany stoji vedle jednoho ze stojan(, bez
pokynu bere mig, driblingem se uvoliiuje smérem ke kosi a stfili v pohybu
(po dvojtaktu) z kratké vzdalenosti.

Po Uspésné (netspésné) strelbe doskakuje, pfihrava pomocnikovi, ktery



stoji za stojanem a bé&zi pro mi& na druhou stranu. Pfihravka je soucasti
testu a musi smérovat na tu stranu, odkud testovany mi¢ vzal. Cinnost se
provadi bez preruseni a stfidavé 3x z kazdé strany (celkem 6x).

Hodnoceni: hodnoti se v prvé fadé zpusob provedeni (technicka stranka
¢innosti), dale rychlost a plynulost.
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Grafické znaceni:
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Florbal
- Vedeni micku, stielba, pfihravky



