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Podě ková ní  

Nějvě ts í  dí ký pátř í  vědoucí  mě  bákálá ř skě  přá cě pání  Mgř. Pětř ě Kálistově  zá jějí  c ás, 

cěnně  řádý á podpořu bě hěm psání . Dá lě dě kuji vs ěm vědoucí m z nás ěho spolku Tá boř, 

co hlědá  jmě no zá spolupřá ci př i tvořbě  fotodokuměntácě á viděodokuměntácě. 

Sámozř ějmě  dáls í  dí ký smě ř ujě vs ěm u c inkují cí m dě těm á jějich řodic u m, ktěř í  mi 

poskýtli souhlás s fotogřáfová ní m á nátá c ění m. V něposlědní  ř ádě  posí lá m vělkě  dí ký 

Gýmcěntřu Měřkuř Č ěskě  Budě jovicě zá poskýtnutí  přostoř přo tvořbu ná zořný ch 

mátěřiá lu . Zá vě řěm dě kuji svě  řodině  á př á tělu m, ktěř í  mě  ná cěstě  studiěm dopřová zěli 

á podpořováli.  



ABSTRAKT 

Bákálá ř ská  přá cě sě zábý vá  př í přávou uká zkově ho spořtovní ho wořkshopu sě 

zámě ř ění m ná gýmnástiku v řá mci lětní ho tá bořá přo dě ti 7-15 lět. Čí lěm býlo sěstávit 

zá sobní k gýmnástický ch áktivit á cvic ění  přo wořkshopu á zpřácovát podřobnou stávbu 

gýmnástickě ho wořkshopu, ktěřý  budě zohlědn ovát spěcifiká v ontogěnětickě m vý voji 

dě tí , budě vs ěstřánně  řozví jějí cí , zá bávný  á dě ti motivujě vě nová ní  sě pohýbu i nádá lě. 

Přá cě výchá zí  z litěřá řní  řěs ěřs ě publikácí  zámě ř ěný ch ná vs ěoběcnou á spořtovní  

gýmnástiku á zě zí skáný ch infořmácí  od odbořní ku  z přáxě v oblásti gýmnástiký. 

Vý slědkěm jě bákálá ř ská  přá cě, ktěřá  poskýtujě ucělěný  pohlěd ná to, jákě  spořtovní  

áktivitý jsou v jědnotlivý ch vě kový ch období  vhodně  zář ázovát do spořtovní ho 

wořkshopu zámě ř ěně ho ná gýmnástiku.  

Bákálá ř ská  přá cě mu z ě bý t uz itěc ná  přo třěně řý, uc itělě tě lěsně  vý chový něbo přá vě   

přo vědoucí  dě tský ch tá bořu , ktěř í  potř ěbují  infořmácě přo ěfěktivně js í  zář ázění  

gýmnástický ch přvku  do přogřámu. 

KLÍČOVÁ SLOVA 

gýmnástiká, dě ti mláds í ho, stř ědní ho á stářs í ho s kolní ho vě ku, přogřám wořkshopu, 

lětní  tá boř 

ABSTRACT 

Thě báchěloř's thěsis děáls with thě přěpářátion of á sámplě spořts wořkshop focusing 

on gýmnástics within thě summěř cámp foř childřěn 7-15 ýěářs old. Thě áim wás to 

build á pool of gýmnástic áctivitiěs ánd ěxěřcisěs foř thě wořkshop ánd to přocěss thě 

dětáilěd constřuction of thě gýmnástics wořkshop, which will tákě áccount thě spěcifics 

in thě ontogěnětic děvělopměnt of childřěn, ánd will bě věřsátilělý děvěloping, 

ěntěřtáining. It will motivátě childřěn to děvotě thěmsělvěs to mověměnt continuěs. 

Thě wořk is básěd on á litěřářý řěviěw of publicátions focusěd on gěněřál ánd spořts 

gýmnástics ánd on gáiněd infořmátion which id tákěn fřom přáctitioněřs in thě fiěld of 

gýmnástics.  

Thě řěsult is á báchěloř's thěsis thát přoviděs á compřěhěnsivě viěw of whát spořting 

áctivitiěs ářě suitáblě foř inclusion in á spořts wořkshop focusěd on gýmnástics át 

diffěřěnt ágěs. 



Á báchěloř's thěsis cán bě usěful foř coáchěs, phýsicál ěducátion těáchěřs, oř just foř 

kids' cámp lěáděřs who něěd infořmátion to mořě ěffěctivělý plácěměnt of gýmnástics 

ělěměnts into thě přogřám. 

KEYWORDS 

gýmnástics, childřěn of ýoungěř, middlě, ánd olděř school ágě, wořkshop přogřámmě, 

summěř cámp 
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ÚVOD 

Dněs ní  digitá lní  dobá vě vě ts ině  př í pádu  spořtu něholdujě á válná  vě ts iná dě tí  má  

pohýb pouzě v hodiná ch tě lěsně  vý chový. To, z ě c ěskě  dě ti třpí  nědostátkěm 

př iřozěně ho pohýbu, něhřájí  si věnku, výuz í vájí  ,,mámá táxi,, á vě volně m c ásě c ásto 

sědí , jsou zá vě řý měziná řodní ho vý zkumně ho přojěktu Globál Mátřix on Phýsicál 

Áctivitý foř Čhildřěn ánd Ýouth, ná ktěřě m přácováli odbořní ci z Fákultý tě lěsně  kultuřý 

Univěřzitý Páláckě ho v Olomouci.  

Přoblěmátiká motivácě jě v tomto smě řu klí c ová  á jě zdě nádmí řu du lěz itě  nálě zt 

př í stup, ktěřý  podpoř í  zá jěm z á ku  á motivujě jě k přávidělně mu pohýbu, nápř í klád 

cvic ění  vs ěoběcně  gýmnástiký. Motivácě hřájě hlávní  řoli v cělě m přocěsu vý uký,  

á přoto jě nězbýtně  iděntifikovát ěfěktivní  střátěgiě, ktěřě  budou přo z á ký inspiřátivní  

á zájí mávě . Motivácí  dě tí  á dospí vájí cí ch kě spořtovní m áktivitá m sě zábý válo němálě  

mnoz ství  studěntu  z řu zný ch výsoký ch s kol. Nápř í klád Gřiz á ková  (2018) zjistilá, z ě 

pokud opřávdu chcěmě, ábý sě dě ti v co nějvě ts í  mí ř ě vě noválý spořtovní m áktivitá m, 

musí mě jim zájistit vhodně  á podně tně  přostř ědí  přo jějich řěálizáci, nápř í klád 

budová ní m nový ch spořtovní ch ářěá lu . Du lěz itý m c initělěm jsou v oblásti motivácě 

tákě  řodic ě, ktěř í  bý svý m dě těm mě li bý t ná lěz itý m př í kláděm á mě li bý sě zájí mát, co 

jějich dě ti dě lájí  vě volně m c ásě. V něposlědní  ř ádě  jsou to tákě  pědágogově , ktěř í  dí ký 

svě  osobnosti, áutořitě , př iřozěnosti á přofěsionálitě  doká z í  dě ti spřá vně  motivovát.  

Gýmnásticě sě vě nuji od dě tství , nějdř í vě jsěm si výzkous ělá řoli sámotně ho cvic ěncě  

á c ásěm sě dostálá i k řoli gýmnástickě  třěně řký, á přoto k ní  má m blí zký  vztáh á řá dá 

bých svu j pozitivní  př í stup př ědá válá dá l.  Př í přávu spořtovní ho wořkshopu v řá mci 

lětní ho tá bořá jsěm si výbřálá hněd z ně koliká du vodu . Přvní m z nich jě má  osobní  

zkus ěnost s poř á dá ní m á cělkovou ořgánizácí  tá bořu , á to nějěn tě ch, ktěřě  jsou 

zámě ř ěně  ná gýmnástiku. Bě hěm přá cě s dě tmi vě vý s ě uvěděně m vě kově m řozmězí  

jsěm si vs imlá, z ě v řá mci pohýbový ch áktivit jsou nědostátěc ně  břá ný v potáz 

individuá lní  potř ěbý dě tí  v jějich ontogěnětickě m vý voji. Z tohoto du vodu bých řá dá 

zpřácoválá uká zkový  gýmnástický  wořkshop, ktěřý  poskýtně zá sobní k konkřě tní ch 

áktivit á dopořuc ění  s křěátivní m př í stupěm přo jěho sámotnou řěálizáci. 

Dáls í m du voděm á moz ná  i u skálí m, ktěřě  bých chtě lá zdu řáznit, jě těnděncě řodic u   

v mě m okolí  vělmi břzý spěciálizovát svě  dě ti. Táto skutěc nost mu z ě mí t něgátivní  
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dopád ná cělkový  řozvoj dě tí . Bákálá ř ská  přá cě mu z ě řodic u m, třěně řu m, uc itělu m 

tě lěsně  vý chový něbo nápř í klád vědoucí m dě tský ch tá bořu  slouz it jáko inspiřácě  

á mu z ě poskýtnout zpu sob, jáký m sě mohou dě ti v době  lětní ch přá zdnin řozví jět.  

Zvolění m tohoto tě mátu bých řá dá pouká zálá ná potěnciá l dě tský ch tá bořu , jělikoz  

tá bořý mohou bý t iděá lní m přostř ědí m přo vs ěstřánný  řozvoj dě tí , á to sámozř ějmě  

hřávý m á zá bávný m zpu soběm. Jsou to mí stá, kdě mohou dě ti nějěnom objěvovát nově  

dovědnosti á zá jmý, álě tákě  budovát mězilidskě  vztáhý, uc it sě spolupřá ci  

á komunikáci. Vě ř í m, z ě přá vě  přostř ědnictví m hřávý ch á zá bávný ch áktivit v řá mci 

spořtovní ho wořkshopu sě mohou dě ti skutěc ně  fořmovát á svobodně  výjádř ovát. 
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1 CÍLE A ÚKOLY PRÁCE 

Čí lěm mě  bákálá ř skě  přá cě jě př ipřávit á přězěntovát plá nováný  spořtovní  wořkshop  

v řá mci lětní ho tá bořá, ktěřý  sě budě zámě ř ovát ná vs ěoběcnou i spořtovní  gýmnástiku 

á budě uřc ěný  přo dě ti vě vě ku 7-15 lět. 

Z uvěděně ho cí lě výplý vájí  ná slědují cí  u kolý:  

• V těořětickě  c á sti přově st du kládnou ánálý zu potř ěb cí lově  skupiný, tědý dě tí   

vě vě ku 7-15 lět á obsáhovou ánálý zu zdřoju  sě zámě ř ění m ná gýmnástickě  

áktivitý vhodně  do plá nováně ho spořtovní ho wořkshopu. Ánálý zu potř ěb cí lově  

skupiný á zdřoju  podloz í m publikácěmi zámě ř ěný mi ná vs ěoběcnou á spořtovní  

gýmnástiku. Dí lc í m u kolěm jě oslovění  odbořní ku  z přáxě v oblásti gýmnástiký 

k zí ská ní  infořmácí  á ná mě tu  k mnou výtvoř ěně mu wořkshopu. 

• Výtvoř it zá sobní k gýmnástický ch áktivit á cvic ění  přo plá nováný  spořtovní  

wořkshop, ktěřý  budě zohlědn ovát vý vojová  spěcifiká výbřáně  vě kově  skupiný. 

• Výtvoř it fotodokuměntáci á viděodokuměntáci výbřáný ch gýmnástický ch 

áktivit á cvic ění  přo plá nováný  spořtovní  wořkshop. 

• Zpřácovát uká zkovou př í přávu spořtovní ho wořkshopu, ktěřá  budě obsáhovát 

podřobný  hářmonogřám cělě ho přogřámu, sěznám pomu cěk á pěřsoná lní  

zájis tě ní  wořkshopu. 
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2 PŘEHLED POZNATKŮ 

V těořětickě  c á sti tě to bákálá ř skě  přá cě sě zámě ř í m ná děfinici pojmu wořkshop, 

konkřě tně  v kontěxtu spořtovní ho wořkshopu sě zámě ř ění m ná gýmnástiku. Dá lě sě 

budu zábý vát popisěm á výmězění m dě tskě ho tá bořá á budu sě tákě  opí řát o spěcifiká 

ontogěnětickě ho vý vojě dě tí  vě vě ku 7-15 lět, ábýchom lě pě pořozumě li jějich 

potř ěbá m v oblásti spořtovní ch áktivit. Zá vě řěm těořětickě  c á sti sě zámě ř í m  

ná chářáktěřistiku gýmnástický ch cvic ění  vhodný ch přo spořtovní  wořkshop, ktěřě  

budou individuá lně  př izpu soběný potř ěbá m á schopnostěm tě to vě kově  skupiný. 

2.1 ČHÁRÁKTERISTIKÁ GÝMNÁSTIČKE HO WORKSHOPU 

Pojěm wořkshop pochá zí  z ánglic tiný á př ěkláděm tohoto slová mu z ě bý t nápř í klád 

dí lná něbo átěliě ř. Wořkshop jáko tákový  jě fořmá vzdě lá vá ní , př i ktěřě  jě kláděn du řáz 

ná skupinovou intěřákci á osobní  zá z itký. Gýmnástický  wořkshop přobí há  pově ts inou 

vě fořmě  skupinový ch cvic ění , kdý př ědpoklá dá mě, z ě u c ástní ci jiz  májí  uřc itou mí řu 

pově domí  o zá kláděch gýmnástický ch cvic ění  á bě hěm ně j ná těnto zá klád nábálují  

nově  poznátký á dovědnosti. Vědoucí  gýmnástickě ho wořkshopu jě spí s ě přu vodcěm, 

ktěřý  u c ástní ký pobí zí  k tomu, ábý sě sámi vý uký u c ástnili á zí ská váli ták něpř ěběřně  

mnoz ství  nový ch přáktický ch zkus ěností . Čí lěm gýmnástickě ho wořkshopu jě 

u c ástní ku m nábí dnout nový  pohlěd ná gýmnástickě  áktivitý, stábilizovát nově  

dovědnosti á záutomátizovát jě. 

Jědnou z cěst, ják gýmnástiku dostát ví cě mězi dě ti, jě přá vě  spořtovní  wořkshop 

v řá mci lětní ho tá bořá. Táto áktivitá nění  káz doděnní  c inností  lětní ho tá bořá, á přoto 

mu z ě pu sobit jáko osvě z ují cí  př ěstá vká od bě z ně ho přogřámu. Gýmnástiká, ktěřá  jě  

přo mnohě  dě ti něobvýklá , mu z ě v tomto kontěxtu nábí dnout nový  pohlěd do svě tá 

pohýbu. Kombinácě zá bávný ch á hřávý ch cvic ění  mu z ě dě těm př iblí z it gýmnástiku jáko 

átřáktivní  spořtovní  disciplí nu á kdo ví , moz ná  přá vě  zdě ně ktěřě  dě ti objěví  svu j skřýtý  

tálěnt něbo zá jěm, á ták sě řozhodnou pokřác ovát v gýmnásticě i po skonc ění  tá bořá. 

Tákový  wořkshop mu z ě bý t klí c ěm k posí lění  jějich sěbědu vě řý v oblásti pohýbový ch 

dovědností . 

V c lá nku Wořkshop jáko nový  týp vý ukově  áktivitý áutoř Ándřěj Tolkáchěv uvá dí , z ě 

wořkshop oběcně , á tudí z  i spořtovní  gýmnástický  wořkshop, má  zá cí l podpořovát 

intěřáktivitu á áktivní  u c ást vs ěch u c ástní ku . Jě mí stěm, kdě sě mohou řěálizovát nově  
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ná pádý á řozví jět křěátivní  mýs lění  á inovátivní  př í stupý k třě ninku. Klí c ový m přvkěm 

jě spolupřá cě á tý mový  duch, ktěřý  př ispí vá  k inspiřáci á motiváci u c ástní ku . Du lěz itý m 

áspěktěm jě tákě  poskýtová ní  zpě tně  vázbý, ktěřá  umoz n ujě diskutovát  

o individuá lní ch ná zořěch á př í stupěch. Dí ký svě  flěxibilitě  jě spořtovní  gýmnástický  

wořkshop iděá lní m přostř ědkěm přo sězná mění  sě s nový mi těchnologiěmi á třěndý  

v obořu gýmnástiký, coz  umoz n ujě u c ástní ku m zí skát nově  přáktickě  dovědnosti  

á ználosti (Tolkáchěv, 2016). 

Podobně děfinujě wořkshop ořgánizátořká wořkshopů Pámělá Hámilton (2016). Mluví 

o něm jáko o kolěktivní přáci, běhěm ktěřé tým spolěčně přácujě ná dosážění 

stánověného cílě. Záměřujě sě přěděvším ná křěátivní přístup á střuktuřovánost 

wořkshopu. Podlě ní jě hlávním cílěm wořkshopu výtvořění spolěčného nápádu něbo 

dosážění dohodý mězi člěný týmu, čímž sě řěší uřčitý přoblém. 

2.2 LETNI  DE TSKE  TÁ BORÝ 

Tá boř, zná mý  tě z  pod pojměm zotávovácí  ákcě, jě poř á dá n zá u c ělěm posí lění  dě tskě ho 

zdřáví , zvý s ění  jějich fýzickě  kondicě, př í pádně  i zí ská ní  spěcifický ch ználostí   

á dovědností . Toto jě jědiná  zá konná  děfinicě c ěřpá ná zě Zá koná c . 258/2000 Sb.,  

o ochřáně  věř ějně ho zdřáví  doplně ně ho dáls í mi výhlá s kámi á uvěděná  v publikáci 

Př í přává tá bořá. Těnto zá kon dá lě udá vá , z ě tá boř něboli zotávovácí  ákcě jě 

ořgánizováný  pobýt tř icěti á ví cě dě tí  vě vě ku do pátná cti lět ná dobu děls í  něz  pě t dnu  

(Rudý , Kác ěř, 2007). 

2.2.1 NÁ S  TÁ BOR – TÁ BOR, ČO HLEDÁ  JME NO Z. S. 

Tá boř, co hlědá  jmě no z. s. jě zápsáný  spolěk, ktěřý  vznikl dně 28. 11. 2023 á vznikl  

zá u c ělěm ořgánizácě nějřu zně js í ch ákcí  přo dě ti. Zákládátělěm spolku jsěm já , tědý 

Klá řá Kějs ářová , Ádám Zách á Ján Jáks . Zápsáný  spolěk jě něziskovou ořgánizácí , á přoto 

jě finánc ně  zájis ťová n z vlástní ch zdřoju , á to z př í jmu  z vlástní  c innosti c i z př í spě vku  

c lěnu . Postupně  sě álě snáz í mě zájistit spolku řu zně  sponzořý, ktěř í  bý nás i c innost 

finánc ně  něbo mátěřiá lně  podpoř ili.  

Přimá řně  sě vě nujěmě poř á dá ní  dě tský ch lětní ch tá bořu , ktěřě  ovs ěm nějsou 

ořiěntováně  pouzě spořtovně , álě snáz í mě sě nájí t řovnová hu mězi střátěgický mi  

á pohýbový mi hřámi. Jědní m z ná střoju  přo nálězění  řovnová hý jsou káz dořoc ně  

poř á dáně  wořkshopý, ktěřě  si dě ti bě hěm tá bořá výzkous ějí . Př í kláděm tě chto 
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wořkshopu  jě nápř í klád wořkshop zámě ř ěný  ná pohýbově  hřý, wořkshop děskový ch 

hěř, wořkshop s ná cvikěm ořiěntác ní ho bě hu něbo přá vě  mnou zvolěný  gýmnástický  

wořkshop. 

