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Uvod

V dnesni dobé¢ je jednim z nejprobiranéjSich témat zdravy zivotni styl. VSichni mluvi
0 tom, jak bychom méli spravné jist, dostate¢né spat a hybat se. Ale pro nékteré z nas neni
posledni bod tak jednoduchy.

Ja, jako soucast intaktni populace, mohu provozovat a zkousSet jakékoli sporty, které
m¢ napadnou. Sice nemam nejlepsi zrak, ale bryle mou kratkozrakost napravi. Néktera
zrakova postizeni vSak nelze 100% vykompenzovat za pomoci pomticek, ani jinou, naptiklad
chirurgickou cestou.

Toto téma jsem si vybrala z divodu své zkuSenosti Sjudem a svym aktualné
studovanym oborem. Judo je kontaktni sport, a proto vady zraku jesté nemusi byt tak velkou
prekazkou. I pii béznych trénincich starsich déti se vyuziva toho, Ze se détem zavazou oci a
ony bojuji bez toho, aniz by vidély, co soupet déla. U¢i je to predvidat a zaroven vice
pfemyslet nad zvolenym tichopem ¢i strategii. Pro¢ by potom tento sport nemohly vyzkousSet
1 déti se zrakovym postizenim?

Jednou z vyhod tohoto sportu je, ze se zamé&fuje na koordinaci téla a na rizné pady.
Nemuzete provozovat bojovy sport bez toho, aniz byste uméli padat. Toto je velmi dilezité
prave i pro déti se zrakovym postiZzenim (umét spravné drzet rovnovahu, piedchazet padiim,
chranit se pti padu, ...). Bezpecnost je dulezita, zvlasté kdyz Spatné vidime. Déti samy o sob&
jesté neumi celkové koordinovat vSechny své pohyby a rady zkouseji nové véci. Proto je
velice dillezité védet, jak spravné padat.

V bakalafské praci se zamétuji hlavné na vyuziti prvki juda, jako jsou koordinace
téla a pady v matefské skole s détmi se zrakovym postizenim.

Diky pozorovéni, konzultacim a odborné literatufe jsem vypracovala ptfipravu na

télovychovnou ¢innost.



TEORETICKA CAST



1 Terminologické vymezeni problematiky zrakovych postizeni

1.1 Obecné vymezeni osoby se zrakovym postiZzenim

Osoba se zrakovym postizenim je podle definice WHO — Osoba se zrakovym
postizenim je ta, ktera ma postizeni zrakovych funkei trvajici i po medicinské 1é¢bé anebo
po korigovani standardni refrakéni vady a mé zrakovou ostrost horsi nez 0,3 (6/18) az po
svétlocit, nebo je zorné pole omezeno pod 10 stupnd pii centrdlni fixaci, pfitom tato osoba
uziva nebo je potencialné schopna pouzivat zrak na planovani a vlastni provadéni ¢innosti.
(UZIS, 2021)

Dle Ludikove - ,,Za osobu se zrakovym postizenim je povazovan jedinec, ktery i po
optimalni korekci — medikamentozni, chirurgické, brylové apod. — ma problémy v bézném
Zivoté se ziskavanim a zpracovavanim informaci zrakovou cestou. “ (Ludikova, 2010, s. 1)

Z toho vyplyva, ze osoba se zrakovym postizenim je ta, kterd ma problém s vidénim,
vyuziva kompenza¢ni pomicky nebo podstoupila operace, a piesto ma problémy
pii kazdodennim Zzivoté. Kdyz osoba nezvlada samostatné kazdodenni Zivot, mizeme ji
oznacit za osobu se zrakovym postizenim. Mezi aktivity kazdodenniho zivota se samoziejmé
pocita i pohyb, a tedy i sport. (Ludikova, 2010)

., Aktivita zrakové postizenych déti nemiize byt a ani nebyva tak intenzivni a nemiize
se projevovat ve vsech oblastech. Urcitou roli zde hraji omezeni socialniho charakteru, deti
byvaji vazany na uzky prostor a kontakt s malym poctem stdle stejnych lidi, a ani zde se vZdy
nemohou zcela samostatné projevit.“ (Vagnerova, 2001, kapitola 2.1.4.)

KdyzZ se déti jiz ve v€ku matetské Skoly zacnou zabyvat zaklady takto rozsifené¢ho
sportu, dava jim to vétsi Sanci se potencialné integrovat v budoucnu do krouzku juda. Tim,
Ze se vénuji néCemu jinému, se jim otviraji dal§i moznosti potkavat lidi a navstévovat akce,
které se zabyvaji danym spole¢nym tématem.

Nejdiive si vymezime vék, kterym se budeme zabyvat. Pro moji préaci jsou
nejrelevantng)s$i déti od tii do Sesti aZz sedmi let. N&které mateiské Skoly pfijimaji 1 déti od
dvou let, ty v§ak nejsou vyvojove idealni. U téchto déti jesté neni dostateéné vyvinuta jemna
a hlavné hruba motorika. Jisté existuji vyjimky, ale celkové i kvili fyzickému vyvoji bychom

museli volit modifikaci nékterych ¢innosti. (Miklankova, 2020)



., Zrakova vada ovliviiuje vyvoj takto postizeného ditete v zavislosti na charakteru
handicapu, jeho zdvaznosti, ale casto i na dobé, kdy vznikl, a jeho etiologii. Kazda zrakova
vada ma svoje specifické znaky a ty mohou ovlivnit vyvoj postizeného ditete i jeho dalsi
Zivot.* (Vagnerova, 1995 s. 11)

Dite a jeho postizeni ovliviiuje mnoho faktori. Mezi ty nejzakladnéjsi patri typ
postizeni, doba vzniku, pricina, zavaznost postizeni a jeho budouct vyvoj, pristup rodiny,
prostiedi ditéte, spoluprdce s odborniky a samotny pristup ditéte. (Balunova a kol., 2001)

1. Geneticky podminénd onemocnéni — nejcasteji onemocnéni autosomalné
recesivni dedicnost a dystrofie sitnice

2. Omemocneéni intrauterinniho obdobi — nejcastéjsi teratogeny jsou
radioaktivni a rentgenové zdreni, infekcni agens, léciva a jiné chemické latky,
vliv celkového onemocnéni matky (nejcastéjsi je syndrom kongenitalni
rubeoly, kongenitalni toxoplazmoza, fetdlni alkoholovy syndrom a kokainova
embryopatie)

3. Perinatdlni faktory — (28. den tehotenstvi az 28. den po porodu) v rozvinutych
zemich retinopatie nedonoSenych, postizeni CNS a v zemich rozvojového
sveta ophthalmia neonatorum

4. Postnatalni obdobi a détstvi —V zemich s dobrou urovni zdravotni péce jsou
minimalni pocty deti, u kterych se vyskytne zrakové postizeni, ale
V rozvojovych zemich pretrvava moznost trvalého postizeni u déti trpicich
deficienci vitaminu A a spalnickami.

5. Neznama etiologie — V urcitém poctu pripadii se nepodari pricinu prokazat,
vétsinou se jednd o multifaktorialni priciny (Ludikova, 2004, s. 8)

Abychom mohli spravné uréit zavaznost defektu, je potieba urcit miru zrakové
ostrosti. Zrakova ostrost znamena piesnost vizualni diferenciace a méfeni z hlediska
schopnosti vidét na blizko a na dalku (Vagnerova, 1995, s. 11)

Vidéni na dalku se zaznamenava pomoci zlomku. Zalezi na tom, na jakou vzdéalenost
dité vidi a na jakou by vidét mélo. Vse se zapisuje v metrech. V Citateli zapisujeme, jak vidi,
a ve jmenovateli, jak by spravné vidét meélo. Piiklad: pti lehké slabozrakosti je zrakova
ostrost horsi nez 6/18. To znamena, ze osoba slabozraka vidi na 6 metra to, co vidi osoba

intaktni na 18 metrt. (Kvétonova, 1998, s. 13)
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Tomuto déleni podle zrakové ostrosti se vénovalo mnoho odbornikii. Podle Krause
se déli na:

e Slabozrakost

o Lehkou—pod 6/18 az 6/60 vietne

o Teézkou — pod 6/60 do 3/60 vietne

e Nevidomost

o Prakticka — pod 3/60 do 1/60 vcietné, binokularni zorné pole mensi
nez 10° ale vétsi nez 5° kolem centralni fixace

o Skutecna — pod 1/60 az svétlocit, binokuldrni zorné pole 5° a méné i
bez poruseni centralni fixace

o Plna slepota — svétlocit s chybnou svételnou projekci az do ztraty
svetlocitu (Kraus, 1997, s. 317)

V Krausové rozdé€leni sice nejsou poruchy binokularniho vidéni, ale z dtivodu
Castého vyskytu v nasi zkoumané vékové kategorii je poteba se o nich zminit. Keblova je
popisuje takto:

e Stabismus (Silhavost) — porucha rovnovdzného postaveni oci, osy oci nejsou
rovnobézné, obrdzky v pravém a levém oku nevznikaji na stejném misté na
sitnici a nedochazi ke spojovani obrazkii, naopak vznika dvojity obraz

e Amblyopie (tupozrakost) — podstatné snizena zrakova ostrost jednoho oka,
dusledkem je nedostatecny rozvoj binokuldrniho videni. (Keblova, 2001,
s. 33)

Dé¢leni nemoci dle MKN10 z pohledu mediciny HO0-H59 — Nemoci oka a ocni adnex

HOO0 — H06 nemoci ocniho vicka, slzného ustroji a ocnice,

H10 — H13 onemocnéni spojivek,

H15 — H22 nemoci sklery, rohovky, duhovky a rasnatého télesa,

H25 — H28 onemocnéni cocky

H30 — H36 onemocnéni cévnatky a sitnice

H40 — H42 glaukom

H43 — H45 onemocneéni sklivce a ocniho bulbu

H46 — H48 nemoci zrakového nervu a zrakovych drah

H49 — H52 poruchy ocnich svalu, binokularniho pohybu, akomodace a refrakce

H53 — H54 poruchy videni a slepota,

H55 — H59 jiné nemoci a ocni adnex. (UZIS, 2021)
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Zrakové vady dle Svétové zdravotnické organizace jsou v MKNI10 oznaceny
pismenem H. Jsou rozd€leny do podkapitol, v kterych jsou dale rozpracovany. Najdeme je
pod ¢isly 00 — 59. H 60 a dalsi uz jsou Nemoci ucha a bradavkového vybézku. Aktualné se
pracuje na nové verzi MKN11, ktera vstoupila v platnost od 1. ledna 2022.

V kapitole autorka vymezila, co je to zrakova vada a podle ¢eho se da ¢lenit. Urcila,
na jakou konkrétni vékovou skupinu se zaméfuje, tedy déti véku matefské Skoly. Uvadi také
rozdéleni zrakové ostrosti a dvé poruchy binokularniho vidéni. V neposledni fad¢ také

vypsala nemoci oka podle MKN10.
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2 Nejastéjsi zrakové vady, které se vyskytuji u déti v MS

Tvorba této kapitoly nebyla snadna. Vétsina informaci se dala najit v jedné kapitole,
obvykle ve starsich knihach. Nejvice informaci je z knih: Oftalmopsychologie détského
véku od Marie Vagnerové a Oftalmopedie od Lei Kvétoniové — Svecové. Oftalmologie sice
neni nejnovéjsi, ale dala se porovnat s novéjSimi prepracovanymi vydanimi. Nebyly mezi
nimi skoro zadné rozdily v kapitole, ktera byla pouzita.

Dané vady byly vybrany podle frekvence, s kterou se objevovaly v odborné
literatufe. Jmenované vady uvedené v této kapitole se tedy objevily ptevazné ve tfech a vice

odbornych zdrojich.

Achromatopsie

,,Jde o vrozenou, geneticky podminénou aplazii neuroepitelu sitnice. Presnd pricina
neni zndma. Dité mad sniZenou zrakovou ostrost, nystagmus, poruchu barvocitu a je
svétloplaché. “ (Vagnerova, 1995, s. 13)

To ditéti zptisobuje obtize pti vidéni pies den. Vidéni pfi snizeném slune¢nim zafeni
mu nezpuisobuje takové obtize a je pro néj prijemnéjsi. Vada se Casem se nezhorsuje, avSak
je také nezvratna. Jako takové tato vada vétSinou existuje samostatné. Jedna z moznosti
snizeni dopadu této vady je vyuziti slune¢nich bryli. (Vagnerova, 1995)

Aniridie

,,Nazev v prekladu znamena uplné chybéjici duhovka, neni viak presny. Velmi casto
byva vytvoren rudimentem korene duhovky. (Vagnerova, 1995, s. 15)

Tuto vrozenou vadu Ize poznat hned na prvni pohled, z dlivodu absence duhovky.
Proto je mozné ji identifikovat hned po porodu. Jen v malo ptipadech byva vyskyt této vady
ojedinély. Velmi Casto se s ni spojuji dalsi ocni odchylky. Situace mlze vygradovat az do
oslepnuti, ke kterému nejcastéji dochdzi po Sestém roku Zivota. V tomto piipad€ byva
zpiisobeno sekundarnim glaukomem. Byva taky nejcastéjSim divodem pii progresi
K hor§imu stavu, nez je stavajici. Nijak primarné nesouvisi s mentalnim postizenim.

