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ABSTRAKT 

Název: Úroveň flexibility a gymnastických dovedností u fotbalistů FK Ostrov. 

Cíl práce: Analyzovat stávající úroveň těchto pohybových schopností a dovedností, ale také 

navrhnout a ověřit intervenční program zaměřený na jejich rozvoj.  

Metodologie: Výzkumný soubor tvořilo 23 dětí (n = 23, nch = 22 a nd = 1) s průměrným 

věkem 10,3 let, ± 1,27. Na základě vstupního testování byl sestaven cílený intervenční 

program, jehož dopad na pohybové schopnosti a dovednosti dětí byl následně ověřen 

výstupním testováním. Během výzkumu byly využity metody testování, pětistupňové 

škálování, kvalitativní dotazování a ke statistickému zhodnocení efektivity intervence byla 

použita Cohenova míra efektu (d). 

Výsledky práce: Osmitýdenní pravidelný trénink vedl k očekávanému zlepšení sledovaných 

pohybových schopností a dovedností. Ve flexibilitě byl zaznamenán pozitivní posun 

zejména v předklonu a zkoušce zapažených paží. V oblasti gymnastických dovedností došlo 

k významnému zlepšení u všech testovaných prvků (d = 1,09 – 1,63). Zlepšení bylo patrné 

nejen na technické úrovni, ale i v psychologickém nastavení účastníků. Pravidelný trénink 

tak měl jednoznačně pozitivní vliv na rozvoj sledovaných dovedností. 

KLÍČOVÁ SLOVA 

fotbal, gymnastika, sportovní výkon, tělesná zdatnost 

  



ABSTRACT 

Title: The level of flexibility and gymnastic skills of FK Ostrov footballers 

 

Objective: The aim of this study was to analyze the current level of selected motor skills 

among young football players and to design and verify an intervention program focused 

on their development. 

 

Methodology: The research sample consisted of 23 children (n = 23; boys = 22, girl = 1) 

with an average age of 10,3, ± 1,27. Based on initial testing, a targeted intervention program 

was developed to improve flexibility and gymnastic skills. The impact of the program was 

then evaluated through post-testing. Methods used during the research included physical 

testing, five-point scaling, qualitative questioning, and statistical evaluation using Cohen’s 

effect size. 

 

Results: The eight-week regular training program led to the expected improvements in the 

observed motor abilities. Notable progress in flexibility was recorded, particularly  

in forward bending and shoulder mobility. In terms of gymnastic skills, significant 

improvements were observed in all tested elements (1,09 – 1,63). Improvements were 

evident not only in technical execution but also in participants' psychological readiness. 

Increased self-confidence, reduced fear of complex movements, and greater overall 

assurance were noted. The results confirm that regular training had a clear and positive 

impact on the development of the targeted skill 

 

KEYWORDS 

football, gymnastic, sports performance, physical fitness 



Obsah 

Obsah 

Úvod ...................................................................................................................................... 7 

1 Teoretická východiska ................................................................................................... 8 

1.1 Flexibilita ............................................................................................................... 8 

1.1.1 Druhy flexibility .......................................................................................... 10 

1.1.2 Hypermobilita a hypomobilita ..................................................................... 11 

1.1.3 Metody rozvoje flexibility ........................................................................... 12 

1.1.3.1 Strečink ........................................................................................................ 12 

1.1.3.2 Základní druhy strečinku ............................................................................. 13 

1.1.3.3 Kompenzační cvičení .................................................................................. 15 

1.1.4 Metodické zásady strečinku......................................................................... 16 

1.1.5 Diagnostické metody zjišťování úrovně flexibility ..................................... 18 

1.2 Gymnastika .......................................................................................................... 19 

1.2.1 Vymezení pojmu gymnastika ...................................................................... 21 

1.2.2 Dělení gymnastiky ....................................................................................... 21 

1.2.2.1 Gymnastika pro všechny ............................................................................. 23 

1.2.3 Metodika a výuka gymnastiky ..................................................................... 24 

1.2.4 Zkoumané gymnastické prvky..................................................................... 26 

1.2.4.1 Kotoul vpřed ................................................................................................ 26 

1.2.4.2 Kotoul vzad ................................................................................................. 27 

1.2.4.3 Stoj na rukou ................................................................................................ 28 

1.2.4.4 Přemet stranou ............................................................................................. 29 

1.3 Shrnutí teoretické části ........................................................................................ 31 

2 Cíl práce, výzkumné otázky a úkoly práce .................................................................. 33 



2.1 Cíl práce ............................................................................................................... 33 

2.2 Výzkumné otázky ................................................................................................ 33 

2.3 Úkoly práce.......................................................................................................... 33 

3 Metodika práce ............................................................................................................ 34 

3.1 Použité metody výzkumu .................................................................................... 34 

3.2 Charakteristika výzkumného souboru ................................................................. 35 

3.3 Popis použitých testů flexibility a gymnastických dovedností ............................ 37 

3.4 Vstupní testování ................................................................................................. 41 

3.5 Návrh intervenčního programu ............................................................................ 41 

3.5.1 Zásobník cviků využívaných v rozcvičovacích programech ....................... 41 

4 Výsledky ...................................................................................................................... 52 

5 Diskuse ........................................................................................................................ 64 

6 Závěr ............................................................................................................................ 70 

7 Seznam použitých informačních zdrojů ...................................................................... 71 

8 Seznam příloh .............................................................................................................. 76 

 

 

 

 

 

 



7 

 

Úvod 

Sport a pohybová příprava jsou neodmyslitelným prvkem rozvoje mladých sportovců, přesto 

je v některých sportovních odvětvích stále často opomíjena. Zatímco ve sportech, jako  

je gymnastika nebo tanec, je flexibilita a koordinace pohybu důležitou součástí tréninku, 

v kolektivních sportech zejména ve fotbale, bývá jejich význam často podceňován. Přitom 

právě dostatečná pohyblivost, koordinace a správná technika by mohly výrazně přispět  

ke zlepšení sportovního výkonu. 

Tématu flexibilita a gymnastické dovednosti se věnuji nejen z odborného zájmu, ale také  

na základě osobních zkušeností, které jsem získala během dlouhých let strávených 

v tanečním prostředí. Tanci se věnuji již 16 let a posledních pár let se aktivně podílím  

na trénování dětí ve věku od 6 do 15 let. Práce s dětmi mě naučila nejen trpělivosti 

a porozumění individuálním potřebám každého jedince, ale také mi ukázala, jak zásadní roli 

hraje flexibilita a gymnastická průprava v jakémkoliv sportu. Přestože se jedná o odlišnou 

sportovní disciplínu než fotbal, věřím, že principy pohybového rozvoje jsou v mnoha 

ohledech univerzální a mohou přinést užitek i mladým fotbalistům. 

Výběr fotbalového klubu Ostrov pro tuto práci nebyl náhodný. K tomuto klubu mám osobní 

vazby, můj otec zde působí jako předseda klubu, bratři jsou aktivními hráči 

i trenéry. Já sama jsem již několik let také součástí FK Ostrov. Pomáhám při organizaci 

turnajů, sezónních příprav a logistice většiny akcí, kterou klub s téměř 250 členy obnáší. 

Díky této vazbě mám možnost lépe pochopit fungování klubu, zapojit se do spolupráce 

a podílet se na hledání možností, jak podpořit rozvoj hráčů nejen v rámci fotbalových 

dovedností, ale i v oblasti pohybové průpravy. 

V teoretické části práce jsou podrobně rozebrány základní pojmy flexibility, její druhy 

a význam pro pohybový aparát mladého sportovce. Dále se práce zaměřuje na gymnastiku 

jako disciplínu, která hraje důležitou roli v celkovém motorickém rozvoji. Zároveň  

je popsána metodika tréninkových postupů a intervenčních programů, které byly 

implementovány v rámci výzkumu. Na základě těchto zkušeností a souvislostí mě zajímá, 

jaký efekt může mít cílený rozvoj flexibility a gymnastických dovedností právě u mladých 

fotbalistů.
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1  Teoretická východiska 

1.1 Flexibilita 

Flexibilita, často označovaná také jako pohyblivost nebo rozsah pohybu (ROM – range of 

movement), je jednou ze základních motorických schopností člověka. Jedná se o schopnost 

svalů, šlach a kloubů vykonávat pohyby v maximálním možném rozsahu bez bolesti 

a omezení. Měkota a Novosad (2005, s. 96) definují takto: „Flexibilita je schopnost 

realizovat pohyb v náležitém rozsahu, o plné amplitudě.“  Perič s Dovalilem (2010, s. 96) 

hovoří o pohyblivosti podobně: „Pod termínem pohyblivost (nebo kloubní pohyblivost) 

chápeme ve sportu předpoklady pro rozsah pohybů v jednotlivých kloubech – schopnost 

vykonávat pohyby ve velkém kloubním rozsahu.“ V odborné literatuře se lze také setkat 

s pojmem ohebnost. „Zvláštním případem je ohnutí do oblouku (týká se páteře), které 

označujeme názvem ohebnost“ (Měkota, Blahuš, 1983, s. 220). 

Pohyblivost je důležitým faktorem lidského pohybu a hraje zásadní roli nejen  

ve sportovním tréninku, ale také v oblasti biomechaniky, fyzioterapie a dalších lékařských 

disciplín (ortopedie, fyziologie, kineziologie, traumatologie).  

„Flexibilita není uniformní generalizovanou schopností.“ (Měkota, Novosad, 2005, s. 96). 

Flexibilita je specifická pro každý kloub. Rozsah pohybu v rameni nezajišťuje rozsah 

pohybu v kyčli a rozsah pohybu v jedné kyčli nebo rameni nemusí příliš souviset s rozsahem 

ve druhé. Z naměřených výsledků v jednom kloubu tedy nelze přesně odhadnout rozsah 

pohybu v ostatních částech těla. Proto rozdělujeme flexibilitu paží, trupu, nohou, kyčlí 

(Alter, 1988). 

Každá sportovní disciplína vyžaduje specifickou úroveň pohyblivosti, která umožňuje 

efektivní a bezpečné provedení pohybu. Zatímco některé disciplíny, např. gymnastika, balet 

a jógové disciplíny kladou důraz na komplexní mobilitu ve všech kloubních spojení, jiné 

sporty se zaměřují na flexibilitu pouze v určitých kloubních systémech podle jejich 

specifických požadavků – atletika, fotbal, bojové sporty (Perič, 2012). Proto je důležité 

přizpůsobit rozvoj flexibility individuálním potřebám sportovce a kombinovat strečink 

s dalšími metodami. Flexibilitu lze rozvinout v každém věku, míra zlepšení však nebude 
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v každém věku stejná, stejně jako potenciál pro zlepšení.  „Senzibilním obdobím pro rozvoj 

pohyblivosti je věk 7-11 let“ (Alter, 1996, s. 141). 

Úroveň flexibility je ovlivněna řadou faktorů, které lze rozdělit na vnitřní a vnější. 

Vnitřní flexibilita 

• Anatomická stavba kloubů: tvar a druh kloubních ploch, např. kulovitý kloub ramene 

má větší rozsah než klouby kolene. 

• Elasticita svalů, šlach a vazů: zkrácené svaly omezují pohyblivost. 

• Svalová síla a rovnováha: svalová dysbalance nebo slabost antagonických svalů 

může negativně ovlivnit rozsah pohybu. 

• Věk: s přibývajícím věkem se flexibilita přirozeně snižuje kvůli ztrátě elasticity 

tkání. 

• Pohlaví: ženy mají obvykle větší pohyblivost než muži, klouby žen jsou menší,  

a tak umožňují větší rozsah pohybu. 

• Psychický stav. 

Vnější flexibilita 

• Teplota prostředí: teplejší prostředí zvyšuje elasticitu svalů a kloubů, zatímco chlad 

působí negativně. Hranicí je teplota asi 18 stupňů. V chladném prostředí je důležité 

používat vrstvené oblečení, které udržuje tělesné teplo. Je nutné dbát na dostatečné 

zahřátí před cvičením. 

• Denní doba: ráno bývá pohyblivost menší, protože svaly a klouby nebyly delší dobu 

aktivní.  

• Únava: vysoká únava snižuje koordinaci a zvyšuje riziko zranění, při velké únavě  

je lepší volit jemné protahování zaměřené na regeneraci (Měkota, Novosad, 2005). 
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1.1.1 Druhy flexibility 

Dle Lehnerta a kolektivu (2014) lze flexibilitu klasifikovat podle různých kritérií. Nejčastěji 

s ohledem na její zaměření nebo způsob provedení rozlišuje:  

• obecná a speciální, 

• aktivní a pasivní, 

• dynamická a statická. 

Obecná flexibilita se vyznačuje standardní úrovní pohyblivosti v kloubních systémech, které 

jsou zásadní pro běžné pohybové aktivity. V rámci sportovní přípravy se na udržování  

a zlepšování obecné flexibility zaměřuje zejména u začátečníků a rekreačních sportovců.  

U vrcholových sportovců je však často třeba jít nad rámec této průměrné úrovně a zlepšovat 

specifikou flexibilitu pro daný sport (Lehnert a kol., 2014). 

Na rozdíl od obecné flexibility je speciální flexibilita úzce spjata se sportovními 

disciplínami, které vyžadují mimořádnou úroveň pohyblivosti (sportovní gymnastika, 

plavání, sportovní chůze). Bez jejího nadprůměrného rozvoje by nebylo možné dosáhnout 

vrcholové sportovní výkonnosti (Lehnert a kol., 2014). 

Aktivní pohyblivost označuje schopnost vykonávat pohyb v maximálním rozsahu pouze  

za pomoci vlastní svalové síly, bez vnějšího zásahu nebo pomoci. Aktivní pohyblivost může 

být statická nebo dynamická (Alter, 1999). Zatímco pasivní flexibilita označuje schopnost 

dosáhnout maximálního rozsahu za pomoci vnějších sil (gravitace, partnera, pomůcek), aniž 

by se na pohybu podílela svalová síla sportovce (Měkota, Novosad, 2005). 

Statická pohyblivost je schopnost udržet určitý rozsah pohybu v kloubu nebo svalové 

skupině bez aktivního pohybu, často po delší dobu (bočný nebo čelný rozštěp). 

Dynamická pohyblivost se týká schopnosti vykonávat pohyby v plném rozsahu s využitím 

svalové síly.  Tento typ flexibility je klíčový v dynamických sportech – sprint, fotbal, bojové 

sporty, kde je potřeba plynulé a rychlé provádění pohybů (Měkota, Novosad, 2005). 
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1.1.2 Hypermobilita a hypomobilita 

Hypermobilita označuje stav, kdy klouby vykazují nadměrnou pohyblivost a schopnost 

dosahovat většího rozsahu pohybu, než je obvyklé. Může být vrozená, tedy geneticky 

podmíněna, nebo může vzniknout v důsledku nadměrného přetěžování kloubů. Vyskytuje  

se častěji u žen než u mužů. Dle Buzkové (2006) můžeme dělit hypermobilitu do dvou forem. 

• Celková – postihuje všechny klouby. 

• Lokální – jen v některých kloubech. 

„Hypermobilita se považuje za defekt, lidskému zdraví je nebezpečnější než hypomobilita“ 

(Měkota, Blahuš, 1983, s. 221). V případě hypermobility je kladen důraz na posilování svalů 

kolem vybraných kloubů a zajištění správné stability v postižených oblastech,  

aby se předešlo možným zraněním. Nadměrná pohyblivost kloubů může být vhodná  

ve sportech, které vyžadují extrémní rozsah pohybu, jako je gymnastika nebo balet. 

Nicméně, studie ukázaly, že sportovci s nadměrnou flexibilitou mají zvýšené riziko 

problémů s kyčlemi a dolní částí zad. U těchto sportovců je proto důležité se zaměřit  

i na svalovou stabilizaci a sílu, aby se minimalizovalo přetížení kloubů (Gleim, McHugh, 

1997). 

Hypomobilita je stav, kdy je rozsah pohybu v kloubech omezený nebo trvale snížený,  

což znamená, že klouby nemohou vykonávat pohyb v plném rozsahu tak, jak je očekáváno. 

