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ÚVOD

  Volba tématu bakalářské práce nebyla pro mě vůbec těžká. Jednoznačně zvítězilo téma, které se týká  sportovní gymnastiky. Je to proto, že se jí věnuji již téměř dvacet let. 

  Již od dvou let jsem nepřetržitě členkou-sestrou Sokola Vyškov v župě Dr. Bukovského.  

  Přestože je činnost této župy a našeho oddílu už od začátku zaměřena na všestrannost, mým nejoblíbenějším sportem byla vždycky gymnastika. 

  Sokol je organizace, která sdružuje přednostně členy, kteří nechtějí sportovat vrcholově. I když jsem nikdy gymnastiku neprovozovala na vrcholové úrovni, provozuji ji dost dlouho na to abych věděla, jak jsou důležité koordinačních schopnosti cvičenců. Vzhledem k tomu, že gymnastická cvičení jsou prováděna nejen na zemi, ale i na nářadích, jsou na cvičence kladeny velké nároky. 

  Na to, aby člověk zvládl nějakou činnost, v našem případě sportovní výkon, musí mít celou řadu schopností, fyzických předpokladů, ale musí mít i chuť a snahu tyto schopnosti rozvíjet.

  Sportovní gymnastika, která je předmětem  naší práce, si klade za cíl výkonnostní růst sportovních gymnastů a gymnastek. K tomu, aby mohl být tento cíl dosažen, je nutný  nejen talent, ale zdokonalování především motorických schopností cvičenců. Tyto motorické schopnosti, jak vyplyne z následujícího, se mohou doplňovat, některé z nich převládat i se navzájem ovlivňovat.  K motorickým schopnostem patří jednak koordinační, ale i kondiční schopnosti.  Členění je různé podle různých autorů.

   Protože se v analýze zaměřujeme na otázku ovlivnitelnosti výkonu cvičence, schopnostmi rovnováhovými a silovými, byly diagnostikovány i kondiční, potažmo silové schopnosti cílové zkoumané skupiny.

  V současné době se kromě samotného cvičení věnuji v naší župě, tréninku  nejen děvčat, ale i skupině chlapců a v našem studijním programu jsou rovněž chlapci-muži, zaměřili jsme naši pozornost na sportovní gymnasty,  kategorie mladší žáci ročník narození 2000 - 2002.   

1. DOSAVADNÍ STAV POZNATKŮ

  V této kapitole přibližujeme informace o gymnastice, jejím historickém vývoji 
až po současnost.

  Zaměřujeme se zejména na sportovní gymnastiku mužů, a to především na klíčový prvek všech gymnastických cvičení, na stoj na rukou. Tento prvek je přes svou jednoduchost velice náročný na rovnováhové, ale i silové schopnosti cvičence.
1.1 Gymnastika

  K udržení zdatnosti a celkové dobré výkonnosti slouží soubor tělesných cvičení, jehož cílem je všestranný rozvoj lidského těla, a který nazýváme gymnastika.   Termín gymnastika  se používá v užším slova smyslu pro označení sportovních disciplín, jejichž společným znakem je důraz na čistotu provedení silově či koordinačně náročných tělesných prvků. Někdy se zaměňuje i za sportovní gymnastiku, která je ovšem jedno z  řady soutěžních gymnastických odvětví.   Gymnastika se mění podle tradice, rozvoje vědeckých poznatků, zkušeností a tvořivosti trenérů, cvičitelů, učitelů, podle obliby či módnosti některých jejich druhů. Děje se tak kvůli tomu, že jsou gymnastická cvičení otevřenou soustavou pohybových činností.  

1.1.1 Historie gymnastiky

  Gymnastika má dlouhou historii. Sport se datuje od starověkého Řecka, Říma, Persie, Číny a Indie. Mladí muži se při něm připravovali na bitvy. Samotné slovo pochází z řeckého gymnos, což znamená nahý – výstroj pokrývala minimální část těla.  Do řecké gymnastiky patřily běhy, skoky, hody, plavání, zápas a box. Ty se postupem času vyvinuly a staly se z nich samostatné sporty, jako například plavání, box, jízda na koni apod. Na území Čech a Moravy a také sousedního    Německa se objevila gymnastika na počátku 19. století, český Sokol patřil k prvním gymnastickým oddílům na světě. 
  Ve staré Krétě nebo Egyptě ve cvičeních se zvířaty (koňmi, býky) lze pozorovat podobnost a počátky nářaďové gymnastiky. Začátek 19. století je ve znamení hnutí národního obrození, nářaďového tělocviku Friedricha Ludwiga Jahna a sokolského tělocviku Miroslava Tyrše nebo Lingovy švédské zdravotní gymnastiky.
  Od roku 1881 většinu mezinárodních gymnastických aktivit, zastřešuje  Mezinárodní gymnastická federace. Zakládajícími členy byla Francie, Belgie a Nizozemí, v roce 1897 už sdružovala 17 evropských zemí.  První novodobé olympijské hry v roce 1896, měly již gymnastiku ve svém programu. Zato ženská gymnastika se dočkala premiéry až na olympijských hrách v roce 1928. I mistrovství světa byla mužskou záležitostí od svého vzniku v roce 1903 až do roku 1934. Co se týká používaných nářadí a technik se oproti většině ostatních sportů, mužská a ženská gymnastika, liší daleko více. Od roku 1934 se vyvíjí její mužská i ženská složka každá zvlášť.  Kromě olympijského šplhu, v němž o vítězi rozhoduje dosažený čas, je společným znakem sportovních gymnastických disciplín hodnocení předvedeného sportovního výkonu. Sbor rozhodčích ho hodnotí v souladu s předpisovou technikou.V roce 1881 byla založena Mezinárodní gymnastická federace (francouzsky: Fédération Internationale de Gymnastique), která pečuje o sportovní gymnastické disciplíny. V České republice je více organizací, z nichž největší je Česká gymnastická federace.Významnou roli v české gymnastice hraje Česká obec sokolská. Čeští gymnasté dosahovali vrcholné světové úrovně zvláště v meziválečném období ( Alois Hudec) a v 60. letech (Eva Bosáková, a hlavně Věra Čáslavská, mnohonásobná olympijská vítězka, mistryně světa i Evropy.)

(http://www.sportovni.net/spgym/historie/)
1.1.2 Rozdělení gymnastiky

  V současné době je nejpřehlednější dělení gymnastických cvičení podle příbuzných znaků (podle Svatoně, 1992). Představuje sice obraz současného stavu gymnastiky, ale ta  neustále podléhá dynamickému vývoji. 

  Nyní se jeví jako neúplné např. dělení podle Kose (1988) na gymnastické druhy základní, aplikované a se sportovním zaměřením, právě pro výrazný rozvoj gymnastiky s hudebním doprovodem, tedy jejích rytmických druhů. Existují i jiná dělení a jiná odvětví gymnastiky ve světě a napojení našich organizací  do světových  organizací či hnutí. Příkladem je vznik a vývoj „všeobecné gymnastiky“ (General Gymnastik), která je organizována i při mezinárodních gymnastických federací, např. ve FIG (Fédération International de Gymnastique – Mezinárodní gymnastická federace).

  Obsah pojmu „všeobecná gymnastika“ vystihuje definice FIG z roku 1992:  „Všeobecná gymnastika (GG) se zabývá těmi aspekty gymnastiky, které jsou orientované na zábavu a nabízejí široký rozsah cvičení různých zaměření:

- GG nabízí různé sportovní aktivity vhodné pro všechny věkové stupně a jiné specializované skupiny zabývající se různým cvičením gymnastického charakteru na nářadí nebo bez nářadí a také hry, při čemž se vždy vychází ze zájmu a národních tradic.

- Součástí GG jsou rovněž soutěže a festivaly, světová gymnaestráda

- GG rozvíjí zdraví, kondici a sociální integraci, přispívá k dobrému fyzickému a psychickému rozvoji, je i součástí kultury.“

Dělení podle Svatoně, 1992:

Základní druhy:
· Prostná

· Cvičení na nářadí

· Cvičení s náčiním

· Akrobatická cvičení

· Užitá cvičení

· Pořadová cvičení

· Gymnastické hry

 

Účelové druhy:
· Kondiční

· Pro sportovce

· Zdravotní a léčebná

· Pro herce

· Pro tanečníka

· Pracovní

· Domácí

Rytmické druhy:
· Pohybová výchova

· Džezgymnastika

· Aerobik

· Kalanetika

· Strečink

· Kondiční kulturistika

· Pilatek

 

Sportovní druhy:
· Sportovní gymnastika

· Moderní gymnastika

· Akrobatický rokenrol

· Skoky na trampolíně

· Sportovní kulturistika

· Sportovní akrobacie

· Sportovní aerobic

1.1.3 Sportovní gymnastika

  V naší  práci se zabýváme  jedním z těchto sportovních druhů, kterým je sportovní gymnastika.

  Ta je gymnastickou disciplínou, kde závodníci předvádějí krátké sestavy (v délce kolem jedné minuty) na jednotlivých nářadích. Za jednotlivé sestavy jsou hodnoceni známkami. Nejvyšší známka znamená nejlépe hodnocenou sestavu. 