(Vagnerova, 1995)

Albinismus
, Vrozena vada metabolismu aminokyselin. Pricinou je defekt tyrozindzy

vV melanocytech, ktery ma za nasledek poruchu tvorby melaninu (tj. pigmentového barviva). “

(Vagnerova, 1995, s. 17)
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Z divodu nizké pfitomnosti pigmentu v duhovce mivaji déti obtiZe i pfi mirnéjSim
slunecnim zéfeni. Byvaji siln¢ svétloplaché. Jejich vidéni se pohybuje v padsmu t&zsi
slabozrakosti. Ostrost zraku byva prevazné stala. Cas nebyva pii¢inou degenerace. Tato
porucha vétsinou neni primarné spojovana s mentalnim postizenim. (Vagnerova, 1995)

,Jde 0 vrozenou vadu z divodu nedostatku pigmentu. Duhovka neni zretelné
vybarvena, vizus okolo 6/60 obcas snizeny, nékdy byva pozorovan nystagmus. ©“ (Kvétonova,
1998, s. 27)

Atrofie terci zrakového nervu

,,Dochazi k degeneraci prislusné nervové tkane, druhého neuronu zrakové drdhy,
kterou predstavuje ganglion optikum. Atrofie tercu zrakového nervu miize také vzniknout
pusobenim teratogennich faktori, obycejné neposkodi jen tuto cast zrakového nervu, ale i
jiné oblasti CNS. K poskozeni zrakového nervu miiZe dojit i po narozeni, vétsinou vilivem
onemocnéni nebo urazit mozku. ““ (Vagnerova, 1995, s. 19)

Zjisténi pii¢iny byva v tomto piipadé¢ narocnéjsi kvili na prvni pohled tézko
zjistitelné odliSnosti od normy. Proto dochéazi k identifikaci pozdéji, pfestoze je tento
divodu se Casto vyskytuje jako ¢ast kombinovaného postizeni. Funkce zraku se mohou

rapidné snizit. O¢i byvaji Casto zasazené obé. (Vagnerova, 1995)

Degenerativni onemocnéni sitnice

Do této kategorie mizeme zatadit nékolik onemocnéni kvili nékterym spole€nym
vlastnostem. Jiz v détstvi ¢i dospivani dochazi k postupnym negativnim zménam. Schopnost
vyuzivat zrak byva ovlivnéna zhorSujicimi se stavy, ke kterym mitize dochéazet z divodu
centralniho nebo periferniho naruseni. (Vagnerova, 1995)

,Jde o nezanétlivé, progresivni posSkozeni nervovych elementii sitnice, obycejné
oboustranné. “ (Vagnerova, 1995, s. 22)

» Tepetoretindlni degenerace, neboli retinitis pigmentosa, je dédicné onemocneéni
periferni sitnice. “ (Vagnerova, 1995, s. 22)

Vyskytuje se nejcastéji u déti pred dovrSenim desatého roku. Dochazi ke zméné stavu
zorného pole, postupné se zmensuje jeho Sifka. Charakteristické také byvaji problémy
S ptizpusobenim na nedostatek svétla a Seroslepost. (Vagnerova, 1995)

wLeberova vrozend slepota je oznaceni pro vrozenou retindlni apldzii. Nazev neni

zcela presny. Déti mivaji mnohdy zachovanou néjakou schopnost videni, vsak se znacné
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«

snizenou zrakovou ostrosti. Dochdzi ke zuzeni zrakového pole a porucham barvocitu.*
(Vagnerova, 1995, s. 22)

V zacatcich vyvoje nastava problém pii osvojovani zakladnich zkuSenosti a
dovednosti v oblasti motoriky. Zvlast¢ dochazi k obtizim pii aktivitich vyzadujicich
schopnosti a dovednosti v oblasti hrubé motoriky pii pohybu a orientaci v prostoru.
(Vagnerova, 1995)

Kolobomovy komplex

,Je vrozena porucha. Kolobom vznikne nasledkem nedostatecného uzavieni
embryondlni ocni Stérbiny. Nejcasteji k tomu dochadzi v oblasti duhovky nebo nervu optiku.
Naumann a Apple, 1980 (in Vagnerova, 1995)

,, Variabilita defektu zrakovych funkci je znacnd, a proto nejsme schopni predvidat
miru postizeni u novorozence. “ (Vagnerova, 1995, s. 27)

Tato vada je jednoduse rozpoznatelnd. Da se také nazvat koci¢im okem, protoze
svym tvarem ho pfipomina. Také by se dal pfirovnat ke tvaru klicové dirky. Diky jeho
snadné rozpoznatelnosti mohou lékafi zakrocit hned po narozeni ditéte. (Vagnerova, 1995)

., K poskozeni miize dojit i vlivem vnéjsich faktoru, jejich teratogennim piisobenim

V 6. - 7. tydnu prenatdlniho zivota. “ Naumann a Apple, 1980 (in Vagnerova, 1995)

Kongenitalni glaukom

,, Charakteristické je zvySeni nitroocniho tlaku, které zhorsuje cévni vyZivu zrakového
Nervu, a tim vede ke zhorseni zrakové ostrosti a zméndm zrakového pole. Porucha byva
znacnd, ale zdaroven dost variabilni. Jelikoz jde v pripadé glaukomu o dédicnou, genovou
poruchu, netrpi tyto deéti kombinovanym postizenim. *“ (Vagnerova, 1995, s. 28)

Bohuzel se tato vada velice ¢asto rapidné zhorSuje jiz v raném véku. Proto obvykle
zpusobuje slepotu jiz v détstvi. V prvnich mésicich Zivota ditéte byva velice obtizné, az
nemozné, zhodnotit pfiznaky onemocnéni. Jednim takovym Iépe viditelnym znakem byvaji
veétsi o€, nez je norma. Tlak v o¢ich ma ptimy vliv na zrakovou ostrost. Pfi zvyseni tlaku
v oCich je vétsi Sance poruchy zrakové ostrosti. Ke zhorSeni muze dojit velice nahle.
(Vagnerova, 1995)

., V¥se nitroocniho tlaku zavisi na rovnovdze mezi reprodukci ocni komorové vody
rasnatym téliskem a odtoku komorové vody Schlemovym kanalkem zpét do krevniho obéhu.
Oko nema ukonceny rust a vlivem vysokého tlaku se nadmerné zvétsuje. Také se mu obcas

rika ,,voli oko “. * (Kvétonova, 1998, s. 27)
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Kongenitalni katarakta

., Katarakta se projevuje castecnou nebo uplnou ztratou prithlednosti ¢ocky. Rozsah
poruchy, jeji funkcni omezeni, ale i etiologie je velmi riiznoroda. Kongenitalni zakal cocky
byva diagnostikovan nejcastéji hned po narozeni nebo v kojeneckém veku.“ Goldberg
(1974), Lomickova (1981, 1987)

., Zakalend cocka musi byt operativné odstranéna, protoze pusobi jako clona. Véasna
operace je dulezitd kviilli moznosti vzniku amblyopie. Brylova korekce je velmi silna a vede
K urcitému zuzeni zorného pole. * (Vagnerova, 1995, s. 31)

Naprava dané situace byva feSena operativné. Zakrok se provadi postupné. Nejdiive
na jenom oku a nasledné€ na druhém. V nékterych ptipadech byva nezbytné operaci provést
znovu. Dalekozrakost byva nasledkem operace. Pro feSeni tohoto nasledku se vyuZzivaji
dioptrické bryle nebo kontaktni ¢ocky. AvSak u menSich déti pak nastava problém pii

nasazovani a sundavani oéek pred odpolednim odpoéinkem v MS. (Vagnerova, 1995)

Myopia gravis

,,Je to oznaceni pro velmi tézkou myopii, ktera byva doprovdzena dalsimi zmenami
V oku. Stupen postizeni byva velice variabilni. “ (Vagnerova, 1995, s. 34)

Vyznacuje se obtizemi pii vidéni na dalku. Déti s obtizemi pti vidéni na dalku nosi
dioptrické bryle s rozptylkami, tedy velmi tlustymi skly. Byvaji proto velice napadné.
Na prvni pohled byvaji také zjevné diky malé bulby. (Vagnerova, 1995)

Retinopatie nedono$enych

., Vznika u nedonosenych a nezralych déti. V nezralém sklivci a sitnici miize dochdzet
ke krvaceni, sitnice se miize odchlipovat a sristat se sklivcem v jednu membranu.
(Vagnerova, 1995, s. 35)

Retinopatii mizeme délit na pét kategorii. Prvni jsou nejleh¢i vady jako je myopie a
v paté muze dojit az k odchlipeni sitnice, nevidomosti. Ve spojitosti s retinopatii se také
Casto objevuji dalsi vady, ¢imZ mohou tvofit kombinovand postiZzeni, ktera byvaji Casto
tvofena kviili neurologickym problémim. V dobé& vydani knihy autorka uvadéla, ze podle ni
je tato vada nejcastéjsim zapiic¢inénim slepoty. (Vagnerova, 1995)

Dalsi nazor na piivod retinopatie ma Kvétonova. Vyzdvihdva problém s nizkou
vahou déti po porodu. To plati pro déti, které se narodi s méné¢ nez 1500 g. Tato vaha
zapricinuje, ze je dit¢ fyzicky nezralé, ¢imz je celkové oslabené a piistupnéjsi vSem

neblahym vliviim. (Kvétonova, 1998)
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Retinoblastom
,,Jde 0 zhoubny nador sitnice postihujici previazné obé oci. Viditelnym znamenim je tzv.
amaurotické ,, kocic¢i* oko. “ (Kvétonova, 1998, s. 23)

Pro 16¢bu je zasadni ¢as. Cim déle je nelétena, tim horsi bude mit dopad do
budoucna. Resenim této situace mize byt vynéti postizeného oka (enukleace). (Kvétotiova,

1998)

Uveitida

,, Uveitida neboli zanét Zivnatky muze vzniknout prakticky kdykoliv v Zivote ditéte.
Projevuje se svétloplachosti, slzenim a poruchou zrakovych funkei. “ Rehak a kol., 1980 (in
Végnerova, 1995)

., Zanéty zZivnatky mohou postihnout duhovku, rasnaté télisko nebo cévnatku. Castéji

se vsak pridruzuje zanét duhovky a rasnatého téliska a zanét cévnatky se zanétem sitnice. *

(Kvétonova, 1998, s. 28)

Poruchy binokularniho vidéni

., Vyvoj spravného binokularniho vidéni je podminén normalnimi anatomickymi
pomeéry a funkcnimi predpoklady a pri jejich naruSeni nastavda porucha binokuldrniho
videéni. ““ Ludikova (in Finkova, Ludikova, Ruzickova, 2007, s. 46)

Tedy pfi naruSeni funk¢nosti nebo pii abnormalitach stavby oka dochazi k porucham
binokularniho vidéni. Ludikova (in Finkovéa, Ludikova, Ruzickova, 2007)

., Binokularni videni je ziskana schopnost, ktera se zacina vyvijet po narozeni
S dozrdavanim sitnice a jeji zluté skvrny. Jiz v pribéhu prvniho roku Zivota se vyviji reflex
konvergence, schopnost zaostrovani predmeétii, rozviji se mechanismy fiize a pozdéji i
stereoskopického videni. V prubéhu prvnich Sesti let Zivota postupné dochazi k dalSimu
zdokonalovani, upeviiovani a stabilizaci jednoduchého binokularniho videéni. “ Ludikova (in
Finkova, Ludikova, Ruzickova, 2007, s. 46)

,, Binokularni videni ma tii vyvojové stupné — simultanni videéni, fuzi a stereopsi.
Porucha ve vyvoji jednoduchého binokuldrniho videéni miize vést ke vzniku strabismu,
amblyopie nebo naruseni centrdlni retinalni fixace.” Ludikova (in Finkova, Ludikova,
Rizickova, 2007, s. 47)

Hlavni mySlenkou binokularniho vidéni je pfevést to, co vidime, na obraz, ktery se
nam zobrazi na sitnici a nasledné se spoji, ¢imZ nam umozZni hloubkové vidéni. Pii poruse

je tato funkce narusena. Ludikova (in Finkova, Ludikova, Ruzickova, 2007)
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Musime brat v potaz, ze kvuli témto porucham je pro déti t€z§i se néCemu naucit a
fidit se nasimi pokyny. Maji totiz problém s tvofenim pfedstav a pomaleji pracuji
s motorikou. Také jim ¢ini problémy orientace v prostoru kvuli naru$eni vnimani hloubky.

(Ludikova, 1988)

Amblyopie

Bez zjevné priCiny dochdzi ke snizeni zrakové ostrosti, tedy poruSe funkce.
Nejcastéji se vyskytuje jen na jednom oku. Ostrost mtize klesnout az na hranici praktické
slepoty. Ludikova (in Finkova, Ludikova, Ruzi¢kova, 2007)

Terapie se zaméfuje na to, aby se postizené oko rozcvicilo. Proto se méné zasazené
oko zaslepi pomoci okluzoru, aby se dité zaméfilo na vyuzivani vice postizeného oka. Je
dualezité takto zacit pracovat jiz v matetské Skole. Na déti do 5 let tato 1écba ucinkuje 1épe
nez na déti star$i. Samoziejmé existuji i jiné techniky. S touto variantou se vSak mizeme

setkat i v bézné matetské skole. Ludikova (in Finkova, Ludikova, Ruzi¢kova, 2007)

Strabismus

., Strabismus — silhani je porucha rovnovazného postaveni oci. Osy oci pri strabismu
nejsou rovnobeézné, proto obrazky na sitnici obou oc¢i nevznikaji na totoznych mistech, tim
nemuiZe pri spoluprdci obou oci dojit k jejich uplnému prekryti, ale objevuje se tzv. diplopie,
tedy dvojité videni. V diisledku nedokonalého prekryti obrazii na sitnici nemiize vzniknout
prostorovy viem. “ Ludikova (in Renotiérova a Ludikova, 2006, s. 201)

Strabismil je mnoho druht. MiZzeme je délit podle n¢kolika kategorii. MiZeme na
n¢j nahlizet z pohledu ptivodu vady, sméru, kterym se vychyluje, preference fixace nebo
stability thla strabismu. Ludikova (in Finkova, Ludikova, Ruzickova, 2007)

Stejné jako u amblyopie, i tady plati, Zze ¢im dfive zatneme danou situaci fesit, tim
ma lécba lepsi Sanci pro budouci vyvoj. Ludikova (in Finkova, Ludikova, RiZzickova, 2007)

., Lécebny pristup se obvykle sklada z konzervativni a chirurgické terapie. Celkové
by terapie méla byt ukoncena pred ndstupem ditéte do zakladni Skoly.“ Ludikova (in

Finkova, Ludikova, Razi¢kova, 2007, s. 49)
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3 Judo

3.1 Historie puvodu

Abychom pochopili judo jako sport, musime znat jeho historii a vyvoj. Dtvod vzniku
a jeho postupné formovani nam pomuze pochopit podstatu juda jako takového.