Snížená pohyblivost může vést k vyššímu riziku svalových poranění, zejména  

při dynamických pohybech vyžadujících velký rozsah pohybu. Výskyt hypomobility  

se zvyšuje s věkem a její příčinou je nedostatek pohybu, kloubní onemocnění, úrazy, svalová 

nerovnováha (Měkota, Novosad, 2005).  

Alter (1996) uvádí pět faktorů, které limitují pohyblivost: 

• nízká elasticita spojovacích tkání ve svalech a kloubech, 

•  zvýšené svalová napětí, 

• nedostatek síly a koordinace, 

• struktura kloubu, 

• přítomnost bolesti. 
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1.1.3 Metody rozvoje flexibility 

1.1.3.1 Strečink 

Strečink, odvozený z anglického slova stretch = natáhnout, natahovat, znamená protahování 

svalů a šlach za účelem zlepšení flexibility, uvolnění svalového napětí, prevence zranění  

a zvýšení rozsahu pohybu v kloubech (Buzková, 2006). Studie naznačují, že zařazení 

strečinku před fyzickou aktivitou může snížit výskyt svalových zranění, jako jsou natažení 

svalů. Nicméně účinnost strečinku v prevenci přetížení nebo jiných typů zranění nebyla 

prokázána. (McHugh, Cosgravea, 2009). Strečink přináší pozitivní účinky pouze tehdy,  

je-li prováděn správným a vhodným způsobem. Pro dosažení optimálních výsledků  

by sportovci měli zařadit strečink do svého tréninkového plánu a věnovat mu pravidelně 

několik minut denně. Klíčové je přistupovat k protahování pomalu a opatrně, čímž lze 

minimalizovat riziko vzniku zranění během samotného cvičení. Podobně jako existuje více 

cest k dosažení určitého cíle, i v oblasti strečinku existuje široká škála cviků zaměřených  

na rozvoj flexibility (Alter, 1999). 

Přínos strečinku dle Altera (1999): 

• strečink může přispět k psychickému uvolnění, ale také k fyzické regeneraci, 

což je obzvlášť přínosné pro sportovce při náročném tréninku, 

• pravidelný strečink může zlepšit schopnost vnímání pohybu a zvýšit jeho kvalitu, 

• strečink zmenšuje riziko zranění, např.  natažení svalu, protahování pomáhá zvyšovat 

pružnost svalových vláken, což přispívá k jejich větší odolnosti vůči náhlým nebo 

nadměrným zátěžím, 

• strečink může sloužit jako prevence proti vzniku problémů s páteří, zejména bolestí 

zad, 

• strečink může zmírnit intenzitu bolestivé menstruace u sportovkyň, 

• strečink může ulevit od svalového napětí. 
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1.1.3.2 Základní druhy strečinku 

Podle Altera (1999) rozeznáváme pět základních technik strečinku: statický, dynamický, 

aktivní, pasivní a proprioceptivní strečink. 

Statický strečink 

Metoda protahování, při které se daná poloha udržuje po určitou dobu bez pohybu.  

Je jednou z nejpoužívanějších a nejbezpečnějších forem protahování a skládá se ze dvou 

částí. V první fázi – fáze protažení, dochází k uvolnění svalového napětí a ve druhé fázi 

zvyšujeme pružnost svalu a rozsah pohybu. Při tomto typu protahování se sval natahuje  

do maximální, ale stále komfortní polohy a doporučuje se ji držet alespoň 30 sekund 

(Buzková, 2006). Mezi další výhody statického strečinku patří jednoduchost, bezpečnost  

a malá fyzická náročnost. Díky tomu je tento typ strečinku vhodný pro všechny věkové 

kategorie a nevyžaduje žádné speciální pomůcky (Alter, 1999). 

Současné výzkumy však upozorňují na to, že zařazení statického strečinku bezprostředně 

před výkonem může vést ke snížení výbušného výkonu – například výšky výskoku nebo 

rychlosti sprintu. Ve studii provedené na netbalistkách byla po statickém strečinku 

zaznamenána horší výkonnost v testech výskoku i sprintu ve srovnání s dynamickým 

rozcvičením. Tato negativní odezva však byla následně neutralizována, pokud byl statický 

strečink zařazen před sportovně specifické intenzivní rozcvičení (Taylor et al., 2009). 

Dynamický strečink  

Charakteristika dynamického strečinku zahrnuje aktivní pohyb, který využívá pohybovou 

energii těla. Na rozdíl od statického strečinku, kdy je pozice udržována po delší dobu,  

u dynamického strečinku dochází k plynulému přechodu z jedné pozice do druhé. 

Dynamický strečink zahrnuje cviky, které jsou prováděny švihovým způsobem, hmity, 

skoky a odrazy. Je ideální pro zahřátí před fyzickou aktivitou, kdy chceme protáhnout svaly 

a zároveň udržet zvýšenou tepovou frekvenci. Obvykle se aplikuje před samotným výkonem 

a vyžaduje větší počet opakování.  

Dynamický strečink se v moderní přípravě sportovců stále více prosazuje jako efektivní 

součást rozcvičení, a to zejména díky pozitivnímu vlivu na výkon. Oproti statickému 

strečinku, který může vést k dočasnému snížení síly či výbušnosti, dynamický strečink často 
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zlepšuje následné výkony, zvláště pokud je aplikován dostatečně dlouho. Efektivní 

rozcvičení by tedy mělo obsahovat úvodní aerobní aktivitu střední intenzity, následovanou 

dynamickým strečinkem s velkým rozsahem pohybu a zakončeno specifickými pohyby 

daného sportu (Behm, Chaouachi, 2011). 

Pasivní strečink 

Pasivní strečink je forma, při které je protahování dosaženo bez aktivního zapojení svalů, 

ale prostřednictvím vnějších sil, např. partnerem nebo vlastní silou. Protažení by mělo být 

prováděno pomalu a kontrolovaně. Pokud je pasivní strečink prováděn ve dvojici, je kladen 

důraz na vzájemnou komunikaci, aby nedošlo k překročení hranice a způsobení poškození 

svalů či kloubů (Perič, Dovalil, 2010). 

Aktivní strečink 

Aktivní strečink využívá vlastní svalovou sílu k dosažení protažení, nedochází k žádnému 

působení vnějších sil. Alter (1999) dělí aktivní strečink na dvě hlavní skupiny: volný aktivní 

a proti odporu. Při volném aktivním strečinku není použit žádný vnější odpor. Protažení je 

dosaženo pouze aktivním zapojením svalů. Strečink proti odporu zahrnuje protažení, které 

je prováděno s využitím vnějšího odporu např. odpor gumy, ruky, druhé osoby, závaží nebo 

jiného nástroje. 

PNF – proprioceptivní nervosvalová fascilitace 

Někdy také jako metoda kontrakce – relaxace – protažení (Perič, Dovalil, 2010). Metoda 

strečinku PNF byla původně vyvinuta pro rehabilitaci a zlepšení funkce svalů, přičemž  

se dnes široce používá pro rozvoj flexibility. PNF strečink vychází z principu tzv. 

postizometrické relaxace. „Princip spočívá v tom, že nejprve navodíme vnějším odporem, 

kladeným proti izometrickému působení síly svalu, zvýšení jeho napětí a poté, jakmile  

se sval uvolní a dojde k následnému ochabnutí, sval pasivně protahujeme.“ (Choutka, 1987, 

s. 125). PNF se skládá ze 3 částí (Perič, Dovalil, 2010): 

• Kontrakce: V této fázi se provádí izometrická kontrakce protahovaného svalu. 

Cvičenec aktivně napíná sval proti odporu, který ovšem nepřekoná. Tato kontrakce 

trvá obvykle 4–6 s. 
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• Relaxace: Během této fáze dojde k uvolnění napětí ve svalu, trvá 2–3 s. Plynulé 

a hluboké dýchání, v této fázi bychom neměli zadržovat dech. 

• Protažení: Sval je opět pasivně protažen do většího rozsahu pohybu ji předtím (za 

pomocí partnera). Délka protažení 8 s. 

1.1.3.3 Kompenzační cvičení 

Kompenzační cvičení jsou speciálně navržené pohybové aktivity zaměřené na vyrovnání 

svalových dysbalancí, prevenci přetížení, zranění a celkové zlepšení pohybových stereotypů. 

Dle Bursové (2005) označujeme kompenzační cvičení jako „variabilní (proměnlivý) soubor 

jednoduchých cviků v jednotlivých cvičebních polohách.“ Jsou důležitou součástí 

tréninkového procesu nejen u sportovců, ale i u běžné populace. Kompenzační cvičení lze 

provádět s využitím vlastní váhy těla nebo s pomůckami, jako jsou gymnastické míče, 

posilovací gumy či overbally. Důležitá je pravidelnost a správná technika provedení.  

Rozdělení kompenzačních cvičení (dle zaměření): 

• cvičení protahovací – slouží k protažení zkrácených svalů a zlepšení flexibility, 

• cvičení relaxační – pomáhají uvolnit napětí ve svalech a redukovat stres, 

• cvičení posilovací – cílené na oslabené svalové skupiny, 

• cvičení dechová – podporují správné dýchání, uvolnění svalové napětí. 
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1.1.4 Metodické zásady strečinku 

Strečink je důležitou součástí každého tréninkového procesu, ať už jde o zlepšení flexibility 

či prevenci zranění. Pro dosažení maximálních přínosů je důležitý důraz na správné 

metodické zásady. Tyto zásady jsou určující pro efektivitu a bezpečnost cvičení.  

Před samotným strečinkem je nezbytné zahřátí, které by mělo trvat 5–10 min., přičemž 

intenzita by měla být taková, aby bylo dosaženo mírného zvýšení srdeční frekvence. Během 

strečinku je kladen důraz na pravidelné, kontrolované a rovnoměrné dýchání bez zadržování 

dechu. S výdechem prohloubit protažení, zvýšit rozsah pohybu.  

Obecně se doporučuje, aby se každá protahovací pozice držela po dobu 30 s (Buzková, 

2006). Při strečinku je důležité nezačínat s maximálním protažením. Nejprve je potřeba začít 

s menší intenzitou a postupně zvyšovat rozsah pohybu. Protahovat pomalu, plynule do krajní 

polohy, až do pocitu tahu (neměli bychom pociťovat bolest). Nesprávně prováděný strečink 

s příliš velkou intenzitou, frekvencí nebo dobou protažení může vést k bolestem, snížení 

výkonnosti, a dokonce ke zraněním.  

Doporučuje se volit mezi statickým a dynamickým protahováním podle cíle cvičení. 

Dynamický strečink je vhodný jako součást rozcvičení před výkonem, protože podporuje 

prokrvení svalů a připravuje je na zátěž. Naopak statický strečink se doporučuje pro rozvoj 

flexibility a regenerace po tréninku. Výzkumy ukazují, že statické protahování delší než 60 

sekund před výkonem může vést k dočasnému snížení svalové síly a výkonu (Behm et al., 

2021). Proto je důležité jeho správné načasování a kombinace s dynamickým pohybem. 

Pro efektivní protažení jednotlivých svalových skupin je vhodné využívat více různých 

cviků, aby bylo protažení komplexní a rovnoměrné. Pokud je cílem zvýšit flexibilitu,  

je vhodné provádět více opakování. Účinnost strečinkových cvičení je závislá  

na pravidelnosti provádění těchto cvičení. Ideálně by měly být součástí každého 

tréninkového procesu. 

Každý člověk má individuální rozsah pohybu a flexibility daný i vrozenými dispozicemi, 

které je třeba respektovat. Strečink by měl být přizpůsoben aktuálním schopnostem každého 

jednotlivce, ať už jde o úroveň pohyblivosti, s ohledem na věk a zdravotní stav. Je důležité 

nesrovnávat se s ostatními a postupovat v rámci svých možností.   
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Během protahování není vhodné mluvit, smát se či jinak rozptylovat, důležité je vědomé 

vnímání těla a koncentrace na protažení jednotlivých svalů. Pomůcky mohou pomoci zvýšit 

efektivitu strečinku, umožnit hlubší protažení a podpořit správné držení těla. Využití 

pomůcek je vhodné jak pro začátečníky, tak pro pokročilé cvičence, kteří chtějí dosáhnout 

větší flexibility. 

Z dlouhodobého hlediska pravidelné protahování nejen zvyšuje úroveň flexibility, ale také 

může přispět ke zlepšení rovnováhy a prevenci pádů, zejména u starší populace. Studie 

ukázaly, že dlouhodobý protahovací trénink může pomoci snížit riziko svalových zranění, 

hlavně u běžeckých sportů, a zlepšit stabilitu při pohybu. (Perič, Dovalil, 2010; Alter, 1999; 

Buzková, 2006; Behm et al., 2021). 

  



18 

 

1.1.5 Diagnostické metody zjišťování úrovně flexibility 

1. Měření úhlů (goniometrie) 

Goniometrie měří úhly mezi jednotlivými segmenty těla. Při měření se sleduje, jak daleko 

je kloub schopen se pohybovat, což se vyjadřuje v úhlech. Měření může být aktivní nebo 

pasivní. Nejčastěji se používají mechanické goniometrie (úhloměry), ale existují  

i elektronické verze, které umožňují měřit úhel v celém průběhu pohybu. Goniometrie  

se používá v medicíně, např. v ortopedii, traumatologii (Měkota, Novosad, 2005). 

2. Měření distancí 

Měření distancí určuje vzdálenost určitých bodů lidského těla od podložky nebo od jiných 

vhodně zvolených postojů či poloh. Tento postup se zaměřuje na maximální amplitudu 

pohybu a výsledky se vyjadřují v centimetrech, např. vzdálenost prstů předpažených paží  

od podložky v hlubokém předklonu, výkrut, boční rozštěp (Měkota, Blahuš, 1983; Měkota, 

Novosad, 2005).  

3. Alternativní posouzení 

Výše zmíněné testy můžeme zařadit do skupiny tzv. NR – testů (testy založené‚ 

na normách), kde se výsledky porovnávají s normou, která je statisticky odvozena, často 

v percentilech, stenech nebo T-bodech. Naopak CR-testy (testy založené na kritériích) 

porovnávají výsledek s konkrétním, často odborně stanoveným kritériem. V našem případě 

se hodnotí, zda osoba dosahuje požadované pozice, která odpovídá normálnímu rozsahu 

flexibility u zdravého člověka. Hodnocení je binární (0, 1), tj. nesplnil – splnil (Měkota, 

Novosad, 2005). 

4. Svalové testy dle Jandy 

Svalové testy dle Jandy se používají k diagnostice flexibility a zaměřují se na identifikaci 

svalových dysbalancí a funkčních poruch pohybového systému. Rozlišujeme mezi svaly 

tonickými (sklon k hyperaktivitě a zkrácení) a fázickými (sklon k oslabení a hypotonii). 

Testování probíhá prostřednictvím pasivních i aktivních pohybů, přičemž se sleduje omezení 

rozsahu pohybu. Svalové testy jsou běžně využívány v rehabilitaci, sportovní diagnostice  

a fyzioterapii (Janda, 2004). 
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1.2 Gymnastika 

Význam pojmu „gymnastika“ se v průběhu času vyvíjel a měnil v závislosti na úrovni 

poznání, které bylo ovlivněno historickými, ekonomickými, politickými a kulturními 

podmínkami dané doby. První zmínky o gymnastice pocházejí již ze starověku, kdy v Číně, 

Indii a Egyptě vznikly filozofie zaměřené na péči o tělesné i duševní zdraví. Z tohoto období 

se dochovaly dodnes populární systémy cvičení, jako je čínské Kung-fu či indický systém 

jógy (Skopová, Zítko a kol., 2022). 

Pojem „gymnastika“ vychází ze starořeckého slova „gymnasein“ (cvičit nahý), které 

označovalo nejen cvičence a bojovníky, ale i ty, kteří se zabývali vědou o tělesném cvičení. 