  Muži soutěží ve sportovní gymnastice na šesti nářadích (prostná, kůň našíř, kruhy, přeskok, bradla a hrazda), ženy  na čtyřech nářadích (prostná, kladina, přeskok, bradla). Nejčastějšími soutěžemi jsou závody družstev. Zde se známky jednotlivých členů týmu sčítají s tím, že nejhorší dosažená známka v rámci družstva se nezapočítává, nebo závody jednotlivců, kteří mohou soutěžit v rámci celého šestiboje (čtyřboje v případě žen). Zde se jedná o hodnocení  součtem známek na všech nářadích, nebo pak na jednotlivých nářadích (nejlépe hodnocená sestava na daném nářadí). Na větších závodech, jako jsou národní či mezinárodní mistrovství a podobně, jsou soutěže navíc rozděleny na kvalifikaci a finále, kam postoupí nejlepší závodníci či družstva a ti se pak mezi sebou utkají  o medailové pozice. V pravidlech vydávaných Mezinárodní gymnastickou federací, jejichž součástí je i přehled prvků a vazeb na jednotlivých nářadích včetně jejich bodového ohodnocení, jsou přesně určena pravidla pro hodnocení sestav a jednotlivých prvků. 


1.1.4 Nářadí sportovní gymnastiky mužů

  Cílovou skupinou výzkumu byly chlapci, proto se v následujících kapitolách budeme zaměřovat na mužskou složku SG. V závodech sportovní gymnastiky  jak bylo již výše zmíněno, soupeří muži v prostných, přeskoku, na kruzích, koni, hrazdě a bradlech. 

Prostná

  Povrch mužských prostných měří 12x12 metrů nebo 40x40 stop. Na pružné podlaze leží molitanová žíněnka. Sestavy se skládají z velmi dynamických a silových kombinací akrobatických prvků, které jsou předváděny za sebou po celých prostných. Sestava je limitována časem 70 sekund. Po stranách a v rozích gymnasta předvádí prvky jako stojka, silové schopnosti, rovnováhu a kola, která mnohdy mohou připomínat pohyby z breakdance. Sestavy nejsou doprovázeny hudbou (jak je tomu u žen).  Japonští gymnasté byli prvními, kteří předvedli v roce 1960 salto s dvojným obratem.

Kůň na šíř

  Kůň na šíř je dlouhý 160 cm a 105 cm vysoký. Jeho vzhled se dost podobá starému přeskokovému koni s plastovými madly vysokými 12 cm. V soutěžích mladších věkových kategorií se často cvičí bez madel, což ulehčuje učení se na tomto náročném nářadí. Sestava na koni je charakteristická točivými a kyvadlovými pohyby (např. stříže), které jsou prováděny na všech částech koně. 
  V roce 1976 Kanaďan Philip Delesalle předvedl kola s nohama od sebe, které se u nás nazývají americká kola. Sestava na koni je obvykle velmi složitá a je to přehlídka síly, dynamiky, rovnováhy a schopnosti koordinace těla. V roce 1993 gymnasta ze Severní Koreji Pae Gils Su předvedl sestavu s více než 40 prvky a teoretická hodnota této sestavy přesahovala hranici 10.0 bodů.

Kruhy

  Nářadí zvané kruhy tvoří dva dřevěné kruhy o průměru 18 cm připojené na kožených popruzích a ty na ocelových lankách dlouhých 300 cm, které jsou pevně přichyceny na železné konstrukci. Toto nářadí je asi nejjasnější ukázkou gymnastické síly. Sestavy obsahují švihové prvky a hlavně silové výdrže.   Gymnasta se musí během sestavy co nejméně houpat. S objevením se gymnastických řemínků, díky kterým si gymnasta šetří ruce a které pomáhají odolávat velkým tlakům na prsty, se gymnastické sestavy mohly začít vyvíjet do složitých kombinací různých silových a švihových prvků. V moderní sestavě na kruzích se předvádí perfektní souhra všech částí těla a síla, zvláště u prvků jako je tzv. rozpor.

Přeskok

  V roce 2001 prošlo toto nářadí razantní změnou. Na místo do té doby používaného přeskokového koně se objevuje tzv. stůl, který je 120 cm dlouhý a 95 cm široký a je připevněn na stojanu, který měří 135 cm. Tělo koně je potaženo měkkou látkou a železný stojan je obklopen molitanovým krytem, který se snaží o zvýšení bezpečnosti tohoto nářadí. Sestava na přeskoku, tedy skok, začíná rozběhem, který nesmí překročit délku 25 metrů a pokračuje odrazem z můstku oběma nohama. Dále se gymnasta odráží rukama od těla koně a předvádí různé akrobatické prvky než dopadne na žíněnku za koněm. Rozhodčí se soustředí hlavně na rychlost, výšku skoku, ale také na dopad, vychýlení těla od osy atd. a celkovou dynamičnost. V roce 1962, japonský gymnasta Hruhiro Yamashita předvedl doskočený přemet, poté však přišel jeho kolega s ještě větším trumfem, rondátem a saltem vzad. Tento prvek po něm byl také pojmenován Tsukuhara. Následovalo mnoho různých variací na tyto dva zásadní skoky, ale v roce 1982 byl svět šokován mladou gymnastkou, Natalií Yourchekovou , která skočila rondát na můstek a z něj flik na koně. V roce 1989 se tento styl ujal i v mužské gymnastice.

Bradla

  Toto nářadí je charakteristické dvěmi rovnoběžnými dřevěnými tyčemi ve vodorovné poloze asi 50 cm od sebe, které jsou upevněny na kovové konstrukci ve výšce 175 cm nad žíněnkou. Na bradlech jsou prováděny švihové prvky pod žerděmi, nad nimi a také kolem nich. Prvky mnohdy procházejí stojkou na rukách, používá se i  jedna žerď, či jedna ruka.. Některé prvky dokonce obsahují salta gymnasta se také často ocitá v podporu. Hlavní změna se na bradlech udála v roce 1964, kdy Sergei Diamadov předvedl při předkmihu celý obrat na jedné ruce konče opět ve stojce. V roce 1978, Japonec Eizo Kenmotsu ukázal veletoč na bradlech, což byl začátek éry sestav, které se ne náhodou podobají hrazdě.

Hrazda

  Je to ocelová tyč, která je tlustá 2,5 cm a 240 cm dlouhá. Je umístěna 255 cm nad žíněnkou. Nejcharakterističtějšími prvky na tomto nářadí jsou veletoče, jak vpřed, tak vzad. A nejen to, do těch ještě gymnasté zapojují obraty, různé letové prvky a také prvky vyžadující velkou ohebnost. Sestavy na tomto nářadí se stávají stále pestřejšími a zajímavějšími díky mnoha vazbám a přeletům nad hrazdou. Kolem hrazdy téměř v placce se otočili gymnasté Josef Stalder a Wyukio Endo. První letové prvky se objevily až kolem roku 1974. Bernd Jager předvedl salto vpřed v zákmihu a opětovné chycení hrazdy. V dnešní době, kdy pravidla jsou stále náročnější, jsou nejhodnotnější tzv. vazby, kdy gymnasta spojí více složitých prvků po sobě a je tak ohodnocen lépe, než kdyby je předvedl samostatně.
(http://www.gymnet.cz/sport.php)
1.1.5  Stoj na rukou – stěžejní prvek

  Předmětem a cílem naší  analýzy je jeden ze základních prvků SG - stoj na rukou.
  Základním prvkem i všech akrobatických skoků je stoj na rukou, a proto je jeho 

dokonalé zvládnutí nejdůležitější částí akrobacie. Stojka je pro 
mnohé laiky poměrně jednoduše vypadající cvik (trik) je také základem break dance a v současnosti třeba i důležitou součástí přípravy a tréninku parkouru, protože  posiluje mnohé části těla používané při jeho nácviku jako jsou prsty, zápěstí, ramena a břicho. Stát ve stojce totiž také vyžaduje pevnost v několika specifických částech těla. Protože stoj na rukou vyžaduje dostatečnou sílu paží, pletence plecního (nesou celou váhu cvičence) a prostorovou orientaci, je nutné,  aby vlastnímu nácviku předcházela průpravná cvičení zaměřená na posílení paží (např. ručkování ve vzporu, závěsy a visy v podkolení apod.). Přesnosti a ladnosti pohybu zase napomáhá procvičování rovnováhy.  Správně provedená, přesná stojka se řídí stejnými principy jako správné držení těla. Ramena, boky a kolena musí být v jedné linii. Napnutí břicha a hýždí umožní více síly a rovnováhy pro udržení této polohy. Rovnováha se navíc udržuje pomocí rukou. Zatlačením na prsty, když začnou převažovat nohy přes hlavu. Zatlačením na dlaně, když se tělo začne sklánět zpátky k zemi. Protože se jedná o nepřirozený pohyb, na což není organismus člověka uzpůsoben, je zde tendence padat, kvůli rovnováze. Ke správnému provedení "stojky" je tedy bezpodmínečně nutné zvládnout zpevňovací průpravu a mít dostatečnou sílu v pažích a ramenou.
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Obrázek1. Cvičenec ve vzporu ležmo, dva cvičitelé jej uchopí za ramena a stehna a pomalu jej zvednou do stoje na rukou.
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Obrázek 2. Cvičenec dělá stojku z nákroku. Cvičitel stojí bokem a dělá "zeď".
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Obrázek 3, 4. Nácvik stojky s dopomocí, cvičitel stojí  bokem (3) a čelně (4).
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Obrázek 4.