,, Zakladatel moderniho juda je profesor Dzigoro Kano (1859-1938). Zil v dobé, kdy
Vv Japonsku zanikal feudalni rad a s nim vse, co ho provazelo, tedy i skoly dziu-dzitsu, které
v této dobé byly u verejnosti ve znacné oblibé, nebot bojové dovednosti byly casto
zneuzivany. *“ (Srdinko, 1987, s. 7)
byly Kanovy obtize, které zazival na stfedni Skole. Kvuli jeho utlé postavé byl ¢asto tercem
pro své spoluzaky. Jednoduchym fesenim by se zdalo naucit se bojovy sport, ale ani to
nebylo tak jednoduché. V té dobé zemé prochazela zménami a vétSina mistril zanechala své
¢innosti. (Srdinko, 1987)

Kana ovlivnili nejvice tfi mistii, u kterych studoval. Vzdy po smrti mistra si nasel
dalsiho. Jako prvni se ho ujal Han¢inosuke Fukuda. Druhym jeho mistrem byl Masumota
Ita, ktery zemftel 1881. Kano od n¢j ale neodesel s prazdnou. Ito mu zanechal cenné rukopisy,
protoze ho povazoval za svého nejlepsiho zéka. Jeho poslednim mistrem byl likuba.
Nacerpal u n¢j mnoho zkusenosti a dovednosti, z kterych je Kosiki no kata znamo dodnes.
(Srdinko, 1987)

,, At that time, each man presented his art as a collection of techniques. None
perceived the guiding principle behind jujutsu. When | encountered differences in the
teaching of techniques, I often found myself at a loss to know which was correct. This led me
to look for an underlying principle in jiu-jutsu, one that applied when one hit an opponent
as well as when one threw him. “ (Kano, 1986, s. 16)

Autorka uvedla anglickou citaci v originale, protoze by pteklad nemusel odpovidat
puvodnimu zaméru autora. (Kano, 1986)

Diky studiu, zkusenostem a zazitkiim, které nacerpal od mistra jiu-jitsu, ze spisu, ale
také ze studia t€lovychovnych systémd, které byly pravé aktualni v Evropé, sestavil Kano
svij vlastni télovychovny systém. Pojmenoval ho Judo Kodokan. Nazvem se chtél
predevsim odliSit od tehdejSich zptsobu jiu-jitsu. Sam kladl nejvice diraz na moralni a
intelektualni vyvoj. Vytvoril etiketu, podle které se Kk sobé méli Zaci a mistii chovat.

Poskytovalo jim to pocit bezpeci a pohody pii vycviku. (Srdinko, 1987)
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Netrvalo dlouho a judo si ziskalo sympatie Sir§iho okoli. Avsak to se UpIn¢ nelibilo
ostatnim Skoldm bojového uméni. K jednoznaénému pftijeti doslo roku 1886, diky vyhie
V souté¢zi nad ostatnimi Skolami. Skoro vSechny zapasy byly vitézné, az na jeden, ktery
skoncil remizou. Proto se poc¢atek juda pocita od tohoto data. (Judo, vic nez sport, 2022)

V prvnim roce 1882 mél Jigoro Kano jen 9 zaku, ale diky popularité se postupné jeho
Skola rozrustala, az mél v roce 1886 dokonce 112 zakt. (Srdinko, 1987)

,,Pozdéji se Judo spolu s Kendo dostalo do osnov vyuky na zakladnich a stiednich
Skolach. Jigoro Kano se stal v Japonsku vyznamnou osobnosti, nebot kromé funkce ministra
skolstvi byl clenem japonského olympijského vyboru a prezidentem japonského svazu judo.
Do Evropy se Jiu-Jitsu dostalo v roce 1931, kdy Japonci poprvé v Londyné ukdzali uméni
tohoto sportu. “ (Cesky svaz juda, 2022)

Roku 1923 byla oteviena sekce Kodokanu i pro zeny. Zaslouzil se 0 to sam Jigoro
Kano. Ucily se hlavné techniku a praci s katanou (mecem). Nemohly vSak soutézit
Vv soutézich, které by se daly povazovat za nebezpecné pro budouci matky. O Siteni Zenského

juda se nejvice zaslouzila Keiko Fukuda. (International Judo Federation, 2007)
3.2 Judo v Ceskoslovensku

V minulé kapitole jsme se dozvédéli nékolik informaci o zakladateli a jeho cesté,
ktera vedla k zalozeni juda. Koncila informaci, jak se judo dostalo do Evropy, konkrétné;ji
do Londyna. Tato kapitola popisuje, jak se judo dostalo do nasi zemé.

., Prvni pokusy s vycvikem Jiu-Jitsu se v Ceskoslovensku datuji v letech 1907 az 1910,
pod vedenim prof. Dr. FrantiSka Smotlachy, ktery obstaral nemeckou publikaci o judu.“
(Judo, vic nez sport, 2022)

V roce 1919 byly pofadany prvni tréninky jiu-jitsu Vysokoskolskym sportem Praha.
Toto bylo velice diileZité jako zaklad pro kurzy sebeobrany, které armada zacala organizovat
roku 1922. (Srdinko, 1987)

Prof. Dr. Smotlacha se zaslouzil 0 organizaci vysokoskolskych kurzii v Praze, které
se konaly pravidelné roku 1930. O tii roky pozdéji zacaly vznikat samostatné oddily jiu-
jitsu. Brnénsky oddil se spise zaméfoval na sportovni stranku bojového umeéni. Vedl jej
student S. F. Dobo. (Cesky svaz juda, 2022)

., Rok 1933 byl vyznamny tim, ze Ceskoslovensko navstivil zakladatel juda profesor
Dzigoro Kano. Svou navstévu opakoval vroce 1936. Vtomto roce byl zaloZen
Ceskoslovensky svaz jiu-jitsu. “ (Srdinko, 1987, s. 8)
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Rok po prvni navstévé zakladatele se konalo prvni Mistrovstvi Evropy
v Drazd’anech. Vedouci oddilu z Brna Dobd ziskal 2. misto, tieti byl Cigner a jako druzstvo
se také umistili na 3. misté. (Judo, vic nez sport, 2022)

,, Ceskoslovensky svaz Jiu-Jitsu byl zaloZen 3. dubna 1936 a jeho prvnim predsedou
se stal jeho neunavny propagator a vyznamny Ceskoslovensky prirodovedec
prof. Dr. Smotlacha.“ (Cesky svaz juda, 2022)

ZaloZeni svazu podnitilo vytvareni dalSich oddili. Judo se také zacalo vice
propagovat, a tim se vice zpiistupnilo vefejnosti, také diky vefejnym vycvikovym tabortm.
(Cesky svaz juda, 2022)

.,V roce 1940 se uskutecnilo prvni mistrovstvi Cech a Moravy a prvnimi mistry se
stali: Lebeda, Tiima, Cerny a Zriibek, ktery byl vyhldsen nejlepsim judistou. “ (Judo, vic nez
sport, 2022)

Po skonéeni druhé svétové valky se judo dale rozvijelo a rozsifovalo své pasobeni.
Casem se piesunulo i na Slovensko. Roku 1952 se svaz postupné rozviji a stavé se z ného
organizace. (Judo, vic nezZ sport, 2022)

, Vroce 1953 jsme se stali prozatimnim clenem Evropské unie judo (EJU). V roce
1953 jsme pirevzali i pravidla EJU a ¢innost zahdjilo reprezentacni druzstvo CSR muzit pod
vedenim A. Lebedy. V roce 1955 ma svaz jiz 1500 ¢lenii v 57 oddilech. “ (Judo Academy,
2022)

Po obnoveni Evropské unie juda, coz nastalo po druhé svétové valce, zazadala
ovstup i Argentina. Na tento popud byla vytvofena Mezinarodni federace juda.
(International Judo Federation, 2007)

K velmi zasadnimu zasahu do dosavadni organizace a celkového pojeti juda doslo po
navstéve a instruktazi Kokishi Nagaoky, japonského mistra, ktery nasi zem navstivil roku
1960. (Judo Academy, 2022)

Po roce 1955 zacalo ptibyvat ¢im dal vice Clenti, proto se také tvotily dalsi oddily.
Do roku 1960 piibylo dalsich 2500 ¢lent a 33 oddild k jiz existujicim. (Judo Academy,
2022)

Nejlepsi, co se mohlo stat pro popularizaci juda jako sportu, bylo jeho zatazeni mezi
olympijské sporty. Diky tomu se o ném dozvédélo i mnoho dal$ich lidi, nejen skupina okolo
bojovych sportl. (Srdinko, 1987)

Poprvé bylo judo zatazeno vroce 1964 na letni olympiadé v Tokiu. Nasi
reprezentanti se jich bohuzel jesté neti¢astnili. Jejich debut se uskutecnil az v roce 1972, ale

bohuzel bez medaile. Nasi prvni medaili vybojoval roku 1980 Vladimir Kocman. Byla to
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protoze ziskal na mistrovstvich svéta dvé medaile, bronzovou a stiibrnou, v letech 1981 a
1983. (Srdinko, 1987)

Mezi dalsi velice uspésné zavodniky patii Jifi Sosna, ktery se stal prvnim nasim
mistrem Evropy roku 1988. Dal$im je Vladimir Barta, ktery roku 1980 vybojoval Titul
akademického mistra svéta. (Cesky svaz juda, 2022)

,, Ceskoslovensky svaz judo formadlné ukoncil svou cinnost dne 3. 4. 1993, kdyz
kongres EJU v tento den prijal za radné cleny Cesky svaz judo a Slovensky svaz judo.
(Cesky svaz juda, 2022)

K 1. 3. 2022 bylo v Ceském svazu juda registrovano pies 37 800 &lent v 254 klubech.
Z toho je 2 240 déti ve véku do 6 let. (Cesky svaz juda, 2022)

Nejvetsim aspéchem pro ¢eské judo byla prvni zlatd medaile na olympijskych hrach
v roce 2016 v Rio de Janeiro, kterou vybojoval nas judista Lukas Krpalek v kategorii do
100 kg. V roce 2021 v Tokiu se mu podafilo opét zlatou olympijskou medaili ziskat,
tentokrat v kategorii +100 kg, tzv. t¢Zka vaha. (Olympijsky tym, 2022)

3.3  Judo na paralympijskych hrich

Tato prace je zaméfena na propojeni zrakovych vad a juda, proto je nezbytné také
zminit paralympijské hry. Je to ukazka oteviené budoucnosti pro déti, které by judo zaujalo,
a chtély by se mu v budoucnu vénovat zdvodné.

,,Judo se poprvé predstavilo na paralympijskych hrach v roce 1988 (Seoul), Zenska
kategorie byla pridana v roce 2004 (Atény). Do paralympijskych her v roce 2016 (Rio) to
byl jediny bojovy sport na hrach, v roce 2020 (Tokio) byl druhym bojovym sportem
Taekwondo. Judo Fidi Mezinarodni federace zrakové handicapovanych sportovcii (IBSA).
(Cesky paralympijsky vybor, 2022)

Zapasy pro zrakové handicapované sportovce jsou velice podobné jako u judistl bez
handicapu. Jsou rozd¢€leni do vékovych a vahovych kategorii. Maji stejna pravidla, kromé
zahajeni boje. Soupefi se po celou dobu zapasu navzijem drzi za kimono. (Cesky

paralympijsky vybor, 2022)
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3.4 Judo v soucéasnosti

Dnes uz se nikdo nepozastavi nad slovem judo a vétSina spole¢nosti si ho také vybavi
jako bojovy sport. Podle autorc¢ina nazoru k tomu tento sport dospél dobrou propagaci a
uzasnou reprezentaci na olympijskych hrach.

U déti jde primdrné o zébavu. Je to krouzek, ve kterém maji povoleno se prat. Sice
za urc¢itych podminek a s pravidly, ale pfece. Prospiva détem jak po télesné, tak po dusevni
roving. (Srdinko, 1987)

Nema jen fyzickd pozitiva pii pasobeni na dité, ale i celkové podporuje u ditéte
sebevédomi, disciplinu, sebetictu a celkove zdvotily piistup pii kontaktu s okolim. (Conley,
2019)

V dnesni dob¢ déti spise sedi u technologii, nez by béhaly venku, ale diky judu se
pohybuji a buduji si zdravé a silné t€lo. Posiluji si svaly, srdce a nemusi se bat vysoké hladiny
cholesterolu. Je to zaklad pro zdravy a aktivni zivot. (Conley, 2019)

Nesmime také zapominat, Ze to neni sport jen pro muze, ale i pro zeny. Formy cviceni
jsou rozpracované tak, aby odpovidaly v€ku a vykonnostem danych judistl. (Srdinko, 1987)

Cely néacvik jde postupné od nejzdkladnéjSich véci jako je samotny pohyb a
obratnost. V uplné prvnich zacatcich je dilezité, aby si déti vybudovaly kladny vztah
ke sportu a mély tendence pokracovat. Proto se tréninky tvofi tak, aby se tyto schopnosti a
dovednosti déti ucily prostiednictvim her. Postupné se pridavaji zaklady gymnastiky a
nasledné zakladni techniky juda. Z rGznych technik se za¢ina nejdiive pady. Zejména kvili
bezpecnosti, ale také jako predstupent nacviku hodi. (Judo, vic nez sport, 2022)

Trénink zacina vétSinou tzv. ukemi, coz v piekladu znamena pfijimani téla. Studenti
se nauci, jaka je reakce na utok, a jak se v takové situaci spravné€ zachovat. Proto jsou tiplnym
zékladem pady, aby se déti nezranily, kdyz je nékdo hodi. (Conley, 2019)

., Zaroven s nacvikem technik v postoji (hodii) jsou nacvicovany i techniky na zemi,
zejména techniky drzeni. Po 2-3 mésicich tréninku se v malych objemech zacnou zarazovat
| cvicné zdpasy — ,,randori*, které v praxi provéri nabyté dovednosti. Po piil roce tréninku
by méli cvicenci bez probléemii zviadnout 6-10 zdkladnich technik a podle svych schopnosti
se mohou zacit pripravovat na slozeni zkousky na 6/5 Kyu — nejnizsi zakovsky technicky
stupen. *“ (Judo, vic nez sport, 2022)

Neni jasné dané, kdy by se mélo zacit s judem, ale ideélni vék je okolo Sestého roku,

v, e
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détmi a celkové se rozviji V obratnosti, pohyblivosti, rovnovaze a mnoha dalSich
dovednostech. (Judo, vic nez sport, 2022)

Ze zacatku nepotfebuji nic vyjimecného, staci jim tepldky a tricko s dlouhym
rukavem. Pokud se v8ak détem judo zalibi, je potieba asi po pul roce zakoupit kimono. Jde
o kalhoty a néco jako kratky zupan z pevné a hrubsi latky prepasany paskem. Dané pasky
maji barvu podle dosazené dovednostni urovné. Boty nejsou potieba. Trénuji bosky nebo
V ponozkéch na tatami (zinénce). (Judo Academy, 2022)

Po osvojeni si v§ech potiebnych zakladi a par bojovych prvki se mohou do tréninku
zatadit randori (cvi¢né zapasy). Hlavnim cilem je pfemoci soupete za pomoci techniky, ktera
jim piijde nejvhodnéjsi pro danou situaci. Musi také celou dobu zépasu dodrzovat pravidla
etiky a nesnazit se navzajem zranit. Jde o to, aby se Zak naucil spontanné reagovat v zapase,
a to vie v bezpe¢i diky dohledu trenéra. Rozviji se rychlost reakce i mysleni. Zaci se dozvi
o svych slabinach a nauci se i néco nového od soupefte. (Judo, vic nez sport, 2022)

Déti nebo jejich rodice muze k judu nalakat rizna propagace nebo vztah ke sportu.
V tuto dobu, nedavno po olympijskych hrach, by se dal povazovat za nejvétsiho propagatora
Lukas Krpalek. (Olympijsky tym, 2022)

3.5 Filozofie juda

Judo neni jen sport, dalo by se povazovat za zivotni styl, a to diky jeho filozofii a
Zivotnim zasadam, kterymi by se m¢l spravny judista fidit.