Gymnastika byla nedílnou součástí výchovy a její původní význam se vztahoval k celkové 

péči o tělo a jeho rozvoj. Tento význam zastával i Platón, který tvrdil, že lékař zasahuje  

až ve chvíli, kdy gymnastika nestačí. Ve starověké řecké společnosti panoval ideál harmonie 

mezi tělesnou a duševní stránkou člověka, známý jako kalokagathie. Tělesnost byla vnímána 

nejen esteticky, ale i funkčně – ať už ve vztahu k boji, fyzickým soutěžím nebo jako 

prostředek k udržení či obnovení zdraví. Z tohoto období pochází i známe rčení „ve zdravém 

těle zdravý duch“ (Krištofič, 2004).  

Význam tělesného cvičení pro rozvoj člověka zdůrazňovaly významné osobnosti, jako byli 

J. J. Rousseau a J. A. Komenský. Na přelomu 18. a 19. století vznikaly v Evropě různé 

gymnastické směry a systémy. Původně široce chápaný pojem „gymnastika“ postupně 

ustoupil specializovanějším pojmům, jako jsou školní tělesná výchova, sport, pohybová 

rekreace či léčebná gymnastika (Skopová, Zítko a kol., 2022). V Německu formuloval 

koncept tělesného cvičení Johann Christian GutsMuths, který do svého systému zahrnul 

cvičení na nářadí, čímž položil základy nářaďové gymnastiky. Ve Švýcarsku se o rozvoj 

moderního prostného cvičení zasloužil J. H. Pestalozzi. Ve Švédsku pak Per Henrik Link 

vytvořil vědecky podložený systém tělesných cvičení, vycházející ze studia anatomie 

a fyziologie. Tento severský systém rozlišoval čtyři druhy gymnastiky: pedagogickou, 

estetickou, vojenskou a léčebnou. V Prusku, pod vlivem nacionalistického hnutí usilujícího 

o sjednocení Německa, vznikl turnerský systém gymnastiky vycházející z GutsMuthsova 

učení. Mezi jeho hlavní představitele patřili Friedrich Ludwih Jahn a Ernst Eiselen (Krištofič 

a kol.,2009). 
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Ve druhé polovině 19. století vytvořil v českých zemích svůj tělovýchovný systém  

Dr. Miroslav Tyrš (1832–1884). Inspiroval se turnérským pojetím tělesné výchovy, 

nářaďovou gymnastikou i dalšími systémy. Jeho tělocvičná soustava kladla důraz  

na všestranný rozvoj. V rámci národního uvědomění založil roku 1862 významný spolek – 

české dobrovolné tělovýchovné hnutí Sokol. Tyršova sokolská soustava, zahrnující 

teoretické 

i ideové základy, vyústila ve významné dílo „Tělocvičné názvosloví“. Pro cvičitele 

sokolských jednot vytvořil metodickou příručku „Základové tělocviku“. Tělesnou výchovu 

žen a dívek v českých zemích rozpracovala učitelka a cvičitelka Klemeňa Hanušová  

(1845–1918), spoluzakladatelka Tělocvičného spolku paní a dívek pražských. Další vývoj 

ženské gymnastiky ovlivnily nejen principy sokolského systému, ale také zdravotní 

gymnastika B. Mensedieckové, metody E. Björkstenové a rytmická gymnastika  

E. J. Dalcroze. Do gymnastiky se promítly také estetické směry, například koncepty  

F. Delsarta, I. Duncanové, J. M. Labana a H. Kallmayerové, či výrazová technika R. Bodeho. 

Tyto vlivy se v současné gymnastice projevují zejména začleněním tanečních technik, 

respektováním principů hudebně-pohybových vztahů a využitím širokého repertoáru 

estetických rytmických cvičení (Skopová, Zítko a kol., 2022). 

Po rakouské školské reformě byla v Čechách v roce 1869 zavedena tělesná výchova jako 

povinný předmět na obecných školách pro chlapce, zatímco na ostatních typech škol zůstala 

nepovinná. Výuka zahrnovala především prostná cvičení, pořadová cvičení 

a cvičení na nářadí. Po vzniku samostatného Československa byla koncepce školní tělesné 

výchovy výrazně ovlivněna tradicemi sokolského tělocviku. Tělesná výchova pro dívky  

se stala povinnou až v roce 1948, kdy byla zařazena do výuky na všech typech škol, včetně 

vysokých škol (od roku 1952). Od roku 1960 probíhala výuka podle jednotných osnov, které 

zahrnovaly základní gymnastiku, lidové tance, sportovní i moderní gymnastiku.  

Po společenských změnách v roce 1989 došlo k větší flexibilitě v obsahu výuky, její 

organizaci i řízení. Hlavním cílem tělesné výchovy se stala podpora pozitivního vztahu 

k pohybovým aktivitám, aby si jednotlivci osvojili celoživotní zdravý životní styl spojený  

s pravidelným pohybem (Skopová, Zítko a kol., 2022). 
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1.2.1 Vymezení pojmu gymnastika   

Gymnastika je systém metodicky uspořádaných pohybových činností, které zahrnují různé 

pohybové dovednosti a techniky, jako je síla, flexibilita, koordinace, rovnováha a obratnost. 

Gymnastika může mít různé formy a disciplíny, a to jak soutěžní sporty, tak cvičení 

zaměřená na zlepšení fyzické kondice a zdraví (Zítko a kol., 1999). 

Cílem gymnastiky je rozvoj všestranné tělesné zdatnosti, hudebně-pohybové výchovy, 

kladné ovlivnění zdraví, výchovy, vzdělání a zlepšení motorických schopností (Krištofič, 

2004). 

Schopnost = vrozená, přirozeně se rozvíjející predispozice, která umožňuje jedinci 

vykonávat určité činnosti. 

Dovednost = je specifická, získaná a rozvinutá schopnost, která se obvykle vyvíjí 

prostřednictvím tréninku, praxe nebo zkušeností. 

1.2.2 Dělení gymnastiky 

Gymnastika je rozsáhlá pohybová disciplína, která zahrnuje jak soutěžní, tak nesoutěžní 

formy cvičení. Přestože se různé druhy gymnastiky vzájemně prolínají, lze je rozdělit  

do dvou hlavních skupin. 

1. Gymnastické sporty (soutěžní gymnastika) – tyto disciplíny mají jasně daná pravidla, 

soutěžní charakter a jsou součástí národních i mezinárodních sportovních soutěží. 

FIG (mezinárodní gymnastická federace) a European Gymnastics organizují soutěže 

v těchto gymnastických disciplínách: 

• sportovní gymnastika (muži, ženy), 

• moderní gymnastika, 

• skoky na trampolíně, 

• akrobatická gymnastika, 

• gymnastický aerobik, 

• gymnastika pro všechny (dříve všeobecná gymnastika), 

• TeamGym (dřívější Euroteam), 

• parkour. 
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2. Druhy gymnastiky (nesoutěžní gymnastika) – nemají primárně soutěžní charakter, 

zaměřují se na pohybový rozvoj, estetiku nebo zdravotní přínosy. 

• Základní gymnastika – zahrnuje cvičení pro všestranný pohybový rozvoj, 

včetně školní a zdravotní gymnastiky. 

• Rytmická gymnastika – zahrnuje hudebně – pohybovou výchovu, tanec 

a další estetické formy pohybu. 

• Aerobik – zahrnuje různé formy aerobního cvičení zaměřeného na kondici  

a zdraví (Skopová, Zítko a kol., 2022).  

Některé sportovní disciplíny např. akrobatický rock and roll, aerobik fitness družstev, fitness 

jednotlivců, estetická skupinová gymnastika plně využívají obsahu gymnastiky, 

ale jsou organizovány pod jinými zastřešujícími organizacemi. 

  

Obrázek 1- dělení gymnastiky, zdroj: Skopová, Zítko a kol., 2022, s. 14 
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1.2.2.1 Gymnastika pro všechny 

Gymnastika pro všechny (dříve jako Všeobecná gymnastika) je otevřený vzdělávací  

a výchovný systém, který zahrnuje cvičení zaměřená na všeobecný rozvoj pohybových 

schopností. Nabízí programy od základní pohybové přípravy po formy, které umožňují 

seberealizaci v pohybu a podporují celoživotní zájem o pohybovou aktivitu. Všeobecná 

gymnastika má zdravotně preventivní účinky a přispívá k získání správných pohybových 

návyků, optimálnímu rozvoji schopností, novým dovednostem, lepší kondici, estetickému 

pohybovému projevu, uvolnění, zlepšení psychické pohody, rozvoji kreativity, hodnotnému 

využívání volného času a zvyšování sebevědomí. Je důležitou součástí životního stylu (Zítko 

a kol., 1999). 

Všeobecná gymnastika zahrnuje ve svém pohybovém programu následující: 

• pohybové školení, 

• základní hudebně – pohybovou přípravu, 

• základní gymnastiku (soubor cvičení zaměřených na celkový rozvoj a kondici), 

• zvyšování počtu dovedností a výkonnosti, 

• specializaci (např. pohybové skladby, rekreační sporty, tanec, soutěže), 

• prezentaci výsledků prostřednictvím tělovýchovných vystoupení (hromadné  

či skupinové na festivalech a gymnaestrádách) soutěže v pohybových skladbách, 

sportovních sestavách a dalších aktivitách (Skopová, Zítko a kol., 2022). 
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1.2.3 Metodika a výuka gymnastiky 

Efektivní a bezpečná výuka gymnastiky vyžaduje dodržování základních didaktických 

principů. Mezi hlavní zásady výuky gymnastiky patří postupnost, zajištění bezpečnosti, 

využití názornosti (demonstrace), poskytování zpětné vazby, individualizace přístupu 

k žákům a další principy podporující aktivní učení a bezpečnost. Každý žák má jiné 

předpoklady, a proto by měla být výuka do jisté míry individualizována. Při výběru  

a nácviku prvků bereme v úvahu věk, aktuální zdravotní stav, úroveň předchozích zkušeností 

a dovedností, ale i psychické charakteristiky (strach, obavy) (Libra, 1973). 

Učení nových pohybů by mělo vždy vycházet z již osvojených dovedností, nácvik by měl 

tedy postupovat od jednoduchých prvků ke složitějším, od snadného k obtížnému,  

od známého k neznámému. Pedagog nesmí upřednostňovat rychlost výuky před správnou 

technikou a bezpečností. Moderní metodické postupy v gymnastice proto rozdělují výuku 

do postupných úrovní podle obtížnosti; žák postupuje na další úroveň až poté,  

co spolehlivě zvládl předchozí prvek. Nácvik zaměřujeme tedy tak, aby cviky na sebe 

plynule navazovaly a logicky se doplňovaly (kotoul – kotoul letmo – salto vpřed). S tím 

souvisí i zásada postupného zatěžování, kdy se obtížnost zvyšuje postupně, aby si tělo mohlo 

na rostoucí náročnost adaptovat. Správné provedení gymnastických prvků vyžaduje neustálé 

opakování, které vede k upevnění správné techniky a její automatizaci (Hedbávný, 2020). 

V gymnastice je bezpečnost absolutní prioritou. Každý jedinec má jiné tempo učení,  

a proto je důležité přistupovat k nácviku individuálně a přizpůsobit metodiku jeho 

schopnostem. Při výuce je nutné přijmout opatření, která minimalizují riziko úrazu a zajistí 

žákům bezpečné osvojení dovedností: 

• Kontrola prostoru a nářadí – zajistit dostatek vhodného vybavení, správné rozmístění 

nářadí. 

• Organizační pravidla – zákaz cvičení v nevhodném oděvu, se šperky. Cvičenci  

se pohybují v tělocvičně podle pravidel a ukázněně. Nářadí nepoužívají bez dozoru 

učitele. 

• Dopomoc a jištění – u obtížnějších prvků je vždy nutná aktivní dopomoc učitele 

s použitím vhodného jištění, např. žíněnky, molitanové jámy, pásy. V případě 

potřeby lze využít asistenci žáka, kterému však musí být předem vysvětleno  
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a názorně ukázáno, jak správně pomáhat. Učitel musí dobře znát techniku daného 

prvku (Vaculíková a kol., 2011).  

Důležitou roli zde hraje názornost a zpětná vazba, která pomáhá gymnastům lépe pochopit 

a zdokonalit prováděné pohyby. K tomu lze využít různé vizuální pomůcky, jako jsou 

zrcadla, verbální korekce od trenéra nebo videoanalýza. Gymnastické dovednosti  

je nejúčinnější vyučovat pomocí ukázky, kterou učitel nebo pokročilý žák předvede. 

Vizuální demonstrace pomáhá žákům lépe pochopit pohyb než samotný slovní popis. Učitel 

by měl žákovi jasně a konkrétně sdělit, co a jak má opravit, přičemž se zaměřuje  

na nejdůležitější chyby. Nejefektivnější je kombinace vizuální a slovní korekce (Hedbávný, 

2020). 

Při nácviku pohybových prvků gymnastiky se obvykle využívají dva hlavní metodické 

postupy – komplexní (celkový) a analyticko – syntetický (po částech).  Komplexní nácvik 

spočívá v učení pohybového úkolu jako celku, bez rozdělení na jednotlivé části. Tato metoda 

je vhodná zejména pro jednodušší cviky nebo pro cvičence s dostatečnými pohybovými 

zkušenostmi. Trenér musí posoudit, zda je cvičenec schopen zvládnout pohyb jako celek, 

aniž by ohrozil správnou techniku provedení. Analyticko-syntetický postup se využívá 

hlavně u složitějších pohybových celků, kde je nutné nejprve zvládnout klíčové technické 

prvky, něž se přejde k celkovému provedení. Princip spočívá v detailní analýze pohybu, 

nácviku jednotlivých částí a následné spojení do celku. Tyto části samy o sobě netvoří 

samotné cvičební tvary, ale až jejich kombinace vytváří výsledný pohyb (Černá, 2014). 
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1.2.4 Zkoumané gymnastické prvky  

1.2.4.1 Kotoul vpřed 

Technika provedení  

Kotoul začíná nácvikem z podřepu a vzpažením, což umožňuje získat větší polohovou 

energii. Předklon trupu a hlavy spolu s dohmatem rukama na zem posouvá těžiště těla vpřed 

a vytváří optimální podmínky pro zahájení rotace. Další rotační impuls se získává napnutím 

nohou a pokrčením paží. Důležitým momentem je přenesení zátěže po dohmatu rukama mezi 

krční a hrudní páteř, nikoli na hlavu nebo samotnou krční páteř. Rotace se zrychluje 

přiblížením hmoty k ose otáčení, tedy skrčením nohou a plynulý přesun do konečné pozice 

bez pomoci rukou (Zítko a kol., 1999). 

 

 

 

 

 

 

Metodika nácviku:  

• kolébka s držením rukou za bérec, 

• kolébka skrčmo bez držení, s hlavou v předklonu u kolen, 

• kolébka vpřed i vzad ze dřepu do dřepu, 

• kolébka ze stoje do stoje, 

• nácvik kolébky ve dvojicích: jeden provádí cvik, druhý kontroluje správné 

provedení, případně dopomáhá, 

• kotoul na nakloněné rovině, dopomoc učitele, 

• kotoul vpřed: ze dřepu do polohy na zádech a pomocí kolébky se zhoupnout zpět  

na nohy. 

Obrázek 2 – kotoul vpřed, zdroj: Zítko a kol., 1999, s. 42 
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• v případě správného provedení kotoulu vpřed může cvičenec vyzkoušet kotoulové 

varianty: 

o několik kotoulů za sebou, 

o kotoul do roznožení, 

o kotoul – výskok, 

o kotoul – výskok s obratem. 

1.2.4.2 Kotoul vzad 

Technické provedení 

Podstatou kotoulu vzad je efektivní přeměna polohové energie výchozího postavení  

na rotační pohyb vzad, spojený se synchronizovaným skrčením nohou a aktivní prací paží. 

Nejvhodnější je zahajovat kotoul vzad ze stoje nebo podřepu. Pád vzad přes kolébku  

by měl vytvořit dostatečnou rotaci, aby ruce sloužily především k nadlehčení těla  

při přechodu přes hlavu. Hlava zůstává po celou dobu v předklonu a při včasné opoře rukou 

o zem se téměř nedotýká podložky. Rychlé skrčením nohou při kolébce vzad napomáhá 

zvýšit rotaci a usnadňuje provedení celého pohybu. 