Stoj na rukou z výkroku, dopomoc bokem, výdrž, kotoul s dopomocí.
  Přestože se jedná o poměrně jednoduchý prvek, ve srovnání s dalšími technikami a prvky gymnastiky jedná se o jeden z nejdůležitějších. Obtížnost je možné zvýšit. 
K tomu slouží různé variace provedení:                                                                                                                                                                              

- stoj na rukou z přikrčení
- stoj na rukou z hvězdy (zastavení se ve stoji na rukou) 
- stoj na rukou ze stoje na hlavě
- stoj na rukou s otočením o 180°
- stoj na rukou s roznožením ve vertikální poloze (roznožení vlevo+vpravo, vpřed+vzad) - kliky ve stoji na rukou
- chůze na rukou dopředu, dozadu
- kotoul vzad do stoje na rukou
- stoj na jedné ruce
- otáčení (spin) na jedné ruce   

- kombinace předchozího

  Z ohledem na výše uvedené je i správné provedení různé, různá je i výchozí poloha. 

  Může to být stoj spatný, vzpažení (předpažení) a přednožení odrazové nohy. 
Když se odrazová noha dotýká země, současně s tím jde tělo do předklonu a ruce se položí na zem (žíněnku, podložku), asi půl metru před ni a na šířku ramen. 
  V okamžiku, kdy se ruce dotknou země, švihem jedné a odrazem druhé nohy provede odraz od země, jakmile se nohy dostanou do svislé polohy a spojí se  stoj na rukou. Ve stoji jsou ruce v šíři ramen, prsty směřují vpřed, paže vytaženy z ramen, hlava mírně zakloněna, celé tělo zpevněno, tvoří přímku.. Hlava nemá být ani předkloněna ani příliš zakloněna. V konečné fázi musí být tělo v jedné přímce a být zpevněné (neprohýbat v bedrech). Při přechodu dolů nazpět je možné  se vrátit více způsoby, buď spustit nejprve jednu nohu, potom teprve druhou.  Další častější způsob je hlavu položit na zem, shrbit záda a dopadnout do kotoulu vpřed. Jiným zajímavým způsobem, který ovšem vyžaduje značnou ohebnost zad, je dopad do "mostu". Toto se dá využít při nácviku přemetu vpřed. Protože se jedná o prvek, který je základem mnoha složitějších je i jeho zakončení závislé na způsobu provedení a na typu gymnastického prvku.

(www.stjmladi.com/metodika.html)
1.1.6  Česká gymnastická federace – mladší žáci
  Ročník narození skupiny chlapců, jejíž výsledky testů budou v naší práci použity, je 2000-2002. Tato věková kategorie je v programu České gymnastické federace zařazena do kategorie mladší žáci.
Sportovní gymnastika - MUŽSKÉ SLOŽKY
Tabulka 1. Výkonnostní stupeň mladší žáci

	Věk
	do 11 let, platí rok narození, start mladších je povolen

	Obtížnost 
	kůň, kruhy, bradla, hrazda - 5 prvků + závěr 

	
	Prostná - 7 prvků + závěr

	
	přeskok - skok přímý (roznožka, skrčka atd.) nebo přemet, 

hodnota A = 1,0 bod

	Skupiny prvků 
	podle FIG

	Závěr sestav 
	A= 0,5 bodu 

	Výjimky 
	povoleny mezikmihy, vyšší náskok na koni našíř

	
	přídavné žíněnky povoleny, čas prostných se neměří

	
	prvky hodnoty A , které nejsou v pravidlech, jsou uvedeny v seznamu prvků (ZP str. 26-27)

	Délka sestav 
	Sestavy musí obsahovat příslušný počet prvků ( i bez hodnoty )

	
	Seznam prvků bez hodnoty je součástí ZP (str. 26-27)

	
	4-5 prvků=10 b., 2-3 prvky= 5 bodů, 1 prvek= 2,5 b.



	Výška nářadí 
	Kruhy 215, bradla 140-150 cm, hrazda 160 cm, měřeno od země,

Žíněnky 20 cm.

	Postup na M-ČR
	jednotlivci 48,00 bodů, družstva 144 bodů-družstvo postupuje jako celek,

	
	postupují i jednotlivci, kteří nesplní bodový limit jednotlivců

	Družstva
	3+1


Ligové soutěže družstev
V každé ligové soutěži může startovat jen 1 družstvo z dané TJ, oddílu nebo klubu.

Postupový klíč do soutěží
Výkonnostní stupeň nejmladší a mladší žáci 

(volné sestavy jaro)                
jednotlivci do přeboru ČR    48 b


                                                           družstvo do přeboru ČR      144 b

  Na M ČR postupuje vždy jen jedno družstvo z TJ, oddílu, klubu.

  Maximální počet družstev startujících na M ČR je 24, včetně jednotlivců.

  V případě nenaplnění tohoto počtu postupují automaticky druhá družstva z TJ, oddílu, klubu, podle počtu dosažených bodů. Podmínkou pro účast je dodržení termínu pro přihlášky. Jako člen družstva může postoupit i jednotlivec, který nesplnil body jednotlivce.
(http://gymnastika.cstv.cz/page/100.aktuality/ ,  http://gymnastika.cstv.cz/page/3487.zavodni-program/)

1.2 Motorické schopnosti
  O motorických schopnostech pojednává dosti rozsáhlá literatura. Fleishman 1964, Zaciorskij 1966 vydali  o nich v polovině šedesátých let minulého století výzkumné a syntetické práce, u nás se tak stalo o 12 let později, kdy vyšla teoretická monografie Čelikovského. V anglické oblasti ( převážně USA) se nejvíce soustřeďují na problematiku testování schopností – silových, vytrvalostních, rovnováhových atd. V bývalém Československu se této problematice věnovali Čelikovský 1976 – teorie motor. schopností, 
Kovář 1981 – genetická podmíněnost motorických schopností, Měkota a Blahuš 1983 – testování motorických schopností a Dovadil 1986 – trénink motorických schopností. 

  Profesor psychologie na Kalifornské universitě Schmidt (1991) konstatuje že všichni lidé mají všechny schopnosti, u některých osob jsou výraznější než u jiných. To znamená, že existují trvalé rozdíly mezi lidmi ve smyslu výkonnosti v různých činnostech a při plnění různých zadání. Německý sportovně-vědní lexikon, 2003  říká, že schopnosti se vyvíjejí na základě vrozených, vlohami podmíněných zvláštností v činnosti a že rozlišujeme mezi duševními (intelektuálními), kognitivními a tělesnými (motorickými) schopnostmi.  Zvláštními jsou schopnosti výtvarné, hudební, sportovní, matematické atd.

  Antropomotoriku zajímá hlavně schopnost motorická. Jde o členitou třídu schopností, které podmiňují pohybovou činnost, dosahování výkonů všude, kde je dominantní složkou pohyb. Názory dalších odborníků z USA akceptují Buton a Miller (1998) a vymezují motorické schopnosti jako obecné rysy (vlastnosti) či kapacity, které podkládají výkonnost v řadě pohybových dovedností. Profesor Čelikovský pohybovou schopností rozumí dynamický komplex vybraných vlastností organismu člověka integrovaných podle třídy pohybového úkolu a zajišťující jeho plnění. Vlastnosti organismů tzv. subsystémy prezentují receptorické, kosterně-svalové, oběhové, metabolické, termoregulační a další funkce. 

  Motorické schopnosti se projevují ve výsledcích pohybové činnosti, a v jistém ohledu limitují výkonové možnosti jedince. Velké osobní rozdíly ve výsledcích pohybové činnosti se vysvětlují rozdílnou úrovní a konfigurací předpokladů, které determinují dovedné motorické činnosti (Čelikovský, 1976). Schopnosti limitují pohybovou kompetenci svého nositele (dítěte nebo starého člověka). U schopností se obvykle zdůrazňují jejich potencionalita i geneticky získaná vysoká úroveň rychlostních schopností, která umožňuje svému nositeli potencionální možnost stát se vynikajícím sprinterem, ale nezaručuje, že se jím opravdu stane. Za nosné pilíře fyzické zdatnosti se považují kondiční motorické schopnosti, zejména silové a vytrvalostní. Motorické schopnosti jsou jistými předpoklady pohybové činnosti, ne však jedinými. Její úspěšnost podmiňují i konstituce, vlastnosti osobnosti, výkonová motivace aj., což nejsou tzv. schopnosti. Pro sportovní gymnastiku je například velmi důležitá dynamická, explozivní síla, menší význam má síla statická. Co se týče rychlosti je zde důležitější rychlost reakční než akční ve vytrvalosti má větší význam lokální svalová a v oblasti obratnosti se ve sportovní gymnastice velkým významem uplatňují všechny jejich typy to je koordinace, rovnováhová, prostorová orientace i flexibilita. U jiných sportovních odvětví zase naopak převládají jiné motorické schopnosti. V terminologii motorických schopností odlišujeme fyzikální i jiné obecně používané pojmy, kterými jsou síla, rychlost, rovnováha aj., od vnitřních předpokladů, schopností. Používáme například termíny silová schopnost, rychlostní schopnost, rovnováhová schopnost.       Někde však slovo schopnost vynecháváme a používáme termíny jako výbušná síla, akční rychlost, dynamická rovnováha atd.. Různí autoři pro stejnou schopnost v různých oborech a jazycích používají různá pojmenování. 

