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1 UvoD

Vyhybej se svému nepiiteli.

Pokud se mu nemtzes vyhnout,

chovej se tak, aby se on pfisté vyhnul tobé.
(Néchodsky, 1992, 3)

Zdravi a zdravy zivotni styl se dnes sklonuje snad ve vSech padech. V soucasném
svéte a hektickém zplisobu Zivota ale spousta lidi nemé ¢as na pravidelnou pohybovou
aktivitu, Spatné a nepravidelné se stravuji, dochazi k nadmérné konzumaci alkoholu,
omamnych a navykovych latek. To ma velky vliv na zdravi, fyzickou i psychickou
kondici ¢lovéka, coz miize vést ke vzniku chronickych onemocnéni a snizovani kvality
zZivota jedince.

Déti a mladi lidé pohyb vétSinou zanedbavaji a travi sviij volny cas radéji sezenim
u pocitace, chatovanim, brouzdanim po internetovych portalech, valenim se na pohovce
a pojidanim nezdravych pochutin. Pohybova aktivita je u nich minimalni a Spatné
navyky, kterym se v mladi nauci, si ponesou az do dospé€losti. Chovani a Zivotni styl
dospéleho cloveka je tedy odrazem toho, co se naucil v détstvi. Proto je velmi dilezité
klast dliraz na spravnou vychovu uz v raném véku.

Télesny pohyb je nedilnou soucasti kazdodenniho Zivota. Kalman et al. (2011)
uvadi, ze nedavna studie O zdravi a zivotnim stylu déti a Skolakt z roku 2010: ,, Health
Behaviour in School aged children WHO Collaborarative Cross-National Study*
prokdzala, ze déti mladsiho Skolniho v€ku maji nedostatek pohybové aktivity. Projekt
Judo for schools, ktery od zati roku 2014 testuje i Ceska Republika, zavadi 3. hodinu
t&lesné vychovy pro zaky 1. - 3. t¥idy ZS. Tato hodina je vedena v duchu apolovych
aktivit a na starosti ji maji specialné vyskoleni pedagogové a instruktofi juda. Cilem je
zvySeni pohybové aktivity déti na zdkladnich Skolach, naudit je vzdjemnému
respektovani, sebekontrole a sluSnému chovani.

V bakaléiské praci se zabyvadm rozborem vyukového DVD, materialu projektu
Judo do skol. Jsou zde rozpracovany jednotlivé cviceni S dopliujicim DVD. Téma prace
jsem si vybrala, protoze pohybova aktivita déti (nejen mladsiho Skolniho véku) je
alarmujici. Domnivam se, Ze zavedeni tfeti hodiny télesné vychovy je velmi dobrou
investici i do budoucna. Vysledky prace mohou byt pouzity jako vyukovy material pro

ucitele télesné vychovy.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Judo do $kel — Judo for schools
Cesky svaz juda na zédkladé memoranda o spolupraci mezi prezidentem Evropské
unie juda panem Segrey Soloveycikem, mistopfedsedou Ceského svazu juda Mgr.
Petrem Smolikem a hejtmanem Olomouckého kraje Ing. Jiti Rozbotilem ze dne 1.
bfezna 2014 v Praze zahajuje projekt ,,Nauc se padat - judo do $kol“. Cesky svaz juda
vybral Olomoucky kraj k aplikaci tohoto projektu, kdy bylo vybrano 5 Skol v tomto
kraji, a ve Zlinském kraji se jako jedind od zafi 2014 zapojila ZS Na Vysluni v
Uherském Brodu.
Judo do skol je projekt, jehoz hlavnim autorem je Evropska unie juda (European
Judo union, EJU). Unie vybrala 10 evropskych zemi, v nichZ bude projekt podporovat.
Mezi vybranymi je i Ceska republika. Organizaci UNESCO je judo povazovano za
jeden z péti sporti vSestranné rozvijejici pohybovou zdatnost a koordinaci jedince.
Projekt si klade dva hlavni cile. Prvni hlavni cil je umoznit Siroké vefejnosti
vramci 10- ti tydenniho kurzu osvojeni si zékladli padovych technik a pfedchazet
uraztim spojenym s nekontrolovanymi pady pii jakékoliv pohybové ¢innosti. Druhym
hlavnim cilem je télesny rozvoj zakia a zatazeni juda do osnov prvniho stupné pro 1. -3.
tiidu. Mezi dil¢i cile projektu je zatazeno:
e Vytvoreni metodického DVD materialu pro jednotlivé ro¢niky.
e Realizovat vstupni, pribéznou a vystupni evaluaci dokladajici vysledky
pokusného ovéfovani.
e Vyraznym aspektem juda je vStépovani ucty, sebekontroly a respektu
k sobé samému, ke spoluzakiim a k pedagogim.
e DusSevni a fyzicky rozvoj jedince jako celku.
e Rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti s nasmérovanim k vhodné

pohybové aktivit¢ mimo Skolni TV.

Judo je prezentovano rozvijenim vsestrannych pohybovych schopnosti a
dovednosti zdbavnou formou. Pro prevenci Urazii v jinych sportech, resp. pro vyuziti
Vv béZzném zivoté hraje dualezitou roli nacvik padu. Projekt je zafazen do Skol od zafi
2014 a vysledky jsou sledovany ve spolupraci s olomouckym svazem juda a Fakultou

télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.
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Generalnimi partnery tohoto projektu jsou Evropska unie juda, Cesky svaz juda a
Olomoucky kraj. Hlavnimi partnery jsou jednotlivé obce Olomouckého kraje. Ocekava
se zvysena cilena pohybova aktivita déti v 1. - 3. roéniku ZS, ktera bude mit kladné
nasledky pro jejich budouci aktivni styl Zivota. V prubéhu vedeni projektu budou
provedeny evaluacni aktivity mapujici zmény postoji a pohybového chovani zaki

kmenovych skol.

2.2 Ramcovy harmonogram projektu

Tabulka 1. Ramcovy harmonogram projektu

Rok 2014 1. pololeti:
— Leden 2014: CSJU (Cesky svaz juda) byl osloven Evropskou unii juda.
— Bifezen 2014: bylo podepsano memorandum o porozuméni v Praze, probéhl
edukaéni seminat v Olomouci.
— Kvéten az ¢erven 2014: vybér kmenovych skol, sestaveni tymu lektort pro
vybrané Skoly.

Skolni rok 2014-2015
— Zahajeni etapy seznamovani se s projektem v ramci kol Olomouckého kraje.
— Zahajeni projektu na kmenovych skolach.
— Sbér pribéznych dat v rdmci evaluace projektu.

Skolni rok 2015-2016
— Zahajeni etapy seznamovani se s projektem v ramci kol Olomouckého kraje.
— Zahgjeni projektu na kmenovych Skoléach.
—  Sbér pribéznych dat v ramci evaluace projektu.

Skolni rok 2016-2017
— Projekt probih4 na kmenovych §kolach a je dokoncovana etapa seznameni se
s projektem formou 10. tydennich kurzi ve skolach Olomouckého kraje.
— Vyhodnoceni projektu v Evropském kontextu pifi konani shromézdéni Sport
Acordu.

Tabulka 2. Evalua¢ni nastroje

Pohyb

dotazniky a rozhovory pro vedouci pracovniky kol

— dotazniky a rozhovory pro pedagogické pracovniky skol

— dotazniky a rozhovory pro zaky

— diagnostika pohybové aktivity zaka (24hod. ¢asové snimky)

— diagnostika t¢lesné zdatnosti zaku (fittesty)

— diagnostika postoju zaka k pohybovym aktivitam

— diagnostika postoji rodict k pohybovému rezimu a chovani zaka
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2.3 Ramcovy vzdélavaci program Skolni vzdélavaci program

Podle Vyzkumného ustavu pedagogického (2007, 125) se jedna o ,,...kurikularni
dokument statni trovné, ktery normativné stanovi obecny ramec zakladniho vzdélavani“. V
Ceské republice na zékladé¢ zakona ¢. 561/2004 Sb., o ptredskolnim, zakladnim,
sttednim, vyS$im odborném a jiném vzdélani, vesel v platnost novy systém tvorby
vzdélavacich programi, podle kterého se tvoii vice urovni, a to statni a Skolskd. Novy
systém kurikularnich dokumenti dava kazdé Skole moznost vytvofit si vlastni Skolni
vzdélavaci program a podle néj pak sméfovat vyuku na zékladé vlastniho uvazeni.
Inovace spociva v tom, ze ucitel pak neni vazany na tradi¢ni a striktné dané osnovy, ale
muze svoji vyuku ubirat smérem, ktery je podle néj pro zaky nejlepsi. Upraveny
rdmcovy vzdélavaci program je platny od 1. 9. 2013 a snaZi se propojit ziskané
dovednosti, schopnosti, védomosti a zkuSenosti s praktickym Zivotem, coz je pro zaky
mnohem piinosnéjsi. Tim jsou vytvaieny dobré piedpoklady k celkovému vyuziti

kli¢ovych kompetenci (msmt.cz; RVP ZV, 2007).

2.3.1 Kli¢ové kompetence

Podle RVP 2V (2007, 14) jsou klicové kompetence ,,souhrn védomosti, dovednosti,
schopnosti, postoji a hodnot dilezitych pro osobni rozvoj a uplatnéni kazdého clena
spole¢nosti. Jejich vybér a pojeti vychazi z hodnot obecné pfijimanych ve spolecnosti a z
obecné sdilenych predstav o tom, které kompetence jedince piispivaji k jeho vzdélavani,
spokojenému a GspéSnému Zivotu a k posilovani funkci obéanské spole¢nosti®.

Mit kompetence znamena, ze cClovek (zdk) je vybaven slozitym souborem
védomosti, dovednosti a postojli, ve kterém je vSe propojeno tak vyhodné, ze diky tomu
Clovék muze uspésné zvladnout tkoly a situace, do kterych se dostavd ve studiu, v
praci, v osobnim zivoté. Mit ur¢itou kompetenci znamend, Ze se dokdzeme v urcité
pfirozené situaci pfiméfené orientovat, provadét vhodné Cinnosti, zaujmout piinosny

postoj (RVP 2V, 2007, 7).

Za klicové kompetence se podle RVP ZV (2007) v etapé zakladniho vzdélani
povazuji nasledujici kompetence:
e kuceni,
e Kk feSeni problému,
e komunikativni,

e kompetence socialni a personalni,
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e Kkompetence ob¢anskeé,

e Kkompetence pracovni.

