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PRAKTICKA MATURITNI ZKOUSKA
Maturitni témata — Télesna vychova s metodikou
75 — 31— M/01 Predskolni a mimoskolni pedagogika
Skolni rok 2023/2024
Trida: 4. A

Maturitni zkousSka z télesné vychovy se sklada z 5. €asti. Pro uspésné absolvovani
praktické maturitni zkousky nesmi byt Zak/yné hodnocen z zadné cCasti nedostatecné.
Jsou to:

1. Sportovni gymnastika (hrazda, prfeskok, prostna)

2. Motorické testy

3. Metodicky vystup

4. Zaklady sportovnich her

5. Volna sestava

1. Sportovni gymnastika

a) Hrazda

. ze shybu stojmo odrazem jednonoz vymyk do vzporu

. pfeSvih pravou (levou) do vzporu jizdmo

. spad vzad a vzepreni zavésem v podkoleni zpét do vzporu jizdmo
. pfeSvihem unozmo pravou (levou) vzad vzpor vpfedu

. odkmihem seskok do stoje na zemi

. odrazem jednonoz podmet

b) Preskok

~NOoO B WNERE

Koza nasif, 120 cm, mstek libovolné oddaleny, nejméné 60cm — ROZNOZKA

Koza nadél, 120 cm, mastek libovoln& oddaleny, nejméné& 60 cm — ROZNOZKA

c) Prostna
Zakl/yné si vybere jednu z variant, kterou nasledné predvede.

. VARIANTA

Zakladni poloha: stoj spatny, pfipazit

1. podfep, predpazit, mirny zaklon hlavy — vypon, upazit — vzpfim hlavy

2. vykrokem pravé (levé) 2-3 pfisunné kroky — odrazem praveé (levé) skok pfednozmo
stfizny (ndzkovy)

3. pfedpazit vzharu — pfemet stranou (vlevo - pravo)

4. pllobratem vlevo (vpravo) pfinozit — kotoul vpfed do vzporu dfepmo
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5. vyskokem cely obrat vlevo (vpravo) — €elné kruhy dovnitf

6. vykrokem pravou (levou) vpfed vaha pfedklonmo — pfedpazenim upazit — vzpfim,
stoj spatny

7. vykrokem levé (pravé) vpred pfemet stranou — stoj spatny, pfipazit
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Il. VARIANTA

Zakladni poloha: stoj spatny upazit.
1. z rozbéhu 2-3 skokl odrazem levé (pravé) skok pfednozmo skrémo stfizny (Certik),
¢elné kruhy dolu
2. krokem a odrazem levé (praveé) a pfednozZzenim pravé (levé) skok vpfed do dfepu
mérného pravou (levou) vpied, pfipazit
3. celym obratem vlevo (vpravo) stoj na levé (pravé) — zanozit pravou (levou) —
upazenim vzpazit
. vykrokem pravé (levé) vaha pfedklonmo na pravé (levé) — oblouky dovnitf upaZzit
. odrazem pravé (levé) kotoul do dfepu — pfipazit a skok s celym obratem vlevo
(vpravo) do stoje spatného — oblouky dovniti upazit
. padem vzad o nohou napjatych kotoul vzad do dfepu spojného — upazit
. vypon spojny — z rozb&hu 2-3 skoku a z pfemetového poskoku pfemet stranou do
stoje rozkro¢ného, pfinozit, pfipazit
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lll. VARIANTA

Zakladni poloha: stoj spatny, pfipazit

1. vykrokem pravé (levé) dvojny obrat vpravo (vlevo) (o 360°) ve vyponu na pravé
(levé), upazenim vzpaZzit - stoj pfednozny levou (pravou), upazit

2. vykrok levou (pravou) — odrazem pravé (levé) skok stfizny skrémo (Certik), ¢elné
kruhy dold

3. vykrokem levé (pravé) pfemet stranou vievo (vpravo)

4. pllobratem vlevo (vpravo) pfinozit — odrazem snozmo kotoul do sedu roznozného
— vzpazit, hluboky predklon

5. kotoul vzad do kleku sedmo — vykrokem pravé (levé) klek na levé (pravé) pokrémo
pfednozny pravou (levou) — pfedpazit levou (pravou), zapazit pravou (levou)

6. celym obratem vlevo (vpravo) stoj pfednozny levou (pravou), bo¢nymi oblouky
dolu vzpazit

7. vaha predklonmo na levé (pravé), upazit — vzpfim, pfipazit, pfinozit
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2. MOTORICKE TESTY

A. CviCebni sestava s tyCi

B. Hluboky pfedklon

C. Vydrz ve shybu (Zeny)/shyby (muzi)
D. Leh-sed opakované

E. CviCebni cyklus

F. Skok daleka z mista

G. Splh

A. Cvicebni sestava s tyci

Provadime ze stoje mirné rozkroéného, ty¢ drzime v Sifi ramen vzadu dole za télem. Z této
polohy prekro¢ime ty¢ levou a pravou nohou, plynule prejdeme do lehu na zadech se
skréenyma nohama. V lehu provie¢eme obé nohy nad ty€ a sedem se opét dostaneme do stoje
mirné rozkro€ného. Sestavu opakujeme plynule celkem pétkrat a to co nejrychleji a bez
preruseni. Vykon se hodnoti ¢asem v sekundach. Jestlize ty¢ pfi cviCeni jednou rukou pustime,
je tfeba cely pokus opakovat znovu. Dbame na to, abychom kazdy cvicebni cyklus zahgjili a
ukoncili vzpfimenym postojem.