  Pro rozvíjení jednotlivých schopností lze najít určitá citlivá období na působení podnětů. Proces rozvíjení schopností je však dlouhodobý a pozvolný a přesto, že v dospělosti jsou motorické schopnosti rovněž ovlivnitelné, jsou již těžko měnitelné. Schopnosti se vyznačují určitou stálostí. Motorické schopnosti jsou vyhraněnější u osob pohybově školených a u dospělých. 
1.2.1 Koordinační schopnosti

  Do koordinačních schopností se řadí schopnosti orientační, diferenciační, reakční, rovnováhové, rytmické aj. Ty jsou spjaty především s řízením a regulací pohybové činnosti. Na rozhraní mezi kondičními a koordinačními schopnostmi se nachází schopnosti rychlostní. Pohyblivostní schopnosti se uvedenému schématu vymykají, jelikož se u nich na rozdíl od ostatních jedná spíše o pasivní přenos energie (MĚKOTA a NOVOSAD, 2006). Většina současných autorů do komplexu obratnostních (koordinačních) schopností řadí flexibilitu, rovnováhu, koordinaci pohybu a způsobilost měnit rychle postavení a směr. Obratnost je převážně definována jako schopnost přesně realizovat složité časoprostorové struktury pohybu. Je považována za schopnost koordinace pohybové činnosti člověka. Flexibilita (kapacita rozsahu pohybu, pohyblivost, kloubní ohebnost) je převážně definována jako schopnost provádět pohyby ve velkém rozsahu. Je závislá na anatomické stavbě těla (velikosti kostí a uspořádání kloubů), pružnosti vazů, šlach a svalové vyrovnanosti. Koordinace pohybu je většinou chápána jako koordinace celého těla, končetin, drobné motoriky, regulace rytmu a frekvence pohybu a je důležitým předpokladem mnoha pohybových činností (např. cvičení na nářadí, skoky do vody, motorismus, střelba, sportovní hry). Způsobilost měnit rychle postavení a směr je schopnost zhodnotit prostorové vztahy objektů (vzdálenost, směr) ve vztahu k poloze vlastního těla nebo jeho částí. V literatuře se setkáváme i s dalšími pojmy obratnostních schopností např. s orientační schopností, rytmickou schopností a kinestetickou diferenciační schopností. 
1.2.1.1 Rovnováhové schopnosti

  Rovnováhová schopnost umožňuje udržet tělo nebo předměty ve stabilní 
(i vratké) poloze. Uplatňuje se zejména v případě malé opěrné plochy,  při náhlých a velkých změnách těžiště těla a při rotačních pohybech. Je závislá mj. na labyrintovém polohovém reflexu hlavy a je značně podmíněna dědičností.
  Rovnováha patří společně s prostorovou orientací koordinací a kloubní pohyblivostí., do oblasti obratnosti. Rozlišujeme rovnováhu statickou, dynamickou a balancování předmětů (Fleishman aj.). Schopnost udržet tělo v určené klidové poloze je statická rovnováha. Obratnost je jedna ze základních pohybových schopností, kterou je třeba rozvíjet od útlého věku. Obratný se totiž člověk nerodí.  Na rozvoj obratností můžeme intenzívně působit speciálním cvičením pohybové souhry, paměti a koncentrace. K  takovým cvičením 
 patří cviky zručnosti a dovednosti. Speciálními cviky rozvíjejícími základní tělesnou obratnost jsou jednoduchá akrobatická cvičení. Každý člověk by měl dokázat provést takové cviky, jako je kolébka, kotoul vpřed i vzad, stoj na hlavě s dopomocí, přemet stranou apod. a měl by je procvičovat až do pozdního věku.  Bez procvičování se obratnost ztrácí velmi rychle. V lidském pohybovém systému je zřejmá pohybová závislost. Pohyby jedné části těla jsou vázány na souhlasné a současné pohyby jiné části. Rychlé životní tempo a neustálé řešení nových problémů si přímo vynucuje rozvoj dynamické přizpůsobivosti a rychlého zvládnutí nových pohybových dovedností. Proto musíme svou nervovou soustavu v tomto smyslu trénovat. Používáme k tomu náročných cvičení pro nervosvalovou souhru, tzv. asymetrických cviků.. Soustavným procvičováním asymetrických pohybů se zlepšuje nervosvalová koordinace, pohybová koncentrace i pohybová paměť, zlepšuje se rytmický cit a rychleji se vytvářejí pohybové návyky.  Mezi cvičení obratnosti patří i různá rovnovážná cvičení, rozvíjející schopnost udržovat tělesnou rovnováhu v různých labilních postaveních. Tato schopnost je důležitá pro nejrůznější životní situace. Rovnováhu procvičujeme především výdržemi 
v postojích na jedné noze se současnými pohyby různých částí těla. Tato cvičení jsou tím náročnější, čím je plocha opory menší a čím více vychylujeme jednotlivé části těla od svislé osy. Zavřeme-li v takovém labilním postoji oči, vyřazujeme 
z činnosti velmi důležitý smyslový orgán a udržení rovnováhy se stává obtížnější. 

  Zjednodušeně lze říct, že se rovnovnováhové schopnosti  dělí dynamické, statické.
  Statické polohy jsou z hlediska struktury pohybu za setrvání těla nebo jeho částí v určité poloze ve výdrži.Většina z nich má rovnovážný charakter. Cvičenec setrvává v relativním klidu různě dlouhou dobu, těžiště těla nad plochou opory udržuje statická svalová práce. Umístění těžiště vzhledem k ploše opory je podstatné pro udržení rovnováhy. Kromě toho kladou statické polohy velké nároky na prostorovou orientaci. Ta se uskutečňuje zrakem, ale analyzátory
- vestibulárními a kinestetickými. Statické polohy jsou poměrně snadné, ale vyžadují jistou úroveň pohybových vlastností, síly, kloubní pohyblivosti a smyslu pro statickou rovnováhu. Při vedených a tahových pohybech dochází na rozdíl od statických ke změnám polohy těla. Ty probíhají obvykle rovnoměrnou rychlostí a vyznačují se plynulým ruchem.Rovnoměrnost je jedním z kritérií pro zvládnutí tahových pohybů např. stoj na rukou zvolna. Když roste rychlost pohybu, změní se tempo, pak mají některé vedené pohyby charakter švihových. Stoj na rukou podle způsobu provedení patří mezi cvičební tvary statické, provedení zvolna mezi tvary vedené a tahové. Dynamická rovnováhová schopnost se uplatňuje při pohybu , kdy dochází k rozsáhlým, rychlým změnám polohy a místa v prostoru. Tato schopnost se projevuje při rotačních pohybech, translaci, lokomoci, při letu (skoky na lyžích, do vody, běh a chůze po kladině). 

1.2.2 Kondiční schopnosti

  Tyto schopnosti ovlivňují metabolické procesy. Jejich rozvoj je hlavní součástí sportovního výkonu.  Kondice je obecně řečeno připravenost ke sportovnímu výkonu. Podle Grossera a Zintla (1994)  pojem kondice naplňuje suma pohybových schopností, se závislostí na funkční připravenost systémů bioenergetického zabezpečení. Úroveň připravenosti podmiňuje (kondicio – podmínka) realizaci pohybového výkonu (Novosad, 2005). Mezi schopnosti, jejichž úroveň podmiňuje intenzita pohybu se řadí schopnosti silové a rychlostní. Doba trvání nebo počet opakování zase ovlivňuje vytrvalostní pohybovou činnost.
1.2.2.1 Silové schopnosti

  Silová schopnost je schopnost překonávat nebo udržovat vnější odpor svalovou kontrakcí. Jedním z výchozích předpokladů pro rozvoj ostatních dovedností je rozvoj síly. Silové schopnosti se obecně definují jako schopnosti překonávat, či udržovat vnější odpor svalovou kontrakcí, a rozlišujeme statické a dynamické. Při tréninku síly by se každý jedinec zaměřit na tu oblast, kterou pro svůj výkon primárně využije. Jako základ by měl být nejprve komplexní rozvoj všeobecných silových schopností. 

Sílu můžeme všeobecně rozdělit na: 

1) Statickou - síla využívá izometrické kontrakce (ruční dynamometrie,výdrž ve shybu, atd.)

2) Dynamickou - výbušná síla (explosivní)  je charakteristická maximálním  zrychlením při středních a nižších odporech (vrh koulí, skok z místa, atd.)

                          - rychlá síla  je charakteristická nemaximálním zrychlením,

 ale maximální rychlostí pohybu při nízkém a středním odporu (běh, cyklistika, bruslení, atd.)

                          - pomalá síla: je charakteristická stálou rychlostí pohybu při hraničních odporech ( vzpírání, silový trojboj, atd.)

3) Vytrvalostní - síla je definovaná jako schopnost udržet intenzitu svalové kontrakce po stanovenou dobu (veslování, plavání, běh na lyžích, atd.)

  Silovou přípravu obecně dělíme podle velikosti odporu při cvičení, rychlosti provádění a účinnosti cvičení na: 

- rozvoj maximální svalové síly – těžké zátěže, velký odpor, malý počet opakování; nevhodný pro mládež a sportovce bez potřebného silového základu 

- rozvoj rychlostní svalové síly – střední a velká zátěž, poměrné rychlé provedení; vhodné pro pokročilé cvičence s určitým silovým základem 

- rozvoj vytrvalostní svalové síly – malá zátěž, velký počet opakování. 