Postavení rukou při opoře – dvě základní varianty. 

1. Nejčastější způsob – ruce jsou umístěny těsně u ramen vedle uší, prsty směřují vzad 

a lokty jsou u sebe. 

2. Gymnastický způsob – prsty jsou otočené dovnitř a paže pokrčené. Nejprve  

se podložky dotýkají malíkové hrany rukou (Zítko a kol., 1999). 

  

Obrázek 3 – kotoul vzad, zdroj: Zítko a kol., 1999, s. 44 
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Metodika nácviku: 

• podporová průprava pro posílení svalstva paží a pletence ramenního, 

• kolébka vpřed i vzad s předkloněnou hlavou a z postavení paží a rukou dle zvolené 

varianty, 

• kolébka s rukama pokrčmo vedle svých uší, dlaně na podložce, lokty k sobě, 

• přechod z kolébky do svíčky, 

• kotoul vzad na šikmé ploše, dopomoc učitele, 

• kotoul vzad s dopomocí učitele. 

1.2.4.3 Stoj na rukou 

Technické provedení 

Stoj na rukou je statická rovnovážná poloha, jejíž náročnost spočívá v malé opěrné ploše, 

velké vzdálenosti těžiště od podložky a netypické poloze těla hlavou dolů. Pro udržení 

stability je nezbytné pevné zpevnění jednotlivých částí těla, zejména svalových skupin, které 

jsou nejvíce zatěžovány – svaly pletence ramenního, svaly paží, dále také kyčelní  

a kolenní klouby. Konečná pozice stoje na rukou se vyznačuje přímou linií paže – trup – 

nohy, hlavou v neutrální poloze (oči směřují na konečky prstů) a napjatýma, dokonale 

srovnanýma nohama. Pro lepší stabilitu jsou prsty rukou mírně roztažené a položené  

na podložce v šíři ramen (Zítko a kol.,1999). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Obrázek 4 – stoj na rukou, zdroj: Zítko a kol., 1999, s. 41 
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Metodika nácviku: 

• prkno – cvičenec leží na podložce, zpevní se, druhý cvičenec ho zvedá za nohy, 

• střídavé odrazy z paží a nohou s pohybem vpřed, 

• ze vzporu dřepmo zády k žebřinám výstupem po příčkách stoj na rukou 

s maximálním vytažením z ramen, 

• vzpor ležmo – učitel / cvičenec ho dopomocí za stehna a boky staví do stoje  

na rukou a vrací zpět do základní polohy, 

• stoj na rukou s dopomocí cvičence či učitele stojícího bokem či čelně, 

• stoj na rukou oporou o stěnu (břichem či zády ke stěně), 

• stoj na rukou bez opory. 

1.2.4.4 Přemet stranou 

Technické provedené 

Přemet stranou neboli hvězda je nejvýhodnější provádět z výchozí polohy, která umožní 

získat dostatečnou polohovou energii pro plynulé přetočení. Nejčastěji se učí ze stoje 

přednožného a vzpažení povýš. Klíčovým pohybem je dlouhý krok vpřed, během kterého  

se přes podřep zahajuje předklon trupu s mírným pootočením a současným švihem nohy  

do maximální individuální výšky. První ruka se pokládá na zem dostatečně daleko,  

aby nedošlo k naskočení na ruku, ale zároveň ne příliš blízko, což by vedlo k vychýlení 

ramen vpřed a narušení osy pohybu. Po dokončení odrazu odrazové nohy je tělo uvedeno  

do rotačního pohybu, který je dále podpořen maximálním roznožením během průchodu přes 

stoj na rukou. Poslední akcí je odraz z druhé ruky, který pomáhá dokončit pohyb  

a přenést těžiště zpět do vzpřímené polohy – stoj rozkročný, vzpažit zevnitř (Zítko a kol., 

1999). 

Obrázek 5 – přemet stranou, zdroj: Zítko a kol., 1999, s. 45 
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Metodika nácviku: 

• vyžaduje úspěšné zvládnutí stoje na rukou, 

• „medvídek“: správná orientace v prostoru – noha, ruka, ruka, noha (možno využití 

značek na zemi k lepší orientaci), 

• nohy, trup a paže jsou v jedné přímce, 

• přemet stranou s dopomocí za boky, 

• přemet stranou, 

• přemet stranou s rozběhem. 
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1.3 Shrnutí teoretické části  

Na základě teoretických východisek lze konstatovat, že flexibilita a gymnastické dovednosti 

hrají významnou roli v pohybovém rozvoji sportovců, včetně fotbalistů. Výzkumy ukazují, 

že dostatečná pohyblivost a správná technika pohybu mohou mít pozitivní vliv na sportovní 

výkon a snižovat riziko zranění (Perič, Dovalil, 2010; Alter, 1999). V oblasti flexibility se 

práce opírá o klasifikaci a definici pojmů dle Měkoty a Novosada (2005), kteří zdůrazňují 

individuální rozdíly mezi jednotlivými klouby a faktory ovlivňující pohyblivost. Dále jsou 

prezentovány různé metody rozvoje flexibility, přičemž důležitým zdrojem je Alter (1999), 

který podrobně rozpracoval výhody a nevýhody statického, dynamického a PNF strečinku. 

V oblasti diagnostiky flexibility vycházím z Jandy (2004), který se zaměřuje na svalové testy 

a identifikaci svalových dysbalancí.  Mezi autory panují různé názory na zařazení strečinku 

do tréninkového procesu, a to jak z hlediska jeho načasování (zda jej zařazovat na začátek, 

nebo spíš konec tréninkové jednotky), tak i výběr konkrétní metody.  Zatímco dynamický 

strečink je často doporučován před fyzickou aktivitou pro aktivaci svalového aparátu (Behm, 

Chaouachi, 2011; Pinto et al., 2024), statický strečink bývá doporučován spíše po zátěži  

k uvolnění a regeneraci (McHugh, Cosgrave, 2009). Některé studie však upozorňují, že 

dlouhé statické protažení před výkonem může dočasně snížit sílu a výbušnost (Behm et al., 

2021; Taylor et al., 2009), zatímco dynamický strečink může naopak výkon mírně zlepšit.  

Co se týče vlivu na prevenci zranění, názory autorů se rozcházejí. Některé studie 

neprokázaly jednoznačný vliv statického strečinku na snížení výskytu zranění (Gleim, 

McHugh, 1997; McHugh, Cosgrave, 2009), jiné poukazují na jeho význam v prevenci 

svalových poranění, pokud je vhodně začleněn do rozcvičky a následován dynamickým 

pohybem (Behm et al., 2021). Přes různé rozdílné přístupy panuje shoda v tom,  

že nejúčinnějšího rozvoje flexibility je dosaženo kombinací různých metod, včetně PNF 

strečinku, přičemž volba konkrétního přístupu by měla vycházet z individuálních potřeb 

sportovce, specifik dané disciplíny a cíle tréninku. 

Gymnastika je zde prezentována jako významný prvek sportovní přípravy, a to nejen  

v individuálních, ale také v kolektivních sportech. Přispívá především k rozvoji koordinace, 

stability a celkové pohybové všestrannosti, což je zvláště důležité u dětí. Ačkoliv se autoři 

liší v názorech na dělení, definici a obsahu gymnastiky, panuje mezi nimi shoda, že právě 
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gymnastika tvoří základ pro všestranný pohybový rozvoj a má nezastupitelné místo zejména 

v raných fázích sportovní přípravy. Důležitost gymnastické přípravy pro fotbalisty podporují 

také poznatky Skopové a Zítka (2022), kteří zdůrazňují využití gymnastiky pro všestranný 

pohybový rozvoj. Význam gymnastiky u dětí potvrzuje rovněž studie Sheerin et al. (2012), 

která prokázala pozitivní vliv gymnastického tréninku na rozvoj rovnováhy, síly  

a pohyblivosti u mladších sportovců. Je obecně známo, že fotbalisté mají sklony  

ke svalovému zkrácení. Přesto gymnastika, která přispívá k pohybovému rozvoji, ustupuje 

ve školním i sportovním prostředí do pozadí. Právě tento fakt mě přivedl k tématu mé práce. 

Rozhodla jsem se ověřit si v praxi, zda bude mít pravidelný trénink zaměřený na rozvoj 

pohyblivosti, doplněný o vybrané gymnastické dovednosti na fotbalisty FK Ostrov pozitivní 

vliv.  
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2 Cíl práce, výzkumné otázky a úkoly práce 

2.1 Cíl práce 

Cílem práce je prostřednictvím vhodných metod zjistit a zhodnotit úroveň flexibility  

a gymnastických dovedností u hráčů fotbalového klubu Ostrov ve věku 9–12 let. Součástí 

práce je analýza aktuální úrovně těchto schopností a návrh vhodného intervenčního 

programu zaměřeného na jejich zlepšení. 

2.2 Výzkumné otázky 

1. Zvýší se úroveň flexibility u výzkumného souboru po absolvování intervenčního 

programu? 

2. Jaké budou rozdíly v úrovni flexibility mezi mladšími a staršími fotbalisty  

ve vstupním a výstupním testováním? 

3. Jaké budou rozdíly v úrovni gymnastických dovedností mezi mladšími a staršími 

fotbalisty ve vstupním a výstupním testováním? 

4. Budou patrné rozdíly v úrovni jednotlivých gymnastických dovedností po aplikaci 

intervenčního programu s gymnastickým zaměřením? 

2.3 Úkoly práce 

1. Provést rešerši a nashromáždit relevantní dokumenty a odbornou literaturu k dané 

problematice. 

2. Zpracovat teoretickou část práce. 

3. Stanovit cíle práce. 

4. Navrhnout a sestavit intervenční program zaměřený na rozvoj flexibility  

a gymnastických dovedností. 

5. Provést vstupní testování, aplikovat intervenční program a následně provést výstupní 

testování. 

6. Shromáždit a zpracovat získaná data. 

7. Vyhodnotit intervenční program. 

8. Stanovit doporučení pro praxi. 
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3 Metodika práce  

3.1 Použité metody výzkumu  

Při zpracování své bakalářské práce jsem použila tyto výzkumné metody: 

Pro určení úrovně flexibility u hráčů FK Ostrov byla aplikována metoda testování. „Test  

je zkouška, která je stejná pro všechny zkoumané osoby a má přesně stanovený způsob 

hodnocení výsledků a jejich číselného vyjadřování“ (Skutil et al., 2011, s. 127). Testování 

zahrnuje objektivní, spolehlivý a standardizovaný přístup k získávání dat a jejich následné 

analýze pro účely výzkumu a hodnocení (Hendl, Reml, 2017). Obvykle se dělí na testy 

schopností (mezi které můžeme zařadit flexibilitu), testy osobnosti, výkonu a didaktické 

testy (Skutil, 2011). 

K vyhodnocení gymnastických dovedností jsem využila metodu škálování. Výsledky jsou 

hodnoceny na základě předem stanovené škály, která definuje různé úrovně výkonu. Škála 

mívá 3, 5, 7 či 9 stupňů, upřednostňuje se lichý počet stupňů. Existuje několik druhů 

hodnotících škál, které se používají v různých oblastech včetně vzdělávání, výzkumu, 

pracovním prostředí. Mezi běžné druhy škál patří: Likertova, pořadová, intervalová, 

bipolární (Gavora, 2000).  

K získání informací o věku, hmotnosti, výšce a účasti v jiných sportovních aktivitách jsem 

využila metodu kvalitativního dotazování. „Dotazování obecně zahrnuje různé typy 

rozhovorů, dotazníků, škál a testů. Tyto metody se můžou použít samostatně, jako je tomu 

v dotazníkových šetřeních, nebo v kombinaci s jinými metodami“ (Hendl, 2005, s.164).  

Jedná se o metodu sběru dat, která se zaměřuje na získávání podrobných a komplexních 

informací. 

Pro potřeby výzkumu byl sestaven a aplikován intervenční program. Je to systematicky 

navržený soubor aktivit, strategií a opatření zaměřených na řešení konkrétního problému 

nebo zlepšení určité situace u vybrané cílové skupiny. Programy tohoto typu se uplatňují  

v oblastech vzdělávání, zdravotnictví, sociální práce a psychologie. Jejich efektivita  

je podmíněna kvalitním plánováním, realizací a hodnocením. Intervenční programy jsou 

navrženy s jasně definovaným cílem, který určuje jejich obsah a metodiku.  
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Pro statistické zpracování dat jsem zvolila aritmetický průměr a směrodatnou odchylku, 

které umožňují popsat základní charakteristiky zkoumaného souboru. Aritmetický průměr 

udává střední hodnotu sledovaného vzorku, zatímco směrodatná odchylka vyjadřuje míru 

variability, tedy to, jak moc se jednotlivé hodnoty od této střední hodnoty odchylují. 

Pro zjištění efektu intervenčního programu jsem použila Cohenovo d, což je statistická míra 

efektu, která kvantifikuje velikost rozdílu mezi dvěma skupinami (v tomto případě před a po 

intervenci). Používá se především v analýze rozdílů mezi průměry, například  

při testování hypotéz v psychologii, pedagogice a dalších společenských vědách. Vyjadřuje 

velikost efektu jako počet směrodatných odchylek mezi skupinami, čímž umožňuje srovnání 

efektů mezi různými studiemi. 

Interpretace velikosti efektu: 

• d = 0,2 – malý efekt, 

• d = 0,5 – střední efekt, 

• d = 0,8 a více – velký efekt (Cohen, 1988). 

3.2 Charakteristika výzkumného souboru 

V rámci bakalářské práce byl vytvořen výzkumný vzorek zahrnující 23 dětí (n ꞊ 23) 

z fotbalového klubu Ostrov. Skupinu tvořilo nch ꞊ 22, nd ꞊ 1 ve věkovém rozmezí 9 až 12 let 

(x̄ ꞊ 10,3, ± ꞊ 1,27).  Pro většinu účastníků je tento sport prioritou a jen menší část dětí  

se kromě fotbalu věnuje i jiným sportovním aktivitám, např. florbalu, plavání, stolnímu 

tenisu, atletice. FK Ostrov je fotbalový klub sídlící ve městě Ostrov v Karlovarském kraji, 

nacházející se 12 kilometrů od Karlových Varů. Moderní areál tohoto klubu nabízí kvalitní 

zázemí pro rozvoj fotbalových talentů. Klub se věnuje systematické práci s mládeží  

a je významnou sportovní organizací v regionu. Fotbalový klub se prioritně zaměřuje  

na výchovu mládeže a v současné době má kolem 220 členů napříč různými věkovými 

kategoriemi. Tyto kategorie zahrnují fotbalové školičky, mladší a starší přípravky, mladší  

a starší žáky, dorostence, dospělé muže a také nesoutěžní týmy nebo týmy pro dívky. Klub 

se zaměřuje na rozvoj hráčů všech věkových skupin a podporuje jejich sportovní růst  

v rámci soutěží i v neformálním prostředí. 
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Výzkum výkonů výše popsané skupiny byl realizován ve čtyřech fázích: vstupní testování, 

aplikace intervenčního programu, výstupní hodnocení a závěrečné vyhodnocení.  

Zákonní zástupci účastníků poskytli informovaný souhlas se zapojením do testování. 

Bakalářská práce byla schválena etickou komisí katedrou tělesné výchovy PedF UK pod 

jednacím číslem 29/2024 – viz příloha č. 1. 