Nézev se sklada ze dvou ¢asti, které se daji v pfeneseném vyznamu prelozit. ,,Ju‘ se
da prelozit jako jemnost a ,,do* jako princip nebo cesta. V tomto piipad¢é by se judo dalo
prelozit jako Way of gentleness neboli Jemna cesta. Judo neni jen o napadani a branéni, je
to zplisob zivota. (Kano, 1986)

, Nazev JUDO znamend v prekladu , jemna cesta”. Ne proto, Ze by to soupere
nebolelo a jednalo se s nim jemné, ale proto, Ze ten, kdo ovidida judo, dokdze soupere
premoct bez velké namahy, vyuzitim jeho sily a energie. “ (Judo Uherské hradisté, 2022)

Dojo by se dalo povazovat za nazev pro télocvi¢nu, ale jde o néco vice. Da se na n¢j
pohlizet i z filozofického hlediska, jehoz koteny sahaji az k asijskému budhismu. Ze sanskrtu
se d4 pielozit jako misto povzneseni nebo misto probuzeni. Po ptechodu do Ciny by se dala
prvni polovina slova pielozit jako cesta a druha jako misto. Shrneme-li to, jde o misto, kde
rosteme ve vSech smérech, dusevné, fyzicky i filozoficky. (International Judo Federation,
2007)
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Samotné dojo se dale rozdéluje podle toho, kde pfesné se nachazi, na jakou svétovou
stranu je natoceno a existuje mnoho dal$ich pravidel a informaci o ném. Pro zaky by mélo
znamenat misto, kde se citi v bezpeci. VSe, co je tizi a uzira, nechat pfed vchodem a zam¢tit
se jen na judo a svtij osobni rozvoj. (International Judo Federation, 2007)

Jde také o emocionalni vyrovnanost. Velice dulezita je sebeucta a respekt, nejen
k sobé¢, ale i k soupeti a také svému uciteli. Timto také mize pusobit jako prevence pro
naro¢nou dobu dospivani. (Conley, 2019)

., Etika neni tedy jen norma platna pro chovani v Doju, ale plati v celém chovani a
Jjednani judisty. Eticka pravidla byla v klasickych Skolach bojového umeni shromazdena
V podobé prikazani, ktera byla zavazna. Objevovala se v nich i narizeni tykajici se stravy,
piti napojiu apod. Tato pravidla byla presné formulovana a prisné dodrzovana. Motivem byla
stridmost a zdrZenlivost a striktné se vyzadovala ucta ke starsim a respekt ke vSemu Zivéemu. *
(Judo, vic nez sport, 2022)

V knize Mala $kola juda autor popisuje zivotospravu judisty. PiSe, jako by mluvil
ptimo k 0sobg, ktera ¢te. Rozepsal cely denni rezim. Rozdé€lil ho na nékolik schémat, ktera
maji kazdé svou casovou dotaci. U jidel 1 uvadi, kolik procent denniho energetického vydeje
by méla obsahovat. Déle popisuje hygienu. Nejvice popisuje zachazeni s kimonem. Také
zdiraziuje osobni hygienu po tréninku. Zak by se mél osprchovat a vzit si &isté pradlo. Autor
navazuje otuzovanim organismu. V¢fi, ze otuzovani je cesta k pevnému zdravi. Jak uz bylo
zminéno, tak 1 vyZiva je pro n¢j velice dulezitd. Rozebira rozdily mezi druhy tukti a cukrti a
udava davody, pro¢ si ktery vybrat. Vyzdvihuje hodné vitaminy, zvlasté za chladnéjsiho
pocasi. Nakonec zminuje Skodlivé ndvyky jako je koufeni a piti alkoholu. Vysvétluje jejich
nevhodnost a celkem je odsuzuje. (Srdinko, 1987)

Pések neni jen ¢ast cvicebniho Uboru, ale mé taky svlij filozoficky vyznam. Pfi
vzniku juda a vybéru obleceni se narazilo na problém, Ze kimono nemohl drzet na misté
knoflik, protoze byl zakézany. Jisté by byl také nebezpecny. Na pasek jsou kladeny podobné
naroky jako na kimono. Musi mit ur¢ité rozméry, byt vyrobeny z ur¢it¢ho materialu, ale 1181
se barevnym spektrem, u kterého ma kazda barva svlj vyznam. (International Judo
Federation, 2007)

Barvami se rozli$uji uréité vykonnostni stupné. Uplni novadci zadinaji s bilym
paskem. Postoupit K jiné barvé muzou diky zkouSce tzv. paskovani, které se sklada
Z ptezkouseni ze schopnosti a védomosti. U déti se paskuje po polovinach, takze kdyz drzitel

bilého pasku poprvé odpaskuje, tak ziska bilozluty pasek. (Judo, vic nez sport, 2022)

25



Pasky se déli na stupné zékovské a mistrovské. Zakovské stupné jsou od 6. kyu do
1. kyu a maji postupné barvy bila, zluta, oranzova, zelend, modra a hnéda. Pasky mistrovské
jsou od 1. danu (erny pasek) po 10. dan nejvyssi (Serveno-bily pasek). (Cesky svaz juda,
2022)

., Profesoru Jigoro Kano (1860 — 1938) byl po jeho smrti udélen 11. dan. On je
Jjedinym clovekem, ktery tohoto stupné dosahl. 12. dan je pro ¢loveka nedosazitelnou metou.
Nositelem 12. danu by mel byt duch a idea juda. “ (Daité Ryu, 2022)

Dosazena trovei neni jenom o technické tirovni nositele. Spojuje se s ni 1 také urcita
odpovédnost a respekt vii¢i niz§im Grovnim. (International Judo Federation, 2007)

,,Pas, a tedy i hodnost, prredstavuji hodnoty mysli a téla, které najdeme i v myslence
SHIN-GHI-TAI (mysl, technika, vykonnost), kterou ucime mladé judisty od prvnich let.*
(International Judo Federation, 2007)

Dulezity je proto i zpisob zavazovani. Uzel musi byt vodorovny a oba konce stejné
dlouhé. Znazoriuje to rovnovahu mezi mysli a télem. (International Judo Federation, 2007)

Disciplina je zasadni. Judo nepodporuje agresivni chovani. V judu jde 0 neomezenou
energii, respektovani svého okoli, vénovani se detailim a schopnosti se reprezentovat.
(Conley, 2019)

Jeden klub z Detroitu uvadi toto déleni na svych internetovych strankach, jako
principy, kterymi se judo Fidi a z kterych pfi své ¢innosti vychazi. Dalo by to rozvést tak, ze
se snazi o individudlni pfistup k détem s cilem je maximaln¢ rozvijet. Toto vSe se d¢je
vV piijemném a vlidném prosttedi. (Shojin Judo, 2022)

,,Judo se 7idi tremi zakladnimi principy:

o Usilujte o dokonalost jako cely clovek (jika no kansei)

o  Maximalni ucinnost, minimdlni usili (seiryoku zen'yo)

e Vzdjemné blaho a vyhody (jita kyoei) “ (Shojin Judo, 2022)
Se vstupem do doja se také vaze pozdrav symbolizujici vzdani tcty ostatnim piitomnym.
V tomto piipadé se jedna o pozdrav maly neboli Ritsurei. Vyuziva se také pii soutézich,
trénincich nebo pfi kontaktu s trenérem. Druhy typ pozdravu je velky neboli Zarei. Vyuziva
se pii specialnich prilezitostech jako je zahdjeni a ukonceni tréninku, cviceni KATA nebo
pfi slavnostech. (Cesky svaz juda, 2022)

Hlavni postavou kazdého klubu je trenér ¢i trenérka neboli Sensei, ktery vede
tréninky. Pro zaky by m¢l piedstavovat nejen eticky ideal. Jeho ptistup pii prvnich trénincich

muze ovlivnit zdkovo budouci plisobeni v judu. (International Judo Federation, 2007)
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4 Projekt Judo do $kol

Pro vypracovani praktické ¢asti byl tento projekt velice pfinosny. Zamétfuje se na
pohyb a pripravu déti jiz ve véku matetské Skoly a podnécuje u nich zdjem o novy sport,
jimz je judo.

Judo do skol zacalo jako projekt Evropské unie juda. V nasi republice funguje pod
Ceskym svazem juda. Jeho realizace nejdiive zacala na b&znych zakladnich $kolach a na
Skoléch s rozsitenou vyukou télesné vychovy. Jejim hlavnim cilem bylo vyrovnat aktudlni
deficit, ktery v dnesni dobé nastava v télesné vychové a predstavit Zakiim novy zajimavy
sport. (Cesky svaz juda, 2022)

,Judo do skol je oddil juda, ktery vznikl v roce 2017 a piisobi na materskych a
zakladnich skolach v Olomouci a okoli. (Judo do $kol, 2022)

Projekt zalozil Marek Svestka, na§ byvaly reprezentant juda. Potadaji se nejen
tréninky, ale i rizné dalsi akce, jako jsou soustfedéni, ptiméstské tabory nebo letni tabory.
Snazi se ptivést déti ke sportu, a to ¢im diive, tim 1épe. (Judo do $kol, 2022)

Na internetovych strankach uvadi nékolik divodu pro rodice, pro¢ by méli své déti
dat na judo. Je to sice bojovy sport, ale neni pouze to. Je to i obranny sport a vychazi ze
zakladl gymnastiky. Vyzdvihuji nejvice to, Ze je to nejvhodné&jsi sport pro déti. Byl vybran
organizaci UNESCO diky zaméfeni na pady a kodex judisty. Také vyzdvihuji schopnosti a
dovednosti, které si diky tomuto sportu dité muze osvojit. (Judo do $kol, 2022)

Svoje plisobeni déli na tfi ¢asti. V matefskych Skolach funguji ve formé krouzkli a
snazi se déti u¢it pomoci hry. Hlavnim cilem u takto malych déti je, aby pohyb byl pro né
piirozeny, aby se seznamily se svym télem a védély, jak ho ovladat. U¢i se, Ze uz nejsou jen
ony samy na jednoho dospélého, ale musi také spolupracovat pii spolecnych aktivitach
s ostatnimi détmi. DileZité je také, aby se naucily naslouchat pokyniim trenéra. Také se uci
pady a zéklady ndzvoslovi v japonstiné. VSechny tyto zaklady jsou dulezité, protoZe na né
muzou havazat na zéakladni skole, jestlize nastoupi na Skolu, kterd spolupracuje s timto
programem. Aktualné je v programu zapojeno 17 matetskych $kol z Olomouce a blizkého
okoli. (Judo do skol, 2022)

Na zékladni Skole mtiZou jiZ trenéfi pokracovat se zdkladnimi technikami, déti tam
rozviji dale gymnastické dovednosti a opakuji vse, co uz se naucily v krouzku v matefské
Skole. Pokud je krouzek zaujme, mohou cvicit 1 v pokrocilych skupinach. Pocet zékladnich

skol, které se ucastni programu, je 11. (Judo do skol, 2022)
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Jako posledni je pokrogila skupina déti. Hlavnim rozdilem od skupiny na ZS je, Ze
netrénuji jen jednou, ale dvakrat tydné, trénink se realizuje ve vétSich prostorach a déti maji
vEtsi prostor pro cviceni. Maji je na starost dva trenéfi, takze se détem mizou vénovat vice
individualné, nez kdyz je ptitomen jen jeden. Tato skupina je vSak jen pro déti, které jiz
nejméné jednou odpaskovaly, tudiz maji nejméné bilozluty pasek. Proto do této skupiny
dochdzi hlavné nadSené déti, které se judu opravdu vénovat chtéji. Cilem je u déti
podporovat toto nadSeni a péstovat u nich pocit sounalezitosti s klubem. Pokud jsou
dostate¢né zapalené a osvojily si dostatek dovednosti, mohou se ucastnit soutézi, které

potada Cesky svaz juda. (Judo do kol, 2022)
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PRAKTICKA CAST
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5 Prakticka cast

5.1 Cil prace

Cilem této prace bylo vypracovat piipravu pro télovychovnou jednotku pro déti se
zrakovym postizenim v matetské Skole. V posledni dobé€ je ¢im dal mén¢ kladen diraz na
z nejlepsich sportit pro déti. Proto by mély byt prvky vyuzity v bloku pii klasickém dni
v MS. Bud’ jako odpoledni krouzek, nebo jako &ast pobytu venku jednou za tyden nebo dva.

5.2 Metodologie

Jako metoda pro tuto praci bylo vyuzito pozorovani.

