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ABSTRAKT

Diplomova prace se zamétuje na zarazeni prvkd z juda v ramci télesné vychovy na 1. stupni
ZS. Cilem této prace je navrhnout a v praxi ovéfit vyukovy program, ktery by odpovidal
dovednostem a schopnostem zakl prvniho stupné. Jedna se o uceleny program pohybovych
dovednosti z oblasti pripravnych cvi€eni a zakladnich technik, ktery je urcen zac¢atecniklim
v oblasti juda. Vytvotfeny program je ovétfen za pomoci pedagogického vyzkumu v nékolika
skupinach zaka 1. stupné, rizného véku. Navrzeny program je funk¢ni a pro zéky atraktivni.
Ziskané poznatky mohou poslouzit jako navod ¢i motivace, jak a pro¢ pracovat s judem

v ramci télesné vychovy na 1. stupni zakladnich Skol.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

The diploma thesis focuses on the inclusion of judo elements in physical education at the 1st
grade of elementary school. The goal of this work is to design and verify in practice
a teaching program that would correspond to the skills and abilities of first grade students.
It is a comprehensive program of movement skills in the field of preparatory exercises and
basic techniques, which is intended for beginners in the field of judo. The created program
is verified with the help of pedagogical research in several groups of 1st grade pupils of
different ages. The proposed program is functional and attractive for students. The
knowledge gained can serve as a guide or motivation for how and why to work with judo as

part of physical education at the 1st grade of primary schools.
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judo, principles of judo, tackles, first grade of elementary school, basic techniques, teaching

program
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Uvod

V soucasné dob¢ je sportovani déti velké téma. Na télesnou vychovu ve Skolach piipada
malo hodin a déti nemaji zakladni pohybové navyky. Na mnoha skolach se télesna vychova

odbyva pouze omezenym vycétem sportl, které maji déti moznost vyzkouset.

Judo je jedna z cest, ktera by mohla ke sportovani pfitdhnout velké mnozstvi déti. Nyni se,
diky dvojnasobnému olympijskému vitézi, Lukasi Krpalkovi, t&ési velké oblibé a kazdy rok
se judisticka zakladna rozsifuje. Jedna se o velmi komplexni sport a je hodné doporucovan
pravé u déti mladSiho Skolniho v&ku. V prvnich letech se zde rozviji celkova fyzicka
zdatnost, motorika, kloubni pohyblivost, gymnastické prvky, ale také padové techniky, které
mohou v mnoha pfipadech predchazet vaznéjSim zranénim pifi padu ditéte. Pfidanou
hodnotou tohoto sportu je 1 jeho moralni stranka. D¢t jsou od zacatku vedeny k respektu
a ucté k trenérovi, soupefi 1 sobé samému. UCi se vitézit, ale 1 prohravat. Judo bylo

organizaci UNESCO vyhodnoceno jako nejvhodnéjsi sport pro déti.

V soucasnosti se po celé republice rozjizdi nékolik, na sobé nezavislych projekta, které
dostavaji judo do télesné vychovy na skolach. Zvlasté pak k détem mladsiho Skolniho véku.
Ve Francii jsou dokonce prvky z juda zafazeny do télesné vychovy povinné. Mozna 1 diky
sveéte. Na poslednich olympijskych hrach se jim dokonce podatilo v soutézi druzstev porazit

kolébku juda — Japonsko.

Cilem mé prace je vytvoreni materialu pro ucitele, jak je mozné v hodinach télesné vychovy
vyuzit prvky z juda. Tento material je primarné urcen uciteliim na prvnim stupni zakladnich

skol.

Praktickd ¢ast bude obsahovat sbornik her, paddovych technik a cviki, které obsahuji prvky
z juda a daji se vyuzit v hodinéch télesné vychovy. Dale také nékolik ucelenych lekei, které

tyto prvky obsahuji. Tyto lekce budou oduceny a zhodnoceny.



Teoreticka Cast

1 Cile a ukoly prace

1.1 Cil prace

Cilem tohoto vyzkumu je vytvofit a v praxi ovéfit uceleny soubor hodin, které¢ by vedly

k rozvoji juda na prvni stupni ZS.

1.2 Ukoly prace

Teoretické zpracovani problematiky (vymezeni pojmu judo, jeho vychovny
potencial, role trenéra, zastoupeni télesné vychovy v ZS, souéasné zapojeni juda do
skol)

Navrhnout vhodné pripravné cviky a techniky, které Ize zvladnout bez jakékoliv
znalosti juda, které budou bezpecné a pro zaky atraktivni.

Vytvoftit program deseti lekci zaméfené na vybrané techniky z juda, které budou
propojené.

Vytvotfeny program vyuky juda ovéfit v praxi undhodné vybranych skupin na
1. stupni ZS a nasledné zreflektovat.

Vytvoftit a ovétit dotaznik, ktery bude zaméfeny na motivovanost a spokojenost déti,
které se hodin zcastnily.

Ziskané vysledky testovani zhodnotit a vyhodnotit, zdali je navrhnuty program

funk¢ni a mozny uvést do bézné praxe.



2 Judo

2.1 Co je to judo

Judo je pomérn¢ mlady bojovy sport, ktery ma své koteny, jako vétSina bojovych sporti,
v Japonsku. Nékteré prvky juda vSak sahaji az do ddvné minulosti. Judo je typicky tpolovy
sport, ve kterém jde o ptekondni soupefe za pouZziti minimalniho usili s maximalni
efektivitou. Judo je dnes velmi popularni nejen na asijském kontinenté, ale prakticky po
celém svéte. Je to také jediné bojové uméni, které vzniklo primérné k sebeobrané, nikoli

k utoku. Jeho pteklad do ¢eského jazyka zni ,,jemna cesta.* (Lebeda, 1960)

Judo 1ze provozovat prakticky cely zivot. Jeho pojeti je tfeba ptizplisobit véku, t€lesnym
a dusevnim schopnostem a dovednostem. Lze rozd¢lit do tfi zékladnich etap v zivotée judisty.
Z4kovska, kdy se zdokonaluji viechny pohybové schopnosti, aby z4k mohl podstoupit zapas,

aniZ by hrozilo jakékoliv zranéni. Velmi se zde klade diraz na padovou techniku.

Dal§i etapa se nazyva zavodnickd. Zak se stava zavodnikem a zalind poméfovat své
schopnosti a dovednosti v zdpase s jinym zavodnikem. Reprezentuje sviij oddil, kraj
i republiku a mél by se podle toho chovat ataké na to byt nalezité¢ pysny. Nejveétsim
uspéchem by pro ného neméla byt vyhra, ale vykon, ktery v zépase predvedl. Postupem Casu

by se zavodnik mél stavat vzorem mladSim ¢leniim oddilu a pfedavat jim své zkuSenosti.

Posledni etapou je etapa mistrovska. V této etapé se ze zavodnika stava ucitel, radce a hlavné
trenér (sensei). Ve svém uceni vyuzije vSechny své nabyté schopnosti a dovednosti, které
piredava dalsi generaci. Soucasné by si mé¢l mezi zaky hledat své nastupce, kteti jednou
povedou oddil a budou tak pokraCovat v zavedené tradici a §ifit stejné hodnoty. Odménou

mu je pohyb déti a jejich rlst.

Tyto etapy by méli nastat v Zivoté kazdého judisty. Jakmile si ¢lov€k projde vSemi etapami,
uz pro n¢j judo neni jen sport nebo konicek. Ale ptedevsim zivotni cesta, po které se rozhodl

vydat a na kterou bude chtit pfivést i mnoho dalSich lidi.

Pokud si na judo mame utvofit ndzor, musime se zaméfit nejen na dnesni pojeti, ale i na jeho

pocatky a vyvoj v zemi, kde se zrodilo. (Srdinko, 1987)
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2.2 Historie juda

Judo vzniklo v druhé poloviné 19. stoleti v Japonsku, konkrétné¢ ve mésté Tokio. Jeho
zakladatel je profesor Jigoro Kano (1859-1938), ktery ho vytvoril z nékolika bojovych

umeéni, které se ucil. Nejvice zde pievazuje prastaré umeéni japonskych samurajt jiu-jitsu.

Motivem ke studiu jiu-jitsu byl pro Jigora nastup na stiedni skolu. Vzhledem k jeho neveliké
postaveé se velmi Casto staval teréem Sikany od vétSich a silngjSich spoluzakt. V této dobé

ucitelé takové véci viibec nefesili, a tak se musel naucit branit sam.

Ucil se u nékolika velmi vyznamnych mistrli, ktefi mu zanechali cenné rukopisy, mnoho
znalosti a zkuSenosti. Poznatky, které nashromazdil pfi svém uceni piepracoval na vlastni
télovychovny program piipravy, ktery pojmenoval JUDO KODOKAN. Program kladl diiraz
na vychovu cvicencli, na jejich moralni a intelektualni rozvoj. Byla dana etika chovani
v télocviéné (dojo), k mistrovi 1 k ostatnim cvi€encim. Tyto faktory ovliviiovali jak

bezpecnost pii vycviku, tak dobré klima.

