PXVP  (GYMP1)    -   základy pohybových dovedností z gymnastiky

Zápočtové požadavky:  aktivní účast v hodinách 75%

                                       Metodický výstup – rozcvičení

                                       Praktická část
                                       -  přeskoky švihadla po dobu 30 s:  80 – výborně

                                                                                                70 – velmi dobře

                                                                                                60 -  dobře   
                                        -  šplh na laně :   muži do 4s  - výborně

                                                                                  6s – velmi dobře

                                                                                10s – dobře

                                                                    ženy do 6s – výborně

                                                                                10s -  velmi dobře

                                                                         bez času - dobře     
                                         -  přeskok:   a) roznožka

                                                             b) skrčka přes kozu našíř  
                                                             muži 130 cm, ženy 120 cm vysoké nářadí                                                                                                      

                                         -  hrazda:     svis stojmo – náskok do vzporu – sešin vpřed 

                                                             - odrazem přešvih do svisu vznesmo – svis 

                                                             střemhlav – svis vznesmo – přešvihem skrčmo zvolna  

                                                             výkrokem stoj před hrazdou, vzpažit 

                                         - akrobacie: stoj – dřep, předpažit, kotoul vpřed – kotoul vpřed do 

                    sedu roznožného, hluboký předklon, vzpažit – lehem 

                    vznesmo stoj na lopatkách – výskok s čelnými kruhy 

                    pažemi dovnitř – dřepem kotoul vzad do stoje rozkroč –

                    ného – kotoul vzad do vzporu dřepmo – výskok s celým 
                    obratem – stoj na rukou kotoul vpřed – vztyk a hluboký 

                    předklon, vzpřim, upažit – výkrokem celý obrat 

                    s čelnými kruhy pažemi – z rozběhu přemet stranou