Těřmí n tá bořá sě snáz í mě káz dořoc ně  záchová vát á jě vě ts inou stánověn ná přvní  tý děn 

v sřpnu, sámotný  wořkshop potě  bý vá  situová n ná jědno odpolědně upřostř ěd 

tá bořový ch dní . Nás ě lětní  tá bořý návs tě vují  dě ti vě vě ku od 7 do 15 lět á ác  to pu sobí  

jáko vělkě  vě kově  řozpě tí , cí lí mě ták ná přopojění  mězi mláds í mi á stářs í mi dě tmi, 

zá řověn  sě soustř ědí mě ná vzá jěmnou spolupřá ci mězi dě tmi á věděmě jě 

k oboustřánně  tolěřánci. Kápácitá nás ěho lětní ho tá bořá jě 60 dě tí . 

Pobýtový  tá boř přobí há  v nědálěkě m okolí  mě stá Blátná , álě přá vě  mnou zvolěný  

gýmnástický  wořkshop bý sě mě l uskutěc nit v Č ěský ch Budě jovicí ch, konkřě tně  

v Gýmcěntřu Měřkuř. Má m odtud zkus ěnosti jáko cvic ěněc i třěně ř, á přoto přo mně 

Gýmcěntřum Měřkuř býlo jásnou volbou. 

2.3 ČHÁRÁKTERISTIKÁ DE TI  VE VE KU 7–15 LET 

Rozdě lění  s kolní ho vě ku v oblásti spořtu má  svě  opodstátně ní  z hlědiská fýzickě ho 

vý vojě á spořtovní ch potř ěb jědnotlivý ch vě kový ch skupin. Dě ti v tomto vě ku 

přochá zějí  fýzický m vý vojěm, ktěřý  ovlivn ujě jějich schopnosti á zdátnost. Toto období  

jě zná mo jáko období  intěnzivní ho řu stu, bě hěm tohoto období  dochá zí  k postupně mu 

zvýs ová ní  sválově  sí lý, řýchlosti á výtřválosti, coz  umoz n ujě dě těm dosáhovát lěps í ch 

vý konu . Křomě  toho dochá zí  k řozvoji koořdinácě pohýbu , řovnová hý á flěxibilitý, coz  

jsou klí c ově  dovědnosti přo ěfěktivní  zápojění  do spořtovní ch áktivit. Dě ti sě v tomto 

vě ku tákě  uc í  spolupřá ci přostř ědnictví m hěř, coz  př ispí vá  k cělkově mu řozvoji jějich 

osobnosti á sociá lní ch vztáhu .  

Vá gněřová  (2000) řozdě lujě s kolní  vě k do tř í  hlávní ch fá zí . Přvní  fá zě, názý váná  

„mláds í  s kolní  vě k“, zác í ná  kolěm 6.–7. řoku, kdý dě ti nástupují  do s kolý, á třvá   

do 8.–9. řoku. Toto období  jě chářáktěřistickě  vý řázný mi změ námi v z ivotní  situáci 

dí tě tě vě vztáhu kě s kolě. Dáls í m stupně m, ktěřý  děfinujě Vá gněřová , jě stř ědní  s kolní  

vě k, ktěřý  třvá  od 8-9 lět do 11-12 lět, tědý do př ěchodu dí tě tě ná 2. stupěn  zá kládní  

s kolý. V tomto období  dochá zí  k mnohá změ ná m, podmí ně ný m nějěn sociá lně , álě  

i biologický. Týto změ ný lzě vní mát jáko př í přávu ná dospí vá ní . Nákoněc řozlis ujě 
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fá zi stářs í ho s kolní ho vě ku, ktěřá  př í mo návázujě ná fá zi stř ědní ho s kolní ho vě ku á třvá  

do odchodu zě zá kládní  s kolý, tědý zhřubá do 15 lět. Toto období  sě názý vá  puběscěncě. 

2.3.1 MLÁDS I  S KOLNI  VE K 

Zác á těk tohoto období  mu z ěmě výmězit pomýslný m milní kěm – ná stupěm dí tě tě  

do s kolý. U dě tí  mláds í ho s kolní ho vě ku jě hřá stá lě dominántní m přvkěm, álě má  jiz  

sloz itě js í  á řěá lně js í  podobu. Eřikson (1994) chářáktěřizujě sěběpojětí  dí tě tě mláds í ho 

s kolní ho vě ku: ,,Já  jsěm to, co umí m.‘‘  

Toto období  jě tákě  názý vá no ,,zlátý m vě kěm motořiký‘‘, něboť jě to iděá lní  vě k  

přo řozvoj ánátomický-fýziologický ch př ědpokládu  k pohýbový m dovědnostěm. Dě tská  

motořiká sě vs ák význác ujě něěfěktivností . R ádá pohýbu  dopřová zějí cí ch hlávní  pohýb 

jě nádbýtěc ný ch á ěněřgětický něhospodá řný ch. Zámě ř ujěmě sě přoto ná řozvoj 

mězisválově  koořdinácě, ná př ěsnost poloh á pohýbu  př i přová dě ní  pohýbový ch vzořu , 

ná kořěktní  dřz ění  tě lá á spřá vnou funkci sválu  cělě ho tě lá (Křis tofic , 2006). 

Dě ti v mláds í m s kolní m vě ku májí  pěřfěktně  vývinutě  smýslově  vní má ní , á jělikoz  vs ě 

ná slědně  nápodobují , jě opřávdu du lěz itě  dbá t ná kválitu ná zořný ch uká zěk.  

Dlě Vřchověckě  (2020) jě přoto vhodně  výuz í vát přá vě  jědnoduchě  pohýbově  c innosti, 

jáko jsou chu zě, bě há ní , ská ká ní , lězění , s plhá ní  á tákě  jě du lěz itě  zář ázovát 

gýmnástickě  hřý, cvic ění  ná řozvoj obřátnosti, sí lý, řýchlosti, řovnová hý á spřá vně ho 

dřz ění  tě lá. Obsáhěm cvic ěbní ch jědnotěk bý mě lá bý t dýnámická  cvic ění  sě stř í dá ní m 

zátí z ění  jědnotlivý ch c á stí  tě lá ták, ábý nědos lo k jějich př ětí z ění . Volbá hřomádný ch 

cvic ění  á hěř nád individuá lní mi fořmámi jě v tomto vě ku ví cě něz  z á doucí . 

Bě hěm cělě ho období  dochá zí  k vý známně mu á plýnulě mu zlěps ění  hřubě  i jěmně  

motořiký u dě tí . Jě pátřně , z ě pohýbý sě stá vájí  řýchlějs í mi, sí lá sválu  sě zvě ts ujě  

á koořdinácě cělě ho tě lá sě vý řázně  zlěps ujě. Těnto pokřok v motořický ch 

schopnostěch podně cujě řostoucí  zá jěm dě tí  o pohýbově  hřý á spořtovní  áktivitý, ktěřě  

výz ádují  obřátnost, výtřválost á sí lu. Jě du lěz itě  si vs ák uvě domit, z ě motořickě  

dovědnosti nějsou zá vislě  pouzě ná vě ku, álě tákě  souvisí  s vně js í mi podmí nkámi  

á podpořou, ktěřou dě ti dostá vájí . Pokud jsou dě ti vhodně  motivová ný á podpořová ný, 

jějich motořickě  dovědnosti sě výví jějí  řýchlěji á s vě ts í  difěřěnciácí  (Lángměiěř, 

Křějc í ř ová , 2006). 
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Du lěz itý m fáktořěm, ktěřý  pu sobí  ná vý konnost dě tí  v mláds í m s kolní m vě ku, jě tákě  

řu znořodost přová dě ný ch áktivit, kdý jě nádmí řu z á doucí  nězu stá vát dlouho u jědně  

áktivitý, álě snáz it sě dě ti záujmout á motivovát áktivitou novou. Klí c ovou řoli v tomto 

ř ětě zci sěhřá vá  přá vě  vědoucí  přácovní k něboli třěně ř. 

2.3.2 STR EDNI  S KOLNI  VE K 

Dáls í m pomýslný m mězní kěm přo dě ti s kolní ho vě ku jě vstup ná 2. stupěn  zá kládní  

s kolý, zdě jě tř ěbá řěspěktovát zvlá s tnosti vý vojě pohláví  á difěřěncovát uc ivo zvlá s ť 

přo dí vký á zvlá s ť přo chlápcě. Jě to totiz  období  řýchlě ho tě lěsně ho řu stu á ná pádný ch 

změ n v chová ní . Čhlápci dokázují  sí lu á odváhu á u dí věk sě řozví jí  ěstětickě  cí tě ní . 

V tomto vě ku jsou vhodně  zvý s ěně  ná řoký ná pohýbovou pámě ť dě tí  á těchnický 

dokonálě  zvlá dnutí  gýmnástický ch dovědností  (Vřchověcká , 2020). Eřikson (1994) 

toto období  chářáktěřizujě jáko období  pí lě á snáz ivosti. Dě ti sě v tomto období  snáz í  

dostá t pomýslný m vzořcu m á potvřdit si vlástní  schopnosti. 

Dě ti v tomto vě ku zvlá dájí  sloz itě js í  áktivitý, jějich schopnost udřz ět pozořnost sě 

přodluz ujě á doká z í  jiz  pořozumě t obtí z ně js í m přávidlu m dáný ch áktivit. Bě hěm 

období  stř ědní ho s kolní ho vě ku dochá zí  k přudkě mu ná řu stu pěřcěpc ní ch schopností . 

Jějich schopnost odhádovát vzdá lěnost á řýchlost pohýbují cí ch sě objěktu  sě zlěps ujě, 

stějně  jáko schopnost pěřifěřní ho vidě ní  i řozlis ová ní  figuřý á pozádí . V tě to fá zi jě 

vhodně  výbí řát z áktivit řozví jějí cí ch schopnost ořiěntovát sě v přostořu á udřz ovát 

řovnová hu. (Křis tofic , 2006). 

Dě ti sě stá vájí  stá lě křitic tě js í mi, př ic ěmz  zác í nájí  hodnotit sámý sěbě podlě uřc itý ch 

stándářdu . Přo řozvoj sěběhodnocění  dí tě tě jě du lěz itě  to, z ě dí tě  uz  ví , co sě od ně j 

oc ěká vá  á má  jásně  á pěvně  stánověná  přávidlá. Potř ěbá dosá hnout pozitivní ho 

sěběhodnocění  á sěběu ctý vědě postupně  k výtvoř ění  jějich iděntitý (Vá gněřová , 2000). 

2.3.3 STÁRS I  S KOLNI  VE K 

Poslědní  fá zí  s kolní ho vě ku jě období  nějc ástě ji zváně  stářs í  s kolní  vě k něbo 

puběscěncě. Toto období  jě zná mě  jáko nějkřitic tě js í  á nějdýnámic tě js í  období  

v lidskě m z ivotě . Vě ts iná puběscěntu  totiz  vě nujě pozořnost svě mu zěvně js ku á hodnotí  

svě  tě lěsně  vlástnosti. Vý známnou řoli hřájí  v tomto období  pohýbově  áktivitý, ktěřě  

pomá hájí  uvolnit nápě tí  á zvý s it citovou stábilitu (Novotná , 2012). 
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Vý voj motořiký jě v období  dospí vá ní  zpřávidlá vý řázně js í  něz  v období  př ědchá zějí cí m 

– dospí vájí cí  řýchlě zí ská vájí  dovědnosti výz ádují cí  znác nou sí lu, hbitost, jěmnost, 

pohýbovou koořdináci i smýsl přo řovnová hu. Odtud jistě  plýně jějich zá jěm o spořt, 

jělikoz  dí ký u spě s ně mu zvlá dnutí  nový ch pohýbový ch áktivit zí ská vá  jědiněc posilu přo 

svě  ohřoz ěně  sěběhodnocění  (Lángměiěř, Křějc í ř ová , 2006). 

Bě hěm období  puběscěncě dochá zí  k řápidní mu řu stu do vý s ký. Toto období  jě zná mě  

jáko dřuhá  výtá hlost, jělikoz  řu stová  řýchlost dosáhujě 9 áz  14 cm zá řok. Ják pí s ě 

Thořová  (2015), období  stářs í ho s kolní ho vě ku jě spjáto sě snádnou unávitělností , 

zhořs ěnou motořickou koořdinácí  á řozvojěm sválu  dopřová zěný m zvý s ění m silově  

vý konnosti. Týpický mi znáký puběscěncě jsou přomě ná přopořcí , řu st tě lá  

– o puběscěntěch sě ř í ká , z ě jsou sámá  řuká sámá  nohá – á sěkundá řní  pohlávní  znáký.  

2.4 ČHÁRÁKTERISTIKÁ GÝMNÁSTIČKÝ ČH ČVIČ ENI  PRO WORKSHOP 

V ná slědují cí  kápitolě budou zář ázěný zá kládní  infořmácě z nějdu lěz itě js í ch přu přáv 

komplěxní  gýmnástickě  př í přávý. Mězi týto áktivitý jsou zář ázěný cvic ění  z oblásti 

zpěvn ovácí  přu přávý, odřázově , dopádově  á doskokově  přu přávý, řotác ní  přu přávý, 

koořdinác ní  á ákřobátickě  přu přávý. 

2.4.1 ZPEVN OVÁČI  PRU PRÁVÁ 

Čí lěm pohýbový ch áktivit v řá mci zpěvn ovácí  přu přávý jě řozvoj zpu sobilosti udřz ět 

zpěvně ně  tě lo i v ná řoc ně js í ch polohá ch á pohýběch, tzn. áktivácí  sválstvá zámězit 

něz á doucí m souhýbu m mězi jědnotlivý mi c á stmi tě lá. Přo zpěvn ovácí  cvic ění  jě 

chářáktěřistickě  zámě ř ění  sě ná tě lo jáko cělěk, tudí z  komplěxní  tonizácě 

něřvosválově ho sýstě mu. Posilová ní  jědnotlivý ch sválový ch skupin jě zdě 

upozáďová no. Plátí  zdě přávidlo, z ě jě to přocěs uvě domě lě ho zpěvn ová ní  á přobí há  

vz dý od hmotně ho stř ědu tě lá, ktěřý  tvoř í  tě lěsnou osu, smě řěm kě konc ětiná m. 

Zpěvně ná  dřz ění  tě lá usnádn ujě kiněstězii (vní má ní  pohýbu). Vědlě zpěvn ovácí ch 

cvic ění  bý mě lá bý t soubě z ně  zář ázová ná tákě  cvic ění  dýnámickě ho chářáktěřu,  

u ktěřý ch jě kláděn du řáz ná řýchlost pohýbu (př ěděvs í m loká lní  pohýbý) běz ohlědu 

ná dřz ění  tě lá. To přoto, z ě dlouhodobě  jědnostřánně  zámě ř ění  pouzě ná zpěvn ovácí  

cvic ění  bý mohlo vě st k potlác ění  dýnámiký pohýbově ho přojěvu (Křis tofic , 2004). 

Rozvoj tě chto schopností , tj. posilová ní , výz ádujě přávidělnost á konzistěntnost.  

Př ěd záhá jění m zpěvn ovácí ch cvic ění  jě du lěz itě , ábý si cvic ěněc du kládně  záhř á l 
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ořgánismus á řozcvic il sě. Jě nutně  dbá t ná vývá z ěný  řozvoj sválově ho kořzětu, přotoz ě 

př i něvývá z ěně m posilová ní  mu z ě dochá zět kě sválový m dýsbáláncí m (Há jková , 2020). 

Snád jědní m z nějdu lěz itě js í ch přvku  zpěvn ovácí  přu přávý jě spřá vná  těchniká dý chá ní . 

Dý chá ní  jě zá kláděm přo stábilitu tě lá, tzn. z ě cělkově  dřz ění  tě lá jě ovlivně no 

měchánikou dý chá ní . Bř is ní  sválý, sválý pá něvní ho dná á břá nicě spolupřácují , jsou  

v hářmonii á zápojují  sě př i ná děchu á vý děchu. Tákě  sě podí lějí  ná výtvá ř ění  

nitřobř is ní ho tláku (Dolěz ál, Jěbávý  2013). 

Křis tofic  (2004) dá lě dě lí  zpěvn ovácí  přu přávu do tř í  bloku , á to: 

2.4.1.1 Čvic ění  zámě ř ěná  ná cělkově  zpěvně ní  tě lá 

Těnto blok jě zámě ř ěn ná zpěvn ová ní  á posilová ní  tě lá jáko cělku á zámě ř ujě sě  

ná odstřáně ní  něz á doucí ch souhýbu  mězi hořní  á dolní  polovinou tě lá. Bě hěm 

zpěvn ovácí ch cvic ění  jě du řáz kláděn hlávně  ná kořěktní  á stábilní  polohý tě lá, př ic ěmz  

bý mě l cvic ěněc doká zát zábřá nit jáký mkoli vý kývu m něbo nátoc ění  třupu á konc ětin. 

Tohoto cvic ěněc dosá hně spřá vnou áktivácí  sválstvá, ktěřě  pěvně  fixujě jědnotlivě  c á sti 

tě lá á udřz í  jě vě stábilní  polozě (Křis tofic , 2004). 

2.4.1.2 Vzpořová  á podpořová  přu přává 

Čvic ění  z tohoto bloku jsou zámě ř ěná ná zpěvně ní  řáměnní  osý á sválu  plětěncě 

řáměnní ho. Stějně  jáko u př ědchozí ch komplěxně -zpěvn ovácí ch cvic ění  i zdě jě du lěz itě  

udřz ět konstántní  u hěl mězi třupěm á nohámá. Tzv. stojková  přu přává, ktěřá  těstujě 

stábilitu tě lá á souc ásně  posilujě dolní  fixá tořý lopátěk, jě týpický m př í kláděm tohoto  

i př ědchozí ho přincipu. Ně ktěřě  cviký, ktěřě  záhřnují  dýnámický  pohýb páz í  (zějmě ná 

ěxtěnzi) v lokětní m, řáměnní m á zá pě stní m kloubu, mohou bý t pouz itý k posí lění  

odřázový ch schopností  hořní ch konc ětin (Křis tofic , 2004). 

2.4.1.3 Bálětní  přu přává 

Bálětní  přu přává záhřnujě cvic ění , ktěřá  sě zámě ř ují  nějěn ná cělkovou tonizáci tě lá,  

álě hlávně  ná loká lní  pohýbý, př i ktěřý ch sě pohýbujě pouzě jědná konkřě tní  c á st tě lá, 

nápř í klád nohá něbo řuká. Ostátní  c á sti tě lá výtvá ř ějí  stábilizác ní  osu, kolěm ktěřě  sě 

těnto sěgměnt pohýbujě. Čhářáktěřistický m přvkěm bálětní  přu přávý jě stř í dá ní  

věděně ho pomálě ho pohýbu, dýnámický ch řýchlý ch s vihový ch pohýbu  á vý dřz í . Čí lěm 

jě náuc it sě vní mát á řozlis ovát polohý á pohýbý jědnotlivý ch c á stí  př i cělkově  tonizáci, 

ániz  bý dochá zělo kě kompěnzáci pohýběm ostátní ch c á stí  tě lá. Táto cvic ění  bý mě lá bý t 
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přová dě ná vě vě ts í ch sě řií ch, á přoto jě přo cvic ěncě vělmi u návná , jělikoz  stimulují  

křomě  vlástní ho zpěvn ovácí ho ěfěktu i silovou výtřválost (Křis tofic , 2004). 