Velmi rychle se 1 diky témto faktortim judo Kodokan proslavilo. Za pouhych 5 let se stalo
toto uméeni velmi popularnim. Ostatni Skoly jiu-jutsu byly prazdné, coz se ostatnim mistrim
nelibilo a vznikaly konflikty, ve kterych se Skoly pietahovaly o zaky. V roce 1885 §éf
tokijské policie usporadal tzv. dojo dzaburi ¢ili utkani pravdy mezi $kolami. Skola, ktera
prohraje, ztrati viechny své zaky. Zaci z judo Kodokan tehdy vyhrali v jedenacti utkanich
z celkovych dvanacti. Posledni zapas skoncil nerozhodné. V zapasech piedvedli svou
takticko-technickou pievahu nad zaky jiné Skoly. Tento turnaj jesté vice zpopularizoval judo

Kodokan v Japonsku.

Judo se zacalo vyucovat na n€kolika univerzitach a pozdéji se dostalo i na stfedni a zakladni
Skoly. K tomu pfispéla i skute¢nost, Ze se Jigoro Kano stal ministrem Skolstvi. Dale se stal

¢lenem olympijského vyboru a zaloZil Japonsky sportovni svaz.

,, Zasady techniky Kodokan-Judo byly stanoveny uz roku 1887, jeho vnitini napln vsak byla
stale zdokonalovana, az konecné byla definitivné stanovena roku 1922. Téhoz roku byla
zalozena Kulturni spolecnost Kodokan a bylo ustanoveno spolecenské hnuti s hesly
Seriyoku-Zen’yo, to je ,,maximalni efektivnost nebo ,,co nejucinnéji* a Jita-Kyoei, to je

., vzajemné dobro a v§eobecny prospéech“* (Lebeda, 1960, s. 15,16)

11



Judo se stalo olympijskym sportem v roce 1964 na letnich olympijskych hrach v Tokiu.
(Lebeda, 1960)

2.2.1 Historie juda v Ceskoslovensku

V roce 1919 zahdjil Vysokoskolsky sport Praha prvni kurzy jiu-jitsu. Na né v roce 1922
navazala armada, které zavedla kurzy sebeobrany. Vydany byly i prvni piirucky
o sebeobrané. V roce 1933 navstivil Ceskoslovensko zakladatel juda profesor Jigoro Kano,
ktery svou navitévu v roce 1936 zopakoval. V tomto roce byl také zalozen Ceskoslovensky
svaz jiu-jitsu.

Prvni mistrovstvi Evropy se konalo vroce 1934 v DraZd’anech. Zde se také poprvé

piedstavili naSi reprezentanti, kteti zde vybojovali nékolik cennych kovi.

Dal§im milnikem byl rok 1953, kdy byl zfizen Statni vybor pro télesnou vychovu a sport
a jeho sekce juda. V tu dobu nastal velky rozvoj juda na naSem uzemi. NaSi reprezentanti se
prvnich olympijskych her zucastnili az v roce 1972 a na prvni medaili jsme ¢ekali az do roku
1980. O tu se zaslouzil Vladimir Kocman v té¢Zké vaze a méla cenu bronzu. Judo se na naSem

uzemi tési stale vétsi oblibé ve vSech vékovych i vahovych kategoriich. (Srdinko, 1987)

2.3 Zasady juda

Nejcennéjsi vlastnosti juda a vSeobecné vyjadienou zasadou ,,ju“ je podle Jigora Kana
jemnost. Pro nas to znamena vyuziti sily soupete pro vlastni techniku. Pokud proti sob¢
budou stat dva odlisné silni soupefi, tak v souboji sily vzdy vyhraje ten silngj$i. Vyuzitim
zéasady ,,ju mize vyhrat i slabsi soupet, kdyz protivnikovu silu usmérni a zdvojnasobi svou

silou. Tato zdsada se objevuje v podstaté ve vSech technikéach, které v judu existuji.

Druhou podstatnou zasadou juda je ,,do*, které 1ze vylozit jako cestu, kterou jsem vSeho
doséhl. Ale také tim mizeme vyjadiit Zivotni cestu a celoZivotni nazory. Napliiovani této
zasady nam pomahd ziskdvat sprdvna méfitka pro Zivot a ndzor, ktery nebude sobecky.
Umoziuje t€m, ktefi ho pochopili, stat se plnohodnotnym ¢lenem spolec¢nosti. Cilem juda je
pfimét kazdého judistu ke zdokonaleni sebe sama a tim ptispéni ke zdokonaleni celého

vvvvvv

patrna zmeéna chovéni k lepSimu. Pokud se v kolektivu najde n€kdo, kdo se nechce stat
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lepsim, vétSinou po ¢ase sam dobrovolné opusti oddil. V judu je velmi vyznamna vychovna

slozka a kazdy spravny trenér na ni db4, ale 1 ji sam také dodrzuje. (Lebeda, 1960)

,Judista se chova k lidem ve svém okoli laskave, pratelsky a s porozuménim. Ma spravny
pomer ke své rodiné, Skole i spolecnosti. Pomadha nezistné kamaradiim, zastava se slabsich.
Na blizsich nehledd chyby, ale jejich prednosti. Uvédomuje si, Ze nejvétsim zlem je spatnd
myslenka sidlici v mysli ajestliZe se mi ji podari vsobé prekonat, stava se sdam

dokonalejsim. ““ (Srdinko, 1987, s. 29)

2.4 Technicky systém

Techniky v judu Ize rozdélit do tii zakladnich skupiny, které se od sebe podstatné 1isi:

1. Nage-waza — technika hodl (chvatl v postoji)
2. Katame-waza — technika zneSkodnéni soupete na zemi

3. Atemi-waza — technika udert na citlivd mista (sebeobrana)

vvvvvv

dvéma zptsoby. Tim prvnim je zapojeni techniky do cviéného zapasu (randori). Toto cviceni
je zasadni pro pozdéjsi zavodni ¢innost, protoze judista se uci techniku pouzit ptimo v akci.
Druhy zptsob jsou sestavy katy. Jedna se o ucelenou fadu vybranych technik, které jsou

provadény s naprostou presnosti.

Nage-waza
Obsahuje vsechny techniky hodl v postoji. Tyto techniky se dale déli dle toho, ktera cast

téla je rozhodujici pro jejich provedeni.

Katame-waza
Tato kategorie obsahuje vSechny techniky, které jsou provadéné na zemi. Tyto techniky se
dale déli na techniky zneSkodnéni soupefe drzenim (znehybnénim), techniky Skrceni

a paceni.

Atemi-waza
Tato technika mlZe byt chdpana i jako jista forma sebeobrany. Jedna se o prvky, které nesmi
byt pouzivany ve sportovnim judu. Déle se déti na techniku udert rukama a techniku tdert

nohama.
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2.4.1 Technické stupné v judu

Zakladatel juda Jigoro Kano zavedl i systém technickych stupiiti, které jsou barevné
odliseny. Tyto stupné se déli na zakovsky kyu a mistrovské dany. Zakovskych stupiiti je 5
a jsou rozdéleny barevné — zluty, oranzovy, zeleny, modry a hnédy. Pozd¢ji byly ptidany
i pul pasky, které jsou vhodné pro déti mladsiho Skolniho véku. Mistrovskych dant je deset

a také jsou Castecné rozdéleny barevné — Cerny, Cerveno-bily a Cerveny. (Lebeda, 1960)

stupen

6

5

4

3]

9.

kyu
kyu
kyu
kyu
kyu

Kyu

. dan

. dan

. dan

. dan

dan

10. dan

(Barevné rozliSeni technickych stupiiti v judu: https://cs.wikipedia.org/wiki/Judo)

nazev
roko-kyu
go-kyu
Sikya
san-kyu
ni-kyu
ik-kyud
So-dan
ni-dan
san-dan
jon-dan

go-dan

roku-dan

Sici-dan

haci-dan

ku-dan

dZu-dan

pas

bily

Zluty

oranZovy

zeleny
modry
hnédy
cerny
cerny
cerny
cerny

cerny

cerny nebo cerveno-bily

cerny nebo cerveno-bily

Cerny nebo Cerveno-bily

cemny nebo Cerveny

cemny nebo Cerveny

barva

[<“,./(\IZ': B a

ADNMANDRDRR

R

2.5 Charakteristika pohybu v judu

Pti feSeni ulohy se v judu uplatiiuje velké mnozstvi pohybovych dovednosti, pfevazné velmi
sloZité struktury. Kontakt mezi obéma soupefi nastava prostfednictvim uchopu za kimono.
Pravidla umozZiuji ménit Gchop a vyuzivat prakticky vSechny casti té€la v kontaktu se
soupetem v pritbéhu boje. Vlastni zapas probihd na rovném, pevném, dostatecné pruzném
zapasisti — tatami, které umoznuje rychlé pohyby, a pfitom dostate¢nou ochranu pii padech.