  Mezi jednotlivými metodami silového tréninku existuje pochopitelně mnoho různých postupů. Pro rozvoj všeobecných silových schopností jsou vhodné především tyto skupiny tréninkových prostředků: 

·    cvičení s plnými míči (medicinbaly), 

·    cvičení bez zátěže, vahou vlastního těla, 

· hybné formy (kliky, dřepy, leh-sedy, apod.), 

· izometrické posilování (výdrž v se statických posilovacích pozicích), 

·    cvičeni s partnerem (silová cvičení na rozvoj spolupráce a koordinace), 

·    cvičení na posilovacích strojích, 

·    cvičení s činkami, 

·    cvičení na nářadí (žebřiny, šplhadla, překážky, apod.), 

·    kruhový trénink 

· hybné formy (kliky, dřepy, leh-sedy, apod.), 

· kombinace všech výše uvedených cviků. 
  Tradičními cvičeními bez zátěže, vahou vlastního těla jsou kliky, ale patří sem i dřepy, leh-sedy přes všechny jejich kombinace až k jejich nejnáročnějším variantám. Kliky jsou cviky, které lze cvičit kdekoliv. Na zemi, mezi opěradly dvou židlí, se zátěží i bez. Kliky jsou obecně spíše vhodnější pro muže. U chlapců se mají provádět až od 10 let. 
· Mladší chlapci (6-9 let), dívky a ženy provádějí kliky s oporou rukou o vyvýšenou podložku (45-50 cm; lavička, část švédské bedny, židle apod.).

· Mladší žákyně (6-10 roků) mohou provádět snadnější verzi: nohy se opřou bérci o lavičku. Měříme počet kliků za 10 sekund nebo výdrž.

· Další možností jsou kliky ve vzporu klečmo (Štěpnička, 1972). Měřená osoba se opírá o kolena, bérce má zvednuté nad zem. Trup a stehna jsou při provádění kliku v jedné přímce. V literatuře se takto prováděné kliky nazývají modifikované. 

  Jako hlavní se uplatňují svaly hrudníku dalšími, které se zapojují jsou ramena, triceps. Toto, i když  jednoduché cvičení, má mnoho variant:.        
  První variantou je tzv. klasický klik.
Leh na zemi, hrudníkem k podlaze.

· Nohy jsou natažené, opírají se o sebe a špičky směřují k podlaze.

· Ruce dlaněmi pod sebe tak, aby prsty směřovaly před dopředu ve vzdálenosti o něco víc, než-li je šířka ramen. Kliky se širokým postavením rukou více protahují prsní svaly, kliky s rukama u sebe (dlaně na sobě, vedle sebe, 15–20 cm od sebe) posilují tricepsy.

· Nyní zaujmout pozici ,,spor ležmo",  celé tělo zvednout pomocí loktů. Tělo je tedy na špičkách nohou a na natažených rukách. Po celou dobu ho držet zpevněné. To znamená neprohýbat či neohýbat. Vytočením loktů dopředu se přesunuje účinek na vnější hlavy tricepsů, poloha s lokty u těla působí na vnitřní část trojhlavých svalů.

· Pak tělo spouštět k podlaze. Tento pohyb vychází pouze z ramen a loktů. Lokty směřují do stran.

· Pohyb končí, jakmile se hrudníkem mírně dotkne podlahy.

· Tělo se může opět tělo vytlačit nahoru.

·    Od tohoto základního cviku se odvozují ostatní varianty. Toto základní provedení zpestřit, například delší výdrží v dolní poloze, zkušenější cvičenci se mohou při návratu do horní polohy odrazit a tlesknout dlaněmi o sebe a dopadnout zase na dlaně v horní nebo střední poloze. 
Klik na kolenou

  Je to snadnější varianta "základního" kliku. Paže jsou odlehčeny tím, že se nohy 
o zem opírají koleny a ne špičkami. Vhodné pro začátečníky nebo pro ženy. 
Klik "široký"

  Obtížnější varianta. Ruce více jsou od sebe a vytáčejí se je-li třeba směrem ven od těla. 
Klik s nohama na židli
  Ke zvýšení zátěže a k procvičení další (horní) část prsních svalů – nohy
 na vyvýšené místo a pak už jako klasický klik - čím jsou nohy výše, tím je větší zátěž na prsa a na tricepsy. Pokud jsou nohy opravdu vysoko, procvičují se už spíše ramena. Extrémní polohou je klik s nohama opřenýma o zeď a kliky hlavou dolů - toto vždy se záchranou. Je to cvik pro opravdu zdatné a zkušené. 

Klik do strany
  Kliky se dají také dělat na jedné ruce. Snadnější varianta tohoto cvičení je klik do strany. Pomoci se dá větším roztažením nohou a také více od sebe (do šířky) ruce. Zvyšuje se zde zátěž na tricepsy. 
Složitějšími variantami kliků jsou:
Kliky mezi lavičkami

  Může se cvičit i mezi židlemi nebo na speciálních držácích. Slouží to k lepšímu protažení prsou a „srovnání“ kulatých zad. Takto lze cvičit s nohama na zemi nebo na třetí, stejné či vyšší lavičce. 

Kliky s chodidly na lavičce

  Obtížnost cviku umocňuje vyvýšená poloha nohou. Velmi pokročilou variantou je klikování s chodidly na lavičce a kotoučem na zádech, které rozvíjí tlakovou sílu. 

Kliky s rukama na lavičce

  Pro ženy a méně disponované začátečníky, neboť část váhy těla spočívá na zemi. 

Kliky na bradlech

  Známý cvik nejlépe působí na svalstvo prsou, ramen a tricepsů. V předklonu a lokty směřují do stran, zatěžují se primárně prsní svaly, vzpřímený trup a lokty u těla jsou podmínkami pro rozvoj tricepsů. 

Zadní kliky

  Lehčí varianta je, když  jsou nohy natažené před sebe, dlaně položit za zády na okraj lavičky a cvičit kliky. Při účinnější verzi podložit chodidla druhou lavičkou, obvykle o něco vyšší. Kulturisté často cvičí s kotouči od činky v klíně a váhy dosahují až 100–150 kg. 
Shyby

  Podobně jako kliky jsou i přítahy na hrazdě neboli shyby, obecným měřítkem síly. Shyby jsou cvikem na záda, kde je využívána vlastní váha těla. Ne každý je sice schopen svou vlastní váhu přitáhnout, přesto je tento těžký cvik velice oblíbený. Většinou se sice provádějí s váhou vlastního těla, ale existují i přístroje na shyby, kde je možné si nastavit proti zátěž. Shyby se provádějí různými způsoby. Nadhmatem, podhmatem, shyby širokým úchopem se zátěží apod. Kulturisté provádějí shyby hlavně za zlepšení a posílení širokého svalu zádového (''V'' tvar trupu), shyby podhmatem zase posilují i bicepsy. 

  Hlavním svalem, který se zapojuje  je široký sval zádový, další zapojené jsou     
střední část zad, biceps.
Tento cvik má rovněž několik variací:

Shyby širokým úchopem před hlavu

Čím širší úchop, tím náročnější je provedení cviku. Široký úchop nadhmatem, výrazně zatěžuje vnější horní část zad. 

· Pověsit se do hrazdy tak, že jsou ruce široce od sebe. Dlaně směřují od těla, hřbety k tělu (nadhmat).

· Uvolnění od země do natažených rukou. Nohy jsou mírně pokrčené.

· Pak se provádí přitažení tak, že se tlačí lopatky k sobě. Hrudník tlačit směrem k hrazdě.

· Pohyb končí ve chvíli, kdy je hlava na úrovni hrazdy.

Shyby širokým úchopem za hlavu
· Jediný rozdíl oproti předchozímu způsobu je v tom, že hrazda je za hlavou.

Shyby úzkým úchopem

Použitím středního a úzkého úchopu se přenáší zatížení na dolní část širokého svalu zádového. Pro větší záběr bicepsů se používá úzký úchop podhmatem, ten navíc umožní lepší záběr a obvykle i vyšší počet opakování.

· Pověsit se do hrazdy tak, že ruce jsou na šířku ramen nebo podle možnosti úchytu

· Pokud využíváme hrazdu, dlaně směřují od nás, hřbety k nám (nadhmat) nebo můžeme použít podhmat  tak, že dlaně směřují k nám. Pokud ale využíváme úchytů, které jsou vesměs v kolmici k ose žerdi hrazdy, ruce tak, že dlaně směřují k sobě.

· Uvolnit se ze mě do natažených rukou. Nohy mírně pokrčíme.

· Následuje přitažení se snahou tlačit lopatky k sobě. Hrudník je tlačen směrem k hrazdě.

· Pohyb končí ve chvíli, kdy je hlava na úrovni hrazdy.

Zvládnutí cviku může být pro někoho obtížné:
1) Pokud cvičenec nezvládá svou vlastní váhu, je možnost si pomoci nějakým předmětem, o který je v případě potřeby možné zapřít nohama a nadlehčit se.
K tomuto účelu lze užít i jinou osobu, která chytne za nohy a odlehčí váhu těla, případně užít gumičky, do kterých se po dobu provádění cviku zavěsí  za holeně. 

2) Když je naopak zvládnuta vlastní váha s přehledem, lze využít zátěže připevněné k opasku. Rozsah opakování zhruba 4 – 8x buduje svalovou hmotu. 
1.3 Diagnostika koordinačních schopností
Celkové testování obratnostní schopnosti provádíme hodnocením úrovně provedení složitějších pohybových úkolů. Při tvorbě těchto testů nebo testových baterií je kladen důraz na některou z následujících oblastí:

1) složitost pohybu kterou proband ještě zvládne

2) přesnost provedení pohybu 

3) rychlost splnění zadaného pohybového úkolu

4) učenlivost (docilita): za jak dlouho dokáže proband provést předem neznámý pohyb

5) uchování (retence): zda je proband schopen provést naučený pohyb znovu s určitým časovým odstupem

Popisy testů  Měkota,K. a Blahuš, P. Motorické testy v tělesné výchově. Praha: SPN, 1983. Testy číslo: T 34 - T89

1.3.1 Diagnostika pohybových schopností

S rozvojem obratnosti se musí začít již v předškolním věku, protože zejména flexibilita (pohyblivost), do značné míry umožňuje využití ostatních pohybových schopností.Za hlavní prostředek považujeme gymnastická cvičení a hry s rovnovážnými a akrobatickými prvky, překážkové dráhy, vhodné pohybové hry, relaxační a protahovací cvičení apod. při dodržení obecně platných zásad posloupnosti.