Kompetence K uceni

74k je na konci vzdélavani sam schopen si vybrat a efektivné vyuzit vzdélavaci
metody a strategie. Sdm si planuje a organizuje uceni, vyhledavéa informace, které je
schopen systematicky uspotfadat a pak je aplikovat v bézném zivot€. Umi pracovat
s obecné uzivanymi terminy, znaky a symboly, chape kauzalni vztahy mezi nimi. Zak si

vytvari pozitivni vztah k uc¢eni, ma snahu se déle vzdélavat a zdokonalovat.

Kompetence k Feseni problémii

Vyhledava informace, které je mozné pii feSeni problému vyuzit, stanovuje
nékolik variant feSeni, zvazuje zpisoby feseni a vybira ten, ktery povazuje za nejlepsi.
74k je schopen kriticky uvazovat, rozhoduje se dle vlastniho uvéZeni, své rozhodnuti a
jednéni je schopen si obhgjit. Pfi feSeni problému pouziva logické, matematické a

empirické postupy.

Kompetence komunikativni

Zak se umi kultivované vyjadfovat, je schopen spravné formulovat své myslenky
a nazory v projevu pisemném i psaném. Umi naslouchat druhym lidem, komunikovat
s nimi, spravné reagovat a vhodné argumentovat. Zak vyuziva ke své komunikaci
s okolim rizné informacéni a komunikaéni prostfedky a moderni technologie. Dokaze
komunikovat ve skuping, spolupracovat s lidmi a vytvafet tak prostfedi pro kvalitni

souziti.

Kompetence socidalni a persondlni

74k je schopen se socializovat, za¢lenit do spoleénosti. Respektuje druhé, vazi si
jich, jejich nazorti a hodnot, uznava autoritu, pfijima urcité socialni normy a pravidla.
74k chrani a cti tradice, kulturni dédictvi a historické pamétky. Udrzuje kvalitni Zivotni

prostiedi.

Kompetence obéanské
74k je schopen pfijmout novou roli na pracovisti, pracuje v tymu, piispiva k
vytvareni dobré atmosféry a upevilovani mezilidskych vztahii na pracovisti. Sdm sebe
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hodnoti objektivn€, uci se sebediivéte, pracuje na rozvoji své osobnosti, vykondva

¢innosti, které vedou k pocitu seberealizace, sebeuspokojeni a sebeticty.

Kompetence pracovni

7k vi, jak spravné a efektivné pouzivat materialy, nastroje a vybaveni. DokaZe se
pfizplsobit zméné nebo novym pracovnim podminkdm. Plni si své povinnosti, vyuziva
ziskané védomosti a dovednosti ze vSech vzdélavacich obori, dokaze je aplikovat
vpraxi a vyuzit pfipiipravé na budouci povolani. Zak je seznamen s podstatou
podnikéni a s jeho klady a zapory. Pracovni Cinnost, kterou provadi, nespociva jen
Vv samotném vykonu prace, ale dba také na ochranu svého zdravi i okoli (RVP ZV,
2007).

V ramcoveé vzdélavacim programu je uveden obsah, podle kterého se vytvari
vzdélavaci program na Skolni Urovni, jinak feCeno - Skolni vzdélavaci program je
souborny ucebni dokument, ktery si kazda Skola vytvofi sama, ovSem dle pravidel a
pozadavki RVP.

Podle RVP ZV (2007) je obsah rozdélen do deviti oblasti, kdy pod kazdou oblast
spada urcity vzdélavaci obor. Vzdélavaci oblasti a vzdélavaci obory jsou predstaveny
nasledovné:

e Jazyk a jazykova komunikace - Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk,

e Matematika a jeji aplikace - Matematika a jeji aplikace,

e Informacni a komunikac¢ni technologie - Informa¢ni a komunikacni
technologie,

e Clovék a jeho svét - Clovék a jeho svét,

e Clovek a spole¢nost - D&jepis, Vychova k ob&anstvi,

e Clovék a piiroda - Fyzika, Chemie, Piirodopis, Zemépis,

e Umeéni a kultura - Hudebni vychova, Vytvarna vychova,

e Clovék a zdravi - Vychova ke zdravi, Télesna vychova,

e Clovek a svét prace - Clovek a svét prace.

V kazdé kapitole jsou jednotlivé oblasti vymezeny charakteristikou vzdélavaci
oblasti, cilovym zaméfenim vzdélavaci oblasti a vzdélavacim obsahem vzdélavacich
obort. V téchto castech jsou charakterizovany dané vzdélavaci obory, navaznost a napli

uciva prvniho a druhého stupné, ocCekavané vystupy apod. Pii tvorbé Skolnich
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vzdélavacich programii (déle uz jen SVP) je dulezitd kooperace uéitelii, propojeni
jednotlivych témat a navaznost uciva tak, aby zak 1épe chapal vzajemné vztahy. Pti
rozvoji klicovych kompetenci stoji na stran¢ jedné uroven RVP, kterd urcuje vzdélavaci
obsah (oc¢ekavané vystupy, ucivo), cilové zaméfeni vzdélavacich oblasti a cile
zékladniho vzdélani. Na strané druhé aroveti SVP, ktera s ohledem na RVP tvofi vlastni
ucebni osnovy (rozpracované vystupy, rozpracované ucivo), vychovné a vzdélavaci
strategie vyucCovacich predméti a vychovné a vzdélavaci strategie Skoly. V ramci
projektu Judo do 8kol, je dilezity obsah Clovék a zdravi, resp. vzdélavaci obor télesna

vychova (RVP 2V, 2007).

Clovék a zdravi

Podle RVP ZV(2007, 72) je zdravi ¢lovéka chapano jako ,,...vyvazeny stav
télesné, dusevni a socialni pohody. Je utvareno a ovliviiovano mnoha aspekty, jako je
styl Zivota, zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztahl, kvalita
zivotniho prostiedi, bezpeci Cloveka atd.

Zdravi je velmi dilezitym aspektem a klic¢em ke spokojenému zivotu, aktivnimu
zivotnimu stylu, pro vykon prace a povolani. Proto je tfeba si jej chranit. Jednou
z hlavnich priorit této oblasti je ochrana a rozvoj zdravi. Zaci si osvojuji zakladni
podnéty pro ovliviiovani zdravi. U¢i se jak si zachovat zdravi, jak jej posilit, jak jednat
Vv piipad€ nebezpeci ¢i ohroZeni zdravi, uci se jak prebrat zodpovédnost za sebe samého.
Dutiraz se tedy klade na poznani své vlastni osobnosti, pochopeni hodnoty zdravi, smysl
zdravotni prevence a péce, seznameni s problémy, které mohou nastat v nemoci nebo
pfi jiném poskozeni zdravi. Cilem zakladniho vzdé&lavani je seznamit Zaky
S problematikou zdravi, naucit je o n¢ pecovat a posilovat jej, vytvofit si zasadni
zivotni hodnoty a v souladu s nimi aktivné jednat. Velmi diilezité je zafazeni spravnych
¢innosti a G¢inna motivace. Je nezbytné nutné, aby to, co se zaci uci, bylo v souladu
s kazdodennim zivotem Skoly, jejim chodem, atmosférou a ptistupem z fad uciteli.
Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi v sob& zahrnuje dva obory - Vychovu ke zdravi a
Té€lesnou vychovu. Jednotlivé obory jsou vymezeny pro 1. stupent i pro 2. stupen
zakladniho vzdélavani.

Obor T¢lesna vychova se soustied’uje na poznani vlastnich pohybovych moznosti
a zajmu, pozndni ucinkd konkrétnich pohybovych c¢innosti na télesnou zdatnost.
Pohybové vzdélani systematicky postupuje od Cinnosti spontdnni k ¢innosti fizené a

vybérové. Chce zaky naucit objektivnimu hodnoceni svych pohybovych schopnosti a
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dovednosti, vybéru pohybovych ¢innosti k uspokojeni vlastnich potieb a zajmu, jejich
usporadani do denniho rezimu ¢i tréninkového planu tak, aby doslo ke zlepSeni
vykonnosti, zdokonaleni cCinnosti a celkové pohybové zdatnosti. Dulezitad je takeé
regenerace a kompenzace pohybovych ¢innosti, aby nedoslo k poskozeni organismu.
V této fazi pohybového vzdélavani dochazi krozpoznani a piipadné rozvoji
pohybového nadani, ale také kobjeveni zdravotnich problémi. U takto
handicapovanych 74kl je nutnd uprava klasickych forem uceni. Vyuka mutze probihat
Vv povinné télesné¢ vychoveé nebo ve zdravotni télesné vychové. Do klasickych hodin
télesné vychovy jsou povinn¢ zafazena kompenzacni, specidlni, relaxacni a vyrovnavaci
cviCeni, které ucitel v hodin€ vyuziva bud’ jako preventivni opatfeni pro vSechny zaky
nebo je individualné zaddva zakiim se zdravotnim oslabenim.

Cilové zaméfeni vzdélavaci oblasti spoc¢iva v poznavani zdravi a clovéka jako
jedince, ktery je zodpovédny za své chovani a jednani; pochopeni zdravi jako
vyvazeného stavu té¢la a duse; poznani zdravého a aktivniho zivotniho stylu; dale pak co
je zdravi prospé€sné a co nikoli; snaha o osvojeni preventivnich postupt pro ochranu
zdravi a jeho upevnéni; pochopeni diileZitosti pohybové zdatnosti; odrazu na fyzické i
psychické zdravi a jeho spojitosti s budoucim vybérem prace a Zivotniho partnera;
propagace Cinnosti v béZném zivoté, které jsou pro naSe zdravi prospeésné apod. (RVP
ZV, 2007).