Népli techniky juda tvoii pfedevsim chvaty, které maji pomérmné stabilni strukturu diky

tradi¢énimu déleni a metodice nacviku.
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Chvatem z postoje se snazi judista hodit svého soupete pfimo na zada v kterémkoliv sméru,

rychle a dostate¢nou silou.

V boji na zemi jsou tii typické skupiny chvati:

e Drzeni
e Skrceni
e Paceni

Ohodnocent, a tedy vitézstvi, zavisi pfi chvatu v postoji na kvalité¢ provedené¢ho chvatu. Pii
boji na zemi je to doba nasazeného drzeni, pii Skrceni a paceni je ucelem donutit soupete ke

vzdani.

Kromé chvatl tvoti napln techniky juda dalsi typické prvky. Jsou to rtizné zptisoby uchopti,
postojli, pohybti po Zinénce, thyby, uniky, blokovani a protichvaty. Dtilezité jsou pady, které

maji ochrannou funkci.

Pti zapase dochazi k plynulému ptechodu z boje v postoji do boje na zemi. Mnohé moznosti
kombinaci technického obsahu juda a mimofadny rozsah technickych prostiedki na
piekonani soupete, umoznuje také velkou rozmanitost a proménlivost technickych prvki

boje a taktickych situaci. (Butcher, 2009)

2.6 Sportovni judo

,,Judo je sportovni zapas dvou zavodnikii symbolisujici boj dvou lidi na Zivot a na smrt podle

starého sebeobranného umeéni JIU-JITSU.

Jako kazdé jiné sportovni odvétvi, je i judo Fizeno prisnymi pravidly, jejichz dodrzovani
znemoznuje jakékoli zranéni.

Zavodnici judo bojuji ve specidlnich sportovnich uborech (kimono), které maji predstavovat

obcansky odév a bojuji na mekkém a pruzném zapasisti, které zabranuje urazum, k nimz by

mohlo dojit padem. “ (Lebeda, 1960, s. 32)

Judo se postupem casu stalo zadvodni disciplinou. Jeho pravidla se postupné ptizpiisobu;ji
modernéj$i formé. Judo se stavd divacky atraktivnéj$i a srozumitelnéjsi pro Sirokou

vetejnost.
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Sportovni judo, ozna¢ovano také jako japonsky zépas, vzniklo v 60. letech vstupem juda na
olympijské hry (Tokio 1964). Diive mezi sebou bojovali judisté, kteti méli stejny technicky
stupen. To zarucCovalo stejnou technickou vyspélost, atudiz i stejné podminky, protoze
ziskani technického stupné bylo podminéno znalosti uréité skaly technik. VétSinou mezi
sebou bojovala druzstva, ktera byla sestavena zjedné Skoly nebo oddilu. Vstup na
olympijské hry byl podminén zavedenim véhovych kategorii. To dalo judu ¢astecné jiny
smér a zménilo se 1 nahliZzeni na néj. Dnes se svétovych soutézi ucastni judisté z prakticky

celého svéta. (Butcher, 2009)

Vahové kategorie:

Muzské

-60 kg — superlehka véaha; -66 kg — pololehka vaha; -73 kg — lehk4 véha; -81 kg — polostiedni
vaha; -90 kg — stiedni vaha; -100 kg — polotézka vaha; +100 kg — tézka vaha

Zenské

-48 kg — superlehka véaha; -52 kg — pololehka vaha; -57 kg — lehka vaha; -63 kg — polostedni
vaha, -70 kg — sttedni véha; -78 kg — polotézka vaha; +78 kg — tézka véha

V judu rozliSujeme 2 zékladni zptisoby boje:

1. Boj v postoji (nage-waza)
Pti boji v postoji je zadkladnim kamenem spravny a u€inny tchop na kimonu soupete. Diky
spravnému vychyleni pak mtize dojit k uspéSnému zvladnuti techniky. Jedna se o velmi
technickou disciplinu, ktera ¢asto rozhoduje zapas.

2. Boj na zemi (ne-waza)

Jedna se o techniky, kdy jsou oba zavodnici na jednom nebo obou kolenou. Zde se neprovadi
technika hodd, ale techniky znehybnéni soupefte, Skrceni nebo paceni. Boj na zemi byva dost

podcenovan. Jedna se méné technickou disciplinu, ale stejn¢ G€innou. (Letosnik, 1993)

2.7 Pravidla zapasu
Zavodnici nastupuji na zapas v kimonu (judogi), které musi mit schvalené parametry. To

dava judistim moznost pouzit Sirokou Skalu technik a vyuzivat pohybti soupete. Zapasy se
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odehravaji na mekké a pruzné podlozce, kterd ma v pravidlech jasné parametry. Zapasiste

ma dv¢ barvy — jednu vnitini (zépasisté) a druhou vnéjsi (okraj).

Zapas zacinaji oba aktéti vzdjemnym uklonem. Poté rozhod¢i zahaji zapas slovem hadzime.

Oba zapasnici se soucasn¢ snazi uchopit soupete a ziskat hodnoceni rozhod¢iho, které mize

byt dvojiho typu:

Ippon

Pokud rozhod¢i v zapasisti vyhlési ippon, ukonéi tim zapas. Ippon muize byt vyhlasen

v nékolika ptipadech:

1.

Hodi-li zavodnik soupefe znacnou silou a rychlosti s redlnym dopadem na zada, aniz
by nad nim ztratil kontrolu.

V ptipadé rolovaného dopadu bez pfimého dopadu na zada je mozné vyhlasit ippon,
pokud nedoslo k pieruseni techniky béhem dopadu a rolovani pres zada.

Dopadne-li hazeny zdvodnik zamérné do ,,mostu* (hlava a jedno nebo ob¢ chodidla
v kontaktu s tatami), ohodnoti rozhod¢i v zapasisti tuto akci jako ippon i pfesto, ze
takto hazeny zavodnik zabranil naplnéni vSech kritérii pro takové ohodnoceni.
Diivodem je odradit zavodniky od pouzivani téchto obrannych akci. Dilezita je
ochrana zdravi, aby zavodnici neunikali z technik a nevystavovali se nebezpeci
zranéni kréni patete.

Udrzi-li zavodnik soupefe v osackomi-waza (techniky znehybnéni) po dobu 20
sekund od okamziku vyhlaseni osackomi, aniz by se soupeti podatilo uniknout.
Vzda-li se zavodnik tak, ze zaklepe dvakrat nebo vicekrat rukou ¢i nohou, ptipadné
zvold maita (vzavam se) v dasledku U¢inn€ nasazeni techniky osaekomi-waza,
shime-waza (Skrceni) nebo kansetsu-waza (paceni).

Kdyz je zavodnik uc¢inkem techniky shime-waza nebo kansetsu-waza nechopen
pokraovat v zapase.

Je-li z&vodnik potrestan hansoku-make, je jeho soupef okamzit¢ vyhlaSen vitézem

na ippon.
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Wazari
Pokud rozhod¢i v zapasisti ohodnoti techniku wazari, zapas pokracuje, ale zapasnik vede na

1 bod. Pokud by ziskal i druhé hodnoceni wazari, tak zapas konci.
Hodnoceni wazari mtize zavodnik ziskat:

1. Hodi-li zavodnik soupete bez ztraty kontroly nad nim, ale provedenému porazu chybi
¢astecné jeden ze Ctyt nutnych pozadavkil na ippon (rychlost, sila, oblast dopadu na
zéada, kontrola po celou dobu hodu a dopadu).

2. Hodi-li zavodnik beze ztraty kontroly na bok vrchni ¢asti téla.

3. Zabrani-li zd&vodnik vlivem protivnikovi techniky dopad na zada dopadem soucasné
na oba lokty nebo ob¢ dlan€ ¢i jejich kombinaci.

4. Dopadne-li zavodnik na loket s okamzitym pifechodem na zada.

5. Udrzi-li zavodnik soupete v osackomi-waza po dobu kratsi nez 20 sekund, nejméné
vSak po dobu 10 sekund od okamziku vyhlaSeni osaekomi, aniz by se soupefi

podatilo uniknout.
(pravidla Ceského svazu juda, 2019)

Zévodnik také muize zvitézit, pokud se jeho soupei bude dopoustét zakazané¢ho jednani.
Mensi prohieSek je ohodnocen trestem shido. Nasbiranim 3 menSich trestli nebo vazny
prestupek, ktery pifimo ohrozi zdravi zacastnénych, je ohodnocen trestem hansoku-make
a znamena okamzity konec zapasu. V piipad¢ pfimo udéleného trestu hansoku-make 1 konec
Vv soutézi.

Zapas je Casové omezen, a to na zdkladni 4 minuty. Pokud se v tomto ¢asovém rozmezi
nerozhodne, tj. jeden ze zavodniki neziska ippon nebo wazari, pfichdzi na fadu tzv. ,,golden
score®. V tom okamzité rozhoduje jakdkoliv bodované technika nebo nasbirdni 3 mensich

trestll. Ve zlatém skore neni ¢as nijak omezen.