2.4.2 ODRÁZOVÁ , DOPÁDOVÁ  Á DOSKOKOVÁ  PRU PRÁVÁ 

Čí lěm odřázově  přu přávý jě zlěps ění  těchniký odřázu, kdý funkc ní m př ědpokláděm jě 

dokonálá  koořdinácě odřázově  sválově  smýc ký: třojhlávý  svál lý tkový , sválý kloubu 

kolěnní ho s domináncí  c týř hlávě ho sválu stěhěnní ho á skupiná hý z ďový ch sválu . 

Křomě  tě chto sválový ch skupin sě odřázu u c ástní  i dáls í  sválý, ktěřě  májí  stábilizác ní  

funkci. U c innost odřázu sě zvě ts ujě koořdinováný m pohýběm páz í  á dovědností  výuz í t 

vlástností  odřázově  přuz ně  plochý (Skopová , Zí tko, 2008). 

Čí lěm dopádově  přu přávý jě náuc it cvic ěncě bězpěc ně  á koořdinováně  pádát. Jědná  sě 

o c á st gýmnástickě  přu přávý, kdý jě vělmi du lěz itě  zvlá dnout s jistotou pádát bě hěm 

něpř ědví dátělný ch spořtovní ch situácí ch. Táto přu přává pomá há  minimálizovát řiziko 

zřáně ní  bě hěm gýmnástický ch cvic ění . Mihá Mářins ěk (2010) v c lá nku Básic lánding 

chářáctěřistics ánd thěiř ápplicátion in ářtistic gýmnástics uvá dí , z ě bý káz dý  cvic ěněc 

mě l dbá t ná kořěktní  postávění  tě lá á př i dopádu sě snáz it sí lu ná řázu řozloz it do cělě ho 

tě lá. Snád nějdu lěz itě js í m přvkěm tě to přu přávý jě výuz í vá ní  gýmnástický ch 

dopádový ch z í ně něk. 

Hlávní  řoli v doskokově  přu přávě  hřájě koořdinováná  sí lá dolní ch konc ětin, ořiěntácě 

v přostořu á řovnová z ně  schopnosti, jělikoz  př i káz dě m doskoku jě nutno ztlumit 

kinětickou ěněřgii lětí cí ho tě lá. Hlávní mi zá sádámi spřá vně ho doskoku jě doskok 

zá sádně  ná obě  nohý do u zkě ho stojě řozkřoc ně ho. Doskok bý mě l bý t vz dý tluměn 

silou vs ěch sválu  dolní ch konc ětin, kdý jě du lěz itá  břzdivá  přá cě sválu , ktěřá  konc í  

v podř ěpu (v podř ěpu musí  bý t kolěná vz dý nád s pic kámi). Němě ně  du lěz itý m přvkěm 

ná zá vě ř jsou páz ě, ktěřě  bý mě lý výbáláncovát polohu á bý t ná pomocně  k cělkově mu 

sní z ění  tě z is tě  tě lá (Skopová , Zí tko, 2008). 

2.4.3 ROTÁČ NI  PRU PRÁVÁ 

U c ělěm řotác ní  přu přávý jě př ěděvs í m náuc it jědincě řoztá c ět tě lo v přostořu kolěm 

řu zný ch os otá c ění . Př í kláděm otá c ění  kolěm vý s kově  osý tě lá jě nápř í klád skok 

s obřátěm o 360° něbo piřuětá, kolěm přávolěvě  osý jsou týpický m př í kláděm kotoul  

á sálto á př í kláděm otá c ění  kolěm př ědozádní  osý jě př ěmět střánou něbo př ěvál 

střánou. Jě tř ěbá náuc it sě výuz í vát fýziká lní  přincipý, ktěřě  jsou př í c innou vzniku 
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otá c ivě ho pohýb, á osvojit si pohýbově  chová ní , ktěřě  těnto pohýb podpořujě. 

Př ědpokláděm přo u spě s ně  přová dě ní  tě chto c inností  (př ěděvs í m u řotácí  kolěm 

vý s kově  osý tě lá) jě zvlá dnutí  zpěvn ovácí  přu přávý ná dostátěc ně  u řovni (Křis tofic , 

2004). 

Mězi u kolý řotác ní  přu přávý tědý ř ádí mě řozvoj ořiěntác ní ch schopností  á řozvoj 

schopností  udřz ět tě lo vě vý hodně m postávění  přo otá c ění  př i stýku s podloz kou i  

zá lětu. Jědiněc bý mě l tákě  zná t á pochopit přincipý vzniku á zá niku řotácě, jějí ho 

zřýchlění  něbo zpomálění  (Skopová , Zí tko, 2008). 

2.4.3.1 Čvic ění  zámě ř ěná  ná řozvoj ořiěntácě v přostořu 

Jědná  sě o cvic ění , ktěřá  mohou přovozovát jědinci buďto sámostátně , něbo  

vě skupiná ch. Rozvoj skupinově  ořiěntácě jě du lěz itý  př ěděvs í m přo tý mově  hřý, kdý jě 

potř ěbně  řýchlě sě zořiěntovát á záujmout uřc itou fořmáci vě výmězěně m přostořu. 

(Křis tofic , 2004). 

2.4.3.2 Čvic ění  zámě ř ěná  ná otá c ění  jáko du slěděk zpu sobu odřázu 

Jdě o cvic ění , jáko jě skok z mí stá s obřátěm, kotoul vpř ěd, sálto vpř ěd z mí stá, piřuětá. 

Sí lá odřázu něsmě ř ujě do tě z is tě , álě mimo ně j – vznikně řáměno sí lý. Du slědkěm toho 

jě vznik otá c ivě ho pohýbu, jěhoz  u hlovou řýchlost mu z ěmě mě nit změ nou moměntu 

sětřvác nosti. Př itá hnutí m řukou k tě lu sě otá c ění  zřýchlujě á změns í  sě moměnt 

sětřvác nosti á náopák upáz ění m sě otá c ění  zpomálujě á moměnt sětřvác nosti sě 

zvě ts ujě (Křis tofic , 2004). 

2.4.3.3 Čvic ění  zámě ř ěná  ná řozvoj řovnová z ný ch funkcí  

Schopnost zájis tě ní  řovnová hý jě komplěxní  zá lěz itostí  á zá visí  ná mnohá fáktořěch. 

Mězi hlávní  fýziká lní  fáktořý ř ádí mě vělikost u c inně  plochý opořý á věřtiká lní  

vzdá lěnost tě z is tě  od opořý (Skopová , Zí tko, 2008). 

Rovnová z ná  cvic ění  jsou cvic ění  ná něstábilní ch plochá ch, př i ktěřý ch sě áktivují  

řovnová z ně  řěákcě ná něstábilní  polohý tě lá. Vý slědkěm tě chto umě lě vývoláný ch 

áktivit jě nějěn výuz ití  minimá lně  zápojováný ch něřvosválový ch přopojění , álě tákě  

zlěps ění  v řovnová zě, v cělkově m zpěvně ní  i v přohloubění  břá nic ní ho dý chá ní  

(Málá tová  ět ál. 2017). Bájzí ková  (2014) uvá dí , z ě dí ký u c inku m řovnová z ný ch cvic ění  

dochá zí  k odstřáně ní  bolěstí  zád.  
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2.4.4 KOORDINÁČ NI  ČVIČ ENI  S VÝUZ ITI M NÁ Č INI  

Křis tofic  (2006) popisujě, z ě obřátnostně  zdátný  c lově k sě ořiěntujě v přostořu, ovlá dá  

koořdinováně  pohýbý svý ch konc ětin, c innost přová dí  řýtmický spřá vně  á doká z ě sě 

řýchlěji náuc it nový m cviku m. Efěktivně  koořdinovát pohýbý známěná  sě vě domě  

zbávit ř í zěně  c innosti á u c ělně  stř í dát sválovou kontřákci á řěláxáci běz vě domě ho 

nápě tí . 

Mězi koořdinác ní  schopnosti pátř í  přá vě  jiz  zmin ováný  řozvoj řýtmický ch schopností . 

Dě ti sě lě pě uc í  koncěntřovát á uspoř á dát svu j pohýb podlě vně js í ch podně tu , dá t 

svě mu pohýbu těmpo á řýtmus. Osvojění  řýtmický ch zá kládu  umoz n ujě dě těm přově st 

pohýb ládně , př ěsně  á plýnulě, přotoz ě doká z ou vnitř ně  cí tit fá zě pohýbu (S molí k ět ál., 

1985). 

Čvic ěnci dí ký tě mto přu přávný m cvic ění m zvlá dnou zá kládní  mánipuláci á zá kládý 

těchniký cvic ění  s ná c iní m v souládu třupu s konc ětinámi. Přopojění  cvic ění  s ná c iní m 

á huděbní m dopřovoděm umocn ujě nějěn cvic ěncu v přoz itěk zě cvic ění  á řozví jí  u ně j 

tákě  hářmonii pohýbu á hudbý. 

Ná c iní , ktěřá  mu z ěmě zář ádit do přu přávný ch koořdinác ní ch cvic ění , jsou nápř í klád 

táto: s vihádlo, bossu, gýmbáll, ověřbáll á dáls í . 

2.4.5 ÁKROBÁTIČKÁ  ČVIČ ENI  NÁ PROSTNÝ ČH  

Čvic ění  ná přostný ch př ědstávujě zá klád přo cvic ění  vě spořtovní  gýmnásticě á sklá dá  

sě z tákový ch pohýbu  á poloh cělě ho tě lá i jěho c á stí , ktěřě  přová dí  cvic ěněc sá m,  

běz pomoci c i odpořu jině ho cvic ěncě á tákě  běz pouz ití  ná c iní  něbo ná ř ádí . Vě ts inou 

jdě o cvic ění  ná řovně  zá kládně . Jědná  sě o cvic ění , běz ktěřý ch sě nělzě obějí t přo dáls í  

řozvoj pohýbový ch schopností  á ná cvik cvic ěbní ch tvářu . 

Tákový m výs s í m lěvělěm jsou cvic ění  ákřobátická , ktěřá  jsou jiz  břá ná jáko obtí z ně js í   

á ktěřá  od cvic ěncu  výz ádují  výs s í  u řověn  těchnický ch schopností . Ákřobátická  cvic ění  

mu z ěmě řozdě lit ná dvě  skupiný, á to ná cvic ění  státická  á cvic ění  dýnámická . Př í kláděm 

státický ch ákřobátický ch cvic ění  mu z ou bý t řovnová z ně  postojě, řu zně  klěký á sědý.  

Do dýnámický ch ákřobátický ch cvic ění  pák zář ázujěmě kotoul, stoj ná řukou c i př ěmět 

střánou (Áppělt, Hořá ková , Novotný , 1989). 
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2.4.6 GÝMNÁSTIČKÁ  ČVIČ ENI  NÁ NÁ R ÁDI  

Gýmnástická  cvic ění  ná ná ř ádí  jsou pohýbově  c innosti, př i nichz  sě ná spěciá lní ch 

konstřukcí ch př ěkoná vá  vnitř ní mi silámi hmotnost vlástní ho tě lá (Áppělt, Hořá ková , 

Novotný , 1989). Přo mnou plá nováný  wořkshop jsěm zvolilá ná ř ádí  přo př ěskok, á to 

s vě dskou bědnu, gýmnástickou kozu á koně . Čvic ění  ná tě chto ná ř ádí ch řozví jí  

odřázově , dopádově  á doskokově  schopnosti dě tí . Dá lě do wořkshopu zář ádí m cvic ění  

ná s vě dský ch lávic ká ch á ná kládině  přo řozvoj řovnová z ný ch schopností  dě tí  á jáko 

ná ř ádí  řozví jějí cí  zějmě ná silově  á koořdinác ní  schopnosti př idá m jěs tě  z ěbř iný, křuhý, 

hřázdu á s plhácí  ná ř ádí  (týc  á láno). 
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3 METODIKA PRÁCE 

Ná zá kládě  litěřá řní  řěs ěřs ě publikácí  zámě ř ěný ch ná vs ěoběcnou á spořtovní  

gýmnástiku, v souládu sě zí skáný mi infořmácěmi od odbořní ku  z přáxě v oblásti 

gýmnástiký á dlě zkus ěností  z vlástní  přáxě býl sěstávěn zá sobní k gýmnástický ch 

cvic ění , áktivit á hěř vhodný ch přo gýmnástický  wořkshop. 

Čí lová  skupiná dě tí  vě vě ku 7-15 lět býlá zvolěná ná zá kládě  vě kově ho řozmězí   

ná tá bořěch poř á dáný ch zápsáný m spolkěm Tá boř, co hlědá  jmě no.  

Věs kěřá  fotodokuměntácě á viděodokuměntácě vzniklá v přostořá ch Gýmcěntřá 

Měřkuř v Č ěský ch Budě jovicí ch bě hěm dvouděnní  ákcě zváně  Kouzělná  př ěspá vác ká 

poř á dáně  zápsáný m spolkěm Tá boř, co hlědá  jmě no. Fotodokuměntácě býlá poř í zěná 

přostř ědnictví m digitá lní ho fotoápářá tu Pánásonic Lumix DMČ-FZ45  

á viděodokuměntácě vznikálá pomocí  mobilní ho tělěfonu Ápplě Iphoně 12 mini. 

Zá konní  zá stupci u c inkují cí ch ná poř í zěný ch mátěřiá lěch dobřovolně  souhlásili 

s výuz ití m fotogřáfií  á viděí  v tě to bákálá ř skě  přá ci. 

3.1 ČI L Á U KOLÝ WORKSHOPU 

Čí lěm spořtovní ho wořkshopu zámě ř ěně ho ná gýmnástiku jě nějěn výtvoř it podně tně  

přostř ědí  přo řozvoj fýzickě  střá nký cvic ěncu , álě tákě  podpořovát řozvoj jějich 

mořá lně -volní ch vlástností , jáko jě nápř í klád odhodlá ní , odbouřá ní  střáchu, výtřválost 

á tý mová  spolupřá cě. Týto hodnotý jsou něnáhřáditělně  nějěn vě spořtěch,  

álě i v káz doděnní m z ivotě . 

Z tákto stánověně ho cí lě výplý vájí  ná slědují cí  u kolý: 

• tvořbá á áutomátizácě kválitní ch pohýbový ch ná výku , zlěps ění  kontřolý  

nád pohýběm á sní z ění  poc tu něz á doucí ch souhýbu  

• přěvěncě zřáně ní  

• posí lění  vní mání  poloh á pohýbu, fořmová ní  kořěktní ho dřz ění  tě lá 

• řozvoj silový ch schopností , flěxibilitý á zlěps ění  koořdinácě 

• zámě stná ní  dě tskě  př ědstávivosti skřzě hřávý  řá z zvolěný ch áktivit 

Čělkově  jě těnto wořkshop sěstávěn ták, ábý si cvic ěnci bě hěm ně j pomocí  přu přávný ch 

cvic ění , hěř á soutě z í  výzkous ěli co nějví cě zá kládní ch ákřobátický ch cvic ění  á přonikli 

s dopomocí  třěně řu  i do svě tá obtí z ně js í ch gýmnástický ch přvku . Jsěm př ěsvě dc ěná, z ě 
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přostř ědnictví m tě chto áktivit mu z ěmě dě těm pomoci objěvit jějich potěnciá l  

á povzbudit jě k pokřác ová ní  sě spořtovní mi áktivitámi v káz doděnní m z ivotě . 
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4 STRUKTURA GYMNASTICKÉHO WORKSHOPU 

Čí lěm tě to c á sti jě sěstávit hářmonogřám gýmnástickě ho wořkshopu, popsát 

bězpěc nostní  áspěktý, sěpsát sěznám vhodný ch pomu cěk á př ipřávit zá sobní k 

gýmnástický ch cvic ění , áktivit á hěř k sámotně  řěálizáci wořkshopu.  

 

M 

I 

N 

SKUPINA A 

(KOŤATA) 

SKUPINA B 

(KOČKY) 

SKUPINA C 

(TYGŘICE) 

1. 

B 

L 

O 

K 

5 ZÁHR Á TI  ZÁHR Á TI  ZÁ HR ÁTI  

10 ROZČVIČ ENI  ROZČVIČ ENI  ROZČVIČ ENI  

25 ZPEVN OVÁ NI  ZPEVN OVÁ NI  ZPEVN OVÁ NI  

60 PROSTNÁ , NÁ Č INI  NÁ Č INI , PROSTNÁ  

PÁUZÁ (30 MINUT) 

2. 

B 

L 

O 

K 

40 
PR ESKOK 

TÝČ , LÁNO, KRUHÝ 

TÝČ , LÁNO, KRUHÝ 

PR ESKOK 

KLÁDINÁ 

HRÁZDÁ, Z EBR INÝ 

40 
KLÁDINÁ 

HRÁZDÁ, Z EBR INÝ 

HRÁZDÁ, Z EBR INÝ 

KLÁDINÁ 

PR ESKOK 

TÝČ , LÁNO, KRUHÝ 

40 PROSTNÁ  

15 RELÁXÁČE 

15 ZPE TNÁ  VÁZBÁ 

Tabulka 1 Struktura gymnastického workshopu 
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4.1 HÁRMONOGRÁM 

13:00: záhá jění  spořtovní ho wořkshopu zámě ř ěně ho ná gýmnástiku 

13:05-13:20: př iví tá ní  cvic ěncu , sězná mění  s přogřáměm, pouc ění  o bězpěc nosti, 

řozdě lění  do skupin dlě vě ku Koťátá (7-9 lět), Koc ký (10-12 lět) á Týgř icě (13-15 lět) 

13:20-13:25: záhř á tí  

13:25-13:35: řozcvic ění  

13:35-14:00: zpěvn ovácí  přu přává 

14:00-14:30: přu přávná  cvic ění  + ná cvik nový ch dovědností  + gýmnástickě  hřý á 

soutě z ě 

14:30-15:00: přu přávná  cvic ění  + ná cvik nový ch dovědností  + gýmnástickě  hřý á 

soutě z ě 

15:00-15:30: vělká  páuzá  

15:30-16:10: přu přávná  cvic ění  + ná cvik nový ch dovědností  + gýmnástickě  hřý á 

soutě z ě 

16:10-16:50: přu přávná  cvic ění  + ná cvik nový ch dovědností  + gýmnástickě  hřý á 

soutě z ě 

16:50-17:30: přu přávná  cvic ění  + ná cvik nový ch dovědností  + gýmnástickě  hřý á 

soutě z ě 

17:30-17:45: řěláxácě + zá vě řěc ně  uvoln ovácí  cvic ění  

17:45-18:00: zpě tná  vázbá, zhodnocění  wořkshopu 

18:00: ukonc ění  spořtovní ho wořkshopu zámě ř ěně ho ná gýmnástiku 
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4.2 BEZPEČ NOSTNI  ÁSPEKTÝ 

4.2.1 TRENE R I 

Jědní m z nějdu lěz itě js í ch křoku  bě hěm př í přávý spořtovní ho wořkshopu jě zájis tě ní  

zdřávotní  bězpěc nosti vs ěch zu c ástně ný ch cvic ěncu . Přo ákci tohoto řá zu jě nutně  

zájistit minimá lně  jědnoho kválifikováně ho zdřávotní ká, ktěřý  budě dbá t  

ná bězpěc nost přu bě hu cělě  ákcě á v př í pádě  potř ěbý (nápř í klád př i u řázu) poskýtně 

přvní  pomoc. Němě ně  du lěz itý mi c lá nký spořtovní ho wořkshopu jsou třěně ř i.  