Pozorovani

., Pozorovani je empiricka metoda, kdy prostrednictvim smyslového nazirani ziskame
informace o zkoumaném predmétu. Jde o vybérové vnimdani, coz znamend, Ze pri pouZiti této
metody vyclenujeme ze zkoumdni predmétu ty jeho casti, které chceme sledovat. Z objektu

3

tak vymezujeme jeho urcitou cast (podsystém), kterou nazyvame predmétem zkoumani.
(Ochrana, 2019, s. 37)

., Védecké pozorovani je definovano jako technika sbéru informaci zaloZzenda na
zaméreném, systematickem a organizovaném sledovani smyslové vnimatelnych projevii
aktualnich stavii prvki, aspekti, fenoménii atd., které jsou objektem zkoumani.*“ (Reichel,
2019, s. 94)

Muzou byt déleny podle miry standardizace. U nestandardizovaného pozorovani
byva vétsinou urcen jen cil nebo pfedmét pozorovani. O realizaci pribézné pozorovatel
rozhoduje sdm. Diky tomu podle vyvoje pozorovani urcuje jeho podobu, ¢as a misto, méni
pozorovaci kategorie, a dokonce i piipadné pozorovaci objekt. Mize dojit i ke zméné cile
pozorovani, z divodu zvoleni nespravného vyzkumného problému. (Reichel, 2019)

Pozorovani standardizované ma vSechna kritéria pfedem piipravena. Je ptedem dany
cil pozorovani a vSe ostatni, co neni stanoveno u nestandardizovaného pozorovani. (Reichel,
2019)

Polostandardizované pozorovani, které bylo zvoleno, kombinuje ob¢ varianty.
Doptedu jsou ptipravena urcita kritéria, ale existuji situace, u kterych je potfeba néktera

kritéria upravit, piidat nebo odebrat. (Reichel, 2019)
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Byla vyuzita prilezitost ucastnit se jeden den z vikendové akce, ktera byla poradana
projektem Judo do Skol. Pozorovani vychazi z celého dne s asi dvouhodinovou piestavkou
na obéd. Akce se konala oba dny od 9:15 do 15:45. Konala se v télocvi¢né zakladni Skoly.
Pozorovatelka pusobila jako nezacastnény pozorovatel. Sedéla u stény na lavicce mimo
centrum déni, jednalo se tedy o pozorovani zjevné. Pozorovani bylo zaméteno primarné na
rozlozeni aktivit, Casovou dotaci, zpusob tréninku, propojeni klasické télovychovné jednotky
s prvky juda, funkci trenéri, celkovou organizaci a co a jak rozvijeli. VSe bylo zapisovano

do sesitu a nasledné zpracovano do elektronické podoby s nakresy pro lepsi piehlednost.
5.3 Popis vzorku

Pozorovani byli trenér a trenérka, ktefi jiz delsi dobu pracuji v projektu. Déti mély 4

az 6 let. A celkové se jich zacastnilo 18, z toho 13 chlapct a 5 divek.
5.4 Misto pozorovani

Pozorovani probéhlo v t&locviéng ZS Svatoplukova v Olomouci.
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5.9 Zaznam Z pozorovani

Vikendova akce juda do $kol (6. — 7. 3. 2022)

Datum pozorovani: 7. 3. 2022

Dopoledni blok

1. Aktivita

Draha s moznosti vybiti.

Popis: Draha byla na rovné p¥imce. Ukolem déti bylo prob&hnout celou drahu bez toho, aby
je vybili. Trenéti hazeli rizné mekké balony a déti se mohly schovat za rizné prekazky. Start
i cil byly vyznaceny kuzely. Draha se nachazela na tatami (Zinénce).

Cil: Déti mély bez zasahu piejit drahou na druhou stranu télocvi¢ny a pfitom nést pénovou
kostku. Po projiti se mély vratit znovu na zacatek. Projit mély okolo drahy.

Motivace: Jedna z dilezitych véci, které se musite naucit, neZ budete moct zapasit, je
rychlost a postieh. Na této draze si to vyzkousite.

Organizace: Zastup déti pied startem. Po prob&hnuti drahy vzdy pieda kostku prvnimu
v fad¢ a zatadi se na konec. Hromadna.

Funkce trenéra: Vybijeji déti.

Pi‘ekazKy: Prvni bylo tatami postavené do obraceného V. Zinénky nebyly pevné spojeny a
¢asem spadly. Dalsi byla spodni polovina $védské bedny (dva dily). Nasledovala velikanska
¢tvercova Zinénka (dopadova Zinénka). Byla postavena na stojato. Méfila asi 180 centimetrt
a asi 40 centimetrl byla Sirokd. Pro déti pii uhybani byla velmi ndpomocna. Posledni byla
horni polovina §védské bedny (dva dily). Za ni jiz byly kuzely oznacujici konec.

Pomiicky: §védska bedna (Ctyii dily), dopadova Zinénka, dva kusy tatami, plastové kuzely,
dva velkeé pytle s molitanovymi baldny a gumovymi balony (overbally, balony na hdzeni,...),
Sest molitanovych kostek, (pfi modifikaci také Zebtiny)

Casova dotace: 20 minut (5 minut modifikace)

Provedeni: Dé&ti se sefadily pred startem vyznacenym kuzely. Trenéti uvedli motivaci a
vysvétlili pravidla (cil). Prvnich 6 déti dostalo molitanovou kostku. Jen ten, kdo ma kostku,
muze na drahu. Déti probihaji drahou a snazi se vyhybat mic¢im, které na né 1étaji. Pti
dob&hnuti do cile nebo pfi zasazeni miCem Se vrati na start. Predaji kostku prvnimu v fad¢ a

zatadi se na konec.
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BOZ (bezpednost a ochrana zdravi): Déti byly upozornény na mozné rizika. Ze se nemaji
moc dotykat prekdzek, predevsim té z tatami a velké zinénky, protoze by na né mohly
spadnout. Pii béhu mimo tatami si museji davat pozor, protoze ponozky na pogumovaném
podkladu klouzaji. Pii béhu a vyhybani si musi také davat pozor na ostatni déti, aby si
navzajem neublizily.
Zapracovana modifikace: Pfi pribchu aktivity si vSimli trenéfi, Ze déti se spiSe jen
schovévaji a moc neposouvaji dopfedu. Nékteré vylozené cekaly, az je zasahnou. Proto
zastavili aktivitu a upravili pravidla. Odstranili kostky, takze na drahu mohly v§echny déti,
ale kdyz byly vybity, tak se musely dotknout Zzebfin, které staly za startem na zdi, a az po
doteku se mohly vratit na drahu. Také si uz mély pocitat, kolikrat se jim povedlo dobéhnout
do cile. Nasledné spole¢né vyhodnoceni.
Rozvijelo se:

e Koordinace téla (hruba motorika)

e Rovnovédha

e Reaké¢ni schopnost

e Pozornost

e Radost z pohybu (vztah k nému)
Napady na mou modifikaci: Zacala bych nejdtive s lokalizaci zvuku. Déti by ukazaly smér
a rozesly by se za nim. Posilani ozvuceného mice. Jako dal§i by mohla byt zjednoduSena
verze goalball. A aZ jako posledni variantu bych zvolila uhybani mici. Ve velké skupiné by
to ale bylo nebezpecné, protoZe by si mohly déti ubliZit navzajem. Mohla by se taky zvolit
varianta, ze se musi pfesunout z bodu A do bodu B a pfitom se vyhnout ostatnim détem.
Pti¢emz by kazdé dit€¢ mélo rolni¢ku nebo jiné ozvuceni.
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2. Spolecny uklid a prestavka

Opakovani védomosti pred sva¢inou

Popis: Nejdtive spole¢né uklidily piekazky a posbiraly vSechny mice. Ty se jesté
rozClenovaly podle materialu. T€Z8i prekazky uklidili trenéfi. Déti byly poslany si odskogit
a umyt si ruce. Nasledné se posadily na lavicku. Trenéti davali otdzky a vyvolavali déti,
které se hlasily. Ty si pak vybraly druh perniku ke svacing.

Cil: Déti spolupracuji pii tklidu. Kolektivni ¢innost. Pfipomenuti, Ze si po sobé musime
uklizet. Zopakovani informaci o judu na principu akce a reakce (néco za néco).

Motivace: Kdo se ptihlasi a odpovi spravné, dostane svacinu diiv nez ostatni. Muize si vybrat
druh perniku.

Organizace: v prostoru télocvi¢ny, vsedé na laviéce, individualni, hromadna

Funkce trenérii: Podnécovani opakovani osvojenych informaci. Dohlédnuti na dodrzeni
hygieny. Rozdavani svacin.

Pomiicky: lavicka, svacina (rizné ptichuté pernikil), mice a pytle na mice, ostatni prekazky
z ptedchozi aktivity, koS na odpadky

Casova dotace: 5 minut na tklid a hygienu, 20 minut svagina s opakovanim informaci
Provedeni: Dé&ti spolecné s trenéry uklidily cvi¢ebni plochu. VSechny molitanové mice daly
do jednoho pytle a ostatni do druhého. Kostky patfily rovnou do narad’ovny. Tézsi véci
nasledn¢ uklidili trenéti sami. DéEti si mezitim zaSly na zachod a umyt ruce. Po hygiené se
méli v§ichni posadit na lavicku a napit se. Kdyz se vSechny déti usadily, byla jim vysvétlena
motivace. Postupné se hléasily a odpovidaly. Za spravnou odpovéd’ si vybraly pernik a
posvacily ho. Odpad nésledné hodily do koSe na odpadky.

Kladené otazky a odpovédi:

(potencialné prob¢&hly navodné otazky nebo podobné, dokud se nevystiidaly vsechny déti)

e Jak se jmenoval zakladatel juda? Jigoro Kano (Dzigoro Kano)
e V které zemi bylo zalozeno? Japonsko

e V kterém mésté? Tokio

e Jak se fekne japonsky konec? mate

o Jak zacatek? hajime (hadzZime)

e Pozdrav? rei

e Posed? seiza

e Drzeni? kesa katame

e Pad vzad? usiro ukemi
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e Pad v bok? joko ukemi

e Dodate¢né otazky jako: Které zvife nemé zadné nohy, které ma rohy a podobn¢.
Rozvijelo se:

e Spoluprace

e Ttidéni podle jedné podminky

e Pamét a vybavovani si informaci

e Poznatky o judu

e Slovni zasoba

e Samostatné rozhodovani
BOZ: Déti byly upozornény na mozna rizika. Pi uklidu se tidi pokyny trenérti. Nesnazi se
tahat prekazky, které jsou mimo jejich moznosti. Davaji pti tiklidu pozor, aby si navzajem
neublizily. Pfi hygiené¢ dbaji zvySené opatrnosti v umyvarné. NeZz tam pdjdou, obuji Si
papuce, kviili moznosti uklouznuti. Jedi jen vsed¢, aby jim nezaskocilo.
Napady na mou modifikaci: Na uklidu by se mohly podilet u tfidéni mi¢t do dvou pytla.
Diky tomu, ze maji jiné fyzické vlastnosti, a pomoci hmatu jdou mice odlisit. Pfi svacin€ by
¢innost mohla probihat stejné az na to, Ze by si pro pernik déti nechodily, ale trenéfi by jim

je donesli.

3. Aktivita

Stafetovy béh

Popis: Trenéfi cilené rozdélili déti do tii skupin po Sesti. Déti probihaly drahu (pomoci
Stafety) tfemi zplsoby: béhem, po ctyfech, plazenim. Po prob&éhnuti vSech v tymu se maji
posadit.

Cil: Dé&ti mély co nejrychleji absolvovat drahu jako cely tym (Stafeta). Po probéhnuti vSech
si m¢ly sednout, aby bylo poznat, Ze ji probéhly.

Motivace: Nebyla uvedena pied aktivitou.

Organizace: v zastupech v druzstvech, skupinova

Funkce trenérii: koordinatofi ¢innosti

Pomiicky: kloboucky

Casova dotace: 20 minut

Pravidla: Kazdé dité¢ pobézi jen jednou. Dalsi pobézi, az ten pred nim dob&hne a preda mu
Stafetu placnutim Silnym tak, aby védél, Ze se ho dotkl, ale ne piili§ moc silnym, aby to

nebolelo. Az se vSichni vystiidaji, tak se druzstvo posadi.
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Provedeni: Trenéfi rozdélili déti do tii druzstev tak, aby byla druzstva pfiméfené vyrovnana.
Vysvétlili pravidla détem. Motivovali pomoci soutézivosti mezi tymy. Prvni vzdy vybéhne
na pokyn hajime.

Jako prvni zptisob déti jen jednoduse probéhly drahou. Slo o seznameni s drahou a
ovéteni si, jestli vsechny pochopily pravidla. Po vyb&hnuti par déti se musela aktivita
zastavit a znovu vysvétlit techniku Stafetového béhu, jak to funguje. Nékteré déti totiz
Cekaly, az trenérka fekne, ze maji bézet, a nebézely hned po doteku piedchoziho. Také uplné
nepochopily, ze se maji posadit, az dobéhne cely tym a zacaly se posazovat hned po
dobehnuti. Toto se také muselo osvétlit. Po preruseni si kolo s klasickym bé¢hem daly celé
znovu, aby si ovétily, Ze tentokrat uz védi, co délat.

Druhy zplisob béhu byl po vSech ¢tyfech jako pejsci (vzpor na rukou, nohy pokrémo).
PodloZky se dotykaly dlanémi a chodidly, ne koleny. Jako pejsci béZely tam a zpét klasickym
béhem. Po dob&hnuti se vsechny posadily.

Tteti zpisob bylo plazeni jako hadi (leh). Plazily se jen tam, zpét klasicky bézely.
Kdyz uz se ten, kdo byl na draze, vracel, tak se ten, co mél bézet po ném, nachystal do lehu
na bfiSe za kloboucek. Pfedavaly si Stafetu pfiméfenym dotekem na zada. Po dob&hnuti
celého tymu se posadily. Par déti se plazilo velice pomalu.

Cely prubéh byl celkem chaoticky. Na pocet déti bylo rozdéleni do tii tymut
vyhovujici, avSak nekteré déti byly kvili tomu hodné rozptylené. Proto se nedalo uplné
vyhodnotit zadné kolo, a to ani trenéfi neudé€lali. Také to ale mozna mélo dopad na motivaci
déti se soustiedit. Byl to takovy zaklety kruh.

BOZ: Déti byly upozornény na mozna rizika. Pti behu si musi davat pozor na ostatni déti,
aby si navzdjem neublizily. Pti dob&hu do fady musi brat ohledy na déti, které stoji v fad¢,
a postupné brzdit, aby nepodklouzly. Pfi predavani Stafety musi dbat na silu a zptisob doteku,
také na umisténi. MEly by dodrzovat pokyny trenéra.
Rozvijelo se:

e Koordinace téla (hruba motorika)

e Pohyb v riznych polohach téla

e Spolupréce ve skupiné

e Rizeni se pravidly, dodrzovani pravidel

e Pozornost

e Pamét’, zapamatovani si vice pokynli

e Postupna adaptace na télesny kontakt mezi détmi
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vyuzitelny, zvlasté v tomto poctu déti. Pii aktiviteé ve tfech tymech bych se nepohybovala za
zvukem, protoze by to tvofilo Sum. V tomto poctu déti si nedovedu piedstavit, ze by rozlisily
dalsi t¥i zvukové podnéty. Preferovala bych pohyb po vodici linii. Vytvotila bych ji pomoci
mékkych kostek nebo lana polozeného na zemi zakonceného klobouckem. Zacaly by chiizi,
ptesly do lezeni po ¢tyfech a zakoncily to plazenim.
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4. Prestavka (piti a hygiena)

5. Aktivita

Hra na Zelvy

Popis: Vsechny déti se proméni na zelvy, které chodi po ¢tyfech (kolenou a dlanich) a obcas
se schovaji do krunyte (nohy i ruce skréené pod télem). Jedno dit€ je vybrano jako lovec.
Ma za tkol je ulovit, pfekulit je na zada. Ulovena Zelva se pak stava také lovcem.