Na konci zapasu je rozhod¢im vzdy vyhlasen vitéz duelu. Oba se pak navzdjem uklani,

podaji si ruku a opousti zapasisté. (pravidla ¢eského svazu juda, 2019)
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2.8 Judo jako vychovné vzdélavaci proces

2.8.1 Vychova
Vychova jako zakladni pedagogicka kategorie byla, a stale je, vymezovana odlisSnymi autory

i pedagogickymi sméry. V definicich byly zdliraznovany tyto rysy:

e vychova jako ptiprava k ptevzeti a plnéni spolec¢enskych ukolt,

e vychova jako pfiprava k Zivotu,

e vychova jako pfevod spolecensko-historické zkusenosti z generace na generaci,
e vychova jako prostfedek k harmonickému rozvoji osobnosti,

e vychova jako pfiprava k osvojeni spolecenského postaveni,

e vychova jako pfiprava na specifické aktivity a pro praci,

e vychova jako organizované institucionalizované piisobeni,

e vychova jako interpersonalni interakce,

e vychova jako priprava k sebevychove,

e vychova jako specificky lidska aktivita apod.

V soucasné¢ dobé existuji koncepce vychovy, které odmitaji vychovu jako cilevédomé
formovani osobnosti jedince, a zdlraziiuji védomé vytvaireni predpokladi pro rozvoj
vnitinich dispozic jedince tak, aby vychovavana osobnosti mohla dosahovat co

nejoptimalnéjsiho rozvoje svych schopnosti. (ValiSova, Kasikova, Bures, 2011)

2.8.2 Vychovayv judu

V posledni dobé se judo rozsitilo prakticky po celém svété. Diky velkému rozvoji se dnes
hojné uziva motto: ,,Judo more than sport“. v ptekladu judo vice nez sport. Toto motto
ukazuje pravé na vychovnou slozku juda. Nékdy Ize chapat i jako Zivotni cestu a cil. V judu
existuji ur€itd moralni pravidla, kterd se nazyva etika juda a jsou platna pro vSechny judisty
sdruzené ve Svétové federaci juda — IJF (International Judo Federation). Tyto pravidla

muizeme také nazvat kodexem judisty, ktery zahrnuje:

e Zdvortilost — dokazat respektovat druhé
e (Odvaha —umét vzdy poctive jednat

e Upfimnost — znamena fici slusné to, co si ¢love€k mysli
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o Cest — dodrzet dané slovo
e Skromnost — nevynaset sama sebe nebo nevytahovat se
e Sebeovladani — dokazat udrzet na uzdé¢ svij hnév

e Pratelstvi — je nejCistsi z lidskych citd

Moralni kodex judisty

JUDO - ja kytica svazana £ osmi okvétnich listki:

Zdvofilost

dokAZES naspakiowal druhs

Upfimnost

ergmend fici sluind (o, co s Soviék mysli

Odvaha

umsdl w2dy pocih jednal

Respekt

baz respekiu nenl disediry

Cest

dodrkal dand slova

Sebeovladani

AohAREL udrlel nE ueol 3] hindy

Skromnost

pearvynabel sama sebe do nebe - nevytahoval se

Pratelstvi

& P Cistai 2 lidskyeh cild

(https://www.judo-uherskehradiste.cz/sites/judo-uherskehradiste.cz/files/abeceda_juda.pdf)
Moralni kodex judisty

Etika také urcuje zplisoby chovani pti soutézi, trénincich v télocvicné, zabyva se otdzkami
hygieny osobni i prostiedi. Etika je jistou formou vychovy, pfispiva k ukaznéni zakl pfti
tréninku, coZ vede k bezpe¢nému prostiedni pro trénink a slouZzi jako prevence pied vaznymi

urazy. Tyto zésady jsou détem vStépovany od prvnich trénink?. (Srdinko, 1987)

2.8.3 Hygiena
Pod timto pojmem v judu rozumime dodrzovani pravidel, které vedou k bezpecnému

nacviku technik. Je to velmi dilezita soucast juda, na kterou musime brat zietel. Kazdy
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judista, ktery pfijde na tatami (zZinénku) musi byt veden k témto pravidlim. M¢l by piichdzet
v Cistém a vhodném cvi¢ebnim tboru. Pro judo je to kimono (judogi) s paskem (obi)
odpovidajicim barvé jeho technické vyspélosti. Kimono se sklada zkabatu a kalhot.
V zacatcich se toleruji teplaky a tricko s dlouhym rukavem. VSechno toto obleCeni nesmi
obsahovat zadny tvrdy material (napt. kov, plasty atd.). Na zinénku chodi Zaci bez obuvi
a ponozek. Pro pohyb mimo zZinénku jsou vhodné omyvatelné pantofle, aby se na nohou
nepienasel neporadek z télocvicny a Saten. Do télocvicny je vhodné nosit lahev s pitim.

Vhodny napoj je v tomto piipad€ voda, ¢aj nebo Stava. Sycené napoje jsou velmi nevhodné.

Dale je také nutné odlozit veskeré Sperky, jako jsou fetizky, naramky, prsteny, ndusnice nebo
tteba piercing. Judista s del§imi vlasy je musi mit stazené vysoko nad limec gumickou, aby
nedoslo k arazu. Velkou pozornost je tieba vénovat ¢istoté nehtli na rukou 1 nohou. Ty musi
byt kratce zastfizeny, aby nedoslo ke zranéni sebe ani partnera. VSechny tyto véci je tieba
pravidelné kontrolovat. V ptipadé¢ mladSich déti je zapottebi s t€émito pravidly seznamit 1

rodice a objasnit jim, jak dulezité je jejich dodrzovani. (Srdinko, 1987)

2.8.4 Chovani v Satné

V momenté¢, kdy zak piijde do télocvicny (dojo), je nutné brat jako soucast tréninku i chovani
v 3atnd. Casto se stava, Ze trenér neni pii prevlékani déti piitomen a je zapotiebi Zaky vést
k tomu, aby se i vjeho nepfitomnosti chovali fadné. V tomto pfipad¢é jsou feSenim
namatkové kontroly, které objevi pripadné negativni situace. Tim muze byt nepotadek,

tvofeny osobnimi vécmi, nebo také Sikana ¢i kradez.

Z Satny se piesouvaji déti spolecné a je dulezité, aby kazdy byl zodpovédny za své véci,
které si nese do télocvicny. VéEtSinou se jedna pouze o ldhev s pitim aru¢nik. Jejich

zapominani vede ke zdrzovani celé skupiny. (Srdinko, 1987)

2.8.5 Chovani v dojo

Dojo je télocvicna, kterd slouzi k provozovani bojovych sporti. Tedy i juda. V mnoha
pfipadech se jedna o té€locvicnu pii zékladni Skole, ale pravidla vni plati stejnd, jako
v télocviené ptimo pro judo. Ovzdusi v télocvicn€ musi byt préatelské, s dobrou atmosférou.

K tomu musi pfispivat kazdy judista svym chovanim k sob¢ i ostatnim.
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., Z pratelského vztahu plynou pro kazdého zucastnéného, tedy i pro tebe, povinnosti a ohledy
k druhym: prispivat svym chovanim k dobré pohode v dozo, ukaznené plnit pokyny ucitele,
nerozptylovat ostatni hovorem nesouvisejicim s tréninkem, neprestavat bez pokynu cvicit,
neposeddvat nebo nepostavat na okraji zapasiste, neodstrojovat se nebo neopoustét dozo bez
povoleni trenéra. Pri randori (cvicném zapasu) plnit cil, bojovat v duchu pravidel,
nevyvysovat se nad slabsi soupere. Méné vyspélym partnerum ochotné pomoci pratelskou
radou, aby se zvySovala co nejrychleji uroven celého druzstva. ,, PFi zranéni omezis trénink
Jjen po nutnou dobu. NIKDY v TOM NEHLEDAS VYMLUVU K VYNECHANI TRENINKU. “
(Srdinko, 1987, s. 27)

2.8.6 Pozdrav

V judu rozliSujeme dva druhy pozdravu:

e Zarei (velky pozdrav)

e Ritsu rei (maly pozdrav)

Oba tyto pozdravy uplatiiuji zaci béhem tréninku a znamena to nejen pozdrav, ale 1 vyjadieni
ucty, vdécnosti a dikl. A to jak svému uciteli, tak svému soupefti na cesté k dosazeni cilt.
Pti vstupu do télocvicny judista pozdravi malym pozdravem, zdravi tim vSechny pfitomné
a oddilovy znak. Malym pozdravem také zdravi soupefe pii soutézi, pred a po utkani, pii
tréninku pted zapocetim cviceni a po jeho skonCeni. Tyto pozdravy posiluji vzajemnou uctu

jeden k druhému.