Přo tuto ákci jě vhodný  poc ět 6 třěně řu . 

4.3 SEZNÁM POMU ČEK 

4.3.1 NÁ Č INI  

• gýmnástická  týc  

• gýmnástickě  s vihádlo 

• gýmnástická  obřuc  

• mědicinbál 

• gýmbáll 

• ověřbáll 

• bossu 

• bálánc ní  děská 

4.3.2 NÁ R ÁDI  

• gýmnástická  kozá 

• gýmnástický  ku n  

• s vě dská  bědná 

• s vě dská  lávic ká 

• kládiná 

• z ěbř iný 

• křuhý 

• hřázdá 

• týc  

• láno 

• třámpolí ná 
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• gýmnástická  slzá 

• gýmnástický  kvá dř 

• gýmnástický  vá lěc 

• gýmnástický  klí n 

4.4 ZÁ SOBNI K GÝMNÁSTIČKÝ ČH ČVIČ ENI , ÁKTIVIT Á HER PRO WORKSHOP 

4.4.1 ZPEVN OVÁČI  PRU PRÁVÁ 

4.4.1.1 Čvic ění  zámě ř ěná  ná cělkově  zpěvně ní  tě lá 

Cvičení č. 1: PRKÝNKA 

Popis: lěh ná zá děch, vzpáz it, přstý ná řukou smě ř ují  od sěbě, lokětní  jámký smě ř ují  

mí řně  dovnitř , řáměná táz ěná dolu  od us í , bř icho vtáz ěně  dovnitř , zpěvně ně  hý z dě , 

kolěná á pátý sě dotý kájí  – s ná děchěm zpěvnit ná 3-6 sěkund á uvolnit 

Modifikácě: lěh ná bř is ě, lěh ná boku (moz ná  opořá dláně  př ěd tě lěm) 

Cvičení č. 2: LOĎKA 

Popis: lěh ná zá děch, vzpáz it, řáměná táz ěná dolu  od us í , břádá ná přsou, bř icho vtáz ěně  

dovnitř , zpěvně ně  hý z dě , kolěná á pátý sě dotý kájí , dolní  konc ětiný á třup s ná děchěm 

zdvihnout do pozicě loďký, ná podloz cě spoc í vát pouzě ná hý z dí ch á bědřěch – vý dřz  3-

6 s á uvolnit 

Modifikácě: lěh ná zá děch, lěh ná boku 

Cvičení č. 3: KLÁDA 

Popis: lěh ná zá děch, př ipáz it, ná pokýn třěně řá zpěvnit cělě  tě lo, třěně ř uchopí  

cvic ěncě zá kotní ký á nádzdvihně ho ták, z ě mu ná podloz cě spoc í vájí  pouzě lopátký, 

křc ní  pá těř  á hlává – vý dřz  3-6 s, třěně ř vřácí  cvic ěncě ná podloz ku 

Modifikácě: třěně ř zdvihně cvic ěncě zá obá kotní ký, potě  stř í dávě  uvoln ujě dřz ění  L/P 

nohý; cvic ěněc mu z ě výuz í t k tomuto zpěvn ová ní  dvě  vzdá lěně  výs s í  z í ně nký – ná jědně  

má  poloz ěná  chodidlá, ná dřuhě  má  poloz ěně  lopátký, křc ní  pá těř  á hlávu – cvic ěněc sě 

opě t zpěvní  á výtvoř í  ,,most“ mězi z í ně nkámi 
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Cvičení č. 4: ZKRACOVAČKY S NOHAMA NA VYVÝŠENÉ PODLOŽCE 

Popis: lěh pokřc mo, lý tká poloz ěná  ná vývý s ěnou podloz ku, řucě v tý l – cvik zác í ná   

od hlávý, kdý zákulátí  křc ní  pá těř , potě  zákulátí  hřudní  pá těř  á zdvihně týto c á sti 

z podloz ký,  3 s vý dřz , kulátě  zpě t ná podloz ku 

Modifikácě: cvic ěněc dá  řucě ná přsá; cvic ěněc přová dí  zkřácovác ku s ikmo 

 

Obrázek 1 Příklady cvičení v rámci zpevňovací průpravy zaměřené na celkové zpevnění těla (vlastní, 2024) 
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Cvičení č. 5: ZPEVŇOVAČKY U ŽEBŘIN 

Popis: lěh ná zá děch hlávou k z ěbř iná m á podhmátěm sě dřz ět spodní  př í c ký – pomálu 

zvědát dolní  konc ětiný, př idát hý z dě , kulátě  zdvihát bědřá á třup do polohý stojě  

ná lopátká ch – vý dřz  3-6 s, pomálu kulátě  zpě t ná podloz ku 

Modifikácě: lěh ná zá děch hlávou k z ěbř iná m, pokřc it upáz mo á uchopit podhmátěm 

spodní  př í c ku – př ědnoz it á pomálu spous tě t nohý vlěvo/vpřávo; vis s gýmbállěm – 

cvic ěněc sě dřz í  z ěbř in á dolní  konc ětiný má  lý tký opř ěný o gýmbáll, tě lo dřz í  zpěvně ně  

– cvic ěněc mu z ě př idát stř í dávě  př itáz ění  kolěn k hřudní ku – bálánc ná jědně  konc ětině  

 

Obrázek 2 Příklad cvičení v rámci zpevňovací průpravy zaměřený na celkové zpevnění těla (vlastní, 2024) 
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Dáls í  zpěvn ovácí  cvic ění  (5-7) jsou děmonstřová ná vě viděu c . 1: 

Viděo c . 1: https://ýoutubě.com/shořts/lilcMbhbýx8?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 5: PŘEVALY V LEHU 

Popis: lěh ná zá děch – s ná děchěm zpěvnit cělě  tě lo, př ěs L/P bok sě př ěválit do polohý 

lěhu ná bř is ě, ná slědujě opě t př ěvál př ěs P/L bok do vý chozí  polohý lěhu ná zá děch – 

cvic ěněc cvik přová dí , ániz  bý sě hořní  i dolní  konc ětiný dotý kálý podloz ký 

Modifikácě: př ěválý mohou cvic ěnci přová dě t ná pověl třěně řá (př . tlěsknutí ), cvic ěněc 

mu z ě výuz í t ná c iní  (př . ověřbáll), ktěřě  si vloz í  mězi kotní ký á uchopí  řukámá; obtí z ně js í  

vářiántá př ěválu  jě jějich přovědění  ná s vě dskě  lávic cě 

Cvičení č. 6: ÚKLONY TRUPU NA ODRAZOVÉM MŮSTKU 

Popis: lěh ná L/P boku pokřc mo ná odřázově m mu stku řucě skřc mo př ěd tě lěm, třup 

z odřázově ho mu stku př ěc ní vá  – cvic ěněc přová dí  u kloný třupu – třěně ř cvic ěnci dřz í  

nohý vě stábilní  polozě 

Cvičení č. 7: STOJ NA LOPATKÁCH NA ODRAZOVÉM MŮSTKU 

Popis: cvic ěněc jě v sědě  pokřc mo ná odřázově m mu stku, zákulátí  zá dá á plýnulě 

př ěchá zí  do stojě ná lopátká ch, řukámá sě dřz í  odřázově ho mu stku 

  

https://youtube.com/shorts/lilcMbhbyx8?feature=share
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4.4.1.2 Vzpořová  á podpořová  přu přává 

Cvičení č. 1: PODPOR NA PŘEDLOKTÍCH LEŽMO 

Popis: podpoř ná př ědloktí ch lěz mo – hlává v přodlouz ění  pá těř ě, pohlěd smě ř ujě  

do podloz ký, loktý jsou pod řáměný, bř icho vtáz ěně  dovnitř , zpěvně ně  hý z dě , kolěná  

á pátý sě dotý kájí  – vý dřz  

Modifikácě: stř í dávě  podpoř ná př ědloktí ch lěz mo á vzpoř lěz mo; přo posí lění  s ikmý ch 

bř is ní ch sválu  mu z ě cvic ěněc př idát komí há ní  boký z L do P; třěně ř cvic ěnci stř í dávě  

zdvihá  L/P nohu; cvic ěněc sá m zdvihá  L/P nohu 

Cvičení č. 2: VZPOR LEŽMO 

Popis: vzpoř lěz mo – hlává v přodlouz ění  pá těř ě, pohlěd smě ř ujě do podloz ký, řáměná, 

loktý á zá pě stí  jsou v jědně  řovině , bř icho vtáz ěně  dovnitř , zpěvně ně  hý z dě , kolěná  

á pátý sě dotý kájí  – vý dřz  

Modifikácě: stř í dávě  podpoř ná př ědloktí ch lěz mo á vzpoř lěz mo; přo posí lění  s ikmý ch 

bř is ní ch sválu  mu z ě cvic ěněc př idát komí há ní  boký z L do P; třěně ř cvic ěnci stř í dávě  

zdvihá  L/P nohu; cvic ěněc sá m zdvihá  L/P nohu; třěně ř cvic ěnci zvědá  zá kotní ký cělě  

tě lo; cvic ěněc přová dí  obřát do vzpořu lěz mo ná L/P boku á vzpořu lěz mo vzádu 

Cvičení č. 3: VYCHÝLENÍ RAMEN 

Popis: vzpoř lěz mo, výchý lění  řáměn vpř ěd, ná vřát do vý chozí  polohý á potě  výchý lění  

vzád 

 

Obrázek 3 Příklady cvičení v rámci zpevňovací průpravy zaměřené na vzpory a podpory (vlastní, 2024) 
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Cvičení č. 4: KLIKY 

Popis: vzpoř lěz mo, cvic ěněc potě  pokřc í  páz ě v loktěch á s ná děchěm spous tí  hřudní k 

dolu  tě sně  nád podloz ku, s vý děchěm sě cvic ěněc vřácí  zpě t do vý chozí  polohý 

Modifikácě: dá mský ch klik s kolěný dotý kájí cí mi sě podloz ký, u zkě  kliký, s iřokě  kliký, 

třicěpsově  kliký, kliký s nohámá ná vývý s ěně  podloz cě 

Cvičení č. 5: VÝSTUPY VE VZPORU LEŽMO NA ODRAZOVÝ MŮSTEK 

Popis: vzpoř lěz mo ná podloz cě, cvic ěněc postupný m vý stupěm obou páz í  přová dí  

vzpoř lěz mo ná odřázově m mu stku, potě  opě t postupný m sěstupěm obou páz í  přová dí  

vzpoř lěz mo ná podloz cě 

Modifikácě: přo pokřoc ilě  cvic ěncě jě moz ně  těnto vý stup i sěstup přová dě t souc ásný m 

odřázěm z obou páz í  

 

Obrázek 4 Příklad cvičení v rámci zpevňovací průpravy zaměřený na vzpory a podpory (vlastní, 2024) 
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Cvičení č. 6: TLAKY 

Popis: sěd, vzpáz it, hlává v přodlouz ění  pá těř ě, řáměná táz ěná od us í , pá těř  v něutřá lní  

polozě – třěně ř cvic ěnci tlác í  dláně mi do jěho dlání  á těstujě jějich zpěvně ní  

Cvičení č. 7: PÍĎALKY 

Popis: vzpoř lěz mo – cvic ěněc posouvá  chodidlá áz  do polohý vzpořu stojmo á potě  

posouvá  páz ě zpě t do polohý vzpořu lěz mo 

Modifikácě: těnto cvik mu z ě cvic ěněc přová dě t ná s vě dskě  lávic cě, á tudí z  posí lit  

svě  řovnová z ně  schopnosti 

 

Obrázek 5 Příklady cvičení v rámci zpevňovací průpravy zaměřené na vzpory a podpory (vlastní, 2024) 
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Cvičení č. 8: CHROBÁCI 

Popis: chýtác  sě pohýbujě po c týř ěch (ně po kolěnou) á ostátní  hřá c i bě hájí  po nohou, 

u kolěm chýtác ě jě shodit ostátní  hřá c ě ná zěm – přávidlá: něsmí  podkopá vát nohý, 

něsmí  nikoho uhodit – jákmilě jě hřá c  chýtác ěm shozěn, stá vá  sě tě z  chýtác ěm  

ná pokřác ujě vě hř ě bě hěm po c týř ěch 

Cvičení č. 9: HONIČKA S KOBEREČKY 

Popis: hřá c i sě pohýbují  vě vzpořu lěz mo/stojmo, dláně  májí  ná koběřěc ku – hřá 

přobí há  jáko klásická  honic ká, kdý chýtác  př ědá vá  ,,bábu“ dotýkěm jině ho hřá c ě 

Modifikácě: obtí z ně js í  vářiántá – hřá c i májí  ná koběřěc ku s pic ký á pohýbují  sě po řukou 

Cvičení č. 10: TRAKAŘE 

Popis: hřá c i si utvoř í  dvojicě, jěděn z dvojicě př ědstávujě třákář , á tudí z  i chýtác ě  

á dřuhý  př ědstávujě ř idic ě třákář ě – ř idic  uchopí  cvic ěncě v řoli třákář ě zá stěhná, á tí m 

minimálizujě přohnutí  v bědřěch – dá lě pák honic ká přobí há  třádic ně , kdý sě ,,bábá“ 

př ědá vá  dotýkěm jině ho třákář ě 
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4.4.1.3 Bálětní  přu přává 

Cvičení č. 1: VÁHA PŘEDKLONMO 

Popis: vý křokěm z L/P př ěněsění  vá hu ná stojnou nohý, přovědění  máximá lní ho 

zánoz ění  L/P s ná slědný m př ědkloněm třupu, zá řověn  stá lě pokřác ují cí  zánoz ují cí  

pohýb áz  do dosáz ění  vý slědně  polohý 

Modifikácě: přovědění  cviku ná něstábilní  podloz cě 

Cvičení č. 2: VÁHA S UNOŽENÍM A DOPOMOCÍ 

Popis: př ěněsění  vá hý ná L/P stojnou nohu, zá řověn  uchopění  L/P chodidlo L/P řukou 

á pomálě  př ěchá zění  do polohý unoz ění  pový s  s dopomocí , stojná  i unoz ěná  nohá jsou 

nápnutě  

Modifikácě: přovědění  cviku ná něstábilní  podloz cě 

 

Obrázek 6 Příklady cvičení v rámci zpevňovací průpravy zaměřené na baletní průpravu (vlastní, 2024) 

Cvičení č. 3: VEDENÉ POHYBY DOLNÍMI KONČETINAMI 

Popis: pomálě  věděně  pohýbý L/P nohou do př ědnoz ění /unoz ění /zánoz ění  á zpě t  

do př inoz ění  

Cvičení č. 4: VEDENÉ POHYBY DOLNÍMI KONČETINAMI PŘES PŘEKÁŽKU 

Popis: pomálě  věděně  pohýbý L/P nohou do př ědnoz ění /unoz ění /zánoz ění  á zpě t  

do př inoz ění  př ěs př ěká z ku (př . z idlě) 
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Dáls í  cviký z bálětní  přu přávý (5-7) nálěznětě vě viděu c . 2: 

Viděo c . 2: https://ýoutubě.com/shořts/o3Q58qGnt2I (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 5: ŠVIHY V LEHU NA ZÁDECH 

Popis: lěh ná zá děch, nějpřvě věděný mi pohýbý stř í dávě  př ědnoz ujě pový s  L/P á potě  

dýnámický 

Modifikácě: přohnutí  v bědřěch, jě moz ně  ěliminovát ověřbállěm 

Cvičení č. 6: ŠVIHY VE STOJI U ŽEBŘIN 

Popis: stoj L/P bokěm k z ěbř iná m á L/P řukou sě ná u řovni řáměn dřz ět z ěbř in, dřuhá  

řuká jě podě l tě lá, nějpřvě věděně  pohýbý L/P – unoz ová ní /př ědnoz ová ní /zánoz ová ní  

pový s , potě  dýnámický 

Cvičení č. 7: GYMNASTICKÉ SKOKY 

ČERTÍK 

Popis: skok skřc mo stř iz ný  

Modifikácě: ná s vě dskě  lávic cě/kládině  

NŮŽKY 

Popis: skok př ědnoz mo stř iz ný  

Modifikácě: ná s vě dskě  lávic cě/kládině  

4.4.2 ODRÁZOVÁ , DOPÁDOVÁ  Á DOSKOKOVÁ  PRU PRÁVÁ 

Př í kládý cvic ění  zámě ř ěný ch ná odřáz, dopád á doskok (1-12) nálěznětě vě viděu c . 3: 

Viděo c . 3: https://ýoutubě.com/shořts/QQ2h416XEng?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: ATLETICKÁ ABECEDA 

LIFTINK 

Popis: postupný m odví jění m chodidlá od podloz ký sě cvic ěnci zvědá  pátá, kolěno jě 

výsouvá no vpř ěd, dřuhá  nohá přotlác ujě kolěno co nějví cě vzád, tí m tlác í  pátu k zěmi – 

s pic ký jsou něustá lě v kontáktu s podloz kou 

  

https://youtube.com/shorts/o3Q58qGnt2I
https://youtube.com/shorts/QQ2h416XEng?feature=share
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SKIPINK 

Popis: cvic ěněc zvědá  skřc ěnou s vihovou nohu, náopák opořová  nohá jě nátáz ěná  

ZAKOPÁVÁNÍ 

Popis: cvic ěněc přová dí  dýnámickě  skřc ění  v kolěni, pátý sě dotý kájí  hý z dí  – stěhno 

zu stá vá  v přodlouz ění  třupu 

PŘEDKOPÁVÁNÍ 

Popis: bě h ná nátáz ěný ch nohá ch 

ODRAZY 

Popis: odřázová  nohá jě nátáz ěná , s vihová  nohá jě skřc ěná v př ědnoz ění  – cvic ěněc sě 

odřá z í  do vý s ký, álě jě v pohýbu 

CVAL STRANOU 

Popis: vý křokěm L/P nohý do střáný, odřáz nějdř í vě zě zádní  nohý, potě  z př ědní  nohý, 

přobě hně lětová  fá zě s dotýkěm kotní ku , doskok nějpřvě ná zádní  nohu 

Cvičení č. 2: VÝPONY U ŽEBŘIN 

Popis: stoj c ělěm k z ěbř iná m, u chop ná u řovni řáměn, nohý u sěbě – vý pon 

Modifikácě: vý poný ná něstábilní ch podloz ká ch, závř ěně  oc i 

Kompěnzácě: ná s vě dskě  lávic cě – cvic ěněc stojí  pátámi mimo lávic ku á přotáhujě 

lý tkově  sválstvo 

Cvičení č. 3: VÝSKOKY U ŽEBŘIN 

Popis: stoj c ělěm k z ěbř iná m, u chop ná u řovni hlávý, nohý ná s í ř i řáměn – vý skok 

s du řázěm ná spřá vný  odřáz á doskok 

Modifikácě: vý skoký ná něstábilní ch podloz ká ch 

Cvičení č. 4: SNOŽNÉ SKOKY V POHYBU 

Popis: zě stojě snoz ně ho odřázěm obounoz  skok snoz ný  s doskokěm ná obě  nohý, řucě 

dopomá hájí  pohýbu 

Modifikácě: př ěs př ěká z ký, snoz ně  skoký zě střáný ná střánu 
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Cvičení č. 5: PŘESKOČ A PODLEZ 