 Tabulka 1 – výzkumná skupina, zdroj: vlastní 

 Jméno Věk Výška Hmotnost Jiný sport

Účastník 1 9 134 cm 29 kg plavání

Účastník 2 9 137 cm 28 kg -

Účastník 3 10 148 cm 39 kg florbal

Účastník 4 9 135 cm 25 kg -

Účastník 5 9 140 cm 28 kg -

Účastník 6 9 132 cm 29 kg -

Účastník 7 10 142 cm 36 kg -

Účastník 8 10 147 cm 35 kg -

Účastník 9 9 133 cm 30 kg -

Účastník 10 9 150 cm 34 kg -

Účastník 11 9 134 cm 25 kg -

Účastník 12 9 136 cm 29 kg -

Účastník 13 10 139 cm 35 kg -

Účastník 14 11 147 cm 40 kg -

Účastník 15 12 155 cm 43 kg florbal

Účastník 16 12 170 cm 52 kg stolní tenis

Účastník 17 12 155 cm 39 kg -

Účastník 18 11 152 cm 32 kg -

Účastník 19 12 150 cm 48 kg -

Účastník 20 12 149 cm 34 kg -

Účastník 21 11 139 cm 40 kg atletika

Účastník 22 12 150 cm 49 kg -

Účastník 23 12 157 cm 53 kg -

x ̄ 10,3 144,8 36,2

± 1,27 9,5 8,17
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3.3 Popis použitých testů flexibility a gymnastických dovedností 

V rámci zkoumání flexibility a gymnastických dovedností byly použity metody testování, 

přičemž u testů flexibility bylo vycházeno z přístupu Vladimíra Jandy, konkrétně z jeho 

knihy Svalové funkční testy. Byly testovány 4 cviky – předklon, zkouška zapažených paží, 

flexory kolenního kloubu a flexory kyčelního kloubu. Testování gymnastických dovedností 

bylo prováděno pomocí pětistupňové hodnotící škály. Podrobný popis jednotlivých cviků:  

Předklon (cvik č. 1) 

• Testovaná osoba stojí vzpřímeně, s nohama mírně od sebe, provádí plynulý předklon 

s cílem dosáhnout rukama na zem. Hodnotí se dosažení úrovně prstů dle popisu níže 

a celkové plynulosti pohybu. 

• Hodnocení: 

o Normální: dosáhne na zem alespoň konečky prstů (prostředníček). 

o Lehce zkrácený: do 10 cm. 

o Zkrácený: Snížená až omezená pohyblivost páteře, nad 30 cm. 

 

 

 

 

 

 

Zkouška zapažených paží (cvik č. 2) 

• Testovaná osoba sedí nebo stojí vzpřímeně a provádí zapažení paží za záda. Hodnotí 

se vzdálenost, kterou jsou paže schopny dosáhnout. 

• Hodnocení: 

o Hypermobilní: testovaný je schopný překrýt prsty nebo celé dlaně. 

Obrázek 6 – předklon, zdroj: vlastní 
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o Normální: testovaný je schopný se dotknout jen špičkami prstů bez větší 

lordotizace hrudníku a bederní páteře. 

o Zkrácený: testovaný nedosáhne ani ke špičkám prstů.  

Flexory kolenního kloubu (cvik č. 3) 

• Testovaná osoba leží na zádech, zatímco testující pohybuje pasivně její dolní 

končetinou do extenze v kolenním kloubu. Hodnotí se úhel, který končetina dosáhne. 

• Hodnocení: 

o Nejde o zkrácení– flexe v kloubu kyčelním 90 stupňů. 

o Malé zkrácení – flexe v kloubu kyčelním v rozmezí 80–90 stupňů. 

o Velké zkrácení – flexe v kyčelním kloubu je menší než 80 stupňů. 

 

 

 

Obrázek 7 – zkouška zapažených paží, zdroj: vlastní 

Obrázek 8 – flexory kolenního kloubu, zdroj: vlastní 
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Flexory kyčelního kloubu (cvik č. 4) 

• Testovaná osoba si lehne na záda na vyvýšený povrch (stůl, lavici, lehátko), přitáhne 

jednu dolní končetinu k hrudníku, čímž se stabilizuje pánev a zabrání se lordóze 

bederní páteře. Druhá dolní končetina zůstává volně viset přes okraj lavice. 

• Hodnotíme podle postavení stehna, bérce a podle deviace pately. 

• Hodnocení: 

o Nejde o zkrácení: test je negativní, jestliže stehno zůstává v kontaktu 

s vyšetřovacím stolem. Stehno v horizontále bez deviací, bérec visí  

při relaxovaném koleni kolmo k zemi, při tlaku na distální třetinu stehna  

do hyperextenze je možno stlačit stehna pod horizontálu. 

o Malé zkrácení: při zkrácení m. rectus femoris směřuje bérec šikmo vpřed.  

V kyčelním kloubu je lehké flekční postavení – zkrácený m. iliopsoas. 

o Velké zkrácení: při jeho velkém zkrácení dochází v důsledku tlaku  

na distální třetinu bérce do flexe v koleni ke kompenzační flexi v kyčli. Není 

možné dosáhnout horizontálních postavení stehna, bérec trčí šikmo vpřed, 

patela je vytažena vzhůru. 

  

Obrázek 9 – flexory kyčelního kloubu, zdroj: vlastní 
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Sledované gymnastické dovednosti: 

 

• kotoul vpřed, 

• kotoul vzad, 

• stoj na rukou, 

• přemet stranou. 

Použitá hodnotící škála gymnastických dovedností: 

1. Výborný – perfektní provedení, bez chyb a samostatně, cvičenec vykazuje dokonalou 

koordinaci, plynulý přechod mezi jednotlivými fázemi cviku a udržuje správnou 

techniku. 

2. Velmi dobrý – téměř bez chyb, jen drobné nedostatky, cvičenec vykazuje vysokou 

úroveň techniky, ale může dojít k drobným nesrovnalostem ve vykonávání, které 

nemají zásadní vliv na celkový výkon.  

3. Dobrý – prvek je splněn, ale s viditelnými chybami, které snižují celkovou kvalitu 

výkonu (dokončení kotoulu oporou o kolena, chybí vzpíravá práce paží, přemet 

stranou není v ose, končetiny neprojdou vertikální polohou). 

4. Uspokojivý – více chyb, které ovlivňují kvalitu, prvek je proveden nesprávně  

s mnoha nedostatky v technice, nutná dopomoc. 

5. Nedostatečný – nezacvičil nebo odmítl prvek udělat. 

Během výzkumu se na spolupráci podíleli trenéři dané skupiny, kteří byli důkladně 

instruováni o správném postupu hodnocení. Byli seznámeni s konkrétními metodami 

testování, kritérii hodnocení a technikami provádění jednotlivých testů. Cílem této 

spolupráce bylo zajistit jednotný přístup, který umožnil objektivní a konzistentní sběr dat. 
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3.4 Vstupní testování 

V první fázi byla u všech účastníků sledována a zaznamenána jejich výchozí úroveň  

v oblasti: 

1. Flexibility – zaměřené na pohybové rozsahy kloubů a svalovou elasticitu. 

2. Základních gymnastických dovedností, zahrnujících: 

• kotoul vpřed, 

• kotoul vzad, 

• přemet stranou (tzv. hvězda), 

• stoj na rukou. 

Každý cvik byl posuzován na základě předem stanovených hodnotících kritérií, která 

zahrnovala technickou správnost provedení, kontrolu pohybu, rovnováhu a plynulost. 

Zvláštní pozornost byla věnována motorické koordinaci a případným chybám či obtížím při 

provádění jednotlivých cviků. Obecný přehled vstupních výsledků viz příloha č. 2 a 4. 

3.5 Návrh intervenčního programu 

Na základě výsledků úvodního testování byl vytvořen intervenční program, jehož cílem bylo 

zlepšení flexibility a rozvoj techniky základních gymnastických dovedností. Program 

probíhal jednu hodinu týdně po dobu 6–8 týdnů a obsahoval protahovací cvičení zaměřená 

na zlepšení pohybových rozsahů a prevenci svalových zkrácení, metodologii gymnastických 

dovedností, zahrnující postupný nácvik techniky kotoulů, přemetů a stoje na rukou. S cílem 

zlepšit všestranný pohybový rozvoj účastníků byly gymnastické prvky zařazovány  

do tréninkových jednotek i jako doplňková cvičení k běžnému tréninku. 

3.5.1 Zásobník cviků využívaných v rozcvičovacích programech 

Zahřívací cvičení: 

• Slalomový běh: poslední člen zástupu vyběhne vpřed, postupně obíhá slalom  

a zařadí se před prvního člena zástupu – poté vyběhne další. 

• Běh s úkoly: Děti běhají organizovaně, na povel trenéra provedou jednoduchý 

pohybový úkol (výskok, leh, dřep, otočka, klik…). 
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• Honička s míčem: Chytač předává babu dotykem míče, pokud někomu z dětí míč 

v průběhu hry spadne – všechny děti udělají dřep s výskokem a hra pokračuje. 

• Různé varianty přeskoků švihadla. 

• Kruhový trénink: utvoříme stanoviště, které obsahují cviky na zahřátí těla. 

• Závody na určitou vzdálenost: běhy, skoky na jedná noze, skoky snožmo, žabáky. 

• Chyť ocas: každý hráč si za pas připevní ocas (např. rozlišovák), úkolem je chytit, 

co nejvíce ocasů ostatních, aniž by přišli o svůj. 

• Štafetové běhací hry. 

• Různé druhy chůze: 

o druhy kroků – normální, přísunná, přeměnná, 

o s pohyby nohou – přednožování, zanožování, unožování. 

• Různé druhy běhu: 

o klus vpřed, vzad, různými směry, 

o klus s obraty, 

o klus se skrčováním přednožmo, zánožmo, přednožováním poníž. 

• Různé druhy skoků: 

o poskoky snožmo, jednonož, roznožmo s meziskokem, bez meziskoku, 

o skoky s vysokým skrčováním přednožmo, 

o střídavé poskoky do podřepu rozkročného a zpět s různými pohyby paží 

(„skákací panák“), 

o cvalové poskoky vpřed, stranou. 

  



43 

 

Příklady protahovacích cvičení: 

cvik č. 1 

ZP: stoj rozkročný – ruce v bok 

1. – 4. úklon hlavy vpravo a zpět do ZP 

5. – 8. totéž, ale opačně 

1. – 4. předklon hlavy a zpět do ZP 

5. – 8. záklon hlavy a zpět do ZP 

Počet opakování (PO): 4 – 8x 

 

 

cvik č. 2 

ZP: stoj rozkročný – ruce v bok 

1. – 4. úklon vlevo/vpravo, vzpažit P/L 

5. – 8. rovný předklon vlevo/vpravo 

1. – 4. hluboký předklon k L/P 

5. – 8. ohnutě vzpřim do ZP 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

cvik č. 3 

ZP: stoj rozkročný – vzpažit 

1. – 2. hluboký předklon k P/L 

3. – 4. hluboký předklon  

5. – 6. hluboký předklon k L/P 

7. – 8. zpět do ZP 

PO: 4 – 8x 

 

 

cvik č. 4 

ZP: vzpor stojmo 

1. – 4. vzpor dřepmo 

4. – 8. zpět do ZP 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

 

 

  

Obrázek 11 – cvik č. 2, zdroj: vlastní 

Obrázek 10 – cvik č. 1, zdroj: vlastní 

Obrázek 12 – cvik č. 3, zdroj: vlastní 

Obrázek 13 – cvik č. 4, zdroj: vlastní 
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cvik č. 5 

ZP: stoj rozkročný – vzpažit 

1. – 4. rovný předklon 

4. – 8. zpět do ZP 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

 

cvik č. 6 

ZP: stoj spatný – připažit 

1. – 6. skrčit přednožmo P/L, chytit nohu pod 

kolenem a přitáhnout k hrudníku – výdrž 

7. – 8. zpět do ZP 

1. – 8. totéž, ale opačně 

1. – 6. skrčit zánožmo P/L, chytit nohu za nárt a 

přitáhnout k hýždím – výdrž 

7. – 8. zpět do ZP 

1. – 8. totéž, ale opačně 

PO: 4 – 8x 

cvik č. 7 

ZP: stoj rozkročný – vzpažit 

1. – 8. hluboký předklon pokrčit vzpažmo předloktí dovnitř – 

opakované hmity směrem k podložce 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

 

 

 

cvik č. 8 

ZP: stoj rozkročný – rovný předklon, vzpažit a položit ruce na 

oporu 

1. – 16. opakované hmity předklonmo  

PO: 4 – 8x 

 

 

Obrázek 14 – cvik č. 5, zdroj: vlastní 

Obrázek 15 – cvik č. 6, zdroj: vlastní 

Obrázek 16 – cvik č. 7, zdroj: vlastní 

Obrázek 17 – cvik č. 8, zdroj: vlastní 
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cvik č. 9 

ZP: stoj – přednožit P/L a položit na oporu, upažit  

1. – 4. předklon předpažit, výdrž 

5. – 8. zpět do ZP 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

 

cvik č. 10 

ZP: podřep zánožný L/P s oporou o stěnu, žebřinu  

1. – 4. v paralelním postavení zatlačit patu L/P do podložky 

5. – 8. výdrž 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

 

cvik č. 11 

ZP: stoj rozkročný – připažit 

1. – 4.  podřep únožný levou/pravou, opřít ruce o koleno 

5. – 8. přenosem podřep únožný pravou/levou 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

 

 

 

cvik č. 12 

ZP: vzpor stojmo rozkročný P/L vpřed 

1. – 4. podřep přednožný, přitáhnout špičku P/L  

5. – 8. zpět do ZP 

PO: 4 – 8x 

  

Obrázek 18 – cvik č. 9, zdroj: vlastní 

Obrázek 19 – cvik č. 10, zdroj: vlastní 

Obrázek 20 – cvik č. 11, zdroj: vlastní 

Obrázek 21 – cvik č. 12, zdroj: vlastní 
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cvik č. 13 

ZP: klek na P/L – ruce v bok 

1. – 4.  protlačení pánve vpřed, výdrž 

5. – 8. zpět do ZP 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

 

cvik č. 14 

ZP: hluboký podřep zánožný P/L – opřít ruce o koleno 

1. – 8. opakované hmity podřepmo, vzpažit 

1. – 8. výměna nohou  

PO: 4 – 8x 

 

 

 

 

 

cvik č. 15 

ZP: klek sedmo přednožný P/L – upažit 

1. – 8. předklon, vzpažit, vztyčit chodidlo P/L 

1. – 8. vzpor klečmo sedmo přednožný, výdrž a ZP 

1. – 16. totéž, ale opačně 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

cvik č. 16 

ZP: sed skrčmo, chodidly k sobě (kolena zevnitř) –

připažit 

1. – 8.předklon, vzpažit – výdrž nebo opakované 

hmity s dosahem co nejdál od těla 

1. – 8. zpět do ZP 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

 

Obrázek 23 – cvik č. 14, zdroj: vlastní 

Obrázek 22 – cvik č. 13, zdroj vlastní 

Obrázek 24 – cvik č. 15, zdroj: vlastní 

Obrázek 25 – cvik č. 16, zdroj: vlastní 
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cvik č. 17 

ZP: klek únožný L/P – upažit 

1. – 4. úklon vlevo/vpravo, vzpažit P/L, L/P vbok 

5. – 8. zpět do ZP a výměna nohou 

1. – 8. totéž, ale opačně 

PO: 4 – 8x 

 

 

  

 

 

cvik č. 18 

ZP: sed roznožný, vztyčit chodidla – upažit 

1. – 4. předklon vlevo/vpravo a chytit špičku L/P 

5. – 8. zpět do ZP 

1. – 4. úklon vlevo/vpravo, opřít předloktí levé o zem, 

vzpažit P/L 

5. – 8. zpět do ZP 

1. – 16. totéž, ale opačně 

PO: 4 – 8x 

 

cvik č. 19 

ZP: podpor na předloktí sedmo roznožný, vztyčit 

chodidla 

1. – 8. podpor na pažích sedmo (vzpažit – výdrž nebo 

opakované hmity s dosahem co nejdál od těla) a zpět 

do ZP 

PO: 4 – 8x 

 

 

cvik č. 20 

ZP: turecký sed – upažit 

1. – 4. úklon vpravo/vlevo opřít P/L předloktí o zem  

5. – 8. zpět do ZP 

1. – 8. totéž, ale opačně  

PO: 4 – 8x 

 

 

 