Velky pozdrav se provadi k zahajeni a ukonceni tréninkové jednotky nebo pii cviceni kata.
Je to pozdrav slavnostni a provadi se z kleku (seiza). Pii provadéni velkého pozdravu kleci
judisté v fadé na okraji zapasisSté, prvni proti uciteli a dalsi se fadi podle levé ruky ucitele od
nevysSich pasit po nejnizsi. V seize se sedi vzpiimene, bradu mirné pfitazenou, biicho
vtazené, ruce polozené na stehnech. Pfi zakleknuti se okamzité snazi zaci uklidnit
a zkoncentrovat na nadchazejici trénink. Trenér vétSinou piedstavi plan tréninku. Pfi nastupu
se zdravi na povel (rei), ktery dava zak s nejvysSim technickym stupném zdatnosti, a ktery
kle¢i prvni v fad¢. Ostatni se na tento povel ukloni. To provedou tak, Ze ruce pfemisti ze
stehen na podlozku a hluboce ptedkloni trup, aniz by se hyzdé zvedly z pat. V piedklonu

setrva pfiblizné 2 sekundy a opét se vzpiimi. (Srdinko, 1987)
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2.9 Vyznam kolektivu pFi trénincich juda

Vliv kolektivu je nedilnou soucasti tréninku u vétSiny sporti. Ackoliv je judo individualni
sport, tak kolektiv a vhodni sparing partnefi jsou nedilnou soucasti uspésného judisty
i celého oddilu. Nejvétsi vyznam ma nejspis v détskych kategoriich. V tomto véku mize
velmi zasadné ovlivnit nasazeni i Uspéchy celého celku. Na zavodech se sice judista musi
spoléhat pouze na své schopnosti a dovednosti, ale k jejich nacviceni je pravé zapotiebi
vhodného partnera ¢i partneri. Kolektiv se neustale vyviji a trenér musi neustale hledat nové
cesty, jak s timto kolektivem pracovat. V pritb¢hu let se méni vychova i smysleni déti, a i na

to by mél byt trenér piipraven.

2.9.1 Sociologické hledisko

Sportovni kolektiv mizeme zatadit do malych socidlnich skupin, pro které je typické, ze
¢lenové se navzajem znaji, komunikuji spolu a jsou spojeni n¢jakym spole€nym cilem. At
uz formalnim nebo neformalnim. Déle jsou provdzany spole¢nymi hodnotami, normami,

skupinovou solidaritou a pocitem sounalezitosti.

Sportovni kolektiv je soucasti socialni struktury spolecnosti a spliiuje obecné pozadavky
a funkce této zdkladni spolecenské jednotky. Interakce mezi Cleny této skupiny probiha
podle urcitych pravidel. Kazdy clovek je béhem svého zivota soucasti nékolika zédsadnich
socialnich skupin. Jeho role v kazdé skupiné je rtizna. Ucast v téchto skupindch mize byt
dobrovolna, napi. sportovni kolektiv, nebo povinna, napt. skolni tiida. Témito vztahy je dana

spolecenska podstata Clovéka, jeho schopnost socializace. (Nakonecny, 2020)
Znaky pro malé socidlni skupiny:

1. Jedinci se ve skupin€ navzdjem znaji a musi spolu komunikovat.

2. Jedinec je s ostatnimi ¢leny v néjakych konkrétnich vztazich, které se projevuji
ptisluSnym zplisobem interakce.

3. 'V této skuping jsou jasn€ vymezené role a pozice, které maji svou urcitou prestiz.

4. Vztahy ve skupiné maji rizny charakter, napf. nadfazenost, podiazenost, vzajemna
zavislost, pratelstvi, odmitani atd.

5. Charakter vztaht urCuje naladéni skupiny, ¢im jsou pozitivnéjsi, tim je skupina
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6. Skupina si vytvaii sviij vlastni hodnotovy systém, své cile a podle toho ovliviuje
zptisoby chovani navzajem.

7. Hodnotovy systém skupiny urcuje cile skupiny i zptsoby jejich dosazeni.

Tyto pravidla ovlivituji chovani k sobé navzdjem, k jinym lidem i sobé samému. Pokud se
ve skupiné najde jedinec, ktery vybocuje z pravidel a hodnot skupiny, byva na okraji
skupiny. Skupina na néj vyviji natlak, ktery mize mit rizny charakter. V krajnich ptipadech
dochazi k absolutni izolaci nebo Sikané. Skupinové normy jsou rizné zavazné, a i jejich
kontrola a vymahani muaze byt rtizné. Pocet Clenti v malé sociadlni skupiné mize byt
v rozmezi dva az tficet ¢lend. Tyto Cisla vSak nejsou striktné dand. Jako dalsi pfiklady malé

socialni skupiny miizeme uvést rodinu, Skolni tfidu nebo partu.

Kazda mensi skupina si postupné vytvari svou strukturu. V té kazdy jedinec zaujima urcitou
pozici, kterd vyplyva z jeho schopnosti a dovednosti, které se pfimo vdzou na cile a hodnoty
skupiny. Tato pozice urcuje hierarchii ¢lenil a status jedince. Je zavisla na samotné skupiné,
ma urCitou prestiz aje dilezitou soucast identity. Ztrata postaveni ve skupiné muze

u nekterych jedinct vyvolat silny stres, podhodnocovani sebe samého, nebo zménu chovani.

Skupina se vnitiné déli podle raznych kritérii. NejCastéji se jedna o popularitu, ale
u sportovnich kolektivii se mutze jednat i o uspéSnost na soutézich. Nejvyssi socialni
postaveni a tim padem nejveEtsi prestiz a vliv na druhé ma jedinec, ktery mé v kolektivu
nejvetsi popularitu.

Skupinova struktura je uzce propojena se skupinovou dynamikou, ktera se urcuje na zakladé
vzajemnych mezilidskych vztahli v kolektivu. Tyto zakladni sily v kolektivu tvoii —
skupinovéa koheze (vzajemné propojeni skupiny) a skupinova tenze (napéti, které muize
naruSovat tyto vztahy). Tuto dynamiku ovliviiyje styl a vedeni skupiny, ktery urcuje, jakym

zpusobem bude skupina fungovat, nastavuje pravidla a mantinely.
Typy vedeni:

e demokraticky — pfevazuji souradné vztahy, ptatelska a uvolnéné atmosféra, vidce je
respektovan, ale bere v tivahu nazory ostatnich

e liberdlni — pfevazuje volnost, viidce je nejasny a nikdo na ném neni pfili§ zavisly
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e autoritativni — atmosféra je formalni, napjata a svazana piikazy vudce, ktery nebere

Vv potaz jiné nazory

Velmi dulezitou soucasti kolektivu je klima skupiny. To napoméha spravnému fungovani
kazdé sociadlni skupiny. Klima ovliviiuje atmosféru skupiny, jeji vykony, soudrznost,
moznost projevit se i chut’ do prace. Tuto slozku mize velmi pozitivné, ale i negativné
ovlivnit vedouci skupiny. Ten by mél dbat a peCovat o vhodné a pratelské klima, ve kterém
se nikdo neboji projevit. Dulezitou formou, jak o klima pe€ovat je nastaveni prav a pravidel,

jejich dodrzovani a vyzadovani po ostatnich ¢lenech. (Nakone¢ny, 2020)

2.9.2 Sportovni kolektiv

Sportovni kolektiv je ,,zZivy organismus®, ktery se neustale vyviji. S nim by se mél vyvijet 1
jejich vedouct, v tomto pripadé trenér. Jsou na ného kladeny velké naroky ze strany vedeni
klubu, rodict a déti. Spravné fungujici kolektiv je dualezity predevSim u tréninku déti.
V tomto véku muze byt rozhodujici pro jejich dal§i setrvani v klubu, protoze pokud

nefunguje parta, tak dité ztrdci motivaci chodit na trénink a také na ném aktivné cvicit.

Trenér by mél mit na paméti, ze v kolektivu ma rizné osobnosti a kazdému vyhovuje jiny
pristup. Proto je dilezité trénink alesponn Céastecné diferenciovat, aby kazdy odchazel
spokojeny. Pokud by tempo bylo nastaveno pfilis rychle nebo pomalu, tak nékteii jedinci by
zacali ztracet zdjem o cviCeni. S tim se poji i1dalsi problém, ato kazen. Pokud neni

adekvatn¢ nastavené tempo, tak déti ,,zlobi®.
Pti stanovovani cilti tréninka je tfeba myslet na n¢kolik zakladnich prvkii:
1. Vytvofit u déti celozivotni vztah ke sportu.

Ukolem trenéra je déti naucit se pravidelné hybat a mit radost z pohybu. Vzdy by mél byt
upfednostnén vyvoj jedince pred dosazenymi vysledky. Kazdy sportovec je jiny, a proto je
tieba zohlednit mnoho faktord pro to, abychom déti mohli hodnotit. Hodnoceni by mélo byt
individudlni, aby déti nemély pocit, Ze jsou porovnavany s ostatnimi. Se sportem je dale
spojena i potieba pravidel, které clovek v mladém véku mnohem Iépe vstiebava. Budujeme
tak nejen sportovce, ale i plnohodnotného obc¢ana, ktery nebude mit problém se zaclenénim

do spolecnosti. Pohyb je velmi dilezitou soucasti lidského Zivota, a pokud ho budou mit
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spojeny se Spatnou vzpominkou, budou se v dospélosti jen tézko vracet ke sportovani a vést

k nému vlastni potomky.