Cil: Lovci by méli ulovit vSechny zelvy.

Motivace: Nebyla uvedena pied aktivitou.

Organizace: hromadna, na tatami

Funkce trenérii: koordinatofi ¢innosti

Pomiicky: Zadné

Casova dotace: 5-10 minut

Pravidla: Vsechny Zelvy se musi pohybovat po ¢tyfech a ob¢as se schovat. Lovci se je za
pomoci rukou a svého téla snazi prevratit na zada a tim je zménit na lovce.

Provedeni: Trenéti urcili lovce a nechali hru plynout. Déti totiz tuto hru jiz minuly den
hrély, proto znaly pravidla. Lovec mél ze zac¢atku problém ulovit n&jakou Zelvu, protoze se
mu schovavaly a utikaly. Po uloveni par Zelv nabrala hra na obratkéach. U divek bylo vétSinou
vidét, ze se boji jit vice do fyzického kontaktu. Zato kluci se do toho pustili po hlave. Obcas

se po sob¢ az valeli, ale nebylo to nic zamérného. Jen mnoho déti na zemi vedle sebe.
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BOZ: Déti byly upozornény na mozna rizika. Musely brat ohledy na ostatni déti. Mély otocit
zelvu pomoci rukou a téla. Tahem, ne bouchdnim ani §touchdnim. Musely si davat pozor,
aby si navzajem neubliZily. Pfi obraceni by mély mit dostatek prostoru v misté, kam chtély
obracet Zelvu.
Rozvijelo se:

e Koordinace téla (hruba motorika)

e Pohyb v ruznych polohach téla

e Spoluprace ve skupiné

e Adaptace na fyzicky kontakt

e Ovladani své vlastni sily

e QOdstranéni strachu z fyzického kontaktu

e Rovnovéha
Népady na mou modifikaci: Plocha by musela byt vyrazn¢ ohranicena nejlépe mekkymi
kostkami. Pfejmenovala bych hru na vlka a ovce, s tim, Ze ovce by becely pfi pohybu, tim
by na sebe upozornily a zaroven by to omezilo potencionalni srazky. Vlk by mél tieba pasek
s rolnickami, aby 1 ovce védély, od koho maji utikat. Obracejici ovce by také mély neustale
becet, aby ostatni védéli, ze by se méli vzdalit, protoze by je mohly pfi otaceni ohrozit. Pti
zmén¢ z ovce na vlka by ulovena ovecka dostala také pas s rolni¢kou a pokrac¢ovalo by se.
Hra by musela byt celou dobu pod kontrolou trenérti, aby mohli v¢as zasahnout. Mohlo by
to byt také casoveé omezené, protoze kdyz uz bude polovina déti vIky, tak bude velky hluk.

Nakres hry:
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6. Prechodova aktivita

Nastup déti

Popis: Vsechny déti si nastoupi do fady. Trenéfi vysvétli détem nejblizsi plan aktivit.
Nejdrive se napiji a zajdou na zachod, nacez se piijdou pievléct do obleceni, které maji na

ven. Pfed obédem si totiz jesté plijdou pohrat na hiisté u Skoly.
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Cil: Seznameni déti s nejbliz§im programem.
Motivace: Nebyla uvedena pted aktivitou.
Organizace: hromadn4, na tatami, individualni
Funkce trenérii: koordinatofi ¢innosti
Pomiicky: zadné
Casova dotace: 10 minut
¢ekat. VSechny déti se napily a $ly na zachod. Potom se §ly pfevléknout. Trenéii détem sem
tam dopomohli. Kdyz byla vice nez polovina déti oblecena, Sly s trenérem cekat ven.
BOZ: Déti byly upozornény na mozna rizika. V Satné i v koupelné se maji chovat tak, aby
neohrozily sebe nebo ostatni déti.
Rozvijelo se:
e Koordinace téla (hruba motorika)
e Samostatnost

e Jemnd motorika

7. Park
Hra na détském hristi

Na tyto aktivity uz jsem nebyla pfitomna.
8. Obéd

9. Odpocinek po obédé u filmu

Sledovani filmu

Popis: Trenéfi pustili détem na notebooku film Jd padouch 3.

Cil: Déti by si mély odpocinout. Musime respektovat vykonnostni kiivku. T€lo musi mit ¢as
zpracovat jidlo.

Motivace: Nebyla jsem ji pfitomna.

Organizace: v pulkruzich okolo notebooku

Funkce trenérii: koordinatofi ¢innosti

Pomucky: film, notebook, deky a polstafe (pfinesly si déti)

Casova dotace: 90 minut

Provedeni: Déti si vzaly své deky a usadily se okolo notebooku. Trenéfi pustili film a déti
jej sledovaly.

BOZ: Déti byly upozornény na mozna rizika. Pfi sezeni a sledovani filmu musi stale brat

ohled na ostatni déti.
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Rozvijelo se:
e Pozornost
e Soustfedéni
e Schopnost odpocivat

Napady na mou modifikaci: Poslech namluvené pohadky.

10. Svacina (ovoce) + hygiena + prevleceni do kimon

Odpoledni blok

11. Nastup

Nastup

Popis: Trenér fekne nastup. Déti se setfadi za prvniho.
Cil: Pozdrav na za¢atku tréninku.

Motivace: Pfevle¢enim do kimon.

Organizace: fada

Funkce trenéra: koordinatofi ¢innosti

Pomucky: kimona

Casova dotace: 10 minut

Pravidla: Déti dodrzuji pokyny trenéra.

Provedeni: Dé&ti se na pokyn trenéra sefadi. Déti v kimonech se fadily nejvice vpravo. Po

nastoupeni sednou do kleku sedmo. Jako prvni si klekaji levou nohou. Tomuto posedu se

tika seiza. Také si tento nazev spolu zopakovaly. Prvni v fadé tekl rei. Nésledné se vSichni

ukloni s rukama dlanémi dolii a hlavou obli¢ejem dolti. Ruce i hlava se skoro dotknou zemé.

BOZ: Déti byly upozornény na mozna rizika. Pfi ndstupu musi stale brat ohled na ostatni

deéti.
Rozvijelo se:

e Soustfedéni
e Disciplina

12. Rus$na aktivita

Honicka

Popis: Hra na mrazika. Jeden je mrazik a ma za kol zmrazit ostatni. Navzajem se mizou

zachranovat podlezenim.
Cil: Rozehtati téla déti.
Motivace: Nebyla uvedena pied aktivitou.

Organizace: voln¢ na zinénkach
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Funkce trenéri: koordinatofi ¢innosti
Pomiicky: kimona, zZinénky
Casova dotace: 10 minut
Pravidla: Vzdy honi jen jeden a ostatni utikaji. Pfi podlézani mrazik nemutze nikoho polapit.
Dbaji pti béhu na bezpecnost Svoji i ostatnich.
Provedeni: Trenéfi urcili mezi détmi mrazika. Koho se mrazik dotknul, ten zaujal pozici na
¢tyfech, hlavou dolii, zemé se dotykaly dlané a chodidla. Rozmrazit ho mohly ostatni déti
tak, Ze ho podlezly. Trenéfi stiidali mraziky.
BOZ: Déti byly upozornény na mozna rizika. Pfi béhu dbaji na opatrnost kvuli tomu, ze
behaji v ponozkach. Dale také davaji pii béhu pozor na ostatni déti ve svém okoli, aby na
sebe nenarazily.
Rozvijelo se:

e Soustfedeni

e Rychlost

e Pozornost

e Spoluprace

e Hruba motorika
Napady na mou modifikaci: Tuto aktivitu bych nevolila. Mnoho déti na moznou

modifikaci.

13. Pripravna ¢innost

ProtaZeni a opakovani cviki, které uz znaji

Popis: Déti si nasly volné misto na zinénce, protahovaly se a provadély cviky podle trenéra.
Cil: ProtaZeni t¢la a upevnéni provedeni cviki.

Motivace: Kdyz se moc hybame, tak se také musime protahnout, abychom si neublizili.
Organizace: voln¢ v prostoru na zinénkach

Funkce trenéri: koordinatofi ¢innosti, predcvicujici

Pomiicky: kimona, zZinénky

Casova dotace: 20 minut

Pravidla: Musi mit kolem sebe dostatek mista pro provadéni prvki.

Provedeni: Nejdiive trenér fekl détem, aby si naSly své misto na zinénce. Zacaly
protahovanim vsedé, nohy skrémo pted sebou. Pohybuji koleny nahoru a dolt do stran, tzv.

motylek. Trenér prvek doprovodil basni.
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Zopakovaly spolu pad vzad — usiro ukemi. Nejdiive si dieply se skréenyma rukama
u téla. Ze dfepu se nasledné¢ zhoupnou vzad, rozpazi ruce a dlanémi placnou do podlozky.
Trenér obchazel déti a overoval si, jestli to provadeEly spravné, pii nedostatcich je opravoval.
Po zopakovani pro upevnéni zvolil trenér aktivitu s uSiro ukemi. Vzdy, kdyz tekl
¢islo, tak mely déti provést pad vzad. Nejdiiv ale provedly ptipravu. Tudiz si dfeply, bradu
sklonily k télu a rukama si obejmuly nohy. Nasledn¢ vzdy na ¢islo se takto zakulaceni
zhouply dozadu, rozptahly ruce a dlanémi placly do podlozky.
Pripravny krok pro tuto aktivitu je kolébka. Je to podobna poloha, diep, hlava u kolen
a rukama si objima nohy. Hlavni rozdil je v§ak v tom, ze ruce neopousti své misto okolo
nohou. Hlavni jsou zakulacend zada. Také toto byva pripravnym prvkem pro kotouly.
BOZ: Déti byly upozornény na mozna rizika. Dbaji na dostatek prostoru okolo sebe pii
cviceni a na spravné provedeni cviki.
Rozvijelo se:
e Soustfedeni
e Schopnost napodoby
e Pozornost
e Hrubd motorika

Napady na mou modifikaci: Pfi cviceni je potfebny vizudlni kontakt.
14. Pauza na piti a hygienu (5 minut)

15. Aktivita zaméfena na kognitivni schopnosti

Otazky a odpovédi

Popis: Déti usazené v kruhu. Trenérka vzdy hodi kostkou, a kdo ji dostane, odpovi na
otazku. Nésledné vrati kostku.

Cil: Zopakovani a upevnéni informaci o judu.

Motivace: Nebyla uvedena.

Organizace: v kruhu vsedé na Zinénce

Funkce trenéri: koordinatoti ¢innosti, dotazujici

Pomiucky: kimona, Zinénky, molitanova kostka

Casova dotace: 10 minut

Pravidla: Dbaji na to, aby dodrzovaly kruh po celou aktivitu. Ten, kdo ma kostku, odpovida.
Po odpovédi kostku vrati. Ten, kdo bude védét odpoved’, se prihlasi.

Provedeni: Nejdiive trenér fekl détem, aby se posadily do kruhu. Nasledné vysvétlil

o 24
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Kdyz nekdo védel odpoveéd, prihlasil se a trenér mu hodil kostku. Dité chytilo kostku a
odpovédélo. Trenér ho pripadné opravil nebo ho navedl na spravnou odpovéd.
Kladené otazky a odpovédi:

e Jak se jmenoval zakladatel juda? Jigoro Kano

e V které zemi bylo zalozeno? Japonsko

e V kterém mésté? Tokio

e Vjakém roce? 1882

e Jak se fekne japonsky konec? mate

e Jak zacatek? hajime

e Jak se fekne télocvi¢na? dojo

e Jak se fekne Zzinénka? tatami

e Pozdrav? rei

e Posed? seiza

e Drzeni? kesa katame

e Pad vzad? usiro ukemi

e Pad v bok? joko ukemi

BOZ: D¢ti byly upozornény na mozna rizika. Dbaji na to, aby pfi chytani a hazeni neublizily
sob¢ nebo nékomu v okoli.
Rozvijelo se:
e Soustfedéni
e Dlouhodobé pamét’
e Pozornost
e Hrubd motorika
e Individuélni projev
e Respektovani mluvciho
e Trpélivost
Napady na mou modifikaci: Misto molitanové kostky bych pouzila ozvuceny mic

(s rolnickou).

16. Aktivita
Hra Kuchar varil, varil, az uvaril ...
Popis: Déti chodi po prostoru a trenér aruje. Vzdy déti zacaruje do rtiznych podob jidla.

Déti vzdy napodobi dané jidlo a trenéti zkontroluji, jestli jsou spravné zaCarovani.
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Cil: Déti si musi osvojit schopnost pracovat podle pokynt trenéra. Diky hi'e se nauci zaklady
tak, ze si to ani neuvédomi. Také se uci vnimat své vlastni télo a ovladat ho.
Motivace: Déti, pamatujete si na hru Kuchaf vatil az uvafil? Ja budu kuchai a budu vas
zaCarovavat do raznych jidel. Jsem zvédavy, jestli si je vSechny pamatujete.
Organizace: v prostoru na zinénce
Funkce trenéri: koordinatofi Cinnosti, iniciator aktivity (kuchat), kontrolor spravného
provedeni
Pomiuicky: kimona, zinénky, telefon, reproduktor
Casova dotace: 15 minut
Pravidla: Mezi zacarovanim déti chodi po plose. Po zacarovani zaujmou danou pozici.
Zustanou v ni, dokud ,,kuchai“‘ nefekne jinak.
Provedeni: Nejdiive trenér uvedl motivaci a zopakoval pravidla. Zahajil aktivitu prvnim
zacCarovanim. Zacarovani vzdy zrusil slovy (pfiklad) ,,zmrzliny” uz bylo dost. Aktivita je
doplnéna podkreslovou veselou hudbou.
Druhy jidla, na které se mohly proménit:
e Zmrzlina — klek sedmo, ruce vzpazené pokréené spojené konecky prsti k sobg,
vytvofi ,,stfisku*
e Spagety — leh na zadech, uvolnéné télo, trenéfi pomoci dotyku a zvedani konéetin
kontrolovali, jestli jsou déti uvolnéné
e Zabi stehynka — dfep, ruce piipaZené pied télem, pozice zaby
e Hranolky — leh na zadech, zpevnéné télo, trenéfi kontrolovali pevnost tim, ze jim
zvedali nohy a kontrolovali, jestli drzi pfimku a neprohybaji se
BOZ: Déti byly upozornény na mozna rizika. Dbaji na to, aby pii chiizi po ploSe nenarazZely
do ostatnich. Také si davaji pozor, aby pii provedeni cvikli neublizily nebo neohrozovaly
sebe nebo ostatni. Trenéfti si musi také davat pozor pii kontrole cviki u déti, aby jim né&jak
neumyslné neublizili.
Rozvijelo se:
e Hrubd motorika
e Uvédomeéni si vlastniho téla (svall v téle)
e Pohyb po prostoru mezi ostatnimi détmi
e Pozornost, dodrzovani pokynt, pravidel
e Pame¢t

e Fantazie
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Napady na mou modifikaci: Volny pohyb by musel byt v jednom sméru po kruhu. Prostor
by musel byt n&jak vyrazng, ale bezpe¢né ohranicen. Pfi lehdni by déti musely velice dbat
na svou bezpecnost a taky bezpecnost ostatnich. Aktivita by byla naro¢na na koordinaci pro

trenéra.