Obecné zásady pro rozvoj obratnosti jsou
1) vysoký objem opakování, přiměřená intenzita, na kvalitativně vysoké úrovni

2) od nejjednodušších ke složitějším cvičením (kotoul....dvojné salto)

3) od stálých podmínek k proměnlivým (uvnitř, venku, případně po různých prvcích)

4) provádět cvičení v různých obměnách (kotoul na 100 způsobů)

5) procvičovat kombinace již dříve osvojených a dokonale zvládnutých prvků (vazby)

6) cvičení provádět pod tlakem (časová tíseň, rozhodování,...)

7) cvičení s dodatečnými informacemi: omezení nebo naopak vyzdvižení funkce jednoho z analyzátorů ( cvičení se zavázanýma očima, cvičení složitějších – asymetrických pohybů před zrcadlem).

                        Tabulka 2. Senzitivní období pohybových

                        schopností dle HIRTZE (1982) a WINTERA (1984) 

	Pohybová schopnost 
	Senzitivní období 

	Aerobní vytrvalost 
	6 – 19 let 

	Rychlostně silová (anaerobní) 
	14 – 18 let 

	Staticko silová (max.) 
	14 – 18 let 

	Silová vytrvalost 
	14 – 18 let 

	Prostorová orientace 
	9 – 13 let 

	Pohyblivost 
	7 – 15 let 

	Akční a běžecká rychlost 
	7 – 15 let 

	Rychlostně silová 
	7 – 15 let 

	Rovnováha 
	7 – 11 let 

	Kinestetická - diferenciační 
	       6 – 8 let 

	Reakční a frekvenční rychlost 
	6 – 11 let 

	Obratnostně koordinační 
	6 – 11 let 



 

  Jak lze vyčíst z uvedené tabulky, mezi pohybové schopnosti s raným nástupem senzitivního období patří: kinestetická – diferenciační schopnost, reakční a frekvenční rychlost a obratnostně koordinační schopnost. Do kategorie pohybových schopností se středním nástupem rozvoje patří: prostorová orientace, pohyblivost, akční a běžecká rychlost, rychlostně silová schopnost a rovnováha.  Mezi pohybové schopnosti s pozdním nástupem senzitivního období se řadí: rychlostně silová (anaerobní) schopnost, staticko silová schopnost a silová vytrvalost. Aerobní vytrvalost nelze zařadit ani do jedné z těchto kategorií, jelikož nemá vyhraněný nástup senzitivního období. Za období vhodné k jejímu rozvoji se pokládá celé období školní docházky. (RYCHTECKÝ a FIALOVÁ, 1998). Z uvedených senzitivních období vyplývá, že vývoj motorických schopností lze výrazně ovlivnit v dětství, pubertě a adolescenci. Pozitivní vliv na něj má aktivní pohybová činnost ve zmíněných obdobích, naopak negativní vliv může mít dlouhodobá nečinnost, např. dlouhodobé upoutání na lůžko. Testy jednotlivých pohybových schopností mohou být použity při diagnostice výkonově orientované zdatnosti žáků. V praxi se však jednotlivých testy používají spíše jako kontrolní cvičení. Proto kolektiv autorů pod vedením Měkoty (1993) předložil testový systém UNIFITTEST, který umožňuje posuzovat jedince obojího pohlaví ve věku od 6 do 60 let. Přes řadu kritických připomínek  je v současné době jediným uceleným materiálem k získání informací o základních charakteristikách tělesného rozvoje a úrovni motorické výkonnosti. V souladu s teoretickými východisky pro výběr testů a s ohledem na možnosti praktické realizace byla vymezena kritéria pro výběr testů, která doplňují ukazatele tělesné stavby (výška, hmotnost, podkožní tuk). Vybrané testy lze provádět ve standardních podmínkách v průběhu celého roku.

1.3.2 Diagnostika rovnováhových schopností

  Rovnováhové schopnosti testujeme buď laboratorně (stabilometrie, pedografie) nebo pomocí motorických testů kde hodnotíme čas výdrže nebo trvání výkonu.
  Testem statické rovnováhy může být „stoj na jedné noze“, „výdrž ve stoji na úzké ploše“. Schopnost provést pohybový úkol na úzké ploše nebo pohyblivém předmětu, tak je chápána dynamická rovnováha např.: udržení rovnováhy na dřevěné kouli, chůze po asi 10 cm vysokém dřevěném kruhu. Schopnost udržet předmět v určité labilní poloze, to je balancování předmětů. Výzkumy mechanizmů rovnováhy, jej dosud jednoznačně neobjasnily. Na mechanizmu rovnováhy má vliv vestibulární aparát, vizuální kontrola, biomechanické momenty i psychický stav. Lze rovněž nalézt mezi dynamickou a statickou rovnováhou malou korelační závislost. Za důležitý předpoklad rovnováhy se považuje stabilita vestibulárního aparátu. Závislost dynamické a statické rovnováhy na rozměrech těla a na pohlaví potvrzená , nebyla, zatímco věkové hledisko a testy s očima zakrytýma a nezakrytýma zde hrají velkou roli. Statická rovnováha se od 6 let nevyvíjí,  ale dynamická se věkem zdokonaluje. Prokázaná je rovněž závislost mezi obecnou motorickou výkonností a kritérii rovnováhy (Medvěděv, Estepaj).

Případy rovnováhové schopnosti:
1) malá oporná plocha

2) velké, náhlé změny těžiště

3) rotační pohyby a jejich zakončení

Rozdělení rovnováhových schopností

Limitující vlivy

1) Kvalita vestibulárního aparátu

2) Zraková kontrola

3) Percepce rovnováhy - pocit rovnováhy, jistota stability, „pocit skluzu“, ...

  Rovnováhové schopnosti jako jsou výdrže v předepsané poloze, chůze po úzké ploše, poskoky se zavřenýma očima, vyvažování předmětů jsou tedy součástí testů nejčastěji.

1.3.3 Diagnostika silových schopností

1) Statická síla: měříme čas výdrže s daným odporem (výdrž ve shybu)                                      2) Výbušná síla: měříme překonanou vzdálenost (výšku) břemene (vrh koulí, hod oštěpem, skok daleký, atd.)

3) Vytrvalostní a rychlá síla: 

a) počet opakování za určitý čas (leh-sed)                                                                                                b) čas potřebný k realizace stanoveného počtu opakování (běh na 100, 1500 metrů, atd.)                                                                                   
c) nejvyšší možný počet opakování (světový rekord v počtu shybů, kliků, dřepů, atd)

4) pomalá (maximální síla): 

a) absolutní síla: v kilogramech vyjádřena tíha břemene (bench-press, dřep, mrtvý  tah, atd.)

b) relativní síla: absolutní síla přepočtena na 1 kg hmotnosti (v úpolových sportech nahrazeno váhovými kategoriemi)                                                            

Tabulka 3. Testy dynamické síly a dynamické lokální vytrvalosti  

	Název
	zaměření
	popis
	poznámka

	Shyby
	pletenec ramenní, svalstvo paží
	ze svisu nadhmatem se TO plynule přitahuje (brada nad úrovní žerdě) a spouští zpět
	počet opakování do odmítnutí             rstab = 0,94

	Shyby podhmatem
	pletenec ramenní, dvojhlavý sval pažní
	jako Shyby pouze držení podhmatem
	počet opakování do odmítnutí         

	Shyb OM 1
	pletenec ramenní, svalstvo paží
	zjišťujeme největší hmotnost břemene, kdy TO provede shyb (OM - opakovací maximum)
	hodnotíme hmotnost při OM1

	Shyby - poloha šikmá
	pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu
	toporné provedení ze svisu ležmo, výška hrazdy 100 cm
	počet opakování do odmítnutí           rstab = 0,86

	Shyby - poloha vodorovná
	pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu
	toporné provedení ze svisu ležmo, nohy na švédské bedně
	počet opakování do odmítnutí            rstab = 0,90

	Kliky ve vzporu na bradlech
	pletenec ramenní, svalstvo paží
	ze vzporu na bradlech se TO plynule spouští do kliku (úhel paže a předloktí 90 stupňů)
	počet opakování do odmítnutí            rstab = 0,91

	Klik OM 1
	pletenec ramenní, svalstvo paží
	zjišťujeme největší hmotnost břemene, kdy TO provede klik 
	hodnotíme hmotnost při OM1

	Kliky na zemi
	pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu
	ze vzporu ležmo se TO toporně spouští do kliku ležmo (dotyk hrudníkem podložky)
	počet opakování do odmítnutí       

rstab = 0,85

	Kliky ve vzporu klečmo
	pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu
	toporné provedení z kliku klečmo
	počet opakování do odmítnutí 

	Kliky oporem o stoličku
	pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu
	ruce spočívají na stoličce vysoké 30 cm
	počet opakování do odmítnutí 