Vv

2. Vytvotit zéklady pro pozd¢jsi kariéru

V détském veéku mulze trenér napachat velké a nevratné Skody. Je proto dilezité, aby se
seznamil s principy trénovani u déti. V mladsim véku by mél sport byt velmi obecny,
rozvijet obratnost, koordinaci, motoriku a ¢aste¢n¢ rychlost. Naopak sila se zacina rozvijet
az v pozdéjSim veéku. Déti by mély trénovat predevSim pro radost, Casto cviky spravné
opakovat, aby vznikly dobré navyky. V tréninku by mély pievazovat herni prvky a Casta
obména cviki. Je dalezité 1 rodice seznamit se strategii tréninkd a vysvétlit jim, Ze zavodni
vykony budou déti podavat az v pozdé&jsim véku. Casto se stava, Ze trenér ¢eli naroktim

rodic¢d, ktefi si mysli, Ze po roce tréninki budou mit doma mistra.

Brzka specializace muze byt velmi kontraproduktivni. Pokud se dit¢ zacne velmi brzy
specializovat, miize v pozd¢éjSim véku piijit zranéni nebo nezajem o sport, protoze bude mit
pocit, ze vSe jiz umi. DéEti by se mély postupné zlepsSovat a nejlepSich vykonu dosahovat az

po fyzické a psychické vyzralosti.
3. Neposkodit déti

Toto by mélo byt pro kazdého trenéra samoziejmé. Ne vzdy si ale Clovék uvédomi, ¢im vSim
muze détem necht¢ ublizit. Déti mizeme zasadné poskodit zdsadnim zplisobem, a to fyzicky

nebo psychicky.

Pti volbé cvikt je dilezité spravné vyhodnotit moznosti svych svéienci. Kazdy jedinec je
odli$ny, a proto nemtizeme po vSech chtit hned vSechno. N¢ekteti zvladnou cvik napoprvé
a néktefi se ho musi tfeba mésic ucit. VSechny cviky by mély byt provadény technicky
spravng, aby nedochdzelo k fyzickému poskozeni. Posilovani a vS§echny formy rozvoje sily
musi byt adekvatni k motorickému a fyzickému vyvoji jedince. V tomto véku je naprosto
nevhodné zatazovat posilovaci cviky s ¢inkami. Je dobré délat cviky s jasnym cilem, aby

déti nemély pocit, Ze se uci néco zbytecne.

K psychickému poskozeni mize dojit také velmi snadno, a jesté hife se s nim pozdéji
pracuje. Nikdy by nemélo dochazet k protéZovani nékterych jedinci nebo naopak k jejich

osocovani. Je dulezité brat kazdého jako individualitu a jednat s nim podle jeho potieb.
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Sportovni kolektiv se dale promitd i do bézného zivota. U vétSiny lidi, ktefi se sportu vénuji
delsi dobu, pretrva pratelstvi do konce zivota. At uz se v dospélosti pohybuji v jakékoliv
skupiné, umi se v ni chovat arespektovat nastavend pravidla. Coz je velmi dulezita

dovednost pro cely zivot. (Kodytek,2019)

2.9.3 Role trenéra ve sportovnim kolektivu

Trenér stoji trochu mimo socidlni skupinu, ale jeho pozice je velmi dilezitd. Je vzorem,
ucitelem, kamaradem, autoritou, motivatorem a zastava jest¢ mnoho dalSich roli. Planuje,
fidi a vyhodnocuje tréninkovy proces. Jeho role je nenahraditelnd, trenér musi nejen vést
samotny trénink, ale i cilen¢ planovat cely proces, aby se svéfenci nékam posouvali. Musi
mit vSeobecné znalosti, specifické znalosti o daném sportu, pedagogické znalosti a také

velmi dobré komunikacni a managerské schopnosti.

Role trenéra je 1 v dneSni dobé velmi nedocenénd, protoZe velka cast trenéri déti to dela
zcela zadarmo a ve svém volném case. Jedinou odménou pro né je radost z pohybu déti
1 dospélych a jejich pripadné uspéchy. Tato prace je velmi naro¢na na objem védomosti,
socialni citéni, a zda dokaze své védomosti uplatnit a spravné na déti ptisobit. Trenér nemusi
byt byvaly vrcholovy sportovec, aby takového dokazal vychovat. Naopak spousta

vrcholovych sportovca ve funkcei trenéra pohotela.

Trenér se dlouhodobé¢ podili na piipravé sportovce at’ uz po strance fyzické, tak i psychické.
Po fyzické strance dba na spravné zarazeni technik a jejich spravné provadéni. Sleduje
jednotlivy vyvoj sportovcel a piizpisobuje dalsi tréninky pro jejich rist. Po psychické strance
spravedlivy, vyrovnany a dostate¢n¢ vzdélany, aby nebyl jen o krok pied détmi. Takovy
trenér mé pak pfirozenou autoritu a nepotiebuje si ji nucené ziskavat. Velmi se zde odrazi
osobnost samotného trenéra — jeho povaha, charakter, temperament i pfistup k Zivotu.
plisobenim ovliviiuje sportovce na cely zbytek Zivota, aje proto dulezité, aby si tuto

zodpovédnost pln€ uvédomoval. (Kodytek,2019)

Jedna z nejznamé;jsich typologii, je rozdélena dle povahovych a charakterovych vlastnosti

trenéra (Tutko a Richards 1971).
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1. Trenér autoritafsky — pfisny pfistup; vyzadovani perfektni posluSnosti a piedem
vymezenych pravidel; dokdze si udrzet poradek a kéazen, nicméné nebyva mezi
svétenci oblibeny.

2. Trenér ptatelsky — opak trenéra autoritafského; mezi sportovci je velmi obliben,
zajima se o n¢; nékterymi jedinci maze byt diky své pratelské povaze povazovan za
slabého; tréninky déla zajimavé, vytvari uvolnénou atmosféru a tym, ve kterém
sportovci spolupracuji.

3. Trenér intenzivni — jedné se o trenéra podobného autoritdfskému typu; méné vSak
vyuziva trestll a vice vSe proziva, bere si véci osobné; Casto na sportovce klade
nerealné pozadavky.

4. Trenér snadny — predstavuje opak trenéra intenzivniho; na sportovce pusobi
pohodové a uvolnéng; skvéle ovlada improvizaci; jeho nevyhodou byva neefektivni
vedeni tréninku.

5. Trenér chladny — poctar — prakticky trenér, jenz se rad vzdélava a ve vedeni tréninku
vyuziva osvédcenych postupii; v tréninku tohoto trenéra nebyva pratelska atmosféra,
chybi lidsky pfistup.

Nikdy nelze roli trenéra zatadit pouze do jedné kategorie. VétSina se fadi mezi dvé az tii
kategorie. Dale vedeni tréninku ovlivituje spoustu dalSich faktorti, napt. konkrétni sportovni

skupina, ro¢ni tréninkovy plan nebo samotny obsah tréninku. Jiny trénink bude pied

vrcholnou akci a jiny na konci sezony. (Tutko a Richards 1971).

2.9.4 Specifika tréninku déti
Trénink déti je trochu odlisnou disciplinou. Je zapotiebi dbat na urcita specifika, aby nedoslo
k poskozeni fyzickému ani psychickému.
Specifika u déti mladsSiho Skolniho véku:
e Kostra neni vyvinuta (zakfiveni patete), nutnost ndvyku spravného drzeni téla.
e Poznavani a mysleni je soustiedéno na jednotlivosti, souvislosti unikaji.
e Nejsou ustalené rysy osobnosti, pfevazuje impulsivnost.

e Neni vyvinuta vile (problém soustfedéni maximalné cca 5 min).

e Dit¢ ovlada zakladni pohybové Cinnosti (lezeni, béh, skok, jednoduchy hod).
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e Nejsou rozdily mezi chlapci a dévcaty.

e Musi prevladat princip soutézivosti.

e Pievlada herni princip v procesu tréninku.

e Princip: postupné privadét déti od spontdnniho pohybu k systematické sportovni
ptiprave vcetné norem a chovani ve sportu.

e Dtlezity moment — ptiklad trenéra.

e Nevhodnost negativniho hodnoceni trenéra.

(Zahradnik, Korvas, 2012)

2.9.5 Spoluprace s rodinou

Vliv celé rodiny je nedilnou soucasti tréninkového procesu v kazdém sportu. Je dilezité, aby
déti mély dobré zazemi, byly podporovéany a vedeny ke sportu. Pokud nebudou mit doma
dobry priklad, tak vétSina déti radéji ziistane doma u pocitace. Spoluprace s rodi¢i muze byt
nékdy obtiznd, ale je velmi pfinosna pro vSechny zucastnéné. Nikdy by rodi¢ pred détmi
nem¢él zpochybnit praci trenéra a naopak. Ve véku dospivani muze trenér suplovat roli

rodice, protoze v ném déti vidi spise pritele.