2.4 Judo
2.4.1 Historie juda

V pritbéhu historického vyvoje méli jedinci, kteti ovladali bojova uméni, vétSinou
vys$si postaveni, vzbuzovali respekt, byli povazovani za hrdiny a méli vyssi spolecensky
status. Bojové uméni bylo povazovano za soucast nejvyssiho vzdélani a dobrych mravi.
Zakladnimi principy bylo zachovani rovnovahy a vychyleni Gto¢nika, kdy nasledoval
utok porazem, Skrcenim, pacenim nebo Uderem. Japonsko je zemi, ktera proslula
bohatou historii bojovych uméni. Skol, které vyucovaly uméni boje beze zbrang, zde
bylo hned nékolik. Pattily k nim napt. kumiuci, kempo, dzawara nebo aikidzucu. Kazda
Skola méla své pro a proti, ale cilem vSech bylo mistrné ovladat bojové uméni. Pokud
chtél bojovnik ziskat ty nejlepsi zkuSenosti, védomosti a dovednosti, musel se neustéle
zdokonalovat u riznych mistri. Tyto cesty za zdokonalenim se souborné nazyvaji

MUSA SUGZO (Srdinko, 1987).
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Klasické judo se vyvinulo z techniky sebeobrany Jiu-Jitsu. K rozvoji této Skoly
dochazi v Japonsku zejména v 16. -17. stoleti a jeho filozofie spociva v jednoduchosti a
pochopeni. Bojovnici se tidi heslem ,,Jsi-li tlacen, ustup, jSi-li taZen postup®. Za

zakladatele je povazovan Jigoro Kano (czechjudo.org).

2.4.2 Jigoro Kano

Jigoro Kano je v Japonsku povazovan za velmi vyznamnou osobnost. Byl
profesorem, ministrem Skolstvi, ¢lenem japonského olympijského vyboru a také
prezidentem japonského svazu judo. Zemfel 4. kvétna 1938. Jako prvnimu ¢loveéku na
svété mu byl po jeho smrti udélen 11. dan (czechjudo.org).

Jigoro Kano se narodil v roce 1860 v Hyogo Prefecture. V 9. letech mu zemiela
matka, a poté se s otcem odstéhoval do Tokia, kde nastoupil na soukromou Skolu.
Jelikoz byl subtilni postavy, spousta siln¢jSich spoluzaki si ho neustale dobirala. Kano
se tedy zacal zajimat o bojové umeéni, aby se stal siln¢jsSim. M¢l nékolik uciteld, kteti
velmi vyznamné zasdhli do jeho Zivota, a od nichZ se naucil spravné provadét bojové
techniky a mistrn¢ ovladat filozofii a etiku ¢lovéka ve spojeni s bojovym uménim. Jeho
prvnim mistrem byl Hacino Suke-Kufudi. Druhym mistrem, ktery Kanovi pfedal cenné
listy obsahujici rukopisy o starych bojovych technikach, byl Masumota Yta. Poslednim
ucitelem byl mistr Ikuba. Kano ziskal cenné zkuSenosti, nové poznatky a shromazdil si
spoustu materiali, rukopisi a dokumentii, které se tykaly starych bojovych uméni.
Jelikoz ale v t€ dob& nebylo Jiu-Jitsu pfili§ oblibené a spolenost se mu spise vyhybala,
nez jej vyhledavala, rozhodl se vytvofit svij vlastni systém, ve kterém by i malo usili
mélo velky vysledek. Aby nevznikaly nejrizngjs$i predsudky, dal svému bojovému
uméni i novy nazev KODOKAN - JUDO. VSechno muselo mit svlj fad, proto také
vytvoril etiku juda, ktera se zabyvala filozofii, mravnimi jevy a moralkou bojovnikd.
Kano zacal vyucovat Kodokan-judo, které si brzo naSlo zna¢nou klientelu a stavalo se
vice a vice obliben¢jSim sportem. Oficidlnim datem vzniku juda je rok 1882, kdy mél
Kano prvnich 9 zaki. V roce 1886 se pod zastitou tokijské policie konalo DoézZo-
dzabury, utkani pravdy. Stretla se zde Skola mistra Tocuki a Kana. Zastupci
KODOKAN - JUDO s piehledem zvitézili v jedenacti zépasech a jen jeden skoncil
nerozhodné. Postupné se judo zacalo vyucovat na zékladnich a stfednich Skolach a stalo

se tak soucasti vyukovych osnov (czechjudo.org).
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2.4.3 Etika juda

ZjednodusSen¢ se da fici, Ze se jedna o teorii moralky. Etika je véda, kterd spada
pod filozofické discipliny. Zabyva se mravnimi jevy. Zakladni etika se promitd do
vSech sportli a pfevaznad Cast je spolecnd vétSiné sportovcl. Jedna se o promitnuti
mravnich postojii, stanovisek filozofického sméru, probléml bézného zivota a také o
posouzeni svédomi. Etika jako filozoficka disciplina zkouma co je dobré, co Spatné,
mravné ¢i nemravné, zda se ¢lovék chova Cestné nebo neestné. Etika juda se
nevztahuje jen na chovani, jez plati v Doju. Promitd se do zivota judisty, do jeho
chovani a jednani v bézném zivoté. Diive byla v klasickych skolach pro bojova umeéni
prisn¢ stanovend a presné formulovana pravidla. Ty byly psany formou ptfikazani a
musely se striktné dodrzovat. Pfikézani se tykala i stravy, piti a pravidelného denniho
rezimu. Za zdkladni ctnosti byly povazovany statecnost, umcétfenost, zbozZnost,
spravedlnost, stfidmost, mirumilovnost a samoziejm¢ ucta ke star§Sim a nemocnym
lidem a ke vSemu zivému. Ovsem uz sofisté si uvédomovali relativnost téchto zasad.
Spravné chovani je v Doju od judistii vyzadovano jiz od zaatku, tedy jakmile vstoupi
na tatami. Judista musi dodrZovat zakladni hygienu, pfezouvat se, na tréninky musi

chodit v¢as, v Cistém a fadné obleceném kimonu (czechjudo.org).

2.4.4 Pozdrav

Nejenom V judu je pozdrav prvnim ukonem, ktery by mél ¢loveék provést, stietne-
li se sné&jakou jinou osobou. Je to uréitd zasada spravného chovani a vyjadieni tcty
druhému. V judu jsou dva zakladni pozdravy, a to ZAREI a RITSUREIL

Ritsurei je maly pozdrav, ktery provadime pfi vSech béznych tikonech napft. vstup
trenéra.

Zarei je velky pozdrav neboli slavnostni. Pouziva se pii zahajeni tréninkové
jednotky, pfi jejim ukonéeni, pfi cvieni KATA apod. Rika-li etika spravného chovani,
ze zdravi mladsi starSiho, pak v judu plati, Ze zdravi nositel nizsiho technického stupné
nositele vyssiho technického stupné. Nejedna se zde o zadnou diskriminaci, pouze

vyjadfeni tcty (Srdinko, 1987; czechjudo.org).

245 Chovani judisty
Srdinko (1987) 1 Nachodsky (1992) se shoduji, ze atmosféra v Doju musi byt

pratelskd, radostnd, pracovni, méla vytvaret idealni prostiedi pro vSechny ucastniky,
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tedy jak pro zavodniky, tak pro trenéry. Je dulezité, uvédomit si, ze to, jaka nalada a
atmosféra bude v Doju panovat, zalezi na kazdém zucastnéném jedinci. Svéfenci musi
dodrzovat urcita pravidla, cvicit dle pokynt trenéra, provadét pouze ty tkony, které jsou
jim uloZeny. Nemohou se vénovat po ¢as tréninku zadnym jinym aktivitim, musi
bojovat dle pravidel fair play a dle pravidel juda, dodrzovat zaklady etiky, byt ochoten
pomoci slabsimu a méné vyspélému jedinci apod. V nékterych oddilech jsou vyvéseny
fady chovani v Doju, podle nichz je tieba se fidit a dodrzovat psané normy. Etika juda
se nevztahuje jen na tréninkové jednotky, soutéze aj. Promita se do bézného zivota a
chovani a jednani na vefejnosti. Ukolem nejen judisti, ale viech sportovctl je ukézat
dnesni spole¢nosti, ze sport obecné pusobi pozitivné na formovani Clovéka jako
osobnosti, rozviji jeho fyzické i psychické schopnosti, pozitivné ovliviiuje jeho mysleni,
zpusob zivota, zivotni styl 1 osobni pfistup k okolnimu svétu. Pak bude naplnéna prvotni

mysSlenka prof. Jigora Kana: ,,Vzdjemné blaho, vseobecna prospésnost (czechjudo.org).

2.4.6 Judo v Ceskoslovensku

Pod vedenim prof. Dr. Frantiska Smotlachy se v Ceskoslovensku objevuji v letech
1907-1910 prvni hodiny vycviku Jiu - Jitsu. Organizované kurzy jsou zahajeny az
v roce 1919 pii Vysokoskolském sportu v Praze. Postupné zacaly vznikat krouzky 1 v
jinych méstech a byly vydany prvni pfirucky o sebeobrané. V roce 1922 zatazuje
arméda do svého vycviku judo. V néasledujicich letech jsou vydavany dalsi publikace a
piiruc¢ky k vycviku juda, dochazi k propagaci Jiu- Jitsu a $irsi vefejnost je o ném 1épe
informovéna. V roce 1934 se konalo prvni mistrovstvi Evropy v Drazd’anech. Z tad
Ceskoslovenskych sportoveli zde na medailové pozice dosahli F. S. Dobo a Alois
Cigner. V roce 1933 a 1936 navstivil Ceskoslovensko samotny zakladatel Juda Jigoro
Kano. Ceskoslovensky svaz Jiu- Jitsu byl zalozen pod zastitou profesora Smotlachy 3.
dubna 1936. V roce 1953 vznika Statni vybor pro télesnou vychovu a sport a jeho sekce
juda (Srdinko, 1987).

Ceska republika se vroce 1953 stava prozatimnim ¢lenem EJU, piejima
vSeobecné platnd pravidla juda podle EJU a vznika reprezentacni druzstvo (vedouci A.
Lebeda). Postupné vznikaji nové oddily Jiu- Jitsu v CSR a nejvétsich rozméri dosahuje
rozvoj juda az po Il. Svétové valce. V roce 1955 je ve svazu sdruzeno jiz 1500 ¢leni
v 57 oddilech. Od roku 1960 nastavd zména ve vycviku juda diky japonskému mistru

Kokishi Nagaoky (czechjudo.org).
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Od roku 1964 je judo soudasti letnich olympijskych her. Reprezentanti CSSR
ptivezli prvni olympijskou medaili v roce 1980 a ziskal ji Vladimir Kocman. Stejny
borec ziskal v roce 1981 bronzovou medaili a v 1983 stiibrnou medaili na mistrovstvi
svéta. Vyznamnym judistou je i Pavel Petfikov, ktery obdrzel v roce 1981 na MS
Vv superlehké vaze do 60 kg stiibrnou medaili (Srdinko, 1987).