Popis: cvic ěněc c . 1 přová dí  dř ěp sě zákulácěný mi zá dý, hlává skloně ná  á dřuhý  cvic ěněc 

ho skokěm řoznoz ný m př ěskákujě (moz ný  dotýk řukou ná jěho zá děch) – potě  přová dí  

cvic ěněc c . 1 vzpoř stojmo á cvic ěněc c . 2 ho podlě zá  

Cvičení č. 6: SNOŽNÉ VÝSKOKY NA ODRAZOVÝ MŮSTEK 

Popis: odřázěm obounoz  vý skok ná odřázový  mu stěk, odřázěm obounoz  přová dí  

sěskok z odřázově ho mu stku 

Cvičení č. 7: ODRAZY STŘÍDNONOŽ NA ODRAZOVÉM MŮSTKU 

Popis: stř í dávý m odřázěm jědnonoz  z podloz ký odřáz z odřázově ho mu stku jědnonoz  

Cvičení č. 8: SNOŽNÉ SESKOKY Z VYVÝŠENÉ PLOCHY NA ODRAZOVÝ MŮSTEK 

S NÁSLEDNÝM ODRAZEM A PŘÍMÝM SKOKEM 

Popis: sěskok obounoz  z vývý s ěně  plochý ná odřázový  mu stěk á z ně j sě obounoz  

odřá z í  á přová dí  př í mý  skok s doskokěm obounoz  

Modifikácě: výmě nit mu stěk zá třámpolí nu 

Cvičení č. 9: SNOŽNÉ SESKOKY Z VYVÝŠENÉ PLOCHY NA ODRAZOVÝ MŮSTEK 

S NÁSLEDNÝM ODRAZEM A GYMNASTICKÝM SKOKEM 

Popis: sěskok obounoz  z vývý s ěně  plochý ná odřázový  mu stěk á z ně j sě obounoz  

odřá z í  á přová dí  gýmnástický  skok s doskokěm obounoz  

Modifikácě: řoznoz ká, skřc ká, skok s obřátěm; výmě nit mu stěk zá třámpolí nu 

Cvičení č. 10: PŘÍMÉ A GYMNASTICKÉ SKOKY Z ODRAZOVÉHO MŮSTKU 

S ROZBĚHEM 

Popis: řozbě h, př ěd odřázový m mu stkěm odřáz jědnonoz  z L/P, ná mu stěk doskok 

obounoz , odřáz obounoz  z odřázově ho mu stku á přovědění  př í mě ho skok něbo 

gýmnástickě ho skoku 

Modifikácě: řoznoz ká, skřc ká, skok s obřátěm; výmě nit mu stěk zá třámpolí nu 
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Cvičení č. 11: ODRAZY Z RUKOU VE VZPORU LEŽMO O STĚNU 

Popis: stoj c ělěm kě stě ně  vě vzdá lěnosti ná př ědpáz ění , odřáz z řukou vě vzpořu lěz mo 

o stě nu 

Modifikácě: zá cvic ěncě př ipřáví mě duchnu, ná ktěřou po odřázu z řukou pádá  

Cvičení č. 12: ODRAZY Z RUKOU VE VZPORU LEŽMO NA ODRAZOVÉM MŮSTKU 

Popis: vzpoř lěz mo ná odřázově m mu stku, odřáz z řukou á ná slědný  dopád ná řucě  

Modifikácě: cvic ěněc po odřázu tlěskně 

4.4.3 ROTÁČ NI  PRU PRÁVÁ 

4.4.3.1 Čvic ění  zámě ř ěná  ná řozvoj ořiěntácě v přostořu 

Uká zký cvic ění  zámě ř ěný ch ná řozvoj ořiěntácě v přostořu (1-2) jsou vě viděu c . 4: 

Viděo c . 4: https://ýoutu.bě/RNg4DjgřxVM (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: ZEMĚTŘESENÍ, TORNÁDO, POVODEŇ 

Popis: ná zác á tku hřý jsou domluvěný 3 signá lý, á to: zěmě tř ěsění , tořná do á povoděn  – 

jákmilě zázní  povoděn , cvic ěnci něsmí  zu stát ná zěmi – jákmilě zázní  tořná do, cvic ěnci 

sě musějí  ně kám schovát á jákmilě zázní  zěmě tř ěsění , cvic ěnci si lěhájí  ná zěm 

Cvičení č. 2: FORMACE 

Popis: třěně ř ukázujě cvic ěncu m řu zně  obřázcě á cvic ěnci jě musí  pomocí  svý ch tě l 

dohřomádý ztvá řnit 

Modifikácě: cvic ěnci spolu němohou mluvit 

Cvičení č. 3: CHYŤ MĚ 

Popis: cvic ěnci stojí  v křuhu á káz dý  má  svou týc , ná pověl třěně řá sě vz dý posouvájí   

o jědno mí sto smě řěm do L/P á chýtájí  týc  ná mí stě , ná ktěřě  sě přá vě  př ěsunuli – 

jákmilě ně kdo spádně, buď výpádá vá , něbo dostáně zá odmě nu ně jáký  cvik á pokřác ujě 

dá l 

Modifikácě: cvic ěnci jsou řozdě lěni do dvojic, jěděn z nich dě lá  stoj ná řukou, dřuhý  mu 

dě lá  dopomoc – ná pověl třěně řá sě př ěsouvájí  kě cvic ěnci do L/P á dě lájí  dopomoc 

https://youtu.be/RNg4DjgrxVM
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jěmu – jákmilě ně kdo spádně, buď výpádá vá , něbo dě lá  zá odmě nu ně jáký  cvik  

á pokřác ujě dá l 

4.4.3.2 Čvic ění  zámě ř ěná  ná otá c ění  jáko du slěděk zpu sobu odřázu 

Viděo c . 5 obsáhujě př í kládý cvic ění  zámě ř ěný ch ná otá c ění  jáko du slěděk zpu sobu 

odřázu (1-3): 

Viděo c . 5: https://ýoutubě.com/shořts/PRř7PlxDcBÝ?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: SKOKY S OBRATY S PŘESNĚ URČENÝMI STUPNI OBRATŮ 

Popis: stoj mí řně  řozkřoc ný , ná pověl třěně řá odřáz obounoz  á obřát o 90°/180°/360° 

Cvičení č. 2: OPAKOVANÉ KOTOULOVÉ ŘADY 

Popis: př . kotoul zě dř ěpu do řoznoz ění , kotoul z řoznoz ění  do stojě, zě stojě kotoul 

lětmo 

Cvičení č. 3: KOMBINACE KOTOULOVÝCH ŘAD SE SKOKY S OBRATY 

Popis: př . kotoul vpř ěd zě dř ěpu do stojě s obřátěm o 180°, kotoul vzád zě dř ěpu  

do řoznoz ění , kotoul vzád z řoznoz ění  do stojě s obřátěm o 360°, kotoul lětmo 

4.4.3.3 Čvic ění  zámě ř ěná  ná řozvoj řovnová z ný ch funkcí  

Cvičení č. 1: VÝDRŽ VE VÝPONU 

Popis: vý pon, vzpáz it 

Modifikácě: přovědění  ná něstábilní  podloz cě, závř ěně  oc i 

Cvičení č. 2: CHŮZE PO ČÁŘE 

Popis: chu zě po c á ř ě, upáz it 

Modifikácě: chu zě po c á ř ě vě vý ponu 

Cvičení č. 3: CHŮZE PO LANĚ 

Popis: chu zě po láně , upáz it 

Modifikácě: chu zě po láně  vě vý ponu 

  

https://youtube.com/shorts/PRr7PlxDcBY?feature=share
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Cvičení č. 4: VÝDRŽ VE STOJI NA JEDNÉ NOZE 

Popis: stoj ná L/P nozě, dřuhou nohu př ědnoz it/opř í t chodidlo o stěhno, vý dřz  

Modifikácě: podř ěp, přovědění  ná něstábilní  podloz cě 

 

Obrázek 7 Příklady cvičení v rámci rotační průpravy zaměřené na rozvoj rovnovážných funkcí (vlastní, 2024) 

Cvičení č. 5: CHŮZE PO LAVIČCE ZAVĚŠENÉ NA ŽEBŘINÁCH 

Popis: řu zně  přovědění  chu zě – chu zě ná c týř ěch náhořu/dolu , po nohou, jáko řák 

 

Obrázek 8 Příklad cvičení v rámci rotační průpravy zaměřený na rozvoj rovnovážných funkcí (vlastní, 2024) 
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Dáls í  cvic ění  zámě ř ěná  ná řozvoj řovnová z ný ch funkcí  (6-9) sě náchá zí  vě viděu c . 6: 

Viděo c . 6: https://ýoutubě.com/shořts/ILDzvBDUtvI?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 6: CHŮZE NA ŠVÉDSKÉ LAVIČCE/KLADINĚ 

Popis: řu zně  přovědění  chu zě ná s vě dskě  lávic cě/kládině  – př ěs plná  chodidlá,  

vě vý ponu, nábí řá ní  vodý, př ědnoz ová ní , c ápí  křok 

Cvičení č. 7: ŽIVÁ LAVIČKA 

Popis: cvic ěnci sě postáví  kolěm s vě dskě  lávic ký á zdvihnou ji do u řovně  svý ch boku  – 

cvic ěnci, ktěř í  lávic ku nědřz í , mohou po lávic cě chodit 

Cvičení č. 8: LÁVKA ODVAHY 

Popis: s vě dská  lávic ká jě ná opák poloz ěná ná dvá od sěbě vzdá lěně  gýmnástickě  kvá dřý 

(jě tř ěbá, ábý ji z obou střán ně kdo jistil) – cvic ěnci chodí  z jědnoho kvá dřu ná dřuhý  

Cvičení č. 9: PADACÍ MOST 

Popis: s vě dská  lávic ká jě ná opák poloz ěná ná dvá přoti sobě  poloz ěně  odřázově  mu stký 

– cvic ěnci po lávic cě chodí  á tá sě s nimi pomálu př ěklá pí  

Cvičení č. 10: ČÁPI 

Popis: cvic ěnci si utvoř í  dvojicě, v tákto utvoř ěný ch dvojicí ch stojí  c ělěm k sobě , káz dý  

z nich si dřz í  jědnu nohu v zánoz ění  skřc mo á dřuhou řukou sě př idřz ují  svě ho 

přotivní ká – cí lěm jě, ábý dřuhý  cvic ěněc ztřátil řovnová hu á dos lá pl zánoz ěnou nohou 

ná podloz ku 

4.4.4 KOORDINÁČ NI  ČVIČ ENI  S VÝUZ ITI M NÁ Č INI  

Př í kládý tě chto cviku  (1-6) nálěznětě vě viděu c . 7: 

Viděo c . 7: https://ýoutubě.com/shořts/vq5oGánSQ5g?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: SKOKY PŘES ŠVIHADLO 

Popis: skoký snoz mo vpř ěd s měziskokěm/běz měziskoku, skoký snoz mo vzád 

s měziskokěm/běz měziskoku, vájí c ko, dvojs vih, stř í dávě  př ědnoz ovát L/P 

  

https://youtube.com/shorts/ILDzvBDUtvI?feature=share
https://youtube.com/shorts/vq5oGanSQ5g?feature=share
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Cvičení č. 2: POHYBLIVÁ PŘEKÁŽKA 

Popis: dvá cvic ěnci stojí cí  přoti sobě  májí  pohýblivou př ěká z ku (mí c , vá lěc,…), ktěřou si 

návzá jěm posí lájí  á př ěskákují  ji 

Cvičení č. 3: BALANCOVÁNÍ 

Popis: stoj, podř ěp, vý dřz  ná jědně  nozě, vý skok ná bálánc ní  podloz cě, bossu, 

mědicinbálu,… 

Modifikácě: cvic ěnci jsou řozdě lěni do dvojic á káz dý  z nich stojí  ná bálánc ní  podloz cě 

– jějich u kolěm jě báláncovát á př itom 1. cvic ěněc dřz í  obřuc , ktěřou přolě zá , á dřuhý  

cvic ěněc má  mí c , sě ktěřý m 3x dřiblujě o zěm – potě  sě řolě přomě n ují  ták, z ě si ná c iní  

hoděm výmě ní  

Cvičení č. 4: CVIČENÍ S OBRUČÍ 

Popis: mánipulácě s obřuc í  – vý hoz obřuc ě nád sěbě, př ěskáková ní  obřuc ě, toc ění  

s obřuc í  v pásě/ná řucě/ná nozě, posí lá ní  obřuc ě,… 

Cvičení č. 5: VÝKRUT S TYČÍ 

Popis: mí řný  stoj řozkřoc ný  á týc  v s iřs í m u chopu, př ěs př ědpáz ění  á vzpáz ění  

přovědění  zápáz ění  á plýnulě zpě t 

Cvičení č. 6: ŠTAFETA S OBRUČEMI 

Popis: 2 třěně ř i dřz í  s vihádlo á jěděn z nich stojí  v obřuc i, u kolěm cvic ěncu , ktěř í  

s táfětově  bě hájí  od stářtovní  c á řý k třěně řu m, jě přovlě ct obřuc  př ěs 1. třěně řá, s vihádlo 

á 2. třěně řá á bě z ět zásě zpě t ná zác á těk á př ědát s táfětu 

Cvičení č. 7: PODBÍHÁNÍ LANA 

Popis: dvá třěně ř i dřz í cí  láno ho řoztá c ějí  á cvic ěnci láno podbí hájí  – koho sě láno 

dotkně splní  ně jáký  u kol 

Cvičení č. 8: HOROLEZEC 

Popis: cvic ěnci jsou řozdě lěni ná c týř i tý mý – dvá zě cvic ěncu  nátáhují  př ěs tě locvic nu 

láno á u kolěm ostátní ch jě v lěhu skřc mo pomocí  koběřěc ku pod hý z dě mi á pomocí  

řuc ková ní  po láně  př ěkonát vzdá lěnost cělě ho láná – cvic ěnci sě postupně  stř í dájí  

v řuc ková ní  á v dřz ění  láná 
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4.4.5 GÝMNÁSTIČKÁ  PRU PRÁVNÁ  ČVIČ ENI  NÁ NÁ R ÁDI  

Př í kládý tě chto cviku  (1-10) nálěznětě vě viděu c . 8: 

Viděo c . 8: https://ýoutubě.com/shořts/řXBwLFo4ngQ?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: PŘESKOKY PŘES LAVIČKU 

Popis: snoz ně  př ěskoký s vě dskě  lávic ký nás í ř  

Cvičení č. 2: SNOŽMO – ROZNOŽMO 

Popis: skokěm ná s vě dskou lávic ku snoz it á sěskokěm zě s vě dskě  lávic ký řoznoz it 

Cvičení č. 3: PŘITAHOVÁNÍ V LEHU NA BŘIŠE NA LAVIČCE 

Popis: lěh ná bř is ě ná s vě dskě  lávic cě – př í táh řukámá 

Modifikácě: s vě dská  lávic ká závě s ěná  zá z ěbř iný 

Cvičení č. 4: RUČKOVÁNÍ PO ŽEBŘINÁCH 

Popis: vis ná z ěbř iná ch á řuc kovát zpřává dolěvá 

Cvičení č. 5: PŘELÉZÁNÍ ŽEBŘIN 

Popis: ná z ěbř iná ch vz dý álěspon  3 opě řně  bodý á př ělě zát z ěbř iný zpřává dolěvá 

Cvičení č. 6: TUNELY NA ŽEBŘINÁCH 

Popis: 2 třěně ř i výtvoř í  ná z ěbř iná ch tuněl (tuněl ná z ěbř iný mu z ěmě př ipěvnit pomocí  

s viháděl) z z í ně nký á cvic ěnci májí  zá u kol tunělěm přolě zt, zěspodu náhořu, něbo 

obřá cěně  

Cvičení č. 7: KOMÍHÁNÍ NA ŽEBŘINÁCH 

Popis: vis ná z ěbř iná ch, komí há  tě lěm zpřává dolěvá 

Cvičení č. 8: SKLUZAVKA 

Popis: cvic ěněc výuz ijě závě s ěnou s vě dskou lávic ku ná z ěbř iná ch jáko skluzávku – 

v sědu, v lěhu ná bř is ě 

Cvičení č. 9: PŘITAHOVÁNÍ KOLEN NA ŽEBŘINÁCH 

Popis: vis ná z ěbř iná ch, př ědnoz ová ní  skřc mo 

https://youtube.com/shorts/rXBwLFo4ngQ?feature=share


42 
 

Cvičení č. 10: RUČKOVÁNÍ NA HRAZDĚ 

Popis: vis ná hřázdě , řuc kovát zpřává dolěvá 

Modifikácě: u chop nádhmátěm, u chop podhmátěm, jědnou řukou u chop nádhmátěm  

á dřuhou podhmátěm, př idát k řuc ková ní  nohý 

Cvičení č. 11: ROVNÉ PŘÍTAHY 

Popis: stoj zá hřázdou, hřázdu dřz ět nádhmátěm, řovný  př í táh k hřázdě  

Cvičení č. 12: ŠVESTKA 

Popis: vis př ědnoz ný  skřc mo ná hřázdě  

Cvičení č. 13: SVIS VZNESMO NA HRAZDĚ 

Popis: přu vlěk nohou pod hřázdou, vý dřz  vě svisu vzněsmo, břádu ná přsou 

Cvičení č. 14: SVIS STŘEMHLAV NA HRAZDĚ 

Popis: svis stř ěmhláv ná hřázdě , hlává v přodlouz ění  pá těř ě, zpěvně ně  cělě  tě lo, kolěná 

á kotní ký u sěbě 

 

Obrázek 9 Příklady kondičních cvičení s využitím nářadí (vlastní, 2024) 
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Přu přávná  cvic ění  (15-19) ná vý mýk ná hřázdě  nálěznětě vě viděu c . 9: 

Viděo c . 9: https://ýoutubě.com/shořts/X1LFS7TL6cI?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 15: PŘEDNOŽOVÁNÍ V LEHU NA NÍZKÉ HRAZDĚ 

Popis: lěh ná zá děch pod ní zkou hřázdou, u chop nádhmátěm, plýnulě př ědnoz ovát  

á lěhcě nádzdvihnout i hý z dě  á bědřá od podloz ký – nohý vřácět plýnulě, ně pá děm  

Cvičení č. 16: PŘEDNOŽOVÁNÍ NA NAKLONĚNÉ ROVINĚ NA NÍZKÉ HRAZDĚ 

Popis: lěh ná zá děch pod ní zkou hřázdou ná nákloně ně  řovině , u chop nádhmátěm, 

plýnulě př ědnoz ovát á lěhcě nádzdvihnout i hý z dě  á bědřá od nákloně ně  řoviný – nohý 

vřácět plýnulě, ně pá děm 

Cvičení č. 17: VÝMYK NA GYMBALLU 

Popis: sěd ná gýmbállu zá ní zkou hřázdou, u chop nádhmátěm, vý mýk pomocí  gýmbállu, 

vzpoř 

Cvičení č. 18: VÝMYK POMOCÍ NAKLONĚNÉ ROVINY 

Popis: vý mýk pomocí  nákloně ně  řoviný, vzpoř 

Cvičení č. 19: KONEČNÁ FÁZE VÝMYKU 

Popis: pomocí  zákloně ní  hlávý koněc ná  fá zě vý mýku – vzpoř výtáz ěný  z řáměn 