Obrázek 29 – cvik č. 20, zdroj: vlastní 

Obrázek 26 – cvik č. 17, zdroj: vlastní 

Obrázek 27 – cvik č. 18, zdroj: vlastní 

Obrázek 28 – cvik č. 19, zdroj: vlastní 
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cvik č. 21 

ZP: sed únožný skrčmo P/L (koleno zevnitř), vzpažit 

1. – 4. předklon k P/L 

5. – 8. zpět do ZP 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

cvik č. 22 

ZP: klek sedmo – zapažit a spojit ruce za tělem 

1. – 8. předklon a zapažit povýš 

1. – 8. zpět do ZP 

PO: 4 – 8x 

 

 

 

cvik č. 23 

ZP: klek sedmo, připažit 

1. – 8. skrčit vzpažmo P/L a skrčit zapažmo L/P a spojit 

ruce za tělem 

1. – 8. totéž, ale opačně   

PO: 4 – 8x 

 

 

 

cvik č. 24 

ZP: vzpor klečmo sedmo – připažit 

1. – 4. opřít dlaně o zem prsty k tělu a výdrž v pozici 

5. – 8. uvolnit 

1. – 8. totéž, ale otočit ruce hřbety k podložce 

PO: 4 – 8x 

 

  

Obrázek 30 – cvik č. 21, zdroj: vlastní 

Obrázek 31 – cvik č. 22, zdroj: vlastní 

Obrázek 32 – cvik č. 23, zdroj: vlastní 

Obrázek 33 – cvik č. 24, zdroj: vlastní 
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cvik č. 25 

ZP: leh – skrčit přednožmo P/L a chytit pod kolenem 

1. – 8. přednožit P/L a přitahovat nohu k tělu 

1. – 8. zpět do ZP a výměna nohou 

PO: 4 – 8x 

 

 

cvik č. 26 

ZP: leh – upažit 

1. – 4. skrčit přednožmo P/L a vytočit koleno zevnitř 

5. – 8. skrčit přednožmo P/L 

1. – 4. vtočit koleno P/L dovnitř s dopomocí P/L, 

otočit hlavu na opačnou stranu 

5. – 8. zpět do ZP a výměna nohou 

PO: 4 – 8x 

 

 

cvik č. 27 

ZP: leh, připažit 

1. – 8. hluboký leh vznesmo (špičky na podložku) 

1. – 8. zpět do ZP 

1. – 16. totéž, ale hluboký leh vznesmo pokrčmo a ZP 

PO: 4 – 8x 

 

  

Obrázek 34 – cvik č. 25, zdroj: vlastní 

Obrázek 35 – cvik č. 26, zdroj: vlastní 

Obrázek 36 – cvik č. 27, zdroj: vlastní 
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Cvičení mobilizační: 

• oblouky a kroužení hlavou, 

• kroužení rameny, 

• bočné, čelné oblouky a kruhy v zápěstí, předloktí a celými pažemi, 

• rotace trupu, 

• mobilizace páteře, 

• kroužení pánví, 

• kroužení v hlezenním, kolenním a kyčelním kloubu (v lehu, ve stoji), 

• kočička: vzpor klečmo, postupné vyhrbení páteře, postupné prohnutí páteře, 

• výpady vpřed, stranou, vzad s rotací trupu, 

• komíhání uvolněnou částí těla (uvolněnými končetinami). 

Cvičení dynamická: 

• plynule navazuje na mobilizační cviky, 

• stoj, pohyby pažemi různými směry v maximálním možném rozsahu (švihy, 

hmity), 

• výpady s přídavným pohybem: pohyb paží, rotace trupu, úklony, 

• švihy nohou – vpřed, stranou, vzad, 

• dynamické předklony: při předklonu střídavě dotýkejte rukama špiček protější 

nohy, 

• dřepy a stoje se střídavým skrčováním přednožmo a přitahováním kolene 

k hrudníku, 

• stoj – výpon, 

• poskoky snožmo, s rotací pánve. 

Cvičení zpevňovací + podporová průprava: 

• chůze po rukou ve vzporu ležmo s dopomocí („trakaře“), 

• vzpor dřepmo – výskok se vzpažením – vzpor dřepmo („žabáky“), 

• vzpor vzadu dřepmo („raci“), 

• opakované odrazy z nohou na ruce („rabbit jumps“), 

• běh po čtyřech (ve vzporu, dřepmo, podřepmo, stojmo), 
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• různé varianty kliků (klečmo, ležmo, vzadu ležmo, vzadu dřepmo), 

• leh na břiše ruce v týl – záklon trupu, 

• opakovaně leh – leh vznesmo, 

• pomalé válení sudů, 

• kolíbka na břiše, 

• opakované hmity, malé kruhy v upažení, 

• podřepy na celých chodidlech, podřepy jednonož, 

• vzpor dřepmo – vzpor ležmo – vzpor dřepmo – stoj, 

• vzpor dřepmo – pádem vzad leh vznesmo – vzpor dřepmo – výskok, 

• vzpor dřepmo – stoj – přednožit levou/pravou – tlesknout pod napjatou nohou, 

• ze vzporu ležmo – podpor na předloktích ležmo – zpět do vzporu ležmo, 

• vzpor ležmo – obrat o 360° vpravo/vlevo do vzporu ležmo, 

• vzpor ležmo – dotyky různých částí těla – pravou/levou, 

• kutálení míče střídavě pravou/levou – ve dvojici ve vzporu ležmo, hlavami k sobě, 

• podpor na předloktí ležmo, podpor na pravém předloktí vpravo ležmo, podpor  

na levém předloktím vlevo ležmo, 

• přednosy na žebřinách. 

Nácvik základních gymnastických dovedností: 

• viz teoretická část, zkoumané prvky. 
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4 Výsledky  

Předklon (cvik č. 1) 

Na základě analýzy naměřených dat lze identifikovat následující změny. V prvním měření 

dosáhlo 10 dětí na zem alespoň konečky prstů, tedy bez známek zkrácení. Po druhém měření 

se jejich počet zvýšil na 18, což představuje nárůst o 80 %. Podíl této skupiny vzrostl z  

43,48 % na 78,26 % z celkového počtu testovaných dětí (n ꞊ 23). 

Počet dětí s lehkým zkrácením klesl z 12 na 4, tedy o 66,67 %. Podíl této skupiny se snížil 

z 52,17 % na 17,39 %. 

V kategorii velmi výrazného omezení pohybu (velmi zkrácený) zůstal počet účastníků bez 

změny (1). U dotyčného během působení intervenčního programu v této oblasti nedošlo 

k žádnému zlepšení, znamená to, že podíl této skupiny zůstal stabilní na 4,35 %. 

Nejvýraznější posun byl zaznamenán u dětí s lehkým zkrácením, u kterých došlo 

k výraznému zlepšení flexibility. 

  

Graf 1 – výsledky: předklon, zdroj: vlastní 
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Zkouška zapažených paží (cvik č. 2) 

Během prvního měření bylo u 16 cvičenců zaznamenáno, že dosáhli normálního rozsahu 

pohybu na pravé straně (byli schopni se dotknout alespoň konečky prstů). Při druhém 

testování se jejich počet snížil na 15, což odpovídá poklesu o 6,25 %. Podíl této skupiny  

v rámci všech testovaných osob (n = 23) klesl z 69,57 % na 65,22 %. 

Nejvýraznější změna nastala ve skupině hypermobilních cvičenců, resp. u těch, kteří zvládli 

překrýt celé prsty nebo dokonce celé dlaně. Jejich počet vzrostl z 3 na 5, což odpovídá 

nárůstu o 66,67 %. Do této skupiny přibyli jedinci, u kterých v prvním testování byly 

naměřené normální hodnoty.  Podíl této skupiny vzrostl z 13,04 % na 21,74 %. 

Počet cvičenců s lehce zkráceným rozsahem pohybu klesl ze 4 na 3, což představuje pokles 

o 25 %. Procentuální zastoupení se snížilo z 17,39 % na 13,04 %. 

  

Graf 2- výsledky: zkouška zapažených paží (pravá), zdroj: vlastní 
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Graf 3 – výsledky: zkouška zapažených paží (levá), zdroj: vlastní 

Během počátečního testování byl u 8 účastníků naměřen normální rozsah pohybu na levé 

straně. Ve druhém testování se jejich počet zvýšil na 15, což odpovídá nárůstu o 87,5 %. 

Podíl této skupiny v rámci všech testovaných osob (n = 23) vzrostl z 34,78 % na 65,22 %. 

Tento růst je důsledkem zlepšení některých jedinců, kteří původně patřili do skupiny  

s omezenou pohyblivostí, ale po druhém měření byli zařazeni do normální kategorie. 

Počet cvičenců s lehce zkráceným rozsahem pohybu se snížil ze 14 na 5, což znamená pokles 

o 64,29 %. Procentuální zastoupení kleslo z 60,87 % na 21,74 %. 

Nárůst byl také zaznamenán u hypermobilních cvičenců, jejichž počet vzrostl z 1 na 3. Podíl 

této skupiny vůči všem testovaným vzrostl z 4,35 % na 13,04 %. 
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Flexory kolenního kloub (cvik č. 3) 

Během počátečního měření bylo u 7 cvičenců zaznamenáno, že nedochází ke zkrácení 

flexorů kolenního kloubu. Při druhém testování se tento počet zvýšil na 13 cvičenců, což 

odpovídá nárůstu o 85,71 %. Podíl této skupiny v rámci všech testovaných osob (n = 23) 

vzrostl z 30,43 % na 56,52 %. 

Počet cvičenců s mírným zkrácením flexorů kolenního kloubu zůstal stejný, tj. 9, avšak došlo 

k přesunu mezi kategoriemi. Někteří cvičenci, kteří původně patřili do této skupiny, se 

zlepšili a posunuli do kategorie bez omezení. Naopak sem přibyli jedinci, kteří byli v prvním 

testování hodnoceni jako výrazně zkrácení. Podíl této skupiny tedy zůstal beze změny, tj. 

39,13 %.  

Největší pozitivní posun byl zaznamenán u cvičenců s výrazným zkrácením, jejichž počet 

se snížil ze 7 na 1, což představuje pokles o 85,71 %. Procentuální zastoupení této kategorie 

kleslo z 30,43 % na 4,35 %. 

  

Graf 4 – výsledky: flexory kolenního kloubu (pravá), zdroj: vlastní 
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Při prvním testování bylo u 5 cvičenců zaznamenáno, že nedochází ke zkrácení flexorů 

kolenního kloubu na levé dolní končetině. Ve druhém měření se počet cvičenců zvýšil  

na 9, což představuje nárůst o 80 %. Podíl této skupiny vzrostl z 21,74 % na 39,13 %  

z celkového počtu testovaných osob (n = 23). 

Skupina cvičenců s lehkým zkrácením flexorů kolenního kloubu vzrostl ze 8 na 10.  

To představuje nárůst o 25 %, přičemž podíl této skupiny se zvýšil z 34,78 % na 43,48 %.  

Do této kategorie se přesunuli někteří cvičenci, kteří při prvním měření spadali  

do skupiny s výrazným zkrácením. 

Nejvýraznější zlepšení bylo zaznamenáno u cvičenců s velkým zkrácením, jejichž počet 

klesl z 10 na 4, což odpovídá poklesu o 60 %. Podíl této skupiny se tak snížil z 43,48 %  

na 17,39 %. 

  

Graf 5- výsledky: flexory kolenního kloubu (levá), zdroj: vlastní 
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Flexory kyčelního kloubu (cvik č. 4) 

V prvním měření bylo u 6 cvičenců zjištěno, že nemají žádné známky zkrácení. Ve druhém 

testování se tento počet zdvojnásobil na 12 cvičenců. Podíl této skupiny vzrostl z 26,09 % 

na 52,17 % z celkového počtu testovaných osob (n = 23). 

Počet cvičenců s mírným zkrácením se snížil z 15 na 11, což odpovídá poklesu o 26,67 %. 

Procentuální zastoupení této kategorie kleslo z 65,22 % na 47,83 %. Tento pokles naznačuje, 

že část cvičenců se posunula do skupiny bez omezení. 

Nejvýraznější změna byla zaznamenána u cvičenců s velkým zkrácením, jejichž počet klesl 

z 2 na 0, což znamená úplné vymizení této skupiny. 

  

Graf 6 – výsledky: flexory kyčelního kloubu (pravá), zdroj: vlastní 
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V prvním měření bylo u 9 cvičenců zjištěno, že nemají žádné známky zkrácení.  

Ve výstupním měření se jejich počet zvýšil na 12, což představuje nárůst o 33,33 %. Podíl 

této skupiny vzrostl z 39,13 % na 52,17 % z celkového počtu testovaných osob (n = 23). 

Skupina účastníků s mírným zkrácením se zmenšila z 11 na 9 cvičenců, což odpovídá 

poklesu o 18,18 %. Procentuální zastoupení této kategorie kleslo z 47,83 % na 39,13 %. 

Tento pokles naznačuje, že někteří cvičenci dosáhli zlepšení a přesunuli se do kategorie bez 

omezení. 

U cvičenců s velkým zkrácením došlo k poklesu z 3 na 2, což odpovídá poklesu o 33,33 %. 

Podíl této kategorie se snížil z 13,04 % na 8,70 %. 

  

Graf 7 – flexory kyčelního kloubu (levá), zdroj: vlastní 
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Gymnastické dovednosti:  

MĚŘENÍ 1: 

Kotoul vpřed: 

Výsledky ukázaly, že většina dětí dosáhla průměrného hodnocení. Nejlepší hodnocení (1) 

získal pouze 1 cvičenec (4,35 %). Druhého nejlepšího hodnocení (2) dosáhlo 9 cvičenců 

(39,13 %). Výsledky této skupiny cvičenců ukazují, že značná část má poměrně dobrou 

techniku kotoulu, ale stále je zde prostor ke zlepšení. Největší podíl dětí (11, tj. 47,83 %) 

obdrželo hodnocení 3. Většina dětí kotoul vpřed zvládne, avšak s nedostatky. Pouze 2 

cvičenci (8,70 %) obdrželi hodnocení 4, jelikož provedení cviku obsahovalo vážnější 

technické chyby. Průměrné hodnocení: 2,61 (nejlepší výsledek ze všech prvků); směrodatná 

odchylka: 0,706 (relativně nízká variabilita v hodnocení – výkony dětí nebyly extrémně 

rozdílné).  

Kotoul vzad 

Výsledky ukázaly, že žádné dítě nezískalo nejlepší hodnocení. To znamená, že kotoul vzad 

je pro testovanou skupinu náročnější než kotoul vpřed. Nejlepší dosažené hodnocení tohoto 

prvku bylo 2, které obdrželi 4 cvičenci (17,39 %). 9 cvičenců (39,13 %) získalo hodnocení 

3, prvek provedli, ale s technickými nedostatky. 10 cvičenců, tj. 43,48 %, kteří kotoul vzad 

Graf 8 – výsledky vstupního testování: gymnastické dovednosti, zdroj: vlastní 
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provedli se závažnějšími problémy, obdrželo hodnocení 4. Průměrné hodnocení: 3,26; 

směrodatná odchylka: 0,735 (mírná variabilita mezi účastníky). Častými chybami byly 

nedostatečný švih nohou, nesprávné zapojení paží či ztráta rovnováhy při přechodu. 

Stoj na rukou 

Nejlepším dosaženým hodnocením byla známka 2, které dosáhly jen 2 děti (8,70 %). Velmi 

malá část testovaných cvičenců měla dostatečnou sílu, rovnováhu a techniku k relativně 

správnému provedení cviku. Hodnocení 3, tj. průměrné provedení cviku s nedostatky, 

předvedli 4 cvičenci (17,39 %). Největší skupinu tvořili účastníci, kteří potřebovali 

dopomoc. Celkem 12 dětí (52,17 %) obdrželo hodnocení 4, což ukazuje, že více než polovina 

nebyla schopna stoj na rukou provést samostatně. 5 dětí (21,74 %), které odmítly prvek 

zacvičit, obdrželo známku 5. Pro tyto děti byl cvik náročný nebo nekomfortní. Průměrné 

hodnocení: 3,87 (nejhorší výsledek ze všech prvků); směrodatná odchylka: 0,850 (větší 

rozptyl v hodnocení).  