Podet ¢lenti postupné nartistal a v roce 1992 jiz bylo v CR A SR sdruzeno 24 500
¢lent ve 282 oddilech. Ceskoslovensky svaz mél podle czechjudo.org. nékolik
predsedi:

e 1936-1943 prof. Dr. Frantisek Smotlacha,
e 1943-1948 Dr. Ludvik Reimann,

e 1948-1950 MUDr. Bedrich Krakora,

e 1950-1978 Ladislav Pikhart,

e 1978-1985 Ing. Jan Mrakota,

e 1985-1992 Ing. Jan Vacek.

V bieznu roku 1993 byl Ing. Petr Jkl zvolen prezidentem Ceského svazu juda a
predsedou Josef Balcar. Cesky a slovensky svaz juda se stava v tomto roce fadnymi
leny EJU a Ceskoslovensky svaz juda k datu 3. 4. 1993 formalné ukonluje svoji
¢innost (Czechjudo.org).

2.4.7 Dnesni judo

Srdinko (1987) i Schifer (2007) se shoduji, Ze je judo sportem, ktery vyhovuje
vSem vékovym kategoriim bez ohledu na pohlavi a ktery spliiuje pozadavky moderniho
stylu Zivota. Samotné formy cvi€eni jsou precizné rozpracované podle vykonnosti a
veéku judisti, takze je pouze na cvicenci, jakou formu zvoli. Svétova federace judo
International Judo Federation (IJF) sdruzuje nékolik miliont judisti z rGznych Casti
svéta a jejich pocet se neustile zvysSuje. Znalost sebeobrany je v dneSnim hektickém
sveété velmi dalezitd a navic zvySuje 1 sebediveéru Clovéka. Velmi kladny ucinek ma
judo 1 na chovani cvi¢encli. Sam Jigoro Kano dbal na dodrzovani urcitych norem
chovani a vychovnym hodnotdm piiklddal nejvétsi vyznam. Kano se fidil heslem

»Vzdjemné blaho, vSeobecna prospésnost* (Srdinko, 1987).
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2.4.8 Vybér zdkladnich pravidel juda

Nejnovéjsi pravidla pro fizeni zapast judo jsou v Ceské republice platna od 1. 1.
2008. Obsahuji 30 ¢lanku, véetné dodatkt. Od roku 2008 bylo provedeno nékolik uprav
a zmén podle platnych pravidel IJF. Zmény pravidel v CR mize provadét pouze
vykonny vybor Ceského svazu juda (VV CSJu).

Zavodnici nosi ubor, ktery se nazyva judogi. Ubor musi byt usity z pevného
materidlu napi. z baviny a skldda se z kabatce se zesilenym limcem (hlavni misto
k uchopeni judisty), dale pak kalhot a pasu. Pti zapase i tréninkové jednotce musi byt
ubor Ccisty, suchy a bez zapachu. Schéfer (2007) uvadi, ze hlavni iloha pasu spociva
Vv udrZeni zavieného judogi (u nas se pouziva nespravné kimono). Aby pas mohl zcela
plnit svoji funkci, musi ptiléhat k t€lu a byt fddné zavdzan na uzel. Pokud by pas nebyl
zcela utazen, je judista povinen si jej spravné prevazat. V judu je nckolik barev past,
které judista ziska na zakladé svych schopnosti a fadn¢ slozené zkousky. Obecné plati-
¢im tmavsi je barva pasu, tim ma judista vice znalosti a slozil fadné zkousku vyssiho
technického stupné. Pasy méme dvojiho typu -zdkovské (kyu) a mistrovské (dan).
Zakladni pas je bily. Detailni rozpracovani barev pasu u dosazenych technickych stupiiti
je zobrazeno na Obrazku 1. Aby mohl judista dosahnout vyssiho stupné, musi v oddile
juda uspésné slozit zkousky schvalené Ceskym svazem juda (Schifer, 2007; Srdinko,
1987).

Obrazek 1. Technické stupné v judu (upraveno podle www.judo-uherskehradiste.cz).

stupen pas barva
6. kyu bily 27 Q»W
5. kyu Zluty W
4. kyu oranzovy ?ﬁT
3. kyu zeleny 7 l
2. kyu modry ﬁ
1. kyu hnédy ﬂ
1.-5. dan cerny TT
6.-8. dan |¢erny nebo ¢ervenobily ﬁ f/’~r1 :
Zr

y

9.-10. dan ¢erny nebo ¢erveny




Podle Pravidel juda (2008) zapas probiha na zépasisti, které méti nejméné 14 m x
14 m a nejvySe 16 m X 16 m. Jedna se tedy o plochu ¢tvercovych rozmérl a nazyva se
tatami. Zdpasiste se déli na dvé plochy, a to zapasovou a bezpecnosti. Zdapasova plocha
je prostor uvnitt zapasisteé, kdy jeho rozméry jsou nejvyse 10 m X 10 m a nejméné 8 m X
8 m. Prostor kolem zapasové plochy je Siroky minimalné 3 m a nazyva se bezpecnostni
plocha. Zavodnici jsou rozdéleni do nékolika kategorii podle véku, télesné hmotnosti a
pohlavi. Na turnajich Zzen a muzi muzeme rozli§it 7 vahovych kategorii. Doba trvani
zapasu je pro kategorii muzi a zeny 5 min. ¢istého ¢asu zapasu, pro juniory a juniorky 4
min. Cistého Casu zapasu. Mezi zapasy muze kazdy judista vyuZzit pravo na 10 min.
odpocinku.

Schifer (2007) uvadi, Ze v judu pii nacviku bojovych technik rozliSujeme dvé
osoby, tori a uke. Tori je ten, ktery techniku provadi nebo provadi tchop. Uke je ten,
ktery techniku pfijima, drzeny obrance, kterym tori hdzi na tatami. VSechny techniky
1ze provadét v nékolika smérech: doptedu, dozadu, doprava, doleva a po kruhu. Boj je
zahajen ve stoje TACHI WAZA a nasledné miize pokracovat bojem na zemi NE
WAZA. Podstatou hodl je vychylit soupete z rovnovahy a hodit jej na tatami tak, aby
dopadl na zadni ¢ast téla. Podle stejného autora obsahuje kazdy hod tfi ¢asti:

e vychyleni z rovnovahy (kuzushi),
e nastup (tsukuri),

e samotny hod (kake).

Kazdy hod ma jiné hodnoceni a zéalezi na tom, jak padajici dopadne. Nizké
hodnoceni se nazyvd KOKA, kdy dopad je na hyzdé¢ nebo stehna. O néco vyssi
hodnoceni YUKO ziskéa judista tehdy, pokud uke dopadne na bok. Druhé nejvyssi
hodnoceni WAZI- ARI je za dopad na zada, ale hod neni proveden zcela precizné.
Nejvyssi hodnoceni IPPON ziska tori za zcela precizné provedeny hod na zada, ktery
ma pod kontrolou (Schéfer, 2007).

Podle Schifera (2007,15) se techniky hodii ,,...d¢li do péti skupin:

e technika boku (koshi-waza),

e technika provadéna pomoci pazi (te-waza),

e technika provadéna pomoci nohou (ashi-waza),
e strhy v pfimém sméru (ma-sutemi-waza),

e strhy stranou (yoko-sutemi-waza).
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A4

Cim déle je soupef pod kontrolou drzen na zemi, tim je hodnoceni vyssi. Skrceni a
paceni neni povoleno ve vSech vékovych kategoriich. Paceni je povoleno nasadit jen
V loketnim kloubu a Skrceni v oblasti hrtanu a priduSnice pouze tehdy, pokud
vyuzijeme techniky juda k sebeobrané. Vyhrava ten, kdo ma na konci zépasu vyssi
hodnoceni. Zakladni nazvoslovi, které se Vv judu pouziva, je shrnuto v Tabulce 3

(Schiéfer, 2007).

2.5 Osobnost a role temperamentu
Héjkova (2006) uvadi, ze v psychologii neni pojem osobnost chapan ve smyslu
medialni hvézdy, ale jako jedinecnd a neopakovatelnd bytost, odlisna od vSech ostatnich
osobnosti, ktera je souhrnem vsech psychickych vlastnosti. Kazda osobnost ma tedy své
specifické rysy a vlastnosti, do nichz mizeme zafadit napt. temperament, charakter,
intelekt, volni a emoc¢ni vlastnosti.
Hartl a Hartlova (2009) charakterizuji rys osobnosti jako urc¢itou dispozici, ktera
je relativné stala, navenek pozorovatelnd vlastnost jedince a odrazi se v jeho chovani a
jednani.
Podle Hartla a Hartlové (2009) mliZzeme rysy osobnosti rozd¢€lit na:
e anatomické a genetickeé,
e vrozené€ a ziskané,
e konstitu¢ni a charakterové,

e dominantni a kompenzacni.

Kelnarové a Matéjkova (2010) rozdéluji a charakterizuji rysy nasledné:

e Rys vyvojovy - vztahuje se k véku a k chovani; jak chovani ovliviiuje stari
jedince.

e Rys obecny - jedince lze vzajemné porovnavat.

e Rys schizoidni - jedna se o takovy rys, kdy jedinec neni schopen
divérného citu s jinymi lidmi, nemad snahu ani potiebu se néjakym
zpusobem socializovat, je tzv. citové chladny, uzavieny.

e Rys centralni organizujici - vztahuje se k celkovému hodnoceni jedince.

e Rys hystericky - mohou se projevit urCité patologické stavy, zavislost,
pfehnané projevy emoci, egocentrismus, strach ze sexudlniho styku,

vsugerovavani si vymyslenych piedstav apod.
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Tabulka 3. Nazvoslovi judo (czechjudo.org, 2012).

dozo telocvicna pro judo tatami Zinenka
judogi kimono kumi-kata | zdkladni iichop
rei pozdrav zarei maly pozdrav
ritsurei velky pozdrav
ukemi pady mae ukemi | pdd vpred
usiro pad vzad
ukemi
joko ukemi | pad na bok
tori utocnik (ten, kdo uke obrance (ten, kdo pada)
provadi chvat)
seiza klek sedmo - hazime zacnéte, zahdjeni
., soucast etiky juda’
matte preruseni (zapasu) soremade vSe skoncilo (konec zdapasu)
osaekomi | drzeni nasazeno sonomama | znehybnéni
josi pokracujte 0 velky
(po sonomama)
gosi boky uki plout pres bok (maly)
harai pohyb kostéte gari pohyb srpu
gaci vitézstvi fusen nenastoupeni soupere
makura | polstar taci postoj
uci vnitini soto Vhéjsi
asi nohy hiza koleno
hara bricho waza technika
cugi aSi | chiize prisuvnad curi asi chiize po zdpasisti (normalni)
randori cviény zdpas maita vzddavdam se
eri limec guruma kruh
te paze obi pas

V tréninkovém procesu je tieba brat ohled na temperament svéfence, prizptisobit
mu tréninkovy plan a formy uceni. Hajkova (2006) uvadi, ze sportovni trénink pomaha
pfi vychové jedince a piispiva ke spravnému formovani jeho osobnosti. Rozviji se
zodpovédnost, duslednost, kreativita, smysl pro spolupraci, sebekontrola ditéte atd.
Kelnarova a Matéjkova (2010, 53) uvadéji, ze se temperament jako ,,...vrozend

vlastnost jedince projevuje Vv jeho vnitinim prozivani (napi. ovlivituje rychlost paméti,

mysleni aj.) a vn&j$im chovani (napf. mimika, gesta, optika, proxemika aj.)*.