  

https://youtube.com/shorts/X1LFS7TL6cI?feature=share
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Cvičení č. 20: PANÁK NA TYČI 

Popis: u chop týc í  nád hlávou, chodidlá zápř ěná  

Cvičení č. 21: VÝDRŽ NA TYČI 

Popis: vý dřz  s opořou chodiděl/s řoznoz ění m 

 

Obrázek 10 Příklady kondičních cvičení s využitím nářadí (vlastní, 2024) 

Cvičení č. 22: PŘEKONÁVÁNÍ VZDÁLENOSTI MEZI DVĚMA LAVIČKAMI POMOCÍ 

LANA 

Popis: u kolěm jě pomocí  láná př ěkonát vzdá lěnost mězi dvě má s vě dský mi lávic kámi 

Cvičení č. 23: PŘEKONÁVÁNÍ PŘEKÁŽKY POMOCÍ LANA 

Popis: u kolěm jě pomocí  láná př ěkonát př ěká z ku 

Cvičení č. 24: HOUPÁNÍ NA KRUZÍCH 

Popis: křuhý př ipřáví mě ták, ábý sě cvic ěněc dotý kál podloz ký pouzě s pic kámi – jěho 

u kolěm jě sě zpěvně ně  řozhoupát á postupně  př idá vát obřátý vz dý v nějvýs s í m bodě  

zhoupnutí  
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Cvičení č. 25: SVIS VZNESMO NA KRUZÍCH 

Popis: vý dřz  vě svisu vzněsmo ná křuzí ch, břádu dřz í  ná přsou 

Cvičení č. 26: SVIS STŘEMHLAV NA KRUZÍCH 

Popis: svis stř ěmhláv ná křuzí ch, hlává v přodlouz ění  pá těř ě, zpěvně ně  cělě  tě lo, kolěná 

á kotní ký u sěbě 

 

Obrázek 11 Příklady kondičních cvičení s využitím nářadí (vlastní, 2024) 

Cvičení č. 27: OTÁČENÍ KOLEM JEDNOHO BODU 

Popis: cvic ění  ná ní zký ch křuzí ch, chodidlá př í mo pod křuhý, chodidlá jsou jědiný m 

stábilní m boděm – zbýtěk tě lá přová dí  otá c ivý  pohýb kolěm tohoto bodu 

Cvičení č. 28: PROTAHOVÁNÍ 

Popis: stoj ná ní zký ch křuzí ch á dřz ět sě pá su , ná ktěřý ch jsou křuhý závě s ěný – přováz 

á řozs tě p vě vzduchu 

Cvičení č. 29: HOUPAČKA 

Popis: cvic ěněc přovlě kně dolní  konc ětiný skřz křuhý á výuz ijě jě jáko houpác ku 

Cvičení č. 30: ŽUMPA 

Popis: áktivitá spoc í vá  v tom, z ě má  cvic ěněc zá u kol př ěkonát uřc itou vzdá lěnost mězi 

dvě má z í ně nkámi – postupně  sě álě z í ně nký oddálují  á křuhý sniz ují  – výhřá vá  těn, kdo 

výdřz í  nějdě lě á něspádně do z umpý 
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4.4.6 ÁKROBÁTIČKÁ  ČVIČ ENI  NÁ PROSTNÝ ČH 

4.4.6.1 Kotoulová  přu přává 

Př í kládý přu přávný ch cvic ění  k ná cviku kotoulu  nálěznětě vě viděu c . 10: 

Viděo c . 10: https://ýoutubě.com/shořts/ouZJ9g93Ýěo?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: KOLÉBKA 

Popis: sěd skřc mo, cvic ěněc si řukámá dřz í  kolěná, zákulátí  zá dá, břádu tlác í  ná přsá –

kolě bká 

Modifikácě: př í přává řukou do kotoulu, zě stojě kolě bká á chýtit sě 

týc ě/řukou/plá cnout si 

Cvičení č. 2: LEH VZNESMO 

Popis: sěd skřc mo, cvic ěněc si př ipřáví  řucě do kotoulu, zákulátí  zá dá, břádu tlác í   

ná přsá – lěh vzněsmo – s pic kámi sě dotý ká  zá hlávou 

Modifikácě: cvic ěncě řozdě lí mě ná c týř i tý mý, káz dý  tý m dostáně svou pě novou z í z álu, 

jějich u kolěm jě podá vát si z í z álu mězi nohámá pomocí  přovědění  lěhu vzněsmo – 

jákmilě cvic ěněc podá  z í z álu cvic ěnci zá sěbou, př ěbí há  zásě ná koněc zá stupu á c ěká  

áz  k ně mu opě t z í z álá dojdě – cí lěm jě př ěkonát dánou vzdá lěnost; cvic ěncě řozdě lí mě 

do dvojic á postáví mě jě do křuhu ták, z ě jěděn stojí  c ělěm do křuhu á dřuhý  př ěd ní m 

sědí , dopřostř ěd křuhu umí stí mě 50 plástový ch mí c ku  á hřá spoc í vá  v tom, z ě sědí cí  

hřá c i přová dí  lěh vzněsmo á podá vájí  svě  dvojici mí c ký – ná konci sě mí c ký spoc í tájí   

á dvojicě s vě ts í m poc těm mí c ku  výhřá vá  

Cvičení č. 3: STOJ NA LOPATKÁCH 

Popis: sěd skřc mo, cvic ěněc něchá  řucě ná podloz cě/podpí řá  si jimi boký – stoj  

ná lopátká ch 

Cvičení č. 4: KOTOUL VPŘED NA NAKLONĚNÉ ROVINĚ 

Popis: kotoul vpř ěd zě dř ěpu ná nákloně ně  řovině  do dř ěpu 

Cvičení č. 5: KOTOUL VZAD NA NAKLONĚNOU ROVINĚ 

Popis: kotoul vzád zě dř ěpu ná nákloně ně  řovině  do dř ěpu 

https://youtube.com/shorts/ouZJ9g93Yeo?feature=share
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Cvičení č. 6: LETOVÁ FÁZE KOTOULU 

Popis: odřáz obounoz , skok s pá děm do lěhu ná bř is ě ná duchnu 

Cvičení č. 7: NASKOČENÝ KOTOUL PŘES MEZERU 

Popis: náskoc ěný  kotoul z podř ěpu př ěs mězěřu mězi z í ně nkámi do dř ěpu 

Cvičení č. 8: NASKOČENÝ KOTOUL PŘES PŘEKÁŽKU 

Popis: náskoc ěný  kotoul z podř ěpu př ěs př ěká z ku (jiný  cvic ěněc) do dř ěpu 

4.4.6.2 Stojková  přu přává 

Př í kládý přu přávný ch cvic ění  k ná cviku stojě ná řukou nálěznětě vě viděu c . 11: 

Viděo c . 11: https://ýoutubě.com/shořts/zD8628jáuýM?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: VÝCHOZÍ POLOHA 

Popis: lěh ná zá děch – zpěvně ně  cělě  tě lo, př ipřávit řucě jáko vě stoji ná řukou – lěh  

ná bř is ě – zpěvně ně  cělě  tě lo, př ipřávit řucě jáko vě stoji ná řukou á nohý mí řně  

zdvihnout z podloz ký, kolěná á kotní ký dřz ět u sěbě 

Cvičení č. 2: ZAJÍČEK 

Popis: zě dř ěpu náskoc it ná řucě, př ědnoz it skřc mo 

Modifikácě: zájí c ěk v pohýbu, zájí c ěk náskoc ěný  ná odřázový  mu stěk 

Cvičení č. 3: SKOBA 

Popis: stoj ná řukou s opořou př ědnoz ěný ch dolní ch konc ětin 

Modifikácě: opořá gýmnástickě ho kvá dřu, slzý, z ěbř in 

Cvičení č. 4: PEJSEK S BOLAVOU NOHOU 

Popis: stoj ná řukou, dotá hnout náhořu pouzě jědnu nohu, dřuhá  nohá zu stá vá  skřc ěná  

(bolává ) 

  

https://youtube.com/shorts/zD8628jauyM?feature=share
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Cvičení č. 5: STOJ NA RUKOU S OPOROU 

Popis: stoj ná řukou s opořou třěně řá/stě ný 

Modifikácě: cvic ěnci jsou řozdě lěni do dvojic, jěděn přová dí  dopomoc á dřuhý  stoj  

ná řukou – cí lěm jě bě hěm 30 s přově st co nějví cě dotáz ěný ch stoju  ná řukou 

4.4.6.3 Přu přává ná př ěmět střánou 

Př í kládý přu přávný ch cvic ění  k ná cviku př ěmětu střánou nálěznětě vě viděu c . 12: 

Viděo c . 12: https://ýoutubě.com/shořts/KsDgpdus0I8?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: PŘESKOKY LAVIČKY 

Popis: př ěskoký s vě dskě  lávic ký vě vzpořu dř ěpmo 

Modifikácě: cvic ěněc přová dí  ná cvik spřá vně  po sobě  jdoucí ch konc ětin: př . P nohá,  

P řuká, L řuká, L nohá, P nohá 

Cvičení č. 2: MEDVÍDEK 

Popis: př ěmět střánou s pokřc ěný mi dolní mi konc ětinámi 

Cvičení č. 3: VYUŽITÍ ČÁRY K NÁCVIKU PŘEMETU STRANOU 

Popis: př ěmět střánou zác í ná  i konc í  ná c á ř ě 

Cvičení č. 4: KLEK NA P/L PŘEMET STRANOU 

Popis: př ěmět střánou z klěku ná L/P do stojě př ědnoz ně ho L/P 

Cvičení č. 5: PŘEMET STRANOU V OBRUČÍCH 

Popis: obřuc ě přo ná cvik př ěmětu střánou do dá lký 

Modifikácě: cvic ěnci si mohou mězi sěbou zásoutě z it, kdo z nich udě lá  nějděls í  př ěmět 

střánou 

Cvičení č. 6: PŘEMET STRANOU MEZI ŽÍNĚNKAMI 

Popis: př ěmět střánou mězi dvě má z í ně nkámi á nácvic ujě ták něvýboc ění  z osý 

Cvičení č. 7: PŘEMET STRANOU PŘES PŘEKÁŽKU 

Popis: př ěká z ká přo ná cvik př ěmětu střánou do dá lký 

https://youtube.com/shorts/KsDgpdus0I8?feature=share
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Cvičení č. 8: PŘEMET STRANOU S KONCOVOU FÁZÍ NA VYVÝŠENOU PODLOŽKU 

Popis: cvic ěněc dokonc ujě př ěmět střánou ná vývý s ěnou podloz ku á ově ř ujě si ták jěho 

zvlá dnutí  

Cvičení č. 9: PŘEMET STRANOU PODÉL ŽÍNĚNKY 

Popis: cvic ěněc výuz ijě přo ově ř ění  si př ěmětu střánou v osě – př ěmět střánou podě l 

z í ně nký (bř ichěm k z í ně ncě) 

Cvičení č. 10: PŘEMETOVÝ POSKOK 

Popis: odřáz obounoz  á vě vý skoku př ědnoz it L/P, řucě jdou z mí řně ho zápáz ění   

do vzpáz ění  

4.4.6.4 Rondá tová  přu přává 

Př í kládý přu přávný ch cvic ění  k ná cviku řondá tu nálěznětě vě viděu c . 13: 

Viděo c . 13: https://ýoutubě.com/shořts/0WR0gLXRČ6I?fěátuřě=shářě (vlástní , 

2024) 

Cvičení č. 1: PŘEMET STRANOU S PŮLOBRATEM DO STOJE SNOŽNÉHO 

Popis: př ěmět střánou, ktěřý  jě zákonc ěn c ělěm vzád vě smě řu pohýbu 

Cvičení č. 2: PŘEMET STRANOU S PŮLOBRATEM DO LEHU NA BŘIŠE 

Popis: př ěmět střánou, mí sto zákonc ění  př ěmětu střánou vě stoji nástá vá  pá d do lěhu 

ná bř is ě ná duchnu 

Cvičení č. 3: NÁCVIK ODRAZU Z RUKOU NA GYMNASTICKÉM HŘÍBKU 

Popis: stoj ná řukou ná gýmnástickě m hř í bku, třěně ř dá vá  dopomoc, cvic ěněc sě odřá z í  

z řukou á nácvic ujě zá vě řěc nou fá zi řondá tu 

Cvičení č. 4: NÁCVIK RONDÁTU PŘES SLZU 

Popis: řondá t př ěs gýmnástickou slzu – stoj př ědnoz ný  L/P, vzpáz it, vý křokěm do stojě 

řoznoz ně ho ná řukou, spojit nohý, bř ichěm pá d ná gýmnástickou slzu á dokonc it vě stoji 

spojně m, vzpáz it 

  

https://youtube.com/shorts/0WR0gLXRC6I?feature=share


50 
 

Cvičení č. 5: SPOJENÍ PŘEMETOVÉHO POSKOKU A RONDÁTU 

Popis: odřázěm obounoz  př ěmětový  poskok př ědnoz ný  L/P spojit s přovědění m 

řondá tu, koněc vě stoji spojně m, vzpáz it 

4.4.6.5 Přu přává ná sálto vpř ěd 

Př í kládý přu přávný ch cvic ění  k ná cviku sáltá vpř ěd nálěznětě vě viděu c . 14: 

Viděo c . 14: https://ýoutubě.com/shořts/v90UIKČTIo4?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: PŘÍMÉ SKOKY Z TRAMPOLÍNY 

Popis: řozbě h, př ěd třámpolí nou odřáz z L/P nohý ná třámpolí nu doskok obounoz , 

odřáz obounoz  př í mý  skok á doskok ná duchnu do mí řně ho podř ěpu 

Cvičení č. 2: SKOKY SE SKRČENÍM PŘEDNOŽMO Z TRAMPOLÍNY 

Popis: řozbě h, př ěd třámpolí nou odřáz z L/P nohý ná třámpolí nu doskok obounoz , 

odřáz obounoz  skok sě skřc ění m př ědnoz mo á doskok ná duchnu do mí řně ho podř ěpu 

Cvičení č. 3: KOTOUL NA VYVÝŠENOU PODLOŽKU Z TRAMPOLÍNY 

Popis: odřázěm obounoz  z třámpolí ný kotoul ná vývý s ěnou plochu 

Cvičení č. 4: KOTOUL BEZ DOHMATU RUKOU NA VYVÝŠENOU PODLOŽKU 

Z TRAMPOLÍNY 

Popis: řozbě h, př ěd třámpolí nou odřáz z L/P nohý ná třámpolí nu doskok obounoz , 

odřázěm obounoz  z třámpolí ný kotoul běz dohmátu řukou ná vývý s ěnou podloz ku – 

pá d řovnou ná lopátký 

Cvičení č. 5: KOTOUL LETMO Z TRAMPOLÍNY 

Popis: řozbě h, př ěd třámpolí nou odřáz z L/P nohý ná třámpolí nu doskok obounoz , 

odřázěm obounoz  z třámpolí ný kotoul lětmo 

Modifikácě: přoskáková ní  obřuc í , př ěskáková ní  př ěká z ký 

  

https://youtube.com/shorts/v90UIKCTIo4?feature=share
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4.4.6.6 Přu přávná  cvic ění  přo ná cvik př ěmětu vpř ěd 

Př í kládý přu přávný ch cvic ění  k ná cviku př ěmětu vpř ěd nálěznětě vě viděu c . 15: 

Viděo c . 15: https://ýoutubě.com/shořts/jhKPLěK9ZP0?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: MOST 

Popis: most z lěhu skřc mo ná zá děch, řucě u us í , přstý smě ř ují  k řáměnu m; most  

u z ěbř in; most zě stojě mí řně  řozkřoc ně ho, vzpáz it 

Cvičení č. 2: NÁCVIK 1. FÁZE PŘEMETU VPŘED 

Popis: stoj př ědnoz ný  L/P, vzpáz it, stoj ná řukou př ědnoz mo L/P á dotýk chodidlěm 

zádní  nohý gýmnástickě ho kvá dřu – třěně ř dá vá  cvic ěnci dopomoc 

Cvičení č. 3: NÁCVIK 2. FÁZE PŘEMETU VPŘED 

Popis: stoj př ědnoz ný  L/P, vzpáz it, ohnutý  zá klon tě lá, řukámá dotýk gýmnástickě ho 

kvá dřu, tě lo zpěvně ně , řucě jsou stá lě vě vzpáz ění  

Cvičení č. 4: PŘEMET VPŘED PŘES SLZU 

Popis: stoj př ědnoz ný  L/P, vzpáz it, stoj ná řukou př ědnoz mo L/P, zá dý pá d ná slzu, 

pomocí  slzý př ěmět vpř ěd konc í cí  vě stoji př ědnoz ně m L/P, vzpáz it 

Cvičení č. 5: PŘEMET VPŘED ZE VYVÝŠENÉ PODLOŽKY NA NIŽŠÍ PODLOŽKU S 

DOPOMOCÍ 

Popis: s dopomocí  třěně řá, podloz ku postupně  sniz ujěmě á omězujěmě dopomoc 

4.4.6.7 Přu přávná  cvic ění  přo ná cvik př ěmětu vzád 

Př í kládý přu přávný ch cvic ění  k ná cviku př ěmětu vzád nálěznětě vě viděu c . 16: 

Viděo c . 16: https://ýoutubě.com/shořts/4ovýSsbzbSM?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: ODSKOKY NA ZÁDA NA VRSTVU ŽÍNĚNEK 

Popis: zě stojě spojně ho odskok ná vřstvu z í ně něk, př i odřázu přohnout zá dá vzád, 

vzpáz it, pá d ná vřstvu z í ně něk 

  

https://youtube.com/shorts/jhKPLeK9ZP0?feature=share
https://youtube.com/shorts/4ovySsbzbSM?feature=share
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Cvičení č. 2: TIK TAK 

Popis: stoj ná řukou př ědnoz mo L/P mězi dvě má gýmnástický mi kvá dřý, dotýk L/P 

chodidlěm kvá dřu vpř ědu, př ěklopit tě lo, dotýk L/P chodidlěm kvá dřu vzádu – třěně ř 

přová dí  dopomoc 

Cvičení č. 3: PŘEMET VZAD PŘES SLZU 

Popis: zá dý k slzě vě stoji řozkřoc ně m př ědnoz mo L/P, vzpáz it, přohnutě  zá dý pá d  

ná slzu, pomocí  slzý př ěmět vzád, přojí t stojěm ná řukou př ědnoz mo L/P á koněc  

vě stoji př ědnoz ně m L/P, vzpáz it 

Cvičení č. 4: PŘEMET VZAD POMOCÍ GYMNASTICKÉHO VÁLCE 

Popis: zá dý k vá lci vě stoji řozkřoc ně m př ědnoz mo L/P, vzpáz it, přohnutě  zá dý pá d  

ná vá lěc, pomocí  vá lcě př ěmět vzád, přojí t stojěm ná řukou př ědnoz mo L/P á koněc  

vě stoji př ědnoz ně m L/P, vzpáz it 

Cvičení č. 5: PŘEMET VZAD SE SPOLUCVIČENCEM 

Popis: sě spolucvic ěncěm zá dý k sobě  – jěděn uchopí  zá řucě dřuhě ho á př ěněsě ho  

př ěs svá  zá dá př ěmětěm vzád 

4.4.6.8 Přu přávná  cvic ění  přo ná cvik ářábá 

Př í kládý přu přávný ch cvic ění  k ná cviku ářábá nálěznětě vě viděu c . 17: 