Přemet stranou 

Žádný účastník nezískal hodnocení 1. 4 cvičenci, tj. 17,39 %, kteří provedli přemet stranou 

samostatně s drobnými nedostatky, dosáhli druhého nejvyššího hodnocení (2). Skupinu  

s hodnocením 3, tvořilo 7 cvičenců (30,43 %). Tyto děti dokázaly prvek provést,  

ale s viditelnými chybami (např. špatné postavení rukou, pokrčená kolena, dolní končetiny 

neprošly vertikální polohou). Další 3 děti (13,04 %) obdržely hodnocení 4. Jejich provedení 

přemetu bylo velmi problematické a vyžadovalo asistenci nebo dopomoc.  cvičenců  

(39,13 %) odmítlo prvek zacvičit úplně, získalo tedy nejhorší hodnocení 5. Průměrné 

hodnocení: 3,74 (druhý nejhorší výsledek po stoji na rukou); směrodatná odchylka: 1,150 

(největší variabilita mezi účastníky).   

Tabulka 2 – výsledky vstupního testování, zdroj: vlastní 

gymnastický                 

prvek

aritmetický                  

průměr

směrodatná                          

odchylka

kotoul vpřed 2,61 0,706

kotoul vzad 3,26 0,735

stoj na rukou 3,87 0,850

přemet stranou 3,74 1,150
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MĚŘENÍ 2: 

Po osmitýdenním období bylo provedeno druhé měření (výstupní), aby bylo možné posoudit 

pokrok účastníků v provedení čtyř gymnastických prvků.  

Nejvýraznější změna byla zaznamenána u kotoulu vpřed, kde se průměrné hodnocení snížilo 

o 43,3 %, což svědčí o významném zlepšení techniky a celkové koordinace pohybu. 

Směrodatná odchylka u tohoto prvku se také snížila (o 17,9 %), což naznačuje, že výkony 

účastníků byly vyrovnanější a většina z nich dosáhla podobné úrovně zvládnutí tohoto cviku. 

Tento výsledek naznačuje, že kotoul vpřed byl pro účastníky relativně snadný  

k nácviku a rychle jej dokázali zlepšit. 

Kotoul vzad zaznamenal zlepšení o 30,7 %, avšak jeho směrodatná odchylka mírně vzrostla 

(o 7,5 %). To naznačuje, že zatímco někteří účastníci se v tomto prvku výrazně zlepšili, u 

jiných přetrvávaly technické nedostatky a větší rozdíly v provedení.  

Stoj na rukou, který byl v prvním měření hodnocen jako nejnáročnější prvek, zaznamenal 

také významné zlepšení, přičemž průměrné hodnocení kleslo o 24,8 %. Přestože se výkon 

účastníků obecně zlepšil, zvýšená směrodatná odchylka (o 9,2 %) naznačuje, že mezi 

jednotlivými cvičenci stále existují velké rozdíly. Někteří dosáhli výrazného pokroku a byli 

schopni stoj na rukou udržet delší dobu, zatímco jiní stále bojovali se stabilitou a správnou 

Graf 9 – výsledky výstupního testování: gymnastické dovednosti, zdroj: vlastní 
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technikou provedení. To může být způsobeno individuálními rozdíly v rovnováze, síle horní 

poloviny těla a psychologickým faktorem – překonání strachu z přepadnutí. 

Přemet stranou byl dalším prvkem, kde došlo k výraznému pokroku a zlepšení hodnocení  

o 36,1 %. Tento prvek byl v prvním měření poměrně problematický, především kvůli 

technické náročnosti a strachu z rotace ve vzduchu. V průběhu intervenčního programu však 

účastníci postupně nabyli sebevědomí, překonali obavy a zlepšili svou techniku, 

což vedlo ke snížení směrodatné odchylky (o 24,2 %) a vyrovnanějším výkonům napříč 

skupinou. 

Velikost efektu intervenčního programu – Cohenovo d 

Aby bylo možné objektivně posoudit vliv intervenčního programu, byla vypočtena velikost 

efektu pomocí vzorce Cohenova d (míra věcné významnosti rozdílů a závislostí): 

𝑑꞊
𝑥̄ 1−𝑥̄ 2

𝜎
 (průměrná hodnota M1 – průměrná hodnota M2 / směrodatná odchylka rozdílů 

mezi párovými hodnotami). 

Gymnastické dovednosti: 

Výsledky ukázaly, že ve všech prvcích byl významný až velmi významný efekt: 

• kotoul vpřed: d = 1,63 (velký efekt), 

• kotoul vzad: d = 1,48 (velký efekt), 

• stoj na rukou: d = 1,09 (velký efekt), 

• přemet stranou: d = 1,62 (velký efekt). 

Hodnoty nad 0,8 jsou považovány za velký efekt, což znamená, že intervenční program měl 

významně pozitivní dopad na zvládnutí těchto gymnastických dovedností. 

  

Tabulka 3 – výsledky výstupního testování, zdroj: vlastní 

gymnastický                 

prvek

aritmetický                  

průměr

směrodatná                          

odchylka

kotoul vpřed 1,48 0,580

kotoul vzad 2,26 0,790

stoj na rukou 2,91 0,928

přemet stranou 2,39 0,872
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Graf 10 – vliv efektu intervenčního programu – Cohenovo d, zdroj: vlastní 

Celkové shrnutí  

Výsledky ukazují, že osm týdnů pravidelného tréninku vedlo k výraznému zlepšení  

ve všech sledovaných prvcích. Vlivem pravidelného tréninku v rámci flexibility došlo 

ke zlepšení téměř u všech účastníků až na některé jedince, to potvrzuje pozitivní vliv 

intervenčního programu.  Zatímco na začátku výzkumu někteří účastníci nikdy neprováděli 

stoj na rukou či přemet stranou, po osmi týdnech byli schopni tyto prvky alespoň částečně 

vykonat a postupně se v nich zlepšovat. Pozoruhodným zjištěním bylo, že kromě zlepšení 

techniky došlo i k psychologickému posunu. Účastníci získali větší jistotu, překonali strach 

z obtížnějších prvků a nabyli sebevědomí při jejich provádění. Přestože ne všichni dosáhli 

dokonalé úrovně zvládnutí gymnastických prvků, bylo patrné, že pravidelný trénink měl 

pozitivní dopad a přinesl viditelné výsledky. 
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5 Diskuse 

Výsledky výzkumu práce ukázaly, že pravidelné zařazení gymnastických prvků  

a protahovacích cviků do fotbalového tréninku může přispět ke zlepšení flexibility  

a pohybové koordinace hráčů. Potvrdilo se tedy očekávané zlepšení sledovaných parametrů. 

V následující diskusi jsou jednotlivé výsledky zasazeny do širšího kontextu a zodpovězeny 

výzkumné otázky. 

1. Zvýší se úroveň flexibility u výzkumného souboru po absolvování intervenčního 

programu? 

Analýza výsledků vstupního a výstupního testování ukázala, že intervenční program měl 

pozitivní vliv na úroveň flexibility hráčů. Ve všech sledovaných testech flexibility došlo  

ke zlepšení naměřených hodnot, přičemž nejvýraznější změny byly zaznamenány  

v předklonu a zkoušce zapažených paží, hlavně na levé straně. To potvrzuje teoretická 

východiska (Alter, 1999; Měkota, Novosad, 2005), která zdůrazňujíú pozitivní vliv 

pravidelného strečinku a gymnastických cvičení na rozsah pohybu. Tato zjištění jsou 

v souladu se studiemi analyzující flexibilitu u mladých fotbalistů. Pinto et al. (2024) uvádějí, 

že předpubertální fotbalisté vykazují významné snížení flexibility a rozsah pohybu oproti 

klinickým normám, přičemž tento pokles se zhoršuje s věkem a délkou fotbalové kariéry. 

Snížená flexibilita může představovat rizikový faktor pro zranění, což podporuje důležitost 

pravidelných intervenčních programů zaměřených na rozvoj pohybového rozsahu. 

Vzhledem k tomu, že děti jsou stále v mladém věku a jejich tělo je přirozeně lépe 

přizpůsobivé, je toto období ideální pro systematické rozvíjení flexibility a osvojení  

si správných pohybových návyků. 

2. Jaké budou rozdíly v úrovni flexibility mezi mladšími a staršími fotbalisty  

ve vstupním a výstupním testováním? 

Výsledky provedeného výzkumu naznačují, že starší hráči vykazovali vyšší úroveň 

flexibility než mladší hráči, což je v rozporu s některými studiemi (Perič, 2012), které 

obvykle uvádějí, že flexibilita s věkem přirozeně klesá. Možným vysvětlením je, že starší 
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hráči mohou mít více zkušeností se strečinkem a kompenzačními cvičeními, což jim 

pomohlo dosáhnout lepších výsledků. Dalším faktorem může být individuální rozdíl  

v tělesném složení a pohybových návycích jednotlivých hráčů. Největší rozdíly byly patrné 

v předklonu a zkoušce zapažených paží, naopak menší rozdíl byl zaznamenán u flexorů 

kolenního kloubu a kyčlí, kde byly hodnoty u obou skupin velmi podobné.  

3. Jaké budou rozdíly v úrovni gymnastických dovedností mezi mladšími  

a staršími fotbalisty ve vstupním a výstupním testováním? 

Starší hráči dosahovali lepších výsledků téměř ve všech zkoumaných prvcích. Nejmenší 

rozdíly mezi oběma skupinami byly zaznamenány u kotoulu vpřed a vzad, kde 

se výkonnostní úroveň obou skupin ukázala jako velmi podobná. Naopak větší rozdíly byly 

patrné u náročnějších gymnastických prvků, jako je přemet stranou a stoj na rukou, což lze 

přičíst jejich lepší fyzické síle a stabilitě, která se s věkem přirozeně zlepšuje. Výsledky však 

zároveň ukázaly, že nelze všeobecně zobecnit pouze na základě věku – výkony se lišily podle 

individuálních schopností jednotlivých cvičenců. U většiny z nich došlo v průběhu 

intervence k viditelnému zlepšení, a někteří mladší hráči dokázali dosáhnout výrazného 

pokroku právě u náročnějších cviků, jako je přemet stranou nebo stoj na rukou. To poukazuje 

na potenciál gymnastické přípravy napříč věkovými kategoriemi, pokud je vedena cíleně  

a s důrazem na individuální přístup. 

4. Budou patrné rozdíly v úrovni jednotlivých gymnastických dovedností  

po aplikaci intervenčního programu s gymnastickým zaměřením? 

Výsledky výzkumu ukázaly, že intervenční program měl významný vliv na zlepšení 

jednotlivých gymnastických dovedností. Zlepšení bylo patrné u všech testovaných prvků, 

přičemž nejvýraznější změny nastaly u složitějších cviků, které na začátku představovaly 

pro hráče největší obtíže. Zajímavým zjištěním bylo, že některé děti se s určitými 

gymnastickými prvky setkaly poprvé až během intervenčního programu, což je v jejich věku 

poměrně neobvyklé. Gymnastické dovednosti, jako jsou stoj na rukou nebo přemet stranou, 

jsou běžnou součástí pohybové výchovy a měly by být již do určité míry zvládnuté. 

Nicméně, u části hráčů bylo patrné, že jim chyběly zkušenosti s těmito cviky, což ovlivnilo 
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jejich výchozí úroveň a počáteční nejistotu při provádění těchto pohybů. Největší zlepšení 

bylo zaznamenáno u stoje na rukou a přemetu stranou, kde hráči vykazovali vyšší míru 

stability a lepší koordinace pohybu. Naopak u kotoulů vpřed a vzad bylo zlepšení méně 

výrazné, protože již při prvním testování dosahovali hráči relativně vysoké úrovně 

hodnocení. Ke zdokonalení těchto prvků by potřebovali větší časovou dotaci. 

Podobným tématem se zabývají i další bakalářské práce, zejména Karasová (2021), která ve 

své práci srovnávala úroveň flexibility fotbalistek SK Slavia Praha a FC Viktoria Plzeň. 

Výzkum realizovala prostřednictvím standardizovaných testů flexibility, přičemž využila 

Jandův přístup k diagnostice svalových dysbalancí. Výsledky jednotlivých testů porovnávala 

mezi hráčkami obou týmů, aby zjistila rozdíly ve flexibilitě v závislosti na herní úrovni  

a tréninkovém režimu. Dále Svoboda (2020) ve své bakalářské práci zkoumal flexibilitu  

u hráčů fotbalu a její vliv na sportovní výkon. Jeho výzkum zahrnoval testování fotbalistů 

ve věkovém rozmezí 17–42 let, čímž poskytl širší pohled na problematiku flexibility napříč 

různými věkovými kategoriemi. Jandovu efektivní a široce uznávanou metodu v oblasti 

sportovní diagnostiky využívají i autoři několika dalších bakalářských a diplomových prací 

(např. Bartizalová, 2022; Kavalová, 2021…). 

Jak již bylo uvedeno v teoretické části, někteří autoři (např. Měkota, Novosad, 2005) 

naznačují, že přílišná flexibilita může vést k vyššímu riziku nestability kloubů. Tento aspekt 

však v této práci potvrzen nebyl, protože žádný z účastníků nevykazoval známky nadměrné 

hypermobility.  

Limity práce 

Práce má také několik omezení, která je vhodné zohlednit při interpretaci výsledků. Jedním 

z hlavních limitů je omezený rozsah testovaných cviků na flexibilitu. Použité testy byly 

zaměřené pouze na vybrané části těla a nepokrývaly celkový rozsah pohyblivosti ve všech 

kloubních segmentech. Zařazení většího množství testovacích úloh by umožnilo 

komplexnější hodnocení flexibility, a tím i přesnější analýzu vlivu intervenčního programu. 

Další omezení souvisí s počtem a rozmanitostí účastníků výzkumu. Výzkumný soubor 

tvořila poměrně malá skupina dětí z jednoho klubu, přičemž převládali chlapci. Tento fakt 
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omezuje možnosti zobecnění výsledků na širší populaci dětských sportovců nebo na jiné 

kolektivní sporty. Bylo by pro to vhodné v budoucnu realizovat podobný výzkum ve větším 

vzorku z různých klubů a úrovní výkonnosti. Také délka a intenzita intervenčního programu 

představují určité omezení. Vzhledem ke kapacitním a časovým možnostem bylo zařazeno 

omezené množství gymnastických a protahovacích cvičení, přičemž intervence probíhala 

pouze po omezenou dobu. Lze předpokládat, že delší a intenzivnější intervence s bohatším 

pohybovým obsahem by mohla vést k výraznějším zlepšením. V neposlední řadě je třeba 

zmínit i faktory spojené s pravidelnou účasti a mírou soustředění jednotlivých účastníků. 

Zatímco někteří se programu účastnili pravidelně a s aktivním zájmem, u jiných docházelo 

k výpadkům nebo nižší míře zapojení, což mohlo ovlivnit výsledky. U mladších dětí,  

se navíc projevovalo větší rozptýlení a rychlejší ztráta pozornosti, což mohlo snižovat 

efektivitu cvičení. 

Důležitým aspektem diskuse je také posouzení vnějších podmínek. Ne vždy byly  

k dispozici vhodné podmínky pro rozvíjení flexibility či nácvik nových gymnastických 

dovedností. Nevhodné podmínky, jako je nedostatečné vybavení tělocvičen či omezené 

možnosti venkovních tréninků v zimním období, mohou trenéry odrazovat od zařazování 

těchto cviků do rozcviček. Některé tělocvičny nemají dostatečné gymnastické vybavení, což 

omezuje možnosti bezpečného trénování složitějších prvků. Venkovní tréninky v zimním 

období nejsou vyhovující pro protahovací cvičení. Hledání vhodného prostoru pro trénink 

bylo někdy komplikované. Je důležité, aby trenéři rozvíjejících se fotbalistů věnovali větší 

pozornost flexibilitě a koordinaci pohybů a zařazovali gymnastické cvičení do tréninkového 

procesu. I přes existenci efektivních preventivních programů pro mládežnické sportovce 

bývá jejich skutečné využití v praxi omezené. Hlavní překážkou často není samotná 

metodika, ale nedostatečné vzdělání trenérů a absence systematické podpory při 

implementaci těchto cvičení do běžného tréninkového režimu (Guilfoyle et al., 2024). 