Nejstarsi typologii osobnosti podle té€lnich tekutin vytvofil jiz v 5. a 4. stoleti pf.

tekutina v téle prevlada, muzeme rozliSit podle Kelnarové a Matéjkové (2010) 4 typy

osobnosti:

Sangvinik - pievlada krev, sangvinici jsou bezstarostni, optimisti¢ti, hravi

a odolni, ale také naladovi, nedbali, nestali.

24




e Cholerik - ptevlada Zlu¢, jsou energicti, impulzivni, neoblomni, ale
agresivni, vznétlivi, netrpélivi.

e Flegmatik - pifevlada hlen, flegmatici jsou stali, klidni, peclivi, ale
lhostejni, pomali, ptili§ premyslivi.

e Melancholik - pfevlada ¢erna zluc¢, jsou velmi laskavi a dobrosrde¢ni,
hloubavi, citlivi ale byvaji nedivéfivi, podeziravi, uzkostni a velmi casto

si jsou nejisti ve svém jednani.

Temperamentem se zabyval i rusky psycholog 1. P. Pavlov. Vytvofil zdklady vyssi
nervové soustavy, ktera podle n¢j podminuje temperament. Rozdilnost temperamentu
osobnosti pfipisuje rizné sile vzruchu a utlumu, rtizné pohyblivosti, rovnovaze a
celkovému vztahu mezi nimi (Kelnarova a Mat&jkova, 2010).

Dalsi profilem je typologie osobnosti podle némeckého psychiatra Kretschmera
(en.wikipedia.org), ktery vychazel ztélesné konstituce ¢loveka. Podle ngj typ téla
souvisi s temperamentem a psychickymi poruchami, nemocemi. Kelnarova a Matéjkova
(2010) uvade¢ji, ze Kretschmer rozlisuje 3 typy osobnosti:

e pyknicky typ - zakulacend postava, stiidani nalad bez vné&jsi pfiCiny -
manie,

o leptosomni (astenicky) typ - vysoka a §tihla postava, uzavienost, izolace od
spole¢nosti, rozstép osobnosti, schizofrenie, halucinace,

e atleticky typ - dobie stavény jedinec, mohutné svalstvo, klidny a

ptizpusobivy, sklon k epilepsii a ke schizofrenii.

Osobnosti se zabyval také Svycarsky 1ékat Carl Gustav Jung (1865-1961). Podle
n¢j existuji dva typy lidi, které rozdélil podle jejich pfistupu k okolnimu svétu na
introverty a extroverty.

Introvert je €lovék uzavieny spiSe do sebe, tichy, ne pfili§ spolecensky, rozvazny,
empaticky a vnimavy, jeho psychicka energie je orientovéna spiSe na subjekt.

Naproti tomu extrovert je Clovek, ktery se rad bavi, vyhledava spolecnost, je
otevieny, ochotny, vstficny, jeho psychicka energie je orientovana spiSe na objekt

(Kelnarova a Matéjkova, 2010; Kern et al., 2000).
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2.6 Mladsi $kolni vék

Végnerova (2001), Langmeier a Krej¢itova (2006) i Kelnarovd a Matéjkova
(2010) se shoduji, ze v 6-7 letech véku dochazi k riznym vyvojovym zménam, které
jsou dulezité pro spravné a Uspésné zvladnuti role Skolaka. Dovalil (2002)
charakterizuje tento vék jako obdobi, kdy dochazi k plynulému ristu vSech organt
umérné se zvySovanim vysky a hmotnosti. Jelikoz kostra jesté neni zcela vyvinutd a
patei’ plné zaktivena, je tieba dbat na spravné drzeni téla. Dochazi k ziskavani novych
védomosti, zkuSenosti a diky tomu se rozviji pamét’ a predstavivost.

Uspésnost ve Skolni praci zavisi na dosazeni uréité urovnd mnoha riznych
kompetenci. Rozvoj téchto kompetenci ovlivituje zrani a zkuSenosti. To znamena, Ze
takové urovné nedosdhnou déti nezralé ani déti nedostateCné ¢i nepfiméfene
stimulované. Ditéti, které potiebné pfedpoklady nema, byva obvykle odlozen nastup do
Skoly (Végnerova, 2001, 124).

Doba néstupu do skoly znamena pro dité velkou zménu a je dilezitym socidlnim
meznikem V priib&hu vyvoje jedince. Skola se stava pro dité uréitym symbolem, a
ztotoznuje se s jeho osobni identitou (Vagnerova, 2012).

Vyvojové obdobi mezi 6. -11. rokem je relativné samostatny vyvojovy usek a je
ontogenetickou psychologii nazyvan jako ,,mladsi Skolni vek*. VétSina autord rozdéluje
toto obdobi na dva odli$né stupné, jak z hlediska psychologického, tak biologického.
Vagnerova (2012) nazvala tyto dvé faze jako rany Skolni vék a stfedni Skolni vék. Rany
Skolni vék je bran od nastupu do skoly do 8. -9. let a stfedni skolni vék od 9. az 11. -12.
let.

2.6.1 Psychologické a socialni aspekty

V oblasti mysleni zac¢ind v obdobi mladsiho skolniho véku, chapani pojmu ¢asu a
prostoru. Mysleni je vazano na realitu. Dité je tedy schopno pfemyslet o vécech, které
momentalné nevidi, fyzicky nedrzi v ruce, ale tyto pfedméty znd a dokéaze si je
pfedstavit. Neuvazuje o vécech, které neznd. Uvazovani o nécem, s ¢im se v zivoté
nesetkalo, mu pfijde nesmyslné. Dité pfijima skutecnost takovou jaka je, pohled na svét
se zacCina ménit az ve starSim Skolnim veku, kdy se odpoutd od konkrétni skutecnosti a
ptechazi k formalnimu logickému mysleni (Vagnerova, 2012).

Prevladd pamét mechanickd a dit¢ zacina hledat pfi¢iny riznych jevli. S
nastupem do Skoly ziskava nové poznatky, tim si rozsifuje svoji slovni zasobu, stava se

vice samostatnym a také zlepSuje své sebeovladani. Podle Jobankové (2003) si dovede
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vybavit v paméti diivéjsi viemy- tj. predstavivost. Predstavy nékterych Skolakt jsou tak
presné, ze se témei shoduji s pfimym vjemem. Vagnerova (2012) uvadi, ze se logické
mysleni u déti mladsiho Skolniho véku postupné rozviji, dochazi ke zméné logickych
operaci. DEti umi pouzivat znaky a symboly, chapou vztahy mezi nimi, diky propojeni
zvukové podoby pismen a jejich tvaru se nauci Cist, rozd€luji slovo na slabiky,
rozpoznavaji hlasky a souhlasky.

Dochazi k rozvoji poctaiskych schopnosti a ke zméné chapani Casu. Zejména
v mladsim Skolnim v€éku ma cas pro dité stale konkrétni vyznam. Vztahuje jej k sob¢
samému, k ¢innosti, kterou praveé vykonava nebo k denni dob¢ a k navyklému dennimu
rezimu. K lep§imu chapani dochdzi az na konci tohoto obdobi. Dit¢ umi fadit
chronologicky rizné udalosti, rozumi pojmim diive a pozdé&ji a chape casovou
nevratnost. Vi, Ze existuje kalendat, 4 ro¢ni obdobi, 12 mésictl, 7 dnil v tydnu, den a noc
a vSe se neustale opakuje (Vagnerova, 2012).

Rysy osobnosti jesté nejsou zcela stabilni, neustale se méni. Déti jsou impulzivni,
Casto se jim meéni nalada, chvili jsou smutné a chvili zase skdCou radosti. Dtive
rozliSovali jen dobro a zlo, ted’ uz se chapou smysl pro €estnost, pravdu, drzeni slova,
dodrZovani pravidel, spravedlnost atd. S nastupem do Skoly by m¢lo byt dité schopno
zvladnout zakladni pohybové dovednosti jako je béh, skok a hod. Psychicky 1 fyzicky
jsou pfipraveny k osvojovani novych poznatkll. Spousta psychologli oznauje toto
obdobi za jedno z nejptiznivéjSich obdobi k motorickému uceni. Nevhodna pohybova
aktivita je vytrvalost a statické silové posilovani napt. s ¢inkami (Dovalil, 2002).

Obdobi mladSiho Skolniho véku je senzitivni pfedev§im pro schopnosti
koordinacni a rychlostni, hlavné rychlosti reakéni a frekvence pohybu. V ramci
ptirozeného zvySovéni silovych schopnosti je mozné stimulovat z ¢asti i schopnost
akcelerace a rychlost lokomoce. Priméfené je i moznost zafazovani dynamickych
rychlostné silovych cviéeni bez doplitkového sportu (Dovalil, 2002, 291).