17. Zavérecna aktivita a protaZeni

Relaxace a strecink

Popis: Kazdé dité si naslo svoje misto. Lehlo si a pfi poslechu hudby relaxovalo. Nasledné
se pod vedenim trenéra protahly. Trenér jim byl piedlohou a ptipadné je opravoval.

Cil: Celkové zklidnéni téla, mysli i dechu déti. Néasledné protazeni téla a rozsifeni rozsahu
a protahnuti a zpevnéni namahanych svalt.

Motivace: Carovani a jidla uz ale bylo dost. Ur¢ité jste zadychani, proto si lehneme a pted
protazenim uklidnime dech a uvolnime télo.

Organizace: v prostoru na zinénce

Funkce trenéri: koordinatofi ¢innosti, predcvicujici

Pomiicky: kimona, Zinénky, telefon, reproduktor

Casova dotace: 5+25 minut

Pravidla: Pfi relaxaci mizou mluvit jen trenéfi. Déti lezi tak, aby se navzajem piilis
neomezovaly. Protahuji se podle toho, co fikaji a ukazuji trenéti. Davaji u toho také pozor
na ostatni.

Provedeni relaxace: Po skonceni ¢arovani déti rovnou piesly do lehu na podlozce. Pokud
jich bylo na jednom misté vice, lehly si tam, kde bylo misto, hlavné aby nebyly nijak
namackané. Trenéfi zménili hudbu a vedli je v prabéhu hudby.

Nejdrive se déti poloZily na zada, ruce volné podél téla, nohy nataZzené a zaviely oci. Tak
aby jim to bylo pfijemné a zaroven mohly uvolnit vSechny svaly. Trenéfi popisovali: ,,Jak
tak leZite, citite, jako by vase téla byla velice tézka. Jako by se vpijela do Zinénky (tatami).
Nohy jsou velice t€zke, trup, dlang, ruce 1 hlava. Soustfedite se jen na hudbu a své vlastni
dychani, nadech nosem a vydech pusou.” Takto je nechali v klidu né&jakou dobu vnimat

hudbu a dychani.

>
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Pti ukonceni relaxace postupovali nejdiive: ,,Oteviete pomalu oc¢i. Citite, Ze vaSe télo je
postupné ¢im dal leh¢i, az je stejné tézké jako vzdy. Pomalu zvednéte hlavu a postupné se
posad’te.*

Provedeni strefinku: Trenéii vyuzili toho, Ze déti jiz mély sva mista s dostateCnym
prostorem kolem sebe (ptipadné se dodate¢né né&jaké dité presunulo na pokyn trenéra). Jen
se natoCily tak, aby vidé€ly na trenéra, ktery predcvicoval. Ten se posadil na jednu stranu
prostoru, v kterém se cvicilo, tak, aby ho bylo vidét.

Svi¢ka a klubicko: Ze sedu piesly podle pokynu trenéra do svicky. Leh na zadech, ruce
upazené pokrcené a podpiraly si jimi télo, aby jim proplé Spicky mohly mifit vzhiru ke
stropu a zadek se nedotykal podlozky. S nohama nahofe se snazily vydrzet asi 10 vtefin.
Jako protipohyb zvolily leh na zadech se skréenyma nohama, které si rukama objimaly.
Snazily se co nejvice zabalit dohromady. U obou téchto cviki bylo vidét, Ze jesté nékteré

déti Gpln€ nerozumi, co maji délat. Oba trenéfi se jim snazili dopomoci a upravit $patné

L]

ProtaZzeni nohou: Nasledné vyuzily polohy vleze na zddech na zemi a protdhly nohy.

provedeni.

Protahovaly je tak, ze v lehu na zadech uchopily jednu nohu pod kolenem obéma rukama a
pritahly ji k trupu smérem k hlave. V této pozici chvili zistaly a nasledné povolily a vratily

nohu na ptivodni misto a vymeénily nohu.

SIS

Ryba na suchu: Z lehu na zadech se piekulily na bticho, ruce ve vzpazeni. Hraly si na rybu
na suchu. Vzdy jen na par vtefin napnuly ruce a nohy a kousek je nadzvedly z podlozky. Po

chvilce zase uvolnily.
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Motylek: Z lehu na biiSe se piesunuly do sedu se skréenyma nohama, chodidla se dotykala
a kolena mifila do stran a tah byl smérem k podlozce. Po zaujmuti zakladni polohy vzpazily
ruce a predklonily se pfes své nohy dopfedu k zemi. Snazily se natdhnout co nejdale a
nejnize. V této pozici zistaly né&jakou dobu, nez je vSechny stihli trenéfi piekontrolovat.
Nasledné se vratily do pivodni pozice a jeSté zatfepaly ,kiidélky*, pohybovaly koleny

nahoru a dold. Dulezité jsou u tohoto pohybu rovna zada.

0

Predklony k noham: Vsed¢ piednozily, unozily, ruce podél téla a rovna zada. S vydechem
vzpazily ruce a predklané€ly se k noham. U nohou chvilku vydrzely a s nadechem se vratily

do sedu vzpiimeného. Toto n€kolikrat zopakovaly.

=,

Uklony nohou: Sed nohy pokrémo, ruce vzpor v zapazeni. Kolena u sebe, pomalu se

uklanély do stran, co nejdal zvladly, ale aby se neodlepilo pozadi od podlozky.

Zména polohy: Pomalu si stouply a vytiepaly nohy, uvolnily svaly. Nejdiive jedna a potom

druhé noha.

ProtazZeni rukou: Stoj rozkro¢ny ruce v upazeni. Prokrouzily v zapésti, v loktech i celou
pazi. Opakovaly pro obé ruce. Dbaly hlavné na spravné provedeni, proto pohyb provadély

pomalu.

0
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ProkrouZeni hlavy: Stoj rozkro¢ny, ruce volné podél téla. Pomalu opisovaly hlavou kruhy

nejdfive na jednu a nasledné na druhou stranu.

0

— 7

\

Hluboky nadech a vydech: Stoj rozkro¢ny, ruce v upazeni ve vychozi pozici. S nadechem
zvedaly ruce postupné pies upazeni do vzpazeni. Pfi vydechu se ruce vracely stejnou cestou.
Kdyz presly bod v upazeni, horni ¢ast se zacala predklanét a ruce zlstaly nasmérované
smérem dola a uvolnéné. Zada zakulacena a horni ¢ast v uvolnéném piedklonu. Pii nadechu
ruce opisuji stejnou cestu, ale télo se postupné obratel po obratli rovna az do vzpiimené
polohy, které dosahne, kdyz ruce dojdou skoro do vzpazeni. Tento pohyb nékolikrat

zopakovaly. Dilezité je pomalé dychani a provedeni, které s nim souvisi.

0 0

BOZ: Déti byly upozornény na mozna rizika. Dbaji na to, aby pii lehani mély dostatek
prostoru kolem sebe. Pti konci relaxace si musi dat pozor, aby se zvedaly pomalu a postupné,
aby se jim nezamotala hlava. Pfi cvicich musi dbat na to, aby sobé ani nikomu jinému
neubliZily. U protaZeni musi pravidelné dychat. Trenéfi také dohliZi na spravné provedeni
prvki, aby si ndhodou déti nedopatfenim neubliZily.
Rozvijelo se:

e Hrubd motorika

e Uveédomeéni si vlastniho téla (svalt v téle)

e Zamérny pohyb podle pokynt

e Pozornost

e Uceni napodobou

e Védomé ovladani dechu pii aktivité

e Dodrzovani pokynt, pravidel

e Fantazie
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Napady na mou modifikaci: Pii slovnim doprovodu pfi relaxaci by se muselo dbat, aby byl
hlas trenéra dobfe slyset i pfes hudbu. Déti by musely mit mezi sebou dostateny prostor,
aby se neohrozovaly v prubéhu protahovani a zménach poloh. Musela bych taky velice
nazorné popsat dané cviky.
18. Zavérecny uklid
Uklid v§eho vyuZitého vybaveni a odchod déti (hygiena, piti)
Popis: Spole¢né uklidily vSechno vybaveni, které vyuzily. Napily se a zaSly si na zachod.
Pievlékly se z kimon a vyzvedli je rodice.
Cil: Déti by mely védét, Ze si musi po sob¢ uklizet. Také védet, ze 1 kdyz je néco nad jejich
sily, mizou pozadat nékoho o pomoc a vytesit to spolu.
Motivace: Kdyz uz byla $kola tak hodna a dovolila nam pouzit tuto télocvic¢nu, musime ji
vratit ve stejném stavu, ve kterém jsme ji dostali.
Organizace: rizné po télocvicné
Funkce trenérii: koordinatofi ¢innosti
Pomiicky: Zinénka (tatami),
Casova dotace: 15 minut
Pravidla: Kazdé dit€ mize nést jen jeden dil. Nesmi se o né tahat nebo na nich tahat nékoho.
Také dily nesmi ohybat, aby nedoslo k rozbiti dilu.
Provedeni: Déti rozebraly tatami. Kazdé dokéazalo unést jeden dil. Ty podavaly trenérovi,
ktery je skladal do natfad’ovny. Po dokonceni uklidu §ly na zachod, napit se a prevléct
z kimon. Pak uz pro né chodili rodice.
BOZ: Déti byly upozornény na mozna rizika. Pti rozkladani tatami davat pozor. Dily drzi
docela dobie u sebe, proto davat pozor, aby ndhodou pfi tahani né€ktery dil neodletél a
neubliZil ditéti ani nikomu jinému. Totéz plati i pfi pfenasSeni dilt. Déti také musi dbat vétsi
opatrnosti pfi pohybu v ponozkach po pogumované podlaze té€locvicny.
Rozvijelo se:

e Spolupréce

e Hrubd motorika

e Sebeobsluha

e Smysl pro potadek
Napady na mou modifikaci: DéEti by teoreticky mohly rozlozit tatami, ale nemohly by nosit

dily trenérovi bez velkého rizika zranéni.
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Zavérecné zhodnoceni a shrnuti

Tato zkuSenost byla pro m¢ velice pfinosna. Vidéla jsem praci dvou trenérl pii
delSim Casovém useku. Bylo vidét, ze se obecné¢ zamétuji na rozvoj hrubé motoriky a
dodrzovani pokynu a pravidel. Také se vSak vénovali informacim o judu a nazvim danych
prvkl v japonstin€. Pfi trénincich star§ich déti se totiz vyuZzivaji jen japonské ndzvy.

Také bylo poznat, ze trenéti zacali jiz s prvnim padem, a to padem vzad. A pomalu
maji v planu navazat pady v bok. Dalsi velice dilezita véc, které se vénovali, bylo odstranéni
strachu z kontaktu s nékym dal§im. Coz by byl veliky problém do budoucna, protoze judo

je kontaktni sport.
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5.6  Zpracovani a navrh hodin juda dle ziskanych zkuSenosti

Priprava na télovychovnou jednotku

Ptiprava neni zasazena jako jednorazova ¢innost. Vychazi ze zaklada juda. Hlavni je
budovat pozitivni vztah k pohybu, gymnastickou ptipravu a respektovani pravidel a autority
trenéra. Vzdy by méla byt pfiméfené tematicky fazena do tématu tydne.

Je nékolik véci, na které se musi brat ohled. Hmotné jako jsou prostory ttidy,
vybaveni, a nehmotné jako je slozeni tfidy, diagnozy déti, jejich osobnosti, aktualni emocni
rozpolozeni a dosazené schopnosti a dovednosti déti.

Piiprava je zpracovdna pro druhou hodinu této aktivity. Pfi prvni bychom
informovali déti o tom, co je judo a pro¢ je pro nas dobré. Naucili bychom déti prvni dvé
japonska slova hajime a mate, ktera znamenaji zacatek a konec. Také bychom se zamétili na
nastoleni pofadku tréninku a postupné zvyknuti Si na rutinu ¢innosti.

Déti trénuji jako v judu bez papuci. Také jim to ptida dal§i moznost vnimani okoli.
Celkova ptiprava vychazi z predpokladu, ze déti netrpi pfidruzenym postizenim nebo jen
minimélnim. Hned po pfichodu ptfed cvi¢enim je potieba sestavit tatami.

Vék déti: 57
Pocet déti: 6 — 14
Celkova ¢asova dotace: 40 — 45 minut

Piiprava tfidy/télocviény: Té&locvicna by byla idealni, bohuzel ale vétsina MS nema
tuto moznost. Pokud by se tedy Cinnosti konaly ve tfidé na koberci, bylo by potieba
zabezpecit tfidu. Nikde okolo koberce by se nesmélo nic valet na zemi ani vy¢nivat do
prostoru. VéEtSina heren je obklopena ze tfi stran zdmi a jednou otevienou stranou. Tento
otevieny prostor musi byt vyrazné¢ oznacen a zabezpeCen, aby déti ndhodou nevybéhly
z plochy. Pomoci dilt tatami opfenych o zidlicky nebo molitanovymi ¢i dfevénymi

kostkami.
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1. Rus$na cast

Motivace Nez si budeme moct zacvic¢it, musime si trochu zahtat nase téla. Pomoci
této kouzelné htlky vas mizu zacarovat na jakakoli zviratka.
Pomtcky Kouzelna hulka

Casova dotace

8 minut

Cile Aktivita slouzi K zahfati organismu.

Rozviji se Radost z volného pohybu, hruba motorika, orientace v prostoru,
japonské pokyny, fantazie

Organizace Ve volném kruhu, vedouci linka zed’

Funkce trenéra

Organizator ¢innosti

v Vv

vady

vvvvvv

Zmény v lokomoci. V této verzi je dulezitéjsi vodici linka. Vzdy se pii
pohybu fidi zdi. Nesmi ménit smer. Musi také chranit jednou rukou sebe

v obranném postoji.