Déle se casto spekuluje o pfitomnosti rodicii na tréninku. Toto je velka otdzka a kazdy klub
nebo trenér si ji fesi individualné. Pokud o to rodi¢e maji z4jem, tak se jednou za Cas konaji
tzv. oteviené tréninky, kdy mohou pfijit a vidét cely trénink. Stejn¢ tak je dobrou
alternativou trénink, kdy se rodice zapoji stejné jako déti. Jejich spolecny trénink je velmi
uvolnény a rodice 1 déti odchazi velmi spokojeni. UZ mnohokrat se mi stalo, ze rodi¢e po
spole¢ném tréninku zacali trénovat v celku pro dospélé, aby s détmi mohli sdilet spole¢ny
konicek. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze se déti chovaji jinak, pokud jsou rodi€e na tréninku
ptitomni. Bohuzel vétSinou toto chovani je spiSe negativni, a proto se ptipojuji k nézoru, Ze

rodi¢e na trénink nepatii. (Tutko a Richards 1971).
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3 Télesna vychova na ZS

3.1 Historie

Jiz vice nez 150 let je t¢lesna vychova zafazena do povinné skolni dochazky. V 19. stoleti,
konkrétn¢ roku 1869, se diky reformé skolské soustavy, stala povinnym predmétem
v obecnych a méStanskych Skolach a ucitelskych ustavech pro divky 1 chlapce. Na realkach
a gymnaziich byla télesna vychova nepovinna a na div€ich Skolach byl povinny télocvik
zruSen roku 1883. Prvni pouzivané osnovy, které¢ vychazeli z némeckého turnerského
systému, vytvoril A. Spiess. Rozsah télesné vychovy byl minimaln€ 2 hodiny tydné a cilem
byl rozvoj sebediivéry, obratnosti, sily, jistoty a odvahy. Cvi¢eni mélo jasny a striktni fad,
zakladem byl predevs§im ,,dril* a vyuZzivalo se n€kolik zakladnich druhti, a to potfadove,

prostné a narad’ové cviCeni. Tyto osnovy platily az do zacatku 1. svétové valky.

Dal§im diilezitym milnikem pro t&lesnou vychovu v eskych zemich je ziizeni Ceského
institutu pro ucitelstvo télocviku, a to v roce 1892. V této dob¢ se zacaly vytvaret jednotlivé
osnovy pro rtizné typy Skol. Probéhly upravy osnov pro télesnou vychovu divek, které se
vice zamérovaly na zdravy pohyb a krasu téla. V této dob¢ ale byla ucinnost télesné vychovy
velmi nizka, a to hned z né¢kolika divodii. Jednim z nich bylo i malé vzdélani ucitelek, pro
které se prvni kurzy objevili az vroce 1911. Dalsimi divody byly malé a nevyhovujici

prostory, velky pocet zakl a Spatné hygienické podminky.

Po vzniku samostatné Ceskoslovenské republiky byla télesnd vychova velmi ovlivnéna
tradici Sokola. Zakladem tehdejSich osnov se stala TyrSova soustava, ktera se skladala
z poradovych, prostnych cvi€eni, atletiky, her a byla doplnéna sezénnimi aktivitami, napf.
lyZzovanim, bruslenim, saiikovanim nebo plavanim. Rozsah télesné vychovy ziistaval stale
2 hodiny tydné a osnovy byly spole¢né pro chlapce i divky, az na vybrané cviky, které byly
pro divky nevhodné. Na nékterych Skoldch, tfeba tzv. u¢novskych, byla télesnd vychova
nepovinna. Pro ucitele télocviku se potfadali vzdélavaci kurzy — tzv. TyrSova soustava,

roz$ifend o skauting, hry, upoly a kurzy plavani.

Po 2. svétové valce byly do cilii télesné vychovy nové piidany zdravotni, vzdélavaci
a vychovné cile. Také se zrovnopravnil télocvik pro divky i1 chlapce a byl zaveden do vSech

typti Skol. Od 6. tfidy byly hodiny rozdéleny podle pohlavi tak, jak je tomu dodnes.
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V padesatych letech 20. stoleti mizeme télesnou vychovu charakterizovat jako jednotnou,
direktivni, kolektivni a centralizovanou. V této dobé byli velmi opomijeni pramérni
a oslabeni jedinci. V roce 1954 byly zavedeny normativni osnovy, vykonnostni limity,
kontrolni cviky a odznaky zdatnosti. Velky prilom nastal az v 70. letech, kdy se iu nas
zacali objevovat snahy o uptednostnéni pozitku z pohybu a utvaieni pozitivnich postoja pred

vykonem.

Po roce 1989 nastavé zasadni zména v rdmci celého Skolstvi ve vSech sloZzkach a na vSech
urovnich. Nové naroky byly kladeny jak na Zaky, tak na ucitele. Ti maji ted mnohem vétsi
svobodu v tom, jak pfistupovat k jednotlivym hodinam 1 celkovému pojeti hodin télesné
vychovy. Do $kol se dostavd mnohem vice materidlniho vybaveni a uci se nova sportovni
odvétvi. Skoly maji mnohem vét§i pravomoci a hodiny mohou probihat dvakrat az téikrat
tydné€. Objevuji se vétsi moznosti zapojeni prumérnych, podprimérnych nebo postizenych
74k, Od roku 2007 funguji ramcové vzdélavaci programy, kdy si $koly tvofi vlastni Skolni

vzdélavaci programy. (Stumbauer, 2016)

3.2 Cile a ukoly télesné vychovy

V ramci zvladnuti télesné vychovy je tieba si stanovit urcité cile a ukoly, diky kterym
dosahneme kyzenych vysledki. Cile jsou métitelné ukazatele, kterych dosahneme a pomoci
ukold.

Muzik a Krej¢i ve své publikaci d€li cile a tkoly takto:

Cile:

Psychomotorické cile
e 7aci prokazuji pohybovou zptisobilost v fadé pohybovych cinnosti provadénych
jednotlivé ¢i ve skupinach
e dbaji o své zdravi a dovedou pro jeho udrZeni vyuzivat télesna cviceni

e tvofive zaclenuji nové pohybové dovednosti do jiz osvojenych pohybovych celkli

Kognitivni cile
e 7aci dovedou vytvaret osobni programy denniho reZzimu (zaloZené na zdravém

zplisobu zivota a odpovidajici regeneraci)
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vyuzivaji osvojené¢ pohybové dovednosti pro bezpecnou a efektivni pohybovou
¢innost

chépou obsah pojmu zdravotné orientovana zdatnost a zdravotni piinos pravidelné
pohybové ¢innosti

prokazuji dobrou orientaci a znalosti ve zvolené sportovni aktivité

Afektivni cile

projevuji pozitivni soutézZivost, osobni nezavislost a ¢estnost

projevuji pii pohybové €innosti proZitek, sebevédomi a tvorivost

chéapou individualni rozdily mezi jednotlivci

oceniuji pfinos vztahtii, které mohou byt utvafeny a prohlubovany pii pohybové

¢innosti

zvySovani télesné zdatnosti (kondice), zvySovani pohybové vykonnosti (rozvoj
pohybovych schopnosti)

upevilovani zdravi (pisobeni na jednotlivé slozky zdravotné orientované zdatnosti)
utvareni kladného vztahu k pohybové Cinnosti

ziskani védomosti o u¢inku télesnych cviceni

ziskani zakladniho praktického a teoretického vzdélani v oblasti télesné vychovy

(schopnost samostatné a spravné se pohybovat, pravidla her)

Cil je n¢jaké meta, ke které zak spéje za pomoci vhodné zvolenych metod a kol je

konkrétnim pozadavkem a prostiedkem k dosaZeni tohoto cile (Muzik & Krejci, 1997)

3.2.1 Clenéni cili
Dale mizeme dle Muzika a Krejciho v télesné vychoveé hovofit o ¢lenéni jednotlivych cilt.
Témi jsou:

1. cil pro pfislusny stupeni Skoly — to znamen4, co vSe maji zaci umét na konci urcitého

2.

ucebniho obdobi
cil pro jednotlivé tematické celky —tedy ucivo, které je seskupeno podle jednotlivych

spole¢nych znakd, napt. plavani, atletika, gymnastika atd.
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3. cil pro jednotlivé ro¢niky a tfidy a pro jednotlivé lekce — tj. uc¢ivo zamétené na
osvojeni urcité dovednosti, které trva vice nez jednu hodinu

4. cil pro jednotlivé vyucovaci jednotky — cil pro jednotlivé hodiny se neshoduje s cilem
lekce

5. cil pro jednotlivé pohybové ukoly — konkrétni cviceni pro nacviceni danych

dovednosti

(Muzik & Kreji, 1997)

3.2.2 Stanoveni cila

Od roku 2007 je zakladnim dokumentem ke stanovovani cilii v télesné¢ vychové ramcovy
vzdélavaci program. V ném jsou ukotveny vystupy, které by Zaci méli ovladat na konci
jednotlivych obdobi. Z toho pak vychazi i Skolni vzdélavaci program, ktery si kazdéa Skola
upravuje samostatnd. Skola také miize do jisté miry rozhodovat o mnozstvi hodin, které jsou

télesné vychove piidéleny. (Rychtecky, Fialova, 1998)

3.3 Télesna vychova na 1. stupni ZS

T¢lesna vychova, do které spada i1 zdravotni télesnd vychova, se fadi pod vzdélavaci oblast
Clovek a zdravi. Spoleéné s ni tam jesté spadd Vychova ke zdravi. Kazdy vzdélavaci obsah
je zv1a§t rozdélen pro prvni a druhy stupei ZS. Prvni stupeti se jesté dale déli na dvé dalsi
etapy. Pro 1. az 3. ro¢nik a pro 4. a 5. rocnik. Ke kazdému obdobi se vazi konkrétni vystupy,
kterych by mél kazdy zék dosahnout. Déle jsou tam ukotveny jesté minimalni vystupy, které
jsou zatazené od roku 2017, tzv. Rdmcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani.
Podle téchto vystupl by si mél ucitel télesné vychovy tvofit kratkodobé i dlouhodobé cile.
Pro dosazeni téchto cili pak voli vhodné a efektivni metody vzhledem k charakteru
konkrétnich zaki.