Jobankova (2003) a Dovalil (2002) se shoduji, ze zdk vnima ucitele a dospelého
jako autoritu. Na dité¢ jsou kladeny urcité pozadavky a povinnosti, které musi plnit.
Ustupuje role rodicti a Skola se dostava do poptedi. Znacny vliv maji kamaradi a
spoluzaci. Dilezitd je motivace, podpora a rozmanitd ¢innost, protoze déti neudrzi
dlouho pozornost. Ta je stale kratkodoba, bezdééna max. 15 min. Doposud byla pro
predskolaka hra hlavni Cinnosti. Pro Skoldka je také velmi dilezita, diky ni nauci
spoustu novych véci, ale uz neni na prvnim misté¢. V mlad$im Skolnim véku zaina

prevladat prace, schopnost vykonavat urCitou cinnost po del§i casovou jednotku.
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Vykonavana ¢innost neni pro Skoldka mnohdy pfijemna, je tfeba ji neustale obménovat.
Dité nechape, pro¢ musi délat véci, které mu nepfinasi okamzity uzitek, uspokojeni ¢i
radost. Jobankova (2003) netvrdi, Ze se hra zcela ze zivota ditéte vytrati, jen dochazi ke
zméné v obsahu a v jejich formach.

Pohyb je pro déti ptirozenou ¢innosti, maji z né¢ho radost. Jejich vile ale neni silna
a fyzickd inava je znacn¢ zavisla na psychické. Dovalil (2002) uvadi, ze déti jsou
v tomto véku velmi ovlivnitelné, opakuji po dospélych a snadno si piebiraji jejich
nazory. Proto je velmi dilezité¢ klast diraz na sprdvnou hygienu, Zivotospravu,
osvojovani spravnych norem chovani ve sportu, pravidelnost denniho rezimu a postupné

prechazet od spontanniho pohybu k pohybu systematicky vedenému.

2.6.2 Skolni zralost

Podle Langmeiera a Krejcikové (2006) dité, které nastupuje do Skoly, musi
splitovat jista kritéria, ktera vypovidaji o jeho Skolni pfipravenosti a zralosti. Jedna se
jak o fyzickou pfipravenost, tak duSevni. Dit€¢ musi byt télesn¢ zdatné, mit rozvinout
jemnou motoriku, zrakové pohybovou koordinaci, m¢lo by byt mentalné pfipraveno a
byt pfirozené inteligentni.

U ditéte dochazi k celkovému zrani jeho organismu a to zejména zrani CNS, coz
se projevuje zvysenou reaktivitou, zvySenim emocni lability, zlepSenim regulacnich
kompetenci, vétsi odolnosti vici stresu a zatizeni. Uréitd uroven zralosti je nutna ke
spravnému uceni a plnéni povinnosti. Dité, které neni dostate¢né zralé, byva emocné
labilngj$i, neni schopno se pln¢ soustiedit, je brzo unavené, zamécfuje se spiSe na
aktualni uspokojovani potfeb- chci ted” hned a tady. Naproti tomu zralé¢ dité je
na nastup do Skoly a jeho CNS dosahuje odpovidajici rovné zralosti, piedstavuje tato
situace urcity zlom v Zivoté spojeny se stresem. Kazda nova zkuSenost totiz byva vzdy
spojena s ur¢itymi obavami, strachem znového prostiedi a je tfeba je co nejvice
minimalizovat. Dulezita je podpora rodi¢t, dobré rodinné zazemi, pocit jistoty a nadéje.
Kazdy rodi¢ by mél umét odhadnout, co je pro dité jesté zvladnutelné a co nikoliv.
Dochazi k rozvoji motorické a senzomotorické koordinace a manualni zruc¢nosti. Déti
nedostate¢né zralé mohou bat jistym zplsobem socidlné¢ znevyhodnény a odstrkovany
do pozadi. Rozviji se i zrakové a sluchové vnimani, kdy je dité pfipraveno si osvojit

Cteni a psani (Vagnerova, 2012).
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Langmeier a Krej¢ikova (2006) a také Kelnarovd a Matéjkova (2010) rozd¢€luji
posuzovani Skolni zralosti podle téchto hlavnich kritérii:

e Télesna zdatnost - spravna proporcionalita postavy- vyska, hmotnost,
pocatek vymény chrupu, tzv. filipinska mira (dit¢ dosdhne pravou rukou
pies temeno hlavy na levé ucho).

o Kognitivni zralost (duSevni vyspélost) - zahrnuje pozornost, vnimani, citi,
pamét’, mysleni, fe€ aj.

e Emocni, motivacni a socialni zralost - citova stabilita, urcita mira

odolnosti vuéi stresu a frustraci.

2.6.3 Skolni pFipravenost

»Miru zvladnuti role Skolaka ovliviiuji 1 postoje a kompetence, které zdvisi na
socialni zkuSenosti“ (Vagnerova, 2012, 258). Je velmi podstatné, jakou roli ptiklada
rodina Skole a vzdélani, jak je dité pfipraveno na dal§i proces socializace, zda je
schopno vytvaret nové vztahy mezi spoluzaky, hledat nové kamarady, pfijmout ucitele
jako autoritu, dodrZovat nastolend pravidla apod. Pro dit¢ je velmi dulezitd zékladni
motivace a to, jakou hodnotu rodic¢e ptikladaji skolnimu vzdélani. Dobfe motivované
dit¢ nemd problémy s plnénim svych povinnosti, pfi uceni vyviji vlastni iniciativu,
vytvaii si k nému kladny vztah, je vytrvalé, dokdze se sousttedit a vénovat pozornost
tém ¢innostem, které jsou pro né&j podstatné a piinosné.

Dulezita je 1 socidlni pfipravenost, kdy dité vi, jak komunikovat a jak se chovat
k ostatnim lidem. Kazdy ma jiné rodinné zazemi, jiné zakladni socialni dovednosti, jiné
znalosti. To vSechno ma vliv na zvladnuti role $koldka. Pokud nebude dit¢ dobie
pfipraveno, miZe to pro ng predstavovat urCité socidlni omezeni. Ve Skole na dité
budou klast jiné pozadavky nez doma a vychova se tak mtze dostat do rozporu. Socidlni
pfipravenost zahrnuje i schopnost chapani a pfijeti rGznych socialni roli. Jandourek
(2001, 207) definuje socidlni roli jako ,,souhrn o€ekavanych jednani viici jedinci, ktery
zastava urcitou socidlni pozici®“. Dit¢ by mélo védét, jak se chovat k ucitelim, jak ke
spoluzéktm a jak k rodi¢iim. Musi znat bézné normy chovani, dodrZzovat a védét, jak se
V béznych situacich chovat.

Skolni piipravenost zahrnuje také uréitou troven jazykovych schopnosti a jejich
vyuziti v bézné komunikaci. Vhodna a dostateCna slovni zasoba pomahd ditéti se
spravné vyjadfovat, chépat ucivo a porozumét vykladu ucitele. Dité, které nema
dostatecnou slovni zasobu a jeho jazykové kompetence zaostavaji, mize mit problémy
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jak s komunikaci mezi vrstevniky, tak s chapanim sdéleni ucitele. Pokud tedy dité neni
zralé a zcela pfipravené piijmout roli Skoldka, mize to u n&j vést k dezorientaci a

nepiijemnym pocitim, jelikoz nechape, co se po ném vlastné chce (Vagnerova, 2012).
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3  CILE A HYPOTEZY

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace je vytvofeni vyukového DVD materialu (1. dil) vybranych
tipolovych cvideni pro jednotlivé roéniky zaka 1. -3. tfidy ZS pii vyuce projektu Judo
do skol.

3.2 Dil¢i cile
e Vyhledadni a logické uspotadani poznatkii o zdkladni pohybové priiprave
Vv judu.
e Kiriticka analyza shromazdénych udaji a dat.
e Sestaveni optimalni vyukové fady.
e Vytvoreni pfehledného a smysluplného materidlu pro vyskolené ucitele,

piip. trenéry.
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4 METODIKA

4.1 Zjistovani aktuilniho stavu

Pti sbéru potiebnych poznatki a informaci jsem cCerpala predevSim z odborné
literatury zabyvajici se problematikou juda a mladSiho Skolniho véku, z ovéfenych
internetovych databazi, resp. ze seminafti a dokumentd vypracovanych specialné

k projektu Judo do skol.

4.2 Podrobna analyza videozaznamii
Dilezitou soucasti predkladané prace je vytvoteni vyukového DVD, kdy jednou

z hlavnich metod vysledkové ¢asti je detailni analyza videozaznamu.

4.3 Pristrojové vybaveni

Videozaznam byl potizen prostfednictvim nahravaciho zatizeni Canon Legria HF
R106. Pro jeho tpravu byl pouzit program Sony Vegas Pro 9.

Z vybranych a sestfihanych videomaterialii bylo vytvofeno vyukové DVD pomoci
programu DVD Styler. VSechny zdroje, které jsem pouZila, jsou uvedeny v referenénim

seznamu.
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5  VYSLEDKY

Vytvoteny vyukovy DVD materidl se sklad4 z 3. dila. Podstatna Cast bakalarska
prace je zaméfena na analyzu 1. dilu.
Judo je ve vyucovacich hodinach prezentovano zabavnou formou rozvijejici

vvvvvv

prevenci urazu v jinych sportech a také jejich vyuziti v bézném zivoté.

5.1 Uvodni &éast

Uvodni ¢&ast videa je vénovana osobnosti profesora Jigora Kana, struéné historii a
vyvoji juda. V tvodnich vyukovych jednotkach jsou Zaci seznamovani S judem jako
fyzicky a psychicky naroénym sportem, se zakladnimi pravidly, dodrzovanim nalezité
hygieny, respektovanim ucitele, kamaradu a celého sportovniho kolektivu.

V pocateni etapé je snaha piimét zaky k aktivnimu pohybu, posilit jejich
sebevédomi, demonstrovat, ze i slabsi jedinci mohou byt velkou a silnou osobnosti,
ktera dokéaze byt patficné odolna. Dilezité je zbavit zéky strachu z padd, naudit je
nasledné vstat a bojovat dal. Diky vSestrannosti je judo pro déti vSeobecnou pripravou a
podili se na rozvoji jejich pohybovych dovednosti, resp. vSech pohybovych ¢innosti,

které mohou uplatnit v ostatnich sportovnich aktivitach.