Provedeni lehéi

vady

Pani ucitelka ¢aruje a déti se zméni na to zvite, které pani ucitelka fekne.
Pohybuji se po kruhu podle stény jen v jednom sméru. Zacarovani
mohou byt na hady — plazeni, kacatka — chiize v dfepu, ruce skréené
s dlanémi na ramenou jako kiidla, poskoky snozmo jako vrabcaci.
Ucitelka caruje, fekne zvite, déti se proméni do zvifat, ale za¢nou se

pohybovat, aZ fekne hajime. Pohyb ukoncuje slovy mate.

BOZ

Dbame na spravné provedeni aktivity. Pfi nepochopeni pravidel aktivitu
zastavime a pravidla jesté jednou znovu vysvétlime. Dbame zvySené
pozornosti u uméle vytvorené zdi a u mist, kde jsme pfidali tatami, aby

si déti neublizily.
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2. Prupravna cast

Motivace KdyZ uz mame zahraté t€lo, musime se poradné protahnout, abychom si
neublizili a zitra nas vS§echno nebolelo.

Pomucky Pénové podlozky

Casova dotace 10 minut

Cile Aktivita slouzi ke spravnému a bezpe¢nému protazeni zahtatého téla.

Rozviji se Hruba motorika, ovladani vlastniho téla, fantazie

Organizace Na uréenych mistech v prostoru

Funkce trenéra

Piedcvicujici

v Vv

vady

Nez se ale za¢neme protahovat, musi Si kazdy najit svoje misto. Pomoci
hmatu na chodidlech a dlanich déti hledaji pénové podlozky, na které se
nasledn¢ postavi. Ucitelka dopomize najit poslednim jejich podlozky.
Cviky doprovazi pomoci mluveného slova, které je zaroven pro déti
motivaci. Cviky musi ucitelka dostate¢n¢ dopodrobna popsat.

1. Stoj rozkro¢ny, ruce volné podél téla, zaklony a piedklony hlavy jako
bychom chtéli fict: Ano.

Ucitelka tikéa tvrzeni naptiklad: Pfed chvilkou jsme byli zaarovani na
zvitatka. Had se plazi. VrabCaci poskakuji. Srnka miize utikat. Ptacci
kvakaji. To je kontrola, jestli poslouchaji a navaznost na druhy cvik.

2. Stoj rozkro¢ny, ruce volné¢ podél téla, otaceni hlavy do stran jako
bychom chtéli fict: Ne. Stromklim rostou na vétvich vajicka. V trave zari
mésic. Za Skolkou pobiha tu¢nak.

3. Stoj rozkro¢ny, ruce vzpazené pokréené (stiiSka), klony hlavy do
stran na fikanku: Bim bam hodiny

4. Stoj rozkro¢ny, ruce upazené, krouzeni v zapéstich

Takové hodiny bimbaji zvonem, ale jak jinak mizeme poznat, kolik je
hodin, ¢im hodiny ukazuji (déti odpovi). A i takové rucicky miizou byt
unaveng a je potieba je procvicit.

5. Stoj rozkro¢ny, ruce upazené, krouzeni v loktech

Hodiny maji rizné druhy rucicek, lisi se podle velikosti. Tu nejmensi
vtefinovou uz jsme procvicili, ale jsou jesté dvé dalsi. Ted prokrouzime

tu stiedné dlouhou.
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6. Stoj rozkro¢ny, ruce upazené, krouzeni v ramenou celou pazi.

Jako posledni je nejdelsi rucicka.

7. Stoj rozkro¢ny, ruce vzpazit, hluboky predklon, Hodiny mohou byt i
stojaté. Byvaji hodn¢ vysoké a urcité je z toho musi bolet zada.

8. Stoj prednozny S pfedni nohou pokréenou, ruce pokréené v bok,
prokrouzeni kotniku, nasledné vysttidani a prokrouzeni druhého.

Uz tu stojime né&jakou dobu na misté, tak si procvi¢ime i nohy.

9. Stoj inozny, ruce voln¢ podél téla, stiidani stoje na patach a Spickach
Houpacka na fikanku: Houpity houpy

Na zavér si protiepou celé télo. Déti zvednou své podlozky a ucitelka je

posbira.

Provedeni leh¢i
vady

Nebudou piedcevicujici jen poslouchat, ale budou mit i ¢astecnou

vizualni oporu.

Nékresy cvikil 1. 2. 3. 4. 5.
0 AN 0 0
/X\ VX | EN AN
6. O 7.a % 7.b 8. 9.
BOZ Pti cviceni musi dbat na bezpecnost svou, ale 1 ostatnich. Musi byt

rozprostreny tak, aby se navzajem neohrozovaly.
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3. Hlavni ¢ast

Motivace Kdyz uz se nam podafilo se dostatecné zahtat a protahnout, tak se
muzeme pokusit naucit jeden judisticky pad, ktery se jmenuje uSiro
ukemi. A pak si za odménu zahrajeme goalball.

Pomicky Ozvuceny mic

Casova dotace

20 minut

Cile Aktivita je zaméfend na zékladni prvky juda, pady a nazvoslovi.
Priprava na pad vzad. Rozvoj postiehu.

Rozviji se Hrubé motorika, sluchova orientace, pozornost, postich

Organizace Na uréenych mistech na koberci, ve dvou tymech

Funkce trenéra

Organizator ¢innosti

A4

vady

Priprava na pad vzad. Déti zistanou na stejnych mistech, jako byly
predtim pii protahovani. Ucitelka jim nejdiive co nejpodrobnéji popise,
co budou délat. Dfepnou si a obejmou své nohy. Pokusi se co nejvice se
zamotat do klubicka. Hlavni jsou nahrbend zada. Pokud je dostatecné
nahrbeny a drzi si pevné nohy, miize se zhoupnout dozadu a zpét. Déti
si to samy parkrat vyzkousi, nasledné ptjdou spolecné na pocitani.
Pokud by to §lo, mohou se zkusit zase na pocitani ptidat ruce. Nejdiive
jim vysvétli, Ze tentokrat zlistanou na zadech leZet, ale musi mit i tak
zakulacena zada. Ruce, které se drzely, se pti zhoupnuti pousti a rovnaji.
Jejich cilem je placnout dlanémi do podlozky. Nez budou kombinovat
ruce a télo, tak si nejdiive parkrat vyzkousi placnout rukama do tatami
pfi lehu na zadech. Nasledné se mohou pokusit zkombinovat. U prvniho
pokusu staci provést dohromady jen parkrat a vic se zaméfit na
prupravu. Placani se bude détem libit, proto nesmime dovolit, aby
ranami byla zaplnéna celd mistnost. Musi byt mozné, aby nas déti
slysely.

Hra goalball. Rozdélime déti na dvé poloviny. Kazdy tym ma svoji
sténu, kterd je zaroven brankou. Tym se snazi dostat ozvuény mi¢ do

branky soupetii pomoci kutaleni.

Provedeni lehéi
vady

Pii zhoupnuti nemusi byt ucitelka vtak velkém stiehu. Dokazi

posttehnout nékteré hrozici situace.
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BOZ

Pii cviceni musi dbat na bezpecnost svou, ale i ostatnich. Musi byt
rozprostieni tak, aby se navzajem nikdo neohrozoval. ZvySeny pozor
musi davat pii zménach poloh. Pii zhoupnuti v kolébce nesmi byt nikdo

za ditétem, musi mit dostateCné rozestupy.

4. Zavérecéna Cast

Motivace

Abychom se potadné uvolnili, je potieba spravné dychat.

Pomtcky

Micky, relaxa¢ni hudba

Casova dotace

7 minut

Cile Zaveérecné zklidnéni organismu.

Rozviji se Uvédomélé ovladani dechu, jemna motorika, hrub4a motorika, ptekonani
strachu z lidského kontaktu.

Organizace VlezZe na koberci, ve dvojicich

Funkce trenéra

Organizator ¢innosti, privodce relaxaci

v Vv

vady

Déti si lehnou na zada se zavienyma o¢ima na koberec tak, aby se
navzajem nedotykaly. Zhluboka dychaji a poslouchaji relaxa¢ni hudbu.
Vnimaji, jak jim tézknou koncetiny. Maji pocit, jako by se chtély
vsaknout do koberce. Vnimaji hudbu a slovni doprovod ucitelky. Sledu;i
svij vlastni dech. PoloZi si ruku na bticho a sleduji, jak se zveda a klesa.
Po odpoc¢inku se pomalu zvedaji do sedu, aby se jim nemotala hlava.

Pani ucitelka pomize détem si najit dvojicky a kazdé da jeden micek.
Jeden z dvojice si lehne na bficho a ten druhy ho masiruje pomoci
micku. Po urcité dobé se na pokyn ucitelky vymeéni. Zakonci aktivitu

sesbiranim mic¢kua.

Provedeni leh¢i
vady

Pti pfesunech nemusi byt tolik vedeny ucitelkou.

BOZ

Pti cviceni musi dbat na bezpecnost svou, ale 1 ostatnich. Musi byt
rozprostieni tak, aby se navzajem nikdo neohrozoval. ZvySeny pozor

musi davat pi1 zménach poloh.
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Doporuceni pro praxi

Nejdilezitéjsi je byt dobie informovan. Nejen kde a kdy, ale kolik bude déti, jak
starych, jak moc jejich vady ovliviuji pohyb a podobné, jaké je materidlni zazemi MS, musi
se donést 1 jiné pomicky nez tatami, budou ve tfidé nebo v télocvicné, pti nevyhovujici tiide
mohou se presunout na cvi¢eni do jiné, jsou déti zvyklé cvicit, odpovidaji vykonnostné
svému véku? A mnoho dalSich.

Kdyz ucitelka zna odpovédi alespon na vétSinu otazek, tak uz jen tim si vytvaii veétsi
Sanci pro jednoduché provedeni ptipravy a zamezi tim komplikacim. Dale je také potieba si
vypracovat dlouhodobé¢jsi plan. Urcit si, jaké prvky juda je chceme naudit, v jakém ¢asovém
useku, a pracovat s priapravnymi cviky.

U déti se zrakovym postizenim je velice dulezitd bezpecnost. Prostiedi se musi
ptizplsobit tak, aby pifi pohybu nehrozilo zranéni. Nejlépe by mél byt jasné ohraniceny
prostor, aby déti védeély, kam az se mohou pohybovat. Také musi byt ucitelka vice ve stfehu
u aktivit, aby si déti neublizily navzajem.

Pocet déti by se mél odvijet podle schopnosti a moznosti déti. Pokud by se ti¢astnily
hlavné¢ déti s t€z$imi vadami, tak by se pocet ucastniki zmensil, aby s nimi mohla ucitelka
efektivné pracovat. Také se musi vychazet z mozného prostoru na cvi¢eni. Maximaln¢ bych

ale doporucila 14 déti na jednu ucitelku. Idealni pocet by vsak byl 6 déti.
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Zavér

Celkové vypracovani bakalatské prace bylo néarocnéj$i, nez jsem sama
predpokladala, zvlast¢ z Casového hlediska. Naucila jsem se hledat jak v knihach
Vv knihovn¢, tak na internetovych zdrojich. Také jsem si vyzkouSela, jaké je to Cerpat
Z cizojazyc¢né literatury nebo webovych stranek.

Prvni tyflopedicka ¢ast byla pro mé vyzvou. Objevovalo se v ni mnoho lékatskych
termind, které jsem si musela dohledat nebo najit jednodussi definici v jiné knize.

Nejvice m¢ nadchla kniha, kterou napsal samotny zakladatel juda. On sam byl
z Japonska, proto jsem ji Cetla jen v anglicting, ale 1 tak bylo zajimavé Cist o tom, co on sam
si myslel a povazoval za dilezité se o tom zminit.

Dalsi kniha, u které bylo vidét, Ze z ni vychazelo mnoho webovych stranek, byla
Mala skola juda. Byla napséana velice srozumiteln€ a v podstaté to bylo néco jako pfirucka
pro judistu. Bylo zajimavé objevovat informace o sportu, ktery jsem provozovala jako dité,
a dozvidat se nové a nové véci.

Zkombinovani uplnych zékladi juda a déti, které maji néjaké vady zraku, byla
nejdiive jen zajimava myslenka. Ale diky zkoumani jak zrakovych vad, tak juda, jsem
zjistila, Ze spolu dobfe spolupracuji a dd se s nimi pracovat. Jen je potieba vychazet
Z informaci o tom, co vime o détech, a o tom, jaké maji vady, a nasledn¢ upravit piipravu.
Také je velice zasadni prostor a vybaveni, které mame k dispozici.

Celkové vypracovani praktické ¢asti bylo ztizené epidemii. Musela jsem upustit od
uplné prvni predstavy a pracovat s tim, co bylo v dané situaci uskutec¢nitelné.

Diky nastudovanym materialim, pozorovani a ptipadnym dotazdim, bylo nasledné
celkem snadné vypracovat piipravu na hodinu. Vé&fim, ze tomu dopomohly i mé zkusenosti
s télocvikem v béZnych matetskych skolach.

Kone¢nym cilem bylo danou ptipravu vytvofit, a to se mi podatilo. AvSak doufam,
ze budu mit pfilezitost danou ptipravu aplikovat a navazat tak na toto téma v mé budouci

magisterské praci.
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Priloha

Pedagogicka
fakulta

Vazeni trenéfi,

Jsem studentkou 3. ro¢niku na Univerzité Palackého v Olomouci. Na Pedagogické fakulté studuji obor
Utitelstvi pro matefské 3koly a specialni pedagogika. Ve tietim ro¢niku se piSe bakalafska préce,
kterd obsahuje teoretickou a praktickou ¢ast. Nazev mé bakaldiské préce je ,VyufZiti prvk( juda pfi
rozvoji déti se zrakovym postizenim v pfedskolnim véku“. Ve své praktické ¢asti bych se chtéla
zamé&fit na pozorovani tréninkd juda déti véku MS.

Sbér dat bude probihat v t&locviéné Z5, béhem tréninku si budu délat pozndmky ohledné pribéhu,
struktury, organizaénich forem, metod vzdélvani, druhd prvkd, vyuZiti pomdcek, celkové atmosféry,
pFistup® déti i trenérii a podobnych detailii a pfipadnych dotazil, které mi pomohou pozdéji
vypracovat pfipravu zaméfenou na déti se zrakovym postiZzenim. Ziskana data budou v praci
prezentovana anonymné a v souladu se viemi etickymi zasadami shéru, zpracovani a prezentace dat.
Zminén bude jen jmenovité projekt Judo do Skol.

Ja (trenér/trenérka) ............. souhlasim s tim, aby
poznatky z pozorovani byly uvedeny a zpracovany do bakalafské prace Véry Adamcikové, studentky
Univerzity Palackého v Olomouci.
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