V praxi je proto třeba předem naplánovat, kde a kdy budou gymnastická cvičení probíhat. 

Pro zimní měsíce je doporučováno v klubovém plánu počítat s využitím haly  

či tělocvičny (alespoň 1x týdně). Pokud to není možné, pak volit taková cvičení, která lze 

běžně provádět i venku – např. místo kotoulů zařadit více švihových a rovnovážných cvičení, 

přeskoky přes nízké překážky, slalomy atd. Kluby by měly investovat do základních 
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pomůcek, jako jsou žíněnky, švihadla, malé trampolínky, které pomohou výrazně obohatit 

trénink.  

Podstatným prvkem pro dlouhodobé začlenění gymnastických cvičení do tréninku  

je motivace dětí. Pozitivní atmosféra a ocenění pokroků přispívají k tomu, že gymnastická 

cvičení budou vnímána jako přínosná a zábavná součást přípravy, nikoli jako povinnost. 

K zábavné formě tréninku přispěje i využití hudby, pomůcek a soutěží. 

Otázkou do budoucna zůstává, zda zlepšení, ke kterému došlo, vydrží a zda trenéři budou 

pokračovat v zařazování těchto cvičení do tréninku. Často se totiž stává, že trenéři jsou 

tlačeni časovým harmonogramem a soustředí se primárně na rozvoj fotbalových dovedností, 

přičemž gymnastická a kompenzační cvičení ustupují do pozadí.  Na základě výsledků lze 

konstatovat, že začlenění gymnastických prvků a protahovacích cvičení do fotbalového 

tréninku je efektivním nástrojem pro zlepšení flexibility, koordinace a pohybových 

dovedností hráčů. Přestože intervenční program vedl k měřitelným pozitivním změnám,  

je klíčové zajistit, aby tyto dovednosti byly udržovány dlouhodobě. Studie upozorňuje na to, 

že gymnastická cvičení mají krátkodobý efekt na fyzické schopnosti, není zřejmé, zda se 

tyto přínosy udrží i po ukončení programu. Autoři proto doporučují delší sledování efektů 

pro přesnější vyhodnocení. Tento poznatek podporuje tvrzení, že pokud nebudou 

gymnastické prvky na rozvoj pohyblivosti začleňovány systematicky, mohou hráči v delším 

časovém horizontu ztrácet získané schopnosti (Sheerin et al., 2012). 

V případě budoucího výzkumu by bylo vhodné podrobněji zkoumat efekt gymnastických 

prvků na herní výkon – například, zda zlepšení koordinace a flexibility vede ke zlepšení 

agility na hřišti, rychlosti reakce, techniky s míčem či snížení incidence zranění. Dále  

by bylo užitečné porovnat různé metody rozvoje pohyblivosti a koordinace – například, zda 

kombinace gymnastiky a klasického strečinku přináší větší užitek než každá metoda zvlášť. 

Také by bylo zajímavé zkoumat psycho-sociální aspekt, tedy, jak gymnastická průprava 

ovlivňuje sebedůvěru dětí, jejich vztah ke sportu nebo týmovou dynamiku. 
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Doporučení pro praxi 

Má doporučení směřují k tomu, aby trenéři využili osvědčené postupy z dostupných studií ‚ 

i zkušeností – začínat brzy, cvičit pravidelně, vzdělávat se, přizpůsobit podmínkám a udržet 

trénink zábavný. Tím se maximalizuje šance, že gymnastické prvky nebudou jen 

krátkodobým zpestřením, ale dlouhodobou součástí sportovní přípravy, která přinese 

mladým hráčům vyšší výkonnost, zdravější tělesný vývoj a širší pohybové dovednosti 

využitelné ve fotbale i mimo něj. Dále doporučuji pořádání workshopů nebo školení, kde  

se trenéři naučí základní gymnastické prvky, techniku a metodické postupy – ideálně vedené 

odborníkem (např. trenérem gymnastiky). Důraz by měl být kladen na to, jak správně vést 

nácvik, aby nedocházelo k chybám nebo zraněním. Zároveň je vhodné využít gymnastické 

prvky ve formě her a výzev, aby děti vnímaly trénink jako zábavu, ne jako dril. Tím  

se podpoří jejich motivace, zapojení i dlouhodobý vztah k pohybu.  
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6 Závěr 

Cílem této práce bylo zhodnotit úroveň flexibility a gymnastických dovedností u hráčů FK 

Ostrov a na základě výsledků navrhnout vhodná opatření, která by mohla přispět k jejich 

pohybovému rozvoji. 

Výsledky výzkumu potvrzují, že zařazení gymnastických cvičení a pravidelného strečinku 

do tréninkového procesu mladých fotbalistů mělo pozitivní vliv na zlepšení flexibility  

a gymnastických dovedností. Intervenční program přinesl měřitelné zlepšení, přičemž  

se prokázaly významné rozdíly mezi jednotlivými testy a věkovými skupinami. V oblasti 

flexibility došlo k nejvýraznějšímu zlepšení ve specifických pohybových testech, jako  

je předklon a zkouška zapažených paží. U gymnastických dovedností bylo nejvíce patrné 

zlepšení u složitějších cviků, jako je stoj na rukou a přemet stranou, kde hráči vykazovali 

lepší stabilitu a koordinaci pohybu. Zajímavým zjištěním bylo, že starší fotbalisté vykazovali 

v některých testech flexibility lepší výsledky než mladší hráči, což naznačuje možnou roli 

předchozích zkušeností s cvičením a většími pohybovými návyky.  

Důležitým závěrem této práce je i zjištění, že efekt intervenčního programu, zaměřeného na 

flexibilitu a gymnastické dovednosti, je přítomen, avšak je třeba dlouhodobého sledování, 

aby se zajistilo udržení těchto zlepšení i po skončení programu. Flexibilita a gymnastika by 

se měly stát nedílnou součástí tréninkového procesu nejen jako prevence zranění, ale i jako 

prostředek pro zlepšení koordinace a celkového motorického rozvoje mladých sportovců. 

Tento výzkum ukazuje, že i u dětí ve věku 9–12 let je možné dosáhnout významného 

pokroku, pokud se flexibilita a gymnastika zařadí do pravidelného tréninkového plánu. 

Vzhledem k pozitivním výsledkům by bylo vhodné pokračovat v implementaci podobných 

programů i do dalších sportovních klubů, a to nejen ve fotbale, ale i v dalších sportovních 

disciplínách, kde je flexibilita a koordinace klíčová pro dosažení optimálního výkonu  

a prevenci zranění. Tato práce zároveň ukazuje, že kvalitní a systematický přístup k rozvoji 

flexibility a gymnastických dovedností může hráčům nejen pomoci zlepšit jejich výkon,  

ale i podpořit jejich dlouhodobý sportovní růst. Zároveň naznačuje, že trenéři by měli 

věnovat větší pozornost začleňování těchto cvičení do tréninkového procesu, čímž by 

zajistili komplexní rozvoj mladých fotbalistů. 
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Vyjádření k využití nástrojů umělé inteligence  

Při psaní bakalářské práce na téma Úroveň flexibility a gymnastických dovedností  

u fotbalistů FK Ostrov jsem využila umělou inteligenci pouze jako pomocný nástroj, který 

mi usnadnil některé úkoly, aniž by ovlivnil originalitu nebo odbornou úroveň mé práce. 

Umělou inteligenci jsem použila ke kontrole gramatiky, úpravě stylistiky a hledání 

vhodnějších výrazů pro lepší srozumitelnost textu. Pomohla mi také při vyhledávání 

relevantních zdrojů, které jsem následně ověřila a správně citovala. Veškeré analýzy, 

interpretace a závěry v práci jsou však výsledkem mé vlastní práce. Umělou inteligenci jsem 

tedy nevnímala jako náhradu své práce, ale jako užitečný nástroj pro její efektivnější 

zpracování.
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Příloha 2 – vstupní testování flexibilita 

 

 

 

MĚŘENÍ 1: Věk Cvik č. 1 Cvik č. 2 (pravá) Cvik č. 2 (levá) Cvik č. 3 (pravá) Cvik č. 3 (levá) Cvik č. 4 (pravá) Cvik č. 4 (levá)

Účastník 1 9 lehké zkrácení normální zkrácený malé zkrácení nejde o z. malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 2 9 lehké zkrácení zkrácený zkrácený malé zkrácení malé zkrácení nejde o z. nejde o z.

Účastník 3 10 lehké zkrácení hypermobilní hypermobilní velké zkrácení velké zkrácení malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 4 9 velké zkrácení zkrácený zkrácený velké zkrácení velké zkrácení malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 5 9 lehké zkrácení hypermobilní zkrácený nejde o z. malé zkrácení nejde o z. nejde o z.

Účastník 6 9 normální zkrácený zkrácený velké zkrácení velké zkrácení malé zkrácení nejde o z.

Účastník 7 10 normální normální zkrácený malé zkrácení velké zkrácení malé zkrácení nejde o z.

Účastník 8 10 lehké zkrácení normální zkrácený nejde o z. velké zkrácení nejde o z. malé zkrácení

Účastník 9 9 normální normální zkrácený nejde o z. malé zkrácení velké zkrácení velké zkrácení

Účastník 10 9 lehké zkrácení normální normální malé zkrácení malé zkrácení malé zkrácení nejde o z.

Účastník 11 9 lehké zkrácení normální normální nejde o z. nejde o z. nejde o z. malé zkrácení

Účastník 12 9 lehké zkrácení normální normální nejde o z. nejde o z. nejde o z. malé zkrácení

Účastník 13 10 lehké zkrácení normální normální velké zkrácení velké zkrácení malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 14 11 normální normální zkrácený malé zkrácení nejde o z. malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 15 12 normální zkrácený normální nejde o z. nejde o z. malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 16 12 normální normální normální malé zkrácení malé zkrácení velké zkrácení velké zkrácení

Účastník 17 12 normální normální normální malé zkrácení malé zkrácení malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 18 11 lehké zkrácení normální zkrácený velké zkrácení velké zkrácení malé zkrácení nejde o z.

Účastník 19 12 lehké zkrácení normální zkrácený velké zkrácení velké zkrácení malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 20 12 normální normální zkrácený malé zkrácení malé zkrácení malé zkrácení nejde o z.

Účastník 21 11 normální normální zkrácený nejde o z. malé zkrácení nejde o z. nejde o z.

Účastník 22 12 normální normální zkrácený velké zkrácení velké zkrácení malé zkrácení velké zkrácení

Účastník 23 12 lehké zkrácení hypermobilní normální malé zkrácení velké zkrácení malé zkrácení nejde o z.
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Příloha 3 – výstupní testování flexibilita 

 

Příloha 4 – vstupní testování gymnastických dovedností 

 

MĚŘENÍ 2: Věk Cvik č. 1 Cvik č. 2 (pravá) Cvik č. 2 (levá) Cvik č. 3 (pravá) Cvik č. 3 (levá) Cvik č. 4 (pravá) Cvik č. 4 (levá)

Účastník 1 9 normální normální zkrácený malé zkrácení nejde o z. malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 2 9 lehké zkrácení normální zkrácený nejde o z. malé zkrácení nejde o z. nejde o z.

Účastník 3 10 lehké zkrácení hypermobilní hypermobilní malé zkrácení velké zkrácení malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 4 9 velké zkrácení zkrácený zkrácený malé zkrácení velké zkrácení malé zkrácení nejde o z.

Účastník 5 9 normální hypermobilní normální nejde o z. nejde o z. nejde o z. nejde o z.

Účastník 6 9 normální zkrácený zkrácený velké zkrácení malé zkrácení nejde o z. nejde o z.

Účastník 7 10 normální normální zkrácený nejde o z. malé zkrácení malé zkrácení nejde o z.

Účastník 8 10 lehké zkrácení normální zkrácený nejde o z. malé zkrácení nejde o z. malé zkrácení

Účastník 9 9 normální normální normální nejde o z. malé zkrácení malé zkrácení velké zkrácení

Účastník 10 9 normální normální hypermobilní malé zkrácení nejde o z. nejde o z. nejde o z.

Účastník 11 9 normální normální normální nejde o z. nejde o z. nejde o z. malé zkrácení

Účastník 12 9 normální normální normální nejde o z. nejde o z. nejde o z. nejde o z.

Účastník 13 10 normální hypermobilní normální malé zkrácení malé zkrácení malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 14 11 normální normální normální nejde o z. nejde o z. nejde o z. malé zkrácení

Účastník 15 12 normální zkrácený normální nejde o z. nejde o z. malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 16 12 normální normální normální malé zkrácení malé zkrácení malé zkrácení velké zkrácení

Účastník 17 12 normální normální normální nejde o z. malé zkrácení nejde o z. malé zkrácení

Účastník 18 11 normální normální normální malé zkrácení velké zkrácení malé zkrácení nejde o z.

Účastník 19 12 lehké zkrácení hypermobilní normální malé zkrácení malé zkrácení malé zkrácení nejde o z.

Účastník 20 12 normální normální normální nejde o z. nejde o z. nejde o z. nejde o z.

Účastník 21 11 normální normální normální nejde o z. nejde o z. nejde o z. nejde o z.

Účastník 22 12 normální normální normální malé zkrácení velké zkrácení malé zkrácení malé zkrácení

Účastník 23 12 normální hypermobilní hypermobilní nejde o z. malé zkrácení nejde o z. nejde o z.

MĚŘENÍ 1: Věk Kotoul vpřed Kotoul vzad Stoj na rukou Přemet stranou

Účastník 1 9 3 4 5 5

Účastník 2 9 3 4 4 5

Účastník 3 10 3 3 4 3

Účastník 4 9 3 4 4 5

Účastník 5 9 3 4 4 3

Účastník 6 9 2 4 3 3

Účastník 7 10 2 3 5 5

Účastník 8 10 2 3 4 5

Účastník 9 9 1 4 2 2

Účastník 10 9 2 4 4 4

Účastník 11 9 3 3 4 4

Účastník 12 9 2 2 3 2

Účastník 13 10 3 3 4 3

Účastník 14 11 3 2 4 3

Účastník 15 12 3 2 4 3

Účastník 16 12 3 3 5 5

Účastník 17 12 2 4 3 3

Účastník 18 11 2 3 2 2

Účastník 19 12 3 3 5 5

Účastník 20 12 2 2 4 2

Účastník 21 11 2 3 3 5

Účastník 22 12 4 4 4 5

Účastník 23 12 4 4 5 4

x̄ 10,3 2,61 3,26 3,87 3,74

± 1,27 0,706 0,735 0,85 1,15



IV 

 

Příloha 5 – výstupní testování gymnastických dovedností 

  

MĚŘENÍ 2: Věk Kotoul vpřed Kotoul vzad Stoj na rukou Přemet stranou

Účastník 1 9 2 3 4 3

Účastník 2 9 1 3 3 3

Účastník 3 10 1 2 4 2

Účastník 4 9 2 4 4 4

Účastník 5 9 2 3 3 3

Účastník 6 9 2 2 3 3

Účastník 7 10 2 3 4 3

Účastník 8 10 1 2 4 3

Účastník 9 9 1 2 2 2

Účastník 10 9 1 2 2 2

Účastník 11 9 1 1 2 1

Účastník 12 9 1 1 2 2

Účastník 13 10 1 2 4 2

Účastník 14 11 2 1 2 1

Účastník 15 12 1 2 4 2

Účastník 16 12 1 2 4 3

Účastník 17 12 1 2 3 2

Účastník 18 11 1 2 1 1

Účastník 19 12 2 2 3 3

Účastník 20 12 2 2 2 1

Účastník 21 11 1 2 2 3

Účastník 22 12 2 3 3 4

Účastník 23 12 3 4 2 2

x̄ 10,3 1,48 2,26 2,91 2,39

± 1,27 0,58 0,79 0,928 0,872
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