Vazani pasu

Nasledujici pasaz videozdznamu je vénovana zdokonalovéani techniky vazani
pasu. JelikoZ Z4ci nemaji povinnost nosit judogi’, ale jako pfedepsany ubor sta&i dlouhé
kalhoty a tricko s dlouhym rukavem, nemusi byt tato dovednost zafazena do povinné
vyuky. Pokud by zici m¢li z4jem se spravné naucit vazat pas, mohou jako pomicku
vyuzit jakykoliv provaz. Zdatngjsi zaci, ktetfi se rozhodnou vénovat judu i ve svém
volném case, pak mohou techniku vazani vyuZit u navazujiciho vyukového programu.
Vazani pasu je dovednost, ktera se fadi k zakladnim znalostem zacinajiciho judisty.

Video Kk popisované problematice zacina v ¢ase 01:26 min.

! Judogi (jap.) kimono na judo
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Pozdrav

V judu existuji dvé zakladni formy pozdravu, ve stoje a druhy vsedé (nebo v sedu)
na patach.

Zakladni postaveni pro prvni z pozdravil je stoj mirné rozkrocny, ruce ptipazeny
podél téla, hlava vzptimena, pohled z o¢i do oci. Nésledné se zaci vzajemné ukloni,
jako vyraz slusného chovani a vyjadieni tcty.

Pro druhy z pozdravi je zakladnim postavenim sed na patach a akce dale probiha

stejné jako pozdrav ve stoje. Videoukazka zahajuje na DVD od 01:48 min.

5.2 Prupravna cast
» Tuzka“

Cviéeni nazvané ,,tuzka* za¢ina od 02:13 min. Zakladni postaveni je leh na bfise.
74k nejprve provede ototeni o 360° vpravo s oporou 0 piedlokti a nasledné stejnym
zpusobem, tentokrat ptes levou ruku zpét.

Jedna se pripravné cviceni slouzici k osvojeni prvki OSAIKOMI- WAZA
(drzeni), zejména YOKO-SHIHO-GATAME.

Hrot tuZky

Vzpor kle¢mo, ptes pokréené predlokti pravé ruky a zada provede zak pietocCeni o
360° do vzporu kle¢mo a nasledné zpét, obdobné jako tomu bylo u ptedchoziho cviku.
Cvik je na videozaznamu zachycen od 02:25 min.

Jde o pripravné cviceni slouzici k osvojeni prvkit OSAIKOMI- WAZA (drzeni),
zejména MUNE-GATAME.

Kolébani

Zaci si sednou na zem, vyhrbi zada, pokréi nohy a pazemi pevné obejmou kolena.
Pak se kolébaji doptedu, dozadu, do strany, piipadné se mohou otacet zpét do vychozi
polohy. Je potieba zajistit dostatek prostoru na zZinénce k jeho provedeni.

Kontrolujeme optimalni drzeni téla pti provadéni cviku. U cviku dochazi
k posileni bfisniho a zadového svalstva a k procviceni patefe.

Cviceni je vhodnou formou nacviku kotoulu a padové techniky vzad USHIRO-
UKEMI. Na DVD materialu je poc¢atek od 02:35 min.
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Toceni na Ctyiech

Vychozi polohou je vzpor kle¢mo. Pres pokréenou nohu se zak pieto¢i o 360°
zpét do vychozi polohy. Cvik mutze provadét nékolikrat za sebou na jednu i druhou
stranu.

Mlady judista rozviji jednak prostorovou orientaci, jednak stabilitu. Nazorna

ukazka je zachycena na videozaznamu od 02:54 min.

Tocleni vsedé

Zékladni polohou je sed. Zaci pokréi nohy, spoji chodidla a paty piitdhnou mirné
k t¢lu. Rukama uchopi $picky prstti a ptes vyhrbena zada se preto¢i zpét do sedu. Cvik
provadi nékolikrat za sebou na kazdou stranu. Dal$i variantou mize byt uchopeni za
nart nebo kotnik.

U zminovaného cviceni dochdzi k uvolnéni a prokrveni kycelniho kloubu, a také
k zlepseni jeho pohyblivosti.

Cvicenim rozvijime flexibilitu, koordinaci a pohybovou orientaci a spole¢né se
cvienim toceni na ctyrech se fadi mezi pripravna cvi¢eni YOKO-UKEMI. Konkrétni

pohybova ¢innost zacind na videozaznamu od 03:05 min.

Kyvani ve stoje

Vychozi polohou je stoj mirné rozkro¢ny, kdy ptes pokréené koleno piejdeme do
polohy kolébky, dlanémi uchopime zadni Cast stehen a kyvavymi pohyby se posouvame
nejprve na jednu stranu a poté na druhou stranu. Ptes pokréené koleno prejdeme do
stoje.

Jedna se o priipravné cviceni pro pad vzad USHIRO-UKEMI. Zaznam tohoto

cviku je na DVD materialu od 03:27 min.

Toceni s dopomoci

K cviku toceni s dopomoci je zapotiebi druhé osoby, ktera provadi dopomoc.
Jedna se o obménu cviku toceni vsedé. Osoba, ktera asistuje pfi cviceni, uchopi zaka za
ramena a vede ho ve sméru pohybu. Pomaha mu vratit se do piivodni polohy. Obménou
je kyvani vpied a vzad opét za dopomoci druhé osoby.

Pripravné cviceni je vhodné pro nacvik padu vzad USHIRO- UKEMI. Nazorna
ukazka na DVD ma zacatek od 03:46 min.
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Klepani koberce
Cvik je velmi dilezity pro optimalni nacvik techniky padd. V sedu stranou
provede Zak podpor na jedné ruce, poté se pietoci kolem oporné ruky na zada, nasledné
do sedu a zpét na zada, volna paze uhodi koberec. Cvik provadime na ob¢ strany.
Pripravné cviceni je nejleps$i pro nacvicovani padu v bok YOKO-UKEMI
s thozem paze o zinénku (tatami).

Videozaznam je na DVD materialu od 04:06 min.

Tancici medvéd

Velmi dulezita je orientace a pohybovani se v prostoru. U cviceni tancici medveéd
je zékladnim postavenim stoj mirné€ rozkro¢ny. Cvik spoéiva v premistovani se ve stoji,
ve vSech smérech bez kiiZzeni nohou. Nejprve volime pomalejsi kroky, poté mirné
zrychlujeme. Zak se tedy pohybuje v prostoru po tatami viemi sméry, snazi se udrzet
ptihodny rytmus a dba na spravné drzeni téla.

Dalsi varianta konkrétniho cviku je s pomoci partnera. Zaci stoji ¢elem k sobg,
uchopi se za ramena v ptedpazeni a pohybuji se spole¢né vpted, vzad, stranou, pfip. se
to¢i po kruhu. Pfi cvi¢eni dochézi ke kontaktu se soupetem, coz je zakladni dovednost v
nacviku zapasové chiize bez provadéni technik, resp. zapasové chlize bez soupeie
TANDOKU-RENSHU nebo se soupeiem.

Cvik za¢ina na vyukovém DVD materialu od 04:45 min.

Zonglovani

Hra je pro déti pfirozenou Cinnosti, kterd je motivovana vnitinimi potfebami
ditéte. Dité se chova spontanné a pii hie ziskava nenasilnou formou informace o svém
okoli. Podle Kaplana (2003) dochazi za pomoci her k rozvoji zakladni rychlosti a
koordinaci pohybu, tvofivosti a ristu flexibility. Déti se nauci orientaci v prostoru,
manipulaci s naéinim i dal§imi pomtickami. Pomoci her dité zvladne 1épe trému, strach
nebo i dalsi frustracni situace. Kooperace ve dvojicich a ve skupinach zvySuje motivaci
I psychickou odolnost, protoze hnaci silou do dalsi pohybové ¢innosti je pro dité to, ¢im
se obohatilo, co nového zazilo, co mu udélalo radost, povedlo se mu. Pro déti neni az
tak dualezity vykon, ale zazitek, ktery je nenahraditelny.

Do vyuky je proto vhodné zaradit koordinacni hry s vyuzitim pasku, ktery pevné
svazeme do klubicka tak, aby se nerozmotal. Prvni variantou je, ze zaci stoji proti sobé

ve vzdalenosti piiblizn€ 1,5 m a spodem si piehazuji svazany pasek. Nejprve obéma
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rukama zleva doprava (zprava doleva), poté jednou rukou opét zleva doprava (zprava
doleva).

Druhou variantou je, ze si zaci pasek pichazuji vrchem. Opét nejprve dvéma
variantou, kdy se jeden z zaku oto¢i zady a odhod pasku provadi bud’ nad hlavou,
stranou nebo provede mirny stoj rozkro¢ny a prohodi si klubi¢ko mezi nohama.

Pasek svazany do klubicka nemusime vyuzit jen pro cviceni ve dvojici, ale mize
jej vyuzit 1 jednotlivec. Zéakladni polohou je stoj mirné rozkro¢ny, pasek polozime na
zem. Zak se snazi uchopit klubi¢ko mezi nohy a za pomoci vyskoki jej vyhodit do
takové vysky, ze je schopny jej chytit do rukou. Cvik opakuje nékolikrat za sebou,
dokud se mu nepodaii provést jej spravné.

Videoukazka na DVD materialu za¢ina od 05:53 min.

Okruh 1 ,,pavouk*

Okruh pavouk zahrnuje pfesuny na vSech ctyfech koncetinach a vsedé. U téchto
cvikl dochazi k procvi€eni celé patefe a zejména posilovani pazi. Je vhodné vyznacit
dvé cary ve vzdalenosti minimaln¢ 3 m.

Vychozi polohou je leh na bfiSe, nohy jsou voln¢ natazené a ob¢ predlokti se
opiraji 0 podlozku. Stfidavym posunovani pravého a levého piedlokti a pravého a
levého kolena se plizime vpfed aZz po vyznafené cary. Cvik miZeme provadét
v nékolika rtiznych provedenich. U prvniho provedeni se Zaci snazi nezvedat trup a
panev od podlozky, u druhého provedeni se mohou pohybovat pouze na ctyfech
koncetinach. Dalsi pfesun je vsedé, tzv. lokomoce ve vzporu lezmo vzadu. Pro rozvoj
dynamické explozivni sily dolnich koncetin a akceleracni rychlosti je dobré zatadit
kratky sprint mezi vyznacenymi Useky tam a zpét.

Pokud budeme provadét cviCeni na Cas, je vhodné zakim nejprve predvést
nazornou ukazku, zvolit pofadi soutéZicich a zaclenit Zaky, ktefi zrovna neprovadi cvik,
do organizace a pribéhu soutéze.