1.4 Testování
  Rozpoznání slabých a silných stránek. Jedním z mnoha užitků testování je schopnost rozpoznat slabé a silné stránky jedince,  porovnání výsledků ve skupině svých vrstevníků, nebo i v širším měřítku. Dlouhodobým sběrem dat můžeme porovnávat aktuální výkonnost určité skupiny s jedinci, kteří jsou úspěšní v daném oboru a my máme srovnání jaká byla jejich výkonnost v průběhu času a získáme tím přehled na jaké oblasti se máme zaměřit, aby tréninkový proces byl efektivnější. 
  Pravidelné testování je výborným motivačním faktorem pro  další aktivní činnost. 
Pravidla, která jsou jasně vymezená a konkrétní výsledky, slouží k porovnání výkonnosti a motivují k sebezlepšování, aby další měření dopadlo lépe. Dají se zde totiž stanovovat konkrétně měřitelné cíle. Užitek z testování může mít každý, i když srovnání s ostatními není motivující, či je se obava ze srovnání s ostatními. Můžeme pouze porovnávat jeho vlastní výsledky v průběhu času.
  Test je vlastně určitým typem zkoušky. V tomto případě se zaměřujeme na pohybovou činnost a měření výkonu. Je zadán pohybový úkol, který je pak vyhodnocen konkrétními čísly, počtu centimetrů, kilogramů, či sekund.  V rámci testování můžeme také například posuzovat stavbu a držení těla či rozsah pohybu v různých kloubních spojeních. Testováním obecných pohybových schopností získáme obrázek o stavu tělesné zdatnosti, kterou můžeme chápat jako schopnost člověka uspokojivě vykonávat tělesnou práci.
  Měření obecných pohybových schopností nám odkryje základní parametry, tělesné výkonnosti, ke které není nutná žádná speciální pohybová zkušenost, výsledky můžeme porovnávat se stejně starou populací - pokud máme k dispozici porovnávací výsledky  nebo pozorujeme vlastní výkonnost jak se mění v čase, vzhledem k našim předchozím výsledkům.

1.4.1 Historie testování

  Ve 2. pol minulého století – vznikají v Evropě tělovýchovné spolky. Zejména v Německu – Turnérské hnutí (70.-80. léta). Testy silových charakterů – shyby, kliky. Později testování i v Americe na vysokých školách.( Harvardská univerzita)
 v Evropě se začalo testovat na začátku 20.st, hlavně ve Švédsku. Vznikají odznaky – ODZNAK ZDATNOSTII, SSSR, Německo. U nás v 50. letech po válce taky zaveden.  Po 2.sv válce – Tyršův odznak zdatnosti ( 3 druhy – bronzový, stříbrný, zlatý) –přejmenován v 50-letech po vzoru SSSR –PPOV “připraven k práci a k obraně vlasti“. Po r. 1990 se tento odznak označuje jako UNIFIT TEST.  U nás první jsou zmínky o testování z roku 1923 – bratři  Roubalové, testování středoškolské mládeže.  Mezi válkami se testování rozšířilo v USA a vzniklo mnoho testových baterií.  30. léta Ozareckého test – speciální testy pro hodnocení motorické vyspělosti dětí a mládeže z hlediska různých poruch.  Po 2 sv.v. – se šíří k nám testy z Ameriky – užívá se Kraus – Weberové test minimální svalové zdatnosti - ověření všestranné úrovně svalového systému. 
  Dále Fleishmanův test. V 2. pol 60.let – masové testování středoškoláků a vysokoškoláků.
Nejznámější testové baterie:
 AAHPERD – american association, něco jako naše ČSTV
o Člunkový běh
o Leh sed
o Skok daleký….
 FLEISHMAN – základy tělesné zdatnosti
o Přeskok drženého lanka, opakované přednožování
o Rovnováha n kladince
 DENISIUK TEST VŠEOBECNÉ VÝKONNOSTI MLÁDEŽE 1960
o Celkem 6 položek – test obratnosti, burpee test..
 TEST TĚLESNÉ VÝKONNOSTI STŘEDOŠKOLESKÉ MLÁDEŽE
o Dr. Pávek autor
o Běh na 50m, skok daleký, shyby, vytrvalostní běhy…
 TEST ZÁKLADNÍCH TĚLESNÝCH VÝKONŮ PRO VYSOKOŠKOLÁKY
o Měkota autor
o Shyby, skok daleký…
 OZERECKÉHO TEST MOTORICKÉ VYSPĚLOSTI DĚTÍ A MLÁDEŽE
o Nervosvalová koordinace, rovnováha, zručnost
 IOWA BRACE TEST
o Zkoumá, jak se dítě učí rychle novým neznámým pohybům

U nás se používají:
 UNIFIT TEST 1992
o Baterie školní mládeže, 4 testy – skok daleký, leh sed, člunkový běh, cooper
 EUROFIT TEST
o 9 motorických testů, kožní řasy kaliperem, výšky..

Testy pro zjištění síly, vytrvalosti, rovnováhy mají, jak je z výše uvedeného patrné, zejména v USA dlouhou tradici. Pro účely praxe a výzkumu rozlišujeme 3 typy testů:

· sportovně-medicínské (fyziologické testy) jedná se o tzv. testy zátěžové – reakce organismu na předepsanou zátěž

· kvantifikují dosažené výkony 

· sportovní testy (disciplíny) kvantifikují výkony v soutěži

1.4.2 Standardizace testů

  Pokud potřebujeme, aby se určitý vyšetřovací postup mohl stát testem široce použivatelným, poskytujícím srovnatelné výsledky, musí vyhovovat jistým předem stanoveným podmínkám, které jsou obsahem standardizace.  Standardizace představuje soubor požadavků kladených na test a znamená, že jí jsou jednoznačně vymezeny konstantní podmínky pro použití testu (tj. přesně určen obsah, způsob provedení a hodnocení testu) a že test má vyhovující platnost, spolehlivost, nezávislost a jiné. To do jaké míry tyto požadavky test splňuje nám pomáhá stanovit hodnost (cennost) testu jako metody hodnocení (měření).
(antropomotorika, prof. Phdr stanislav čelikovský, csc a kol. str 215)

2. CÍL, VÝZKUMNÉ OTÁZKY A ÚKOLY PRÁCE

2.1 Cíle práce

  Cílem bakalářské práce je analyzovat na skupině sportovních gymnastů, mladších žáků rovnováhové  a silové schopnosti.. A zjistit, která z těchto dvou schopností více ovlivňuje kvalitu provedení stoje na rukou.
2.2 Výzkumné otázky

1. Ovlivní úroveň statických schopností kvalitu provedení stoje na rukou?

2. Ovlivní úroveň silových schopností horních končetin kvalitu provedení stoje na rukou?

2.3 Úkoly práce

1. Zajištění skupiny gymnastů pro testování

2. Provedení měření na stabilometrické plošině

3.Měření výdrže ve stoji na rukou
4. Shyby na výdrž (kliky 120 s)
5. Vyhodnocení získaných měření

6. Vyvození závěru z výsledků

3. METODIKA PRÁCE

3.1 Charakteristika skupiny

Testována byla skupina sedmi gymnastů, ročník narození 2000-2002.  Tito chlapci  se účastní přeborů ČR ve sportovní gymnastice kategorie mladších žáků a jsou členy sportovního oddílu Sokol Brno I.  Chlapci pravidelně 5x týdně, 
3 hodiny denně trénují. Stojem na rukou se zabývají 30 minut z toho 10 zpevňovací cvičení a 20 minut samotný nácvik různých modifikací stoje na rukou.
  Jména testovaných chlapců a jejich iniciály, které budou dále použity v této práci:               

Cígl Matěj (C.M.), Fiala Martin (F.M.), Němeček David (N.D.), Šácha Vojtěch (Š. V.), Šmíd Richard (Š. R.), Vantuch Denis (V. D.), Žitný David (Ž. D.)
3.2 Měření a zpracování
  K měření jsme použili stabilometrickou  plošinu. Tímto zařízením byly změřeny rovnováhové schopnosti jednotlivců ze skupiny gymnastů. 
Popis stabilometrické plošiny:
  Stabilometrická plošina a software SWAY FITRO je pevná deska uložena na čtyřech tenzometrech,  která byla vyvinuta  pro měření rovnováhových schopností prof. Hamarem na FTK v Bratislavě. Přes připojený USB port jsou data přenášena do počítače. Jestliže je zadána výška a váha testované osoby je software schopen vypočítat polohu těžiště. Přesnost měření

tenzometrů je 1 / 1000 N a frekvence snímání dat 1 / 1000 sec..

Ze softwaru lze získat tato základní data:
výchylky do osy X, Y

dráha pohybu těžiště ve směru osy X, Y

poměr drah v ose X, Y

celková délka dráhy pohybu těžiště

rychlost pohybu těžiště

  Z těchto dat, která počítač zaznamenává nás pro analýzu zajímá zejména celková dráha pohybu těžiště a výchylky do osy X,Y.

  Kromě testu  rovnováhových schopností na stabilometrické plošině byla u cvičenců zjišťována úroveň silových schopností.

  Jako cviky k posouzení silových schopností byly zvoleny kliky a shyby. Jednalo se o základní kliky na zemi po dobu 120 s.  Shyby byly prováděny na doskočné hrazdě, na výdrž do odmítnutí. 
3.2.1 Popis testů
Rovnováha

  Testované osoby se vystřídaly na plošině a to tak, že se postupně postavily do stoje. Nohy na šířku pánve chodidly do vymezeného prostoru, připažit oči po dobu měření otevřené.