Pozn. Vykony jsou posuzovany podle tabulek schvalenych komisi TV.

B. Hluboky predkion

Provadime na zvySené podlozce, napf. lavice, ze stoje mirné rozkroéného. Chodidla jsou od
sebe vzdalena asi 10 cm. Ukolem je predklonit se zvolna co nejhloubéji, v predklonu vydrzet 3
sekundy a pFitom nekrcit nohy v kolenou.
Vykon se hodnoti v centimetrech. Nulova hodnota je na urovni podlozky. Centimetry pod touto
urovni jsou oznaCeny znaménkem plus (+), nad touto Urovni znaménkem minus (-).
Pozn. Vykony jsou posuzovany podle tabulek schvalenych komisi TV.

C. Shyby (muzi)/Vydrz ve shybu (zeny)

Shyby provadime na hrazdé&, uchop na Sifi ramen nadhmatem. Kazdy shyb zalina ze svisu a
konc€i bradou nad urovni hrazdy.

Vydrz ve shybu provadime na hrazdé. Uchop je v $ifce ramen, nadhmatem. U Zen hodnotime
vydrZz ve shybu v sekundach. Po celou dobu je tfeba mit bradu nad hrazdou.

Pozn. Vykony jsou posuzovany podle tabulek schvalenych komisi TV.

D. Leh —sed

Zakladni polohou je leh roznozmo pokrémo. Nohy jsou v Uhlu asi 90°, ruce v tyl, lokty se
dotykaji zemé&. Chodidla jsou od sebe vzdaleny 20 — 30cm. Spolucvi¢enec tlakem na kotniky
pfidrzuje nohy na podlozce. Zvedame se do sedu. V sedu se vzdy stfidavé dotkneme pravym
loktem levého kolena a opacné. Cvici se po dobu 1. minuty.

Pozn. Vykony jsou posuzovany podle tabulek schvalenych komisi TV.

E. Cvicebni cyklus
Ze stoje — vzpor dfepmo — vzpor lezmo — vzpor diepmo a zpét do stoje. Je nezbytné, aby
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v8echny polohy byly pfesné dodrzeny. Pfi vzporu dfepmo je panev co nejnize, ve vzporu lezmo
musi trup a nohy tvofit pfimku. Snazime se o co nejrychlejsi provedeni, ale rychlost nesmi byt
na Ukor presnosti. Cely cvi€ebni cyklus opakujeme dvacetkrat, vykon méfime v sekundach.
Pozn. Vykony jsou posuzovany podle tabulek schvalenych komisi TV.

F. Skok daleky z mista

Provadime z podifepu mirné rozkroéného. Pfed odrazem se lehce pfedklonime a Svihem pazi
vpred pfi souCasném odrazu obéma nohama se snazime doskoc€it co nejdale. Délku skoku
méfime v centimetrech, od odrazové Cary k mistu posledniho dotyku jedné z nohou.

Pozn. Vykony jsou posuzovany podle tabulek schvalenych komisi TV.

G. $plh

Bude provadén na ty¢i (4m) s pfirazem. Studentka stoji u tyCe, které se nedotyka. Na povel
vedouciho se odrazi, ma se dotknout alespon jednou rukou znacky. V tomto okamZziku se
zastavi stopky. Vykon se hodnoti na zakladé dosazeného €asu a techniky podle tabulek
schvalenych komisi TV.

3. METODICKE VYSTUPY

Uvodni a prapravna &ast vyugovaci jednotky
CviCeni na rozvoj obratnosti

Cviceni na rozvoj rychlosti

Cvi€eni na rozvoj sily

Zpevnovaci gymnasticka priprava
Odrazova gymnasticka pruprava

Cviceni na zlepSeni techniky béhu
Manipulacni cvi€eni — hazeni, chytani
Zavérecna Cast vyuCovaci jednotky

©CoNoO~wNhE

4. ZAKLADNIi DOVEDNOSTI ZE SPORTOVNICH HER

FLORBAL

Slalomova draha (vedeni mi¢ku) — pfihravka o lavi¢ku — stfelba na cil
BASKETBAL

Slalomova draha (vedeni mice) — stfelba z dvojtaktu — stfelba z mista
VOLEJBAL

Odbiti spodem — odbiti vrchem — podani

Hodnoti se uroven zvladnuti jednotlivych dovednosti a spravna technika.
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5. Volna sestava

Pohybova skladba vlastni tvorby s hudbou. Maturant mize cvicit sdm nebo s jinymi
cvicenci, v jakémkoliv poctu. Délka trvani je 1 minuta pro jednotlivce. Pro skupinu
cviCencu se ¢as umérné prodluzuje podle poctu cviCencl. Doprovodna hudba muize
byt volena z oblasti klasické, moderni i lidové, muze byt orchestralni, klavirni i

s textem. Podle zaméreni skladby se voli tempo hudby, je dobré i stfidani tempa.
CviCenec muze cviCit bez nacini i s nacinim. Skladba muze mit jakykoliv charakter,
zak tak mlze predvést svij zajem a zaméreni.

Prakticka maturitni zkouska trva nejdéle 360 minut.
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