Videozaznam k tomuto cviceni je na DVD od 07:17 min.
Okruh 2 ,,Zaba*“

Sérii zminovaného cviceni 1ze provadét jak na kvalitu technického provedeni, tak

na Gas. Zakam vytvoiime soutézni podminky a bojovou atmosféru. Vysledky spoluzaki
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je mohou motivovat k lep$im vykontim. Na tatami vyznac¢ime dvé Cary, které budou od
sebe vzdaleny minimalné 3 m.

Podle Fishera (2007) je u gymnastického prvku zaba vychozi polohou diep, zak
polozi dlané pied sebe a provadi ,,zabi skoky*. Nejprve vysune ruce vpted a natazenim
trupu za rukama pienese hmotnost téla na paze. Odraz provadi z dolnich koncetin, které
pokr¢i v kolenou, a nasledné pfitahne dolni koncetiny k pazim. Takovychto poskokt
provadi nékolik za sebou, dokud se nedostane za vyznacené ¢ary. Poté provede vzpor
kle¢mo, vyuzivajice dovednosti cviceni ,,hrotu tuzky* a provede rolovani do strany
(op€t za vyznacenou caru).

Zabi poskoky lze provadét i obracend, kdy odraz provadime nejprve z rukou
nohama napted (vychozi postaveni je stoj mirn€ rozkro¢ny celem vzad). Poté opét
rolovéani do strany. Stejné jako u piedchoziho cviceni je vhodné zaradit kratky sprint
mezi vyznacenymi Carami.

Videozaznam s ukazkou provedeni cviku je na DVD materialu od 07:45 min.

Il. a Ill. dil DVD vyuzivd dovednosti a védomosti, které zaci ziskali pfi
pohybovych aktivitich a ¢innostech v prvnim dilu DVD. Oba dily obsahov¢ i

S 24

metodicky na 1. dil navazuji zafazenim a popisem naro¢né&jsich cviceni.
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6 DISKUZE

Domnivam se, ze bakalaiska prace muze byt vhodnou ptiru¢kou pro vyskolené
pedagogy a trenéry, ktefi se zajimaji o projekt Judo do skol. Obsah vysledkové ¢asti s
DVD materidlem se miize stat inspiraci pfi tvorbé vyukového ro¢niho planu 3. hodiny
TV, ktera by méla byt koncipovana zhruba na 35 vyukovych jednotek. Dilezité je
spravné fazeni a navaznost cvikl z hlediska metodiky a didaktiky télesné vychovy.
Vyukovy program pro déti by mél byt pestry, zdbavny a je tfeba jej neustdle obménovat.
Cinnost musi déti bavit, proto je velmi daleZitd motivace a piistup pedagoga. Vyuziti
nejruznéjSich upolovych her, vedlejSich nafadi a Cinnosti, které nejsou v bézné vyuce
standardni, mohou byt pfijemnym zpestienim vyuky, kterd se tak nestane nudnym
stereotypem.

Dité predskolniho véku by mélo zvladnout zakladni pohybové dovednosti, ovladat
prostorovou orientaci a bézné zpusoby pohybu by mu v normalnim zivoté nemély ¢init
problém. BohuZel ne vZdy tomu tak je. Aby mohla byt ovéfena G€innost projektu Judo
do kol na ZS v Pferové, bylo na zalatku $kolniho roku 2014 provedeno zakladni
meéfeni, test obecnych pohybovych dovednosti (kotoul, klik, diep, leh -sed atd.).
Vysledky pocatecniho testovani ukdzaly, ze pfevaznd vétSina zakll neumi spravné
provést kotoul vpted, natoZ pak kotoul vzad. Problémy ¢inily také kliky, preskoky pies
Svihadlo nebo leh -sedy. Stejny test byl proveden i na konci $kolniho roku. Ten dopadl
mnohem piiznivéji. Po n€kolika lekcich treti hodiny pohybu navic byly déti schopné
1épe ovladat své télo, koordinovat své pohyby a zvladat cviky, které jim diive Cinily
problém. Testovani obecnych motorickych schopnosti a dovednosti tedy dopadlo o
poznani lépe. Projekt Judo do Skol ma kladné ohlasy nejen ze strany vyucujicich
pedagogt, pedagogického sboru, ale také ze strany vedeni skoly, rodict a v neposledni
fad¢ deti samotnych. Spousta zakl vysSich ro¢niki projevila zdjem o tento sport, proto
vedeni ZS v Pierové ve spolupraci se Stfediskem volného &asu SVC planuji do
budoucna projekt rozsifit i na vyssi roéniky- minimalné formou zajmovych krouzkl ¢i

nepovinnych volitelnych pfedméta.

39



7  ZAVERY

V bakalarské praci se snazim ucelené zpracovat a utfidit zakladni ptehled
poznatkli z oblasti juda. Ve vysledkové ¢asti je hlavnim cilem analyzovat 1. dil DVD
materialu, ktery je vénovan vyuce zakladnich pohybovych cviceni projektu Judo do
Skol. Tento vyukovy material je doplnén o Ceské titulky a mize slouzit jako opora a
inspirace pro $kolené pedagogy na zakladnich Skolach a trenéry juda, kteii se zabyvaji
vyukou tieti hodiny télesné vychovy navic.

Pii psani bakalarské prace a sbéru informaci jsem se seznadmila se spoustou
zajimavych lidi a ziskala hned nékolik kontakti na ZS J. A. Komenského v Prerové, kde
je projekt zatazen do povinné Skolni vyuky pro zaky 1. -3. tfidy. Méla jsem moznost
seznamit se s prostfedim Skoly, s pedagogy, kteti maji vyuku tfeti hodiny pohybu navic
na starosti, dale vidét prostory, ve kterych vyuka probihd a diky panu Mgr. Jitimu
Stépanovi, ktery mi zprostfedkoval setkani a rozhovor s pani feditelkou pierovské skoly
Mgr. Bc. Vérou Vaclavi¢kovou, jsem zjistila, jak projekt funguje v praxi, jaké jsou
ohlasy od déti, pedagogt i rodicii. Setkani bylo pro mé velmi pfinosné, poznala jsem, Ze
teorie a praxe jsou dvé rozdilné véci a spoluprace se ZS J. A. Komenského mi byla
nabidnuta 1 do budoucna. Proto bych rada svoji bakalatskou préci rozsifila o vyzkum,
zejména o aplikaci a u¢innost tohoto projektu v praxi. Tento cil si pokladam pro svoji
diplomovou praci.

Na zavér bych chtéla zdiraznit, Ze pohyb je nedilnou soucasti kazdodenniho
zivota vSech lidi, proto je velmi dulezité vytvaret si kladny vztah k pohybovym
aktivitdim uz od détstvi. Dostatek pohybu je prevenci spousty nemoci a sport mize
zabavnou formou vyplnit nd$ volny ¢as. Myslim, ze by se tfeti hodina télesné vychovy
méla stit sou¢asti povinné vyuky na viech zakladnich $kolach v CR, nejen na ZS
Vv Pierove.

Lze konstatovat, ze hlavni cil a dil¢i cile bakalafské prace byly splnény.
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8 SOUHRN

Bakalatska prace se zabyva projektem Judo do skol, ktery je ve spolupraci
s Ceskym svazem juda a Evropskou unii juda aplikovan v Olomouckém kraji. Projekt je
podporovan v deseti statech Evropy a CR je jednim z nich. Jedna se o zafazeni tieti
hodiny t&lesné vychovy do povinné skolni vyuky pro zaky 1. -3. tfidy ZS. Ta je vedena
V duchu upolovych aktivit. Organizace UNESCO prezentuje judo jako jeden z péti
sportil, ktery vSestranné rozviji pohybovou zdatnost a koordinaci jedince a zakladni
judistickou ptiprava povazuje jako dobry zaklad pro vSechny sporty. Dité se zde nauci
vnimat své télo, sebeobrané, toleranci a ucté k soupefi.

V piehledu poznatkli jsou shrnuty obecné informace 0 projektu Judo do skol, 0
judu samotném, jeho historii, etice a zékladnich pravidlech. Déle je zde popsan ramcovy
vzdélavaci program, Skolni vzdélavaci program a vysvétlen rozdil mezi nimi.
V neposledni fad¢ je do ptfehledu zahrnuta také charakteristika vyvojového obdobi
mladsiho Skolniho vé&ku, jelikoz na tuto skupinu je projekt aplikovan.

Ve vysledkové ¢asti je navrzena vyukova fada zakladni pohybové pripravy pro
vyuku tfeti hodiny télesné vychovy navic. V zasobniku cvikl jsou jednotlivé prvky
uspofadany systematicky, od nejjednodussich ke slozitéjsim. Cviky jsou voleny s
ohledem na vek zaku, jejich dosavadni znalosti a dovednosti a troven fyziologického
vyvoje. Jednim z hlavnich cilii projektu je zvyseni fyzické aktivity zakd 1. -3. tiidy ZS a
moznost vyuziti ziskanych motorickych dovednosti v béZzném Zzivot¢ a Vv jinych

sportech.
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9 SUMMARY

This thesis deals with a project Judo do skol (Judo to schools), which is in
cooperation of the Czech Judo Association and European Judo Union applied in
Olomouc region. The project is supported in ten European countries including the
Czech Republic. This project deals with an implementation of a third lesson of physical
education into compulsory educational schedule for pupils of 1st to 3rd grade of
primary school. This lesson is in a spirit of combat activities. UNESCO presents judo as
one of the five sports that develops physical fitness and coordination of an individual in
general and considers judo basic preparation as a good basis for all sports. A child
learns here to perceive his body, self-defense, tolerance and respect towards his
opponent.

In the overview of findings general information about project Judo do skol (Judo
in schools), judo itself, its history, ethics and basic rules is summarized. Further on, an
educational framework program and school educational program are being described
together with specific differences between them. Finally, also a developmental period of
primary school age in children is included in the overview, since this is the age group
the project is being applied on.

In the final section, a series of basic physical training tutorial to teach a third extra
lesson of physical education is designed. In a portfolio of exercises, the individual
elements are arranged systematically, from the simplest to more complex ones. The
exercises are selected with regard to the age of pupils, their existing knowledge, skills
and the level of physiological development. One of the main goals of the project is to
increase physical activity among pupils of 1st to 3rd grade of primary school and the

possibility to use acquired motor skills in everyday life and while doing other sports.
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11 SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1. Vyukovy DVD material
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