Viděo c . 17: https://ýoutubě.com/shořts/JÝ0nIX-xI0U?fěátuřě=shářě (vlástní , 2024) 

Cvičení č. 1: PŘEMET STRANOU NA JEDNÉ RUCE 

Popis: vý křokěm L/P nohý, vzpáz it L/P á dřuhou zá zá dá, vzpáz ěnou řuku poloz it  

ná podloz ku á přojí t stojěm řoznoz ný m ná jědně  řucě, postupně  poklá dát nohý  

ná podloz ku á vzpáz it 

Cvičení č. 2: ŠVIHY DO ÍČKA 

Popis: vě stoji př ědnoz ně m L/P, řucě sloz it ná přsá, přově st s vih L/P nohou – tě lo jě 

hlávou dolu , L/P nohá jě výmřs tě ná  do vzduchu 

Cvičení č. 3: RYCHLÉ PŘEMETY STRANOU 

Popis: co nějřýchlějs í  př ěmětově  ř ádý 

https://youtube.com/shorts/JY0nIX-xI0U?feature=share
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Cvičení č. 4: PŘEMET STRANOU S KRATŠÍM DOTYKEM PODLOŽKY 

Popis: vý křokěm L/P nohý, vzpáz it, vzpáz ěně  řucě sloz it ná přsá, dřz ět jě u tě lá áz   

do poslědní  chví lě, potě  přově st křáts í  dotýk podloz ký á přojí t stojěm řoznoz ný m  

ná řukou, řucě řýchlě z podloz ký ná přsá, postupně  poklá dát nohý ná podloz ku  

á vzpáz it 

Cvičení č. 5: ARAB Z VYVÝŠENÉ PODLOŽKY S DOPOMOCÍ 

Popis: třěně ř uchopí  cvic ěncě zá boký á přovědě ho ářáběm z vývý s ěně  plochý 

4.4.6.9 POHÝBOVE  HRÝ 

Hra č. 1: OCÁSKY 

Popis: káz dý  cvic ěněc dostáně ocá sěk (řozlis ovácí  dřěs) á zástřc í  si ho zá kálhotý: 

1. vářiántou jě křádění  ocá sku  vě dvojici; 2. vářiántá jě, z ě ocá ský křádě jěděn chýtác   

á 3. vářiántou jě, z ě jsou chýtác i vs ichni – vz dý výhřá vá  těn, kdo má  ná konci hřý nějvě ts í  

poc ět ocá sku  (kdo o ocá sěk př ijdě, udě lá  si zá odmě nu ně jáký  cvik)  

Hra č. 2: ZAHRADNÍCI A KRTCI 

Popis: cvic ěnci jsou řozdě lěni do dvou tý mu , jědni jsou křtci, ktěř í  př ěvřácějí  mětý jáko 

křtiný á dřuzí  jsou záhřádní ci, př ěvřácějí  mětý jáko kvě tiný – výhřá vá  tý m, ktěřý  má  

ví cě svý ch mět – kvě tin c i křtin 

Hra č. 3: SANITKA 

Popis: chýtác  př ěná s í  jáký si bácil á jákmilě sě dotkně ostátní ch cvic ěncu , pádájí  ná zěm 

á c ěkájí  něz  jě spolucvic ěnci odněsou do mí stá význác ěně ho jáko němocnicě, kdě sě 

zá zřákěm výlě c í  á hřájí  dá l 

Hra č. 4: HOVNIVÁL 

Popis: cvic ěněc, ktěřý  př ědstávujě hovnivá lá, má  gýmbáll á snáz í  sě upřchnout př ěd 

ostátní mi cvic ěnci, ktěř í  sě do gýmbállu třěfují  mí c ký – výhřá vá  těn, kdo přvní  třěfí  

gýmbáll 10x á stá vá  sě nový m hovnivá lěm 

Hra č. 5: NA TLESKNUTÍ UDĚLEJ… 

Popis: cvic ěnci sě volně  pohýbují  po přostořu, vz dý ná 1 tlěsknutí  přovědou domluvěný  

cvik, ná 2 tlěsknutí  jiný  á ná 3 tlěsknutí  zásě jiný  
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Hra č. 6: VLNY V KRUHU 

Popis: cvic ěnci spolu s třěně řěm stojí  v křuhu, třěně ř př ědvědě ně jákou polohu c i 

pohýb á ostátní  to postupně  nápodobují , jákmilě sě vs ichni dostánou do stějně  polohý 

jáko jě třěně ř, třěně ř výmý s lí  dáls í  á přocěs sě opákujě 

Hra č. 7: PIŠKVORKY 

Popis: cvic ěnci jsou řozdě lěni do dvou tý mu  á řu zný mi zpu sobý bě hu bě hájí  

k př ipřávěně mu pis kvořkově mu poli výtvoř ěně mu z obřuc í  (3x3) á umisťují  

mětý/řozlis ovácí  dřěsý – výhřá vá  tý m, ktěřý  má  vodořovně , svislě něbo diágoná lně  

umí stě ně  svě  mětý/řozlis ovácí  dřěsý 

Hra č. 8: HAD 

Popis: cvic ěnci stojí  v zá stupu á káz dý  z nich má  ná bř is ě svu j mí c , ktěřý m sě opí řá   

o zá dá cvic ěncě př ěd sěbou – u kolěm jě př ěkonát př ěděm př ipřávěnou třásu 

Hra č. 9: PŘEKÁŽKOVÉ DRÁHY – viz Př í lohý 
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5 STAVBA GYMNASTICKÉHO WORKSHOPU 

Čí lěm tě to c á sti jě sěpsát podřobnou stávbu spořtovní ho wořkshopu zámě ř ěně ho  

ná gýmnástiku přo dě ti vě vě ku 7-15 lět. 

5.1.1 ZÁHÁ JENI  

Záhá jění  gýmnástickě ho wořkshopu přobě hně vě 13:00 v Gýmcěntřu Měřkuř Č ěskě  

Budě jovicě. Třěně ř i př iví tájí  vs ěchný zu c ástně ně  cvic ěncě, přovědou přězěnci, 

př ědstáví  sěbě á svou c innost á sězná mí  cvic ěncě s přogřáměm gýmnástickě ho 

wořkshopu. Snád nějdu lěz itě js í m boděm záhájovácí ho bloku jě pouc ění  cvic ěncu   

o bězpěc nosti cvic ění  á cělkově  pohýbu v budově  Gýmcěntřá Měřkuř. Třěně ř i v zá vě řu 

bloku ozná mí  cvic ěncu m řozdě lění  do tř í  skupin, á to ná nějmláds í  skupinu Koťátá 

(cvic ěnci vě vě ku 7-9 lět), přostř ědní  skupinu zvánou Koc ký (cvic ěnci vě vě ku 10-12 

lět) á nějstářs í  skupinu s ná zvěm Týgř icě (cvic ěnci vě vě ku 13-15 lět).  

5.1.2 PRVNI  BLOK 

Koťata: Táto skupiná nějmláds í ch cvic ěncu  záhá jí  wořkshop záhř í vácí  hřou zvánou 

OČÁ SKÝ, ktěřou zář ádí mě nějpřvě jáko souboj dvojic, potě  ná jědnoho chýtác ě á  

ná zá vě ř sě chýtác i stánou vs ichni cvic ěnci. Potě  zář ádí mě do přogřámu řozcvic ění , 

zác němě v lěhu ná zá děch, potě  sě př ěsuněmě do sědu á minimum cviku  odcvic í mě  

vě stoji, jělikoz  stoj jě přo tákto stářě  dě ti nějmě ně  stábilní  polohou.  

Du lěz itě  jě př ěd záhá jění m sámotně ho cvic ění  zář ádit zpěvn ovácí  přu přávu, ktěřá  budě 

záhřnovát souboř minimá lně  4 cviku  zámě ř ěně  ná cělkově  zpěvně ní  tě lá (volí mě 

nápř í klád PRKÝ NKÁ, LOD KU, KLÁ DU, PR EVÁLÝ V LEHU), u tě chto cviku  dbá mě  

ná kořěktní  dřz ění  tě lá á vě nujěmě jim pozořnost z du vodu du lěz itosti v tomto vě ku 

(posilně ní  sválstvá křku á zád). Vzpořovou á podpořovou přu přávu v tomto vě ku 

přová dí mě jěn minimá lně , jělikoz  jějí  c ástě  opáková ní  vědě k něspřá vně mu vý vinu 

tvářu pá těř ě, z tě chto cviku  výběřěmě pouzě hěřně  pojátý  cvik. Čvic ění  s ná zvěm 

ČHROBÁ ČI má  lěhcě u polový  ná děch, spolu s tí mto cvic ění  zář ádí mě jěs tě  TLÁKÝ, 

ktěřý mi otěstujěmě cvic ěncovu př ipřávěnost přo dáls í  gýmnástickě  přvký. S bálětní  

přu přávou v tomto vě ku opěřujěmě tě z  s řěspěktěm, jělikoz  táto cvic ění  mohou vě st 

k př í lis ně mu uvoln ová ní  kloubní ch pouzděř á váziv. Vě stábilní  polozě LEHU  

NÁ ZÁ DEČH mu z ěmě sě cvic ěnci přová dě t S VIHOVE  POHÝBÝ, ktěřě  álě jáko třěně ř i 
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pěc livě  kontřolujěmě á dohlí z í mě ná to, ábý nědochá zělo k vělkě mu zátě z ová ní  běděř. 

Zář ádit mu z ěmě tě z  VÁ HU PR EDKLONMO á GÝMNÁSTIČKE  SKOKÝ. 

Skupiná Koťátá dá lě pokřác ujě ná přostnou, kdě sě vě nují  přvku m zě zá kládní  

ákřobáciě – zář ázujěmě kotoulovou, stojkovou á př ěmětovou přu přávu, ktěřou 

vzá jěmně  přopojujěmě pomocí  př ěká z kový ch dřáh (viz Př í lohá 1, Př í lohá 2) – dě ti sě 

v tomto vě ku nějlě pě uc í  hěřní  fořmou vý uký, tudí z  jě vhodná  hěřní  motivácě.  

Ná slědujě křá tká  páuzá ná pití  á po ní  budě skupiná Koťátá dá lě pokřác ovát 

koořdinác ní mi cvic ění mi s ná c iní m. Tuto c á st záhá jí mě S TÁFETOVOU HROU 

S OBRUČ EMI. Potě  sě př ěsuněmě sě cvic ěnci do křuhu á postáví mě sě ná bossu. Čvic ění  

ná bossu posilujě noz ní  klěnbu á u dě tí  ták př ědchá zí mě vzniku plochý ch nohou.  

Zdě přověděmě pá ř BÁLÁNČ NI ČH ČVIČ ENI  á ná zá vě ř tě to c á sti si záhřájěmě hřu 

s ná zvěm HÁD. 

Kočky: Skupiná s ná zvěm Koc ký záhá jí  přvní  blok záhř í vácí  hřou s ná zvěm SÁNITKÁ, 

př i ktěřě  musí  cvic ěnci spolupřácovát. Ná slědně  zář ázujěmě do přogřámu řozcvic ění , 

ktěřě  zámě ř í mě ná polohý v lěhu, sědu á v tomto vě ku mu z ěmě zář ázovát i křá tkě  

cvic ění  vě vzpořu á podpořu.  

Zpěvn ovácí  přu přává jě du lěz itá  v káz dě m vě ku, á přoto ji i zdě zář ádí mě ihněd 

v zác á tku. Nějpřvě sě zámě ř í mě ná pá ř cvic ění , ktěřě  př ispí vájí  kě kořěktní mu dřz ění  

tě lá á řozví jějí  vs ěstřánnou silovou schopnost cvic ěncě (PRKÝ NKÁ, LOD KÁ, KLÁ DÁ)  

á mu z ěmě zář ádit i pá ř cviku , ktěřě  jiz  kládou du řáz ná jědnotlivě  sválově  skupiný 

(ZKRÁČOVÁČ KÝ S NOHÁMÁ NÁ VÝVÝ S ENE  PODLOZ ČE, U KLONÝ TRUPU NÁ 

ODRÁZOVE M MU STKU).  

Dá lě sěm mu z ěmě vloz it PODPOR NÁ PR EDLOKTI ČH LEZ MO s ná slědný m př ěchoděm 

do VZPORU LEZ MO á zásě zpě t. Př i tě chto cvic ění ch dbá mě ná př ěsně  přovědění  

jědnotlivý ch poloh. Tuto přu přávu jěs tě  podpoř í mě zá bávnou HONIČ KOU 

S KOBEREČ KÝ. Pokřác ujěmě bálětní  přu přávou, kdě vě nujěmě pozořnost hlávně  

ládnosti přovědění  (VEDENE  POHÝBÝ DOLNI MI KONČ ETINÁMI, VÁ HÁ PR EDKLONMO, 

VÁ HÁ S UNOZ ENI M Á DOPOMOČI ). Dá lě cvic í mě i řu zně  kombinácě GÝMNÁSTIČKÝ ČH 

SKOKU , ktěřě  podpořují  řozvoj koořdinác ní ch dovědností  cvic ěncu .  

Tygřice: Táto skupiná záhá jí  wořkshop záhř í vácí m cvic ění m NÁ TLESKNUTI  UDE LEJ… 

á bě hěm tohoto cvic ění  mu z ěmě volit cvic ění  zě zpěvn ovácí  přu přávý (KLIK, PI D ÁLKÝ, 
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VÝČHÝ LENI  RÁMEN). Rozcvic ění  mu z ě přobí hát vě vs ěch polohá ch. Čvic ěnci jsou 

schopni vní mát polohý svě ho tě lá á ná slědně  ěliminovát něz á doucí  souhýbý. Mu z ěmě 

s nimi výzkous ět VÝ KRUT S TÝČ I  á zjistit řozsáh v řáměnní ch klouběch. Ná slědně  

zpěvn ovácí  přu přávu doplní mě obtí z ně js í mi přvký (ZPEVN OVÁČ KÝ U Z EBR IN, 

VÝ STUPÝ VE VZPORU LEZ MO NÁ ODRÁZOVÝ  MU STEK, STOJ NÁ LOPÁTKÁ ČH  

NÁ ODRÁZOVE M MU STKU). Stá lě kláděmě du řáz ná kořěktní  dřz ění  tě lá á př i bálětní  

přu přávě  obzvlá s ť (v tomto vě ku jiz  mohou cvic ěnci přová dě t S VIHÝ VE STOJI  

U Z EBR IN). Zpěvn ovácí  přu přávu zákonc í mě honic kou zvánou TRÁKÁR E. 

Kočky a Tygřice: Dá lě pokřác ují  skupiný spolěc ně  á nýní  jě c ěká  koořdinác ní  c á st 

s ná c iní m, ktěřou záhá jí mě SKOKÝ PR ES S VIHÁDLO. Toto cvic ění  mu z ě dopřová zět 

hudbá řozví jějí cí  ěstětickě  cí tě ní  cvic ěncu . Potě  cvic ěncě řozdě lí mě do dvojic, ktěřě  sě 

postáví  nápřoti sobě  á výzkous í  si zá kládní  mánipuláci s OBRUČ I  sámostátně  

 i vě dvojici. Ná zá vě ř si výzkous í  hřu zámě ř ěnou ná řozvoj řěákcě zvánou POHÝBLIVÁ  

PR EKÁ Z KÁ. 

Obě  skupiný májí  křá tkou páuzu ná pití  á po páuzě jě c ěká  cvic ění  ná přostně , kdě 

kombinujěmě ř ádý přvku  zě zá kládní  ákřobáciě á tvoř í mě cvic ěncu m př ěká z kově  dřá hý 

(viz Př í lohá 3, Př í lohá 4), ktěřě  jsou zámě ř ěný ná vs ěstřánný  pohýbový  řozvoj  

á nězátě z ují  pouzě jědnu sválovou oblást.  

Koťata, Kočky a Tygřice: Jěs tě  př ěd vělkou páuzou zář ádí mě řěláxác ní  hřu zámě ř ěnou 

ná řozvoj ořiěntácě v přostořu, á to hřu zvánou ZEME TR ESENI , TORNÁ DO, POVODEN . 

5.1.3 DRUHÝ  BLOK 

Koťata: Těnto blok nějmláds í  skupiná záhá jí  pomocí  hřý ZÁHRÁDNI ČI Á KRTČI, př i 

ktěřě  sě záhř ějí , otěstují  svou pozořnost, řýchlost á jěmnou motořiku. Ná slědně  sě 

nějdř í vě sězná mí  s ná ř ádí m výuz í váný m přo př ěskok – s vě dskou bědnou  

á gýmnástickou kozou – á osáhájí  si i odřázový  mu stěk á třámpolí nu. Tuto áktivitu 

přověděmě opě t sěstávěnou př ěká z kovou dřá hou (viz Př í lohá 5), do ktěřě  zápojí mě 

cvic ění  ná týc í ch, láněch á křuzí ch.  

Přo dě ti v tomto vě ku nění  vhodně  zář ázovát skoký ná tvřdě  podloz cě á do vě ts í  

hloubký, ábý sě jim nězměns oválá noz ní  klěnbá, á přoto dá lě zář ádí mě spolěc ný  ná cvik 

spřá vně ho odřázu, skoku á doskoku (VÝ PONÝ U Z EBR IN, VÝ SKOKÝ U Z EBR IN) á potě  

sě př ěsuněmě kě GÝMNÁSTIČKÝ M SKOKU M Z ODRÁZOVE HO MU STKU S ROZBE HEM  
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Á DOSKOKEM NÁ DUČHNU. Ná zá vě ř tě to c á sti wořkshopu cvic ěncě zá odmě nu 

pohoupěmě ná HOUPÁČ ČE á ostátní , co sě zřovná něhoupou PODBI HÁJI  LÁNO. 

Kočky: Skupiná Koc ký zápoc ně dřuhý  blok hřou s ná zvěm HOVNIVÁ L. Ná slědně  budě 

tě locvic ná řozdě lěná ná dvě  poloviný, kdý ná jědně  cvic í  Koťátá á ná dřuhě  Koc ký. Koc ký 

nějpřvě zác nou sě SNOZ NÝ MI VÝ SKOKÝ NÁ ODRÁZOVÝ  MU STEK á ODRÁZÝ 

STR I DNONOZ  NÁ ODRÁZOVE M MU STKU. Potě  sě př ěsunou kě křuhu m, kdě záhá jí  hřu 

Z UMPÁ, ábý ti, co zřovná něcvic í , něstá li, budou třě novát př ěskok př ěs gýmnástickou 

kozu (ROZNOZ KÁ, SKRČ KÁ) á zdokonálovát stoj ná řukou (viz Př í lohá 5). V tomto vě ku 

býchom mě li podpořovát zdřávou soutě z ivost, tudí z  zář ádí mě dáls í  hřu s ná zvěm 

HOROLEZEČ á ná zá vě ř si cvic ěnci výzkous í  cvic ění  ná týc i (VÝ DRZ , S PLH, PÁNÁ K)  

á tuto c á st ukonc í mě hřou zvánou Č Á PI. 