  Po uklidnění TO, bylo zařízení uvedeno do provozu stisknutím tlačítka, čímž bylo odstartováno měření. Přístroj je nastaven na 10 s interval. Po těchto 10 s pokračoval test další TO. Výsledky měření byly tímto rovnou zaznamenány do počítače.  

  Každá z TO měla na plošině pět pokusů, během jednoho dne, před tréninkovou jednotkou.
Síla
  TO prováděly základní kliky na zemi v časovém limitu 120 s a navzájem si počítaly kolik v časovém limitu provedou. Výsledky byly zapisovány do tabulky ručně.

  Dále prováděly shyby na hrazdě na výdrž do odmítnutí. Stejně jako v případě kliků si hodnoty navzájem počítaly a zaznamenaly do tabulky ručně.

  Test síly byl prováděn v odstupu tří měsíců. Rovněž v jeden den, během tréninkové jednotky.  

Seznam symbolů a zkratek použitých v tabulkách a textu: 
TO – testované osoby zúčastněné na testech

Interval – doba po kterou probíhalo měření (10 s)

Length X – jedná se o  délku trajektorie těžiště v předo-zadní ose

Length Y – jedná se o délku trajektorie těžiště  v pravo-levé ose
Length – jedné se o celkovou délku pohybu těžiště 

4. VÝSLEDKY PRÁCE, DISKUSE
  V této práci jsme se pokusili o objasnění rozdílů mezi silovými a rovnováhovými schopnostmi u mladších žáků, gymnastů a potažmo na zjištění, jak oboje tyto schopnosti mohou ovlivnit nejčastěji používaný základní prvek celé sportovní gymnastiky (bez ohledu na pohlaví). Základní prvek sportovní gymnastiky, jak již bylo zmiňováno je bezesporu stoj na rukou. Ten může být prováděn jednak v prostných, ale současně je i průpravným v řadě skoků, cvičení na bradlech, hrazdě, kladině. Zde všude musí každý gymnasta (i gymnastka) prokázat, jak rovnováhovou, tak silovou schopnost. Tento prvek a jeho ovlivnění výše uvedenými schopnostmi, byl stěžejním bodem celé práce.
  TO byly na konci testu podrobeny zkoušce. V ní měly prokázat, jak se jim podaří zvládnout stoj na rukou a setrvání, výdrž v něm.

  V rámci tréninku stoje na rukou jim bylo pět pokusů měřeno na výdrž. 

4.1 Výsledky měření, tabulky
Rovnováhové schopnosti – stabilometrická plošina

                                         Tabulka 4. Výsledky testu 1:                                      
	T.O.
	Výsledek

	
	Length X
	Length Y
	Length

	 
	(mm)
	(mm)
	(mm)

	C.M.
	12,9
	21
	26,9

	F.M.
	8,9
	10
	15,6

	N.D.
	23,7
	29,1
	39,3

	Š.V
	14,3
	19,9
	26,6

	Š.R.
	16
	17,8
	25,9

	V.D.
	9,5
	18,9
	21,2

	Ž.D.
	12,2
	17,7
	23,5


  Hodnocení jsme provedli funkcí median. V této rovnováhové schopnosti se nejlépe projevila TO - F.M., která dosáhla nejlepších výsledků v osách X (předo-zadní), Y (pravo-levá) i v celkové dráze pohybu. Naopak celkově nejhůře dopadly výsledky měření u TO - N.D.
Silové schopnosti 
                                          Tabulka 5. Výsledky testu 2:
	T.O.
	1 pokus

	
	Kliky
	Shyby

	 
	(120 s)
	(výdrž)

	C.M.
	78
	12

	F.M.
	50
	7

	N.D.
	70
	6

	Š.V
	83
	14

	Š.R.
	76
	3

	V.D.
	53
	3

	Ž.D.
	84
	6


  Při posuzování silových schopností se nejlépe projevila celkově TO – Š.V.   Naopak nejhorší se projevila TO – V.D.

Stoj na rukou – výdrž

Tabulka 6. Výsledky testu 3:
	T.O.
	stoj na rukou - výdrž
	Výsledek

	
	1. pokus
	2. pokus
	3. pokus
	4. pokus
	5. pokus
	

	
	(s)
	(s)
	(s)
	(s)
	(s)
	(s)

	C.M.
	6
	4
	5
	6
	11
	5,7

	F.M.
	11
	0
	4
	5
	2
	3,7

	N.D.
	2
	3
	3
	6
	3
	3

	Š.V
	6
	13
	3
	12
	2
	7

	Š.R.
	0
	4
	3
	1
	2
	2

	V.D.
	11
	32
	2
	21
	11
	14,3

	Ž.D.
	0
	5
	2
	2
	5
	3


  V případě vyhodnocování testu stoje na rukou jsme použili stejné metody jako u vyhodnocování rovnováhy na stabilometrické plošině. 

  Ve stoji na rukou vydržel nejdéle V.D., nejkratší dobu vydržel ve stoji na rukou  Š.R.

Tabulka 7. Výsledky umístění v jednotlivých
testech

	T.O.
	Jednotlivé umístění

	
	Rovnováha
	stoj na rukou
	síla

	 
	(Length)
	 
	 

	C.M.
	6.
	3.
	2.-3.

	F.M.
	1.
	4.
	6.

	N.D.
	7.
	5.-6.
	5.

	Š.V
	5.
	2.
	1.

	Š.R.
	4.
	7.
	4.

	V.D.
	2.
	1.
	7.

	Ž.D.
	3.
	5.-6.
	2.-3.


  V této tabulce je umístění v jednotlivých testech. Je v ní přehledně uvedeno, jak který gymnasta v jednotlivých testech obstál. Výsledky nejsou zcela přesvědčivé.
  Pro zjištění umístění TO v silových schopnostech jsme nejprve vyhodnotily pořadí při testu kliků a stejně tak u shybů. Průměr těchto dvou měření nám posloužil jako hodnota pořadí síly.
4.2 Diskuse
  TO V.D., která se nejlépe umístila v testu rovnováhy ve stoji na rukou, byla sice nejhorší v počtu kliků, ale na stabilometrické plošině skončila na místě druhém. 
  TO Š.V., která se umístila v testu síly na prvním místě, v testu rovnováhy na plošině skončila až na pátém místě, ale ve stoji na rukou na druhém. 
  Již podle těchto dvou TO je odpověď na otázky testů nerozhodná. Zatímco jedna z osob je nejlepší v síle, druhá naopak vede v rovnováze. 

  TO C.M. má lepší hodnoty silových schopností.

  TO F.M. má lepší hodnoty rovnováhových schopností.

  TO N.D. je mírně lepší v silových, ale její test není úplně přesvědčivý.

  TO Š.R. je na tom podobně jako N.D., ale jeho umístění jak v silových tak v rovnováhových je stejné a zároveň průměrné se zbytkem TO. Ale jeho výsledek ve stoji na rukou je nejhorší.
  TO Ž.D. má podobné výsledky jako Š.R. ale jeho umístění je celkově ve všech testech lepší.

  Téměř u všech testovaných osob nám nevyšel jasný výsledek.
  U třech ze sedmi testovaných osob se jednoznačně projevila jako dominantní schopnost rovnováhová. U dvou se projevila výrazněji silová schopnost a u posledních dvou TO jsou tyto schopnosti na stejné úrovni. . Z celého testování této malé skupiny je patrné, že k dosažení lepšího provedení stoje na rukou s delší výdrží jim nepostačí jen jedna z těchto schopností. Výsledkem sportovního výkonu bude vždy souhra obou schopností a dalších okolností. 
ZÁVĚRY

  Vzhledem k tomu, že jsme svůj výzkum zaměřili na malou skupinu testovaných osob, v ne příliš velkém časovém úseku a s malým počtem opakovaných pokusů, nemusí se výsledky práce jevit jako příliš přesvědčivé.

  Skupina chlapců  byla podrobována stejné zátěži, jak v testech, tak i celoročně v tréninku. V naší práci ve výše uvedených kapitolách o silových a  rovnováhových schopnostech zmiňujeme, že na tyto schopnosti má vliv celá řada faktorů. Velkou roli hraje zajisté posilování svalů, ale každá TO  má navíc jinou stavbu těla, chlapci jsou v psychickém i fyzickém vývoji, který u nich není ukončen. Každá TO je i jinak motivována. TO jsou také více či méně ctižádostivé, svou roli při testech mohla sehrát i tréma, psychická zátěž. To znamená, že do testů zasahují kromě schopností, rovněž vlastnosti TO. Protože toto vše jsme měli při testech na paměti,  ani nás nepřekvapilo, že výsledky jsou spíš orientační. Mají však pro další práci s mladými chlapci - gymnasty velký význam. Můžeme se v tréninku TO dále zaměřit na ty schopnosti u jednotlivých TO, ve kterých se jim příliš nedařilo.
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RESUMÉ

  Naše práce je zaměřena na sportovní gymnastiku mužů a její historii. Nejprve jsme popsali schopnosti motorické, koordinační a kondiční, včetně jejich diagnostiky. Snažili jsme se  prokázat vliv rovnováhových a silových schopností na stoj na rukou, jako základní prvek sportovní gymnastiky. Výsledků analýzy  testované skupiny sedmi chlapců jsme využili k odpovědi na výzkumné otázky. 
SUMMARY

  This bachelor thesis is focused on men´s sports gymnastics and its history. First of all kinetic, coordination, and conditional abilities including their diagnostics are described. The influence of balanced and  strength abilities on the armstand as a basic element of sports gymnastics is proved in this thesis. The results of the analysis tested on seven boys are used for answering the research questions.
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