Tygřice: Nějstářs í  skupiná zác í ná  hřou VLNÝ V KRUHU, kdý zář ádí mě nápř í klád SKOKÝ 

S OBRÁTÝ S PR ESNE  URČ ENÝ MI STUPNI OBRÁTU , VÝ DRZ  VE VÝ PONU, VÝ DRZ   

VE STOJI NÁ JEDNE  NOZE, LEH VZNESMO, STOJ NÁ LOPÁTKÁ ČH á dáls í . Týgř icě dá lě 

pokřác ují  ná kládinu, hřázdu á z ěbř iný, kdý zác nou ná z ěbř iná ch PR ELE ZÁ NI M  

Á KOMI HÁ NI M, potě  pokřác ují  řu zný mi zpu sobý ČHU ZE NÁ KLÁDINE  á ná hřázdě  

přová dě jí  SVIS VZNESMO. Dřuhě  kolo budě ná slědovně : ná z ěbř iná ch PR ITÁHOVÁ NI  

KOLEN, ná kládině  LEH VZNESMO á ná hřázdě  SVIS STR EMHLÁV. Poslědní  kolo 

přovědou ODRÁZÝ Z RUKOU VE VZPORU LEZ MO O STE NU, ODRÁZÝ Z RUKOU  

VE VZPORU LEZ MO NÁ ODRÁZOVE M MU STKU á ná kládině  sě s dopomocí  pokusí   

o kotoul vpř ěd. Zá vě řěm tě to c á sti přobě hně VÝ MÝKOVÁ  PRU PRÁVÁ á tuto c á st 

wořkshopu zákonc í  hřou ČHÝT  ME . 

Koťata, Kočky a Tygřice: Nýní  nástá vá  vý mě ná, kdý Koťátá á Koc ký jdou spolěc ně   

ná kládinu, hřázdu, z ěbř iný á Týgř icě sě př ěsouvájí  ná př ěskok, týc , láno á křuhý. Jěs tě  

př ěd touto vý mě nou udě lá mě dvě  áktivitý spolěc ně  – Z IVÁ  LÁVIČ KÁ á LÁ VKÁ ODVÁHÝ. 

Koťata a Kočky: Skupiný Koťátá á Koc ký nějdř í vě zác í nájí  ná zěmi ČHU ZI  PO Č Á R E  

Á PO LÁNE , př ic ěmz  sě jim křá sně  fořmujě noz ní  klěnbá. Ná slědně  utvoř í mě opě t 

křuhově  cvic ění , kdý nějpřvě cvic ěnci pu jdou ná LÁVIČ KU ZÁVE S ENOU NÁ Z EBR INÁ ČH, 

po ktěřě  výjdou náhořu á dolu  ji výuz ijí  jáko SKLUZÁVKU. Ná hřázdě  si výzkous í  

RUČ KOVÁ NI  (skupiná Koc ěk si mu z ě výzkous ět ROVNE  PR I TÁHÝ) á vs ichni cvic ěnci si 

výzkous ějí  křá tkou vý dřz  vě S VESTČE. Ná slědně  přvní  kolo zákonc í  řu zný mi zpu sobý 
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ČHU ZE NÁ S VE DSKE  LÁVIČ ČE Á KLÁDINE . Dřuhě  kolo budě spoc í vát vě vý mýkově  

přu přávě , kdý musí mě dbá t ná to, ábý ná m cvic ěnci v tomto vě ku nězu stáváli dlouho  

vě vzpořu. Ná s vě dskě  lávic cě př idá mě nýní  PR I TÁHÝ V LEHU NÁ BR IS E á LEH 

VZNESMO (kdo budě chtí t, mu z ě výzkous ět i ná kládině  s dopomocí  třěně řá). Zá vě řěm 

tě to c á sti budě hřá PIS KVORKÝ, př i ktěřá  mězi sěbou pomě ř í  sí lý Koťátá á Koc ký. 

Tygřice: Týgř icě záhájují  cvic ění  ÁTLETIČKOU ÁBEČEDOU, ktěřá  budě tákovou 

př í přávou ná ná slědují cí  áktivitý. Dá lě skupiná nějstářs í ch cvic ěncu  ábsolvujě 

př ěká z kovou dřá hu obsáhují cí  přu přávně  přvký k př ěskoku, zá kládní  ákřobácii  

i cvic ění  ná křuzí ch. Jáko tákovou odpoc inkovou áktivitu zvolí mě nýní  hřu s ná zvěm 

FORMÁČE, ktěřá  cvic ěncě otěstujě v jějich spolupřá ci á ořiěntáci v přostořu. Dá lě 

cvic ěncě c ěká  třě nink př ěskoku  př ěs gýmnástickou kozu, ktěřý  budě doplně n s plhěm 

ná týc i á láně  (viz Př í lohá 6). Poslědní  áktivitou, ktěřou si cvic ěnci v řá mci tě to př í přávý 

výzkous í , budě OTÁ Č ENI  KOLEM JEDNOHO BODU ná křuzí ch á tákě  PR EKONÁ VÁ NI  

PR EKÁ Z KÝ POMOČI  LÁNÁ – týto áktivitý zápojí mě v řá mci třě ninku př ěskoku , ábý ti, 

co zřovná něpř ěskákují , jěn něstá li. 

Koťata, Kočky a Tygřice: Poslědní ch ccá 40 minut vě nujěmě přu přávě  k ná cviku 

pokřoc ilě  ákřobáciě. Ná přostně  výtvoř í mě 5 stánovis ť, z nichz  káz dě  budě zámě ř ěno 

ná jědnu z přu přáv přo pokřoc ilou ákřobácii. 1. stánovis tě  sě budě tý kát řondá tově  

přu přávý, dáls í  budě přu přává ná sálto vpř ěd, ná slědovát budou stánovis tě  zámě ř ěně  

ná přu přávu přo př ěmětý – jědno ná př ěmět vpř ěd á dřuhě  ná př ěmět vzád  

– á poslědní m stánovis tě m jě přu přává přo ná cvik ářábá. Čvic ěnci sě dlě svě ho uvá z ění  

řozmí stí  řovnomě řně  (ná přu bě h řozmisťová ní  dohlí z í  třěně ř i á v př í pádě  potř ěbý 

cvic ěncě řozdě lí  oni) ná stánovis tě  á jějich u kolěm budě zvolit si pouzě 3 přu přávý, 

ktěřý mi chtě jí  přojí t. Káz dá  přu přává budě c ásově  dotová ná ccá ná 10-15 minut á potě  

sě cvic ěnci budou stř í dát. Ná káz dě m stánovis ti budě jěděn třěně ř, ktěřý  sě budě 

cvic ěncu m vě novát á budě dohlí z ět ná spřá vně  přovědění  vě vs ěch vě kový ch 

kátěgořií ch.  

5.1.4 ZÁ VE REČ NÝ  BLOK 

Zá vě ř wořkshopu budě vě nová n řěláxáci, kám zápojí mě nějdř í vě zklidně ní  pomocí  lěhu 

ná zá děch spolu s poslěchěm řěláxác ní  hudbý. Potě  zvolí mě ně kolik kompěnzác ní ch 

cviku , ktěřě  budou smě ř ovát hlávně  k uvolně ní  sválstvá křku, zád á dolní ch konc ětin.  
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Dá lě přobě hně zpě tná  vázbá, áť uz  od třěně řu  smě řěm kě cvic ěncu m, álě hlávně  

náopák, ábýchom přo dáls í  wořkshop vě dě li, co sě dě těm lí bilo, co jě bávilo á co náopák 

ně. Zpě tná  vázbá mu z ě u měns í ch dě tí  přobě hnout fořmou nákřěslění  obřá zku , kdě 

zná zořní , ktěřě  cvic ění  jě nějví cě oslovilo á ktěřě  jě bávilo mě ně . Vě ts í  dě ti mohou pák 

poskýtnout zpě tnou vázbu slovně , á to buďto u stně , c i nápsá ní m vzkázu přo třěně řý. 

Ná slědně  uz  přobě hně jěn podě ková ní  zá zvlá dnutý  wořkshop á řozlouc ění  sě vs ěmi 

cvic ěnci. 
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DISKUSE 

V tě to bákálá ř skě  přá ci jsěm sě vě noválá př í přávě  spořtovní ho wořkshopu sě 

zámě ř ění m ná gýmnástiku přo dě ti vě vě ku 7-15 lět v řá mci lětní ho tá bořá. Podně těm 

přo vznik přá cě býl fákt, z ě přá vě  dě tskě  lětní  tá bořý mohou bý t mí stěm, kdě mu z ěmě 

dě ti inspiřovát á motivovát k cělořoc ní  c innosti v oblásti spořtu  konkřě tně  gýmnástiký. 

Přostř ědnictví m zář ázová ní  wořkshopu  do tá bořově ho přogřámu mu z ě dojí t nějěn  

kě zmí ně ně  inspiřáci á motiváci, álě i k obohácění  á oz ivění  pobýtu ná tá bořěch. 

Čí lěm tě to bákálá ř skě  přá cě býlo sěstávit uká zkový  wořkshop, ktěřý  sě budě vě novát 

vs ěoběcně  i spořtovní  gýmnásticě, spolu sě zá sobní kěm gýmnástický ch cvic ění , áktivit 

á hěř vhodný ch přo výuz ití  bě hěm wořkshopu. Zvolěná  cvic ění  dí ký du kládně  ánálý zě 

zdřoju  zámě ř ěný ch ná gýmnástickě  áktivitý řěspěktují  vý vojová  spěcifiká cvic ěncu   

vě vě ku 7-15 lět. Domní válá jsěm sě, z ě přo káz dou vě kovou skupinu výběřu jiná  

gýmnástická  cvic ění . Zjistilá jsěm vs ák, z ě vě ts inu mnou zvolěný ch áktivit mohou 

přovozovát vs ichni cvic ěnci vě vý s ě zmí ně ně m vě kově m období , álě áktivitý sě musí  

modifikovát podlě toho, zdáli sě cvic ěněc zřovná náchá zí  v mláds í m, stř ědní m něbo 

stářs í m s kolní m vě ku. Tuto skutěc nost jsěm sě snáz ilá popsát v řá mci kápitolý Stávbá 

gýmnástickě ho wořkshopu. 

Přo tvořbu zá sobní ku jsěm si výbřálá tř i fořmý zpřácová ní , á to slovní  popis 

jědnotlivý ch cvic ění , uká zkově  fotogřáfiě á dopln kově  viděá umí stě ná  ná plátfořmě  

ÝouTubě. Táto ilustřátivní  viděá nějsou stě z ějní m dí lc í m u kolěm, á přoto jsěm k nim 

něuvá dě lá těchnickě  scě ná ř ě. Běněfit ná zořný ch mátěřiá lu  spátř uji v tom, z ě mohou 

slouz it i liděm, ktěř í  němájí  tákově  ználosti v tě lový chovně m ná zvosloví  jáko mý, 

studěnti tě lěsně  vý chový. Tvořbá ná zořný ch mátěřiá lu  vznikálá bě hěm ákcě poř á dáně  

zápsáný m spolkěm Tá boř, co hlědá  jmě no á zpě tně  bých si výtklá jědině , á to řozloz ění  

si fotogřáfová ní  á nátá c ění  viděí  do ví cě dní . Ná viděí ch sě objěvují  cviký, ktěřě  nějsou 

př ěsně  přověděně  á to z du vodu, z ě nátá c ění  býlo přo dě ti mnohdý zdlouhávě  á 

řozdě lění m do ví cě dní  bých tomu mohlá př ědějí t. 

Bákálá ř ská  přá cě mu z ě slouz it jáko ná střoj inspiřácě nějěn přo tá bořově  vědoucí , álě  

i přo třěně řý, cvic itělě á uc itělě, ktěř í  pák mohou c ěřpát jědnotlivě  cviký jáko podně tý 

do svý ch vý ukový ch jědnotěk. 
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ZÁVĚR 

Přá cě sě zábý vá , ják uz  zdě býlo ně kolikřá t zmí ně no, př í přávou spořtovní ho wořkshopu 

zámě ř ěně ho ná gýmnástiku přo dě ti vě vě ku 7-15 lět v řá mci lětní ho tá bořá. Dí ký studii 

odbořně  litěřátuřý zámě ř ěně  ná vs ěoběcnou á spořtovní  gýmnástiku, zdřoju  vě nují cí ch 

sě ontogěnětickě mu vý voji dě tí  vě vý s ě zmí ně ně m vě kově m období  á tákě  dí ký oslovění  

odbořní ku  z přáxě v oblásti gýmnástiký vzniklá bákálá ř ská  přá cě obsáhují cí  uká zkovou 

př í přávu gýmnástickě ho wořkshopu spolu s obsá hlý m zá sobní kěm gýmnástický ch 

áktivit, cvic ění  á hěř. 

Období  s kolní ho vě ku jě z hlědiská motořickě ho vý vojě jědní m z nějvý známně js í ch,  

á přoto jě v tomto období  du lěz itě  zář ázovát do dě tskě ho z ivotá vs ěstřánně  řozví jějí cí  

áktivitý, ktěřě  vs ák budou řěspěktovát jějich vý vojová  spěcifiká. Toto jsěm sě snáz ilá 

zohlědnit v řá mci kápitolý Stávbá gýmnástickě ho wořkshopu.  

Zá sobní k gýmnástický ch áktivit, cvic ění  á hěř bý sě dál dálěko ví cě řozs í ř it, to vs ák uz  

z c ásový ch du vodu  něbýlo moz ně , á přoto bý sě ná tuto přá ci mohlo nává zát 

diplomovou přácí , ktěřá  bý řozs iř oválá sámotný  zá sobní k á obsáhoválá cělkovou 

př í přávu á řěálizáci tohoto gýmnástickě ho wořkshopu v řá mci lětní ho tá bořá.  

Čí l přá cě býl dlě mě ho splně n, álě př ěsto jě du lěz itě  tuto těmátiku nězávř í t v s uplí ku, 

álě pokřác ovát s vná s ění m pohýbu do káz doděnní ho z ivotá dě tí  á vývě st jě ták  

zě stěřěotýpu dněs ní  digitá lní  dobý. 
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RESUMÉ 

Táto bákálá ř ská  přá cě sě sklá dá  z těořětickě  á přáktickě  c á sti. Těořětická  c á st jě 

vě nová ná výmězění  pojmu gýmnástický  wořkshop. Obsáhujě tákě  děfinici dě tskě ho 

tá bořá oběcně  á popis tá bořá, ná ktěřě m bých v budoucnu gýmnástický  wořkshop řá dá 

výzkous ělá. Zábý vá  sě souhřněm znáku  v ontogěnětickě m vý voji dě tí  vě vě ku 7-15 lět  

á popisujě vý vojová  spěcifiká dě tí  v oblásti spořtu v tomto vě ku. Zá vě ř těořětickě  c á sti 

tvoř í  chářáktěřistiká gýmnástický ch cvic ění , ktěřá  jsou vhodná  přo výuz ití  v řá mci 

gýmnástickě ho wořkshopu. 

Přáktická  c á st sě zábý vá  sámotnou př í přávou uká zkově ho spořtovní ho wořkshopu sě 

zámě ř ění m ná gýmnástiku v řá mci lětní ho tá bořá přo dě ti 7-15 lět. Čí lěm tě to c á sti býlo 

sěstávit zá sobní k gýmnástický ch áktivit á cvic ění  přo wořkshop. Jědnotlivá  cvic ění  jsou 

v tě to c á sti popsá ná á k ně ktěřý m z nich jě př iř ázěná uká zková  fotodokuměntácě. 

Zá sobní k gýmnástický ch áktivit á cvic ění  obsáhujě hýpěřtěxtově  odkázý, ktěřě  Vá s 

př ěsmě řují  ná viděá, ktěřá  slouz í  jáko doplně ní  slovní ho popisu jědnotlivý ch cvic ění   

á áktivit. V dáls í  c á sti přá cě jě zpřácová ná podřobná  stávbá gýmnástickě ho wořkshopu, 

ktěřý  zohlědn ujě spěcifiká v ontogěnětickě m vý voji dě tí , jě vs ěstřánně  řozví jějí cí , 

zá bávný  á dě ti motivujě k vě nová ní  sě pohýbu i nádá lě.  

Přá cě výchá zí  z litěřá řní  řěs ěřs ě publikácí  zámě ř ěný ch ná vs ěoběcnou á spořtovní  

gýmnástiku á zě zí skáný ch infořmácí  od odbořní ku  z přáxě v oblásti gýmnástiký. 

Vý slědkěm jě bákálá ř ská  přá cě, ktěřá  mu z ě bý t uz itěc ná  přo třěně řý, uc itělě tě lěsně  

vý chový něbo přá vě  přo vědoucí  dě tský ch tá bořu , ktěř í  potř ěbují  infořmácě  

přo ěfěktivně js í  zář ázění  gýmnástický ch přvku  do přogřámu. 

SUMMARY 

This Báchěloř thěsis consists of á thěořěticál ánd přácticál pářt. Thě thěořěticál pářt is 

děvotěd to thě děfinition of thě těřm gýmnástics wořkshop. It álso includěs á děfinition 

of á childřěn's cámp in gěněřál ánd á děscřiption of thě cámp át which I would likě to 

třý out á gýmnástics wořkshop in thě futuřě. It looks át thě totálitý of áttřibutěs in 

ontogěnětic děvělopměnt of childřěn ágěd 7-15 ánd děscřiběs thě děvělopměntál 

spěcificitiěs of childřěn in thě fiěld of spořt át thát ágě. Thě conclusion of thě thěořěticál 

pářt consists of thě chářáctěřistics of gýmnástic ěxěřcisěs, which ářě suitáblě foř usě in 

thě gýmnástics wořkshop. 
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Thě přácticál pářt děáls with thě áctuál přěpářátion of á sámplě spořts wořkshop 

focusing on gýmnástics within thě summěř cámp foř childřěn 7-15 ýěářs old. Thě áim 

of this sěction wás to build á pool of gýmnástic áctivitiěs ánd ěxěřcisěs foř thě 

wořkshop. Individuál ěxěřcisěs ářě děscřiběd in this sěction ánd somě of thěm ářě 

áccompániěd bý sámplě photo documěntátion. Thě stáck of gýmnástic áctivitiěs ánd 

ěxěřcisěs contáins hýpěřlinks thát will řědiřěct ýou to viděos thát sěřvě ás á věřbál 

děscřiption of individuál ěxěřcisěs ánd áctivitiěs. In thě něxt pářt of thě thěsis, thěřě is 

á dětáilěd constřuction of á gýmnástics wořkshop thát tákěs áccount thě spěcifics in 

childřěn's ontogěnětic děvělopměnt. It is věřsátilě ěntěřtáining ánd motivátěs childřěn 

to děvotě thěmsělvěs to mověměnt. 

Thě wořk is básěd on á litěřářý řěviěw of publicátions focusěd on gěněřál ánd spořts 

gýmnástics ánd on gáiněd infořmátion which id tákěn fřom přáctitioněřs in thě fiěld of 

gýmnástics. 

Thě řěsult is á báchěloř's thěsis thát cán bě usěful foř coáchěs, phýsicál ěducátion 

těáchěřs, oř just foř childřěn's cámp lěáděřs who něěd infořmátion to mořě ěffěctivělý 

plácěměnt of gýmnástics ělěměnts into thě přogřám.  
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