Télesna vychova se smétuje k vysledkiim konkrétnich pohybovych Cinnosti na télesnou
zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Déle se také zamétuje na poznani vlastnich pohybovych
moznosti a z4jml. Sméfuje od spontdnni pohybové aktivity az k cilené a fizené ¢innosti,
kterd se prenasi do povédomi zakl, upeviiuje radost z pohybu a pfenasi se pak i mimo

povinné hodiny télesné vychovy. M4 za cil dostat pohyb mezi kazdodenni ¢innosti, a tim
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napoméha zdravému zpusobu zivota. T¢€lesnd vychova je v prvni fadé¢ zaméfena na

zlepsovani osobnich vykont, nikoli na porovnavani s ostatnimi. (RVP, 2017)

3.3.1

Struktura vyucovaci hodiny

Uvodni &ast (3 — 5 minut)

e Organizatni C¢ast: uvodni ndstup, pozdrav, navozeni atmosféry, motivace,
sousttedéni, sdéleni ukolu

e Rusna cast: predehiati organismu, odreagovani se, zvysSeni tepoveé frekvence,
ptirozena lokomoce (bé&hy, chiize, skoky, kratka hra), nemusi byt zatfazena

Priipravna cast (6 — 12 minut)

e Ukolem je ptipravit zaky na zatéZ v hlavni ¢asti hodiny

e Protahovaci cviceni (rozcvicka), cviCeni pro spravné drzeni téla, vSeobecné
rozvijejici ¢ast (dynamicka)

Hlavni c¢ast (20 — 30 minut)

¢ Plnime stanoveny cil podle u¢ebniho programu

e Nacvik novych pohybovych dovednosti, opakovéani a zdokonalovani jiz
osvojenych pohybovych dovednosti, vytrvalostni rozvoj

Zéaverecna Cast (2 — 5 minut)

e Zkliditujeme zaky, kompenzujeme zatéz z hlavni Casti — strecink, dechova
cviceni

¢ Hodnoceni priibéhu hodiny, motivace

(Rychtecky, Fialova, 1998)

3.3.2

Vyuéovaci hodina TV

Je to zakladni organizovana forma télesné vychovy
Je zakotvena v RVP

Je ptimo fizena ucitelem

Vyucovaci hodiny na sebe navazuji

Vyucovaci hodiny se déli podle riznych kritérii:
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1. Podle hlavnich slozek vychovné — vzdélavaciho procesu
a) Diagnostické vyucovaci hodiny — na zacatek a zavér tematickych celkl, zahrnuji
kontrolu a klasifikaci zaka
b) Motivacni — vzbuzuji a prohlubuji zajem
c) Expozi¢ni — seznamuji se s u¢ivem, nacvicuji nové pohybové dovednosti
d) Fixacéni — upeviiuji a zdokonaluji dovednosti
2. Podle obsahu: gymnasticka, atleticka, herni, apolova...
3. Podle mnoZstvi témat:
a) Monotematické: rozvoj dovednosti a schopnosti pro jedno sportovni odvétvi
(vyuziva se u starSich zakl)
b) SmiSené: kombinace riznych sportovnich aktivit (Cast gymnastika, ¢ast hry), lepsi
pro mladsi Zaky, umoziuje stfidat aktivity
4. Podle pohlavi (od 6. tfida): hodina pro divky, hodina pro chlapce, smiSena hodina

5. Podle zaméfeni: nacvi¢né, kontrolni, kondi¢ni, soutézni...
Ve skolni télesné vychove jde nejcastéji o smisené typy hodin.

(Rychtecky, Fialova, 1998)

3.4 Motivace v hodinach télesné vychovy

V dnesni dobé¢ se stale vice diskutuje nad motivovanosti zakli. Na motivaci lze nahlizet
z n¢kolika pohledii. Pfedevsim se jedna o to, kdo a kym ma byt motivovan. Ucitel by m¢l
volit vhodné prosttedky pro motivaci zakl. V idedlnim piipadé, pokud budou tyto
prostfedky G¢inné, tak z vnéj$i motivace se stane vnitini a zak bude cvicit proto, Ze on sam

chce.

U zaki na prvnim stupni se predev§im jednd o vhodné zapojené herni prvky, které délaji
télesnou vychovu zabavnéjsi. Navic pfi téchto hrach rozvijime vzajemny respekt a Uctu
k soupeti irozhod¢imu, podporujeme tfidni kolektiv a napomahédme vhodnému klimatu.

(Miihlfeit, Novotna, 2018)

3.5 Judo ve $kolach

V dnesni dobé se na mnoha mistech po republice vyskytuji projekty, které se snazi judo na

zakladni Skoly dostat. Tyto projekty jsou velmi odliSné a na sob€ nezavislé. Sama jsem se
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né&kolik let jednoho projektu aktivné uéastnila a byla to pro mé velka inspirace. Skoly se do

téchto projektd zapojuji dobrovolné a judo se na skolach t&si velké oblibé.

Stupné zapojeni ZS:

Minimalni

V tomto ptipad¢ skola poskytuje pouze prostor pro trénovani a zajist'uje ¢asteCnou propagaci
mezi 7&Ky a jejich rodic¢i. VSe ostatni ma na starost judisticky oddil. Ten ma na kazdé takové
Skole své zinénky a na kazdou lekci tam posila své trenéry. Trenéfi, kteti dochéazi jsou
judisté, ktefi za sebou maji mnoho let trénovani, nyni se vénuji trenérské ¢innosti a maji
minimalné tieti trenérskou tfidu. Pokud je to mozné, zlistava jeden trenér na urcité Skole cely
Skolni rok. Pokud je ojudo na Skole velky zdjem, oteviraji se 2 skupiny — zacateCnici
a pokrocili. U obou skupin je i vSestranné zamé&feni se zdklady juda. Obé€ skupiny na konci
roku skladaji zkousky na vyssi pas (kyu). Talentované a zapalené déti, které o to maji zajem,
posila trenér do zachytnych celkii, kde uz se déti vice zamétuji na sport a jeho zédvodni
podobu. Velkou vyhodou této formy je velky rozsah skol, kde se judo trénuje. Tudiz vSechny
déti, které o tento sport maji zajem, maji krouzek juda na blizku. VSe je zalozeno na
dobrovolnosti. Konkrétné se tomuto projektu v Praze vénuji oddily Judo Academy nebo

Judo Elite. Dale se podobnému zaméieni vénuje oddil v Olomouci. (Judo Academy, 2007)

Castecné

Zde stoji za zminku projekt ,,Trenéti ve Skole*. Tento projekt probiha ve tfidach na 1. stupni
ZS. Na hodiny télesné vychovy pfichazi vzdy trenér vybraného sportu. Tyto trenéfi se
v pravidelnych intervalech na Skoléach stfidaji, a tak maji déti moznost vyzkouset si mnoho
sportovnich odvétvi pod vedenim expertil. Zakladnim cilem tohoto projektu je rozpohybovat
vSechny déti, nejen ty nadané. Velmi uzce probiha spoluprace mezi trenéry a tfidnimi uciteli,
kteti se také zapojuji do hodin télesné vychovy. Trenéfi zde musi mit minimaln¢ tieti tfidu
a pravidelné prochédzet fadou Skoleni. Mezi sporty, které se na Skolach stfidaji, patfi
americky fotbal, basketbal, gymnastika, hdzena, florbal, fotbal, sportovni tanec, judo, karate,
ragby a volejbal. Momentalnég tento projekt bézi na Skolach v Praze 6 a Pfibrami. Od nového

Skolniho roku se tento projekt rozsifi i na dalsi Skoly. (Trenéfi ve Skole, 2019)
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Uplné

Tento typ zapojeni popisuje projekt, kdy zaci vybranych tfid maji po cely rok misto jedné z
hodin t&lesné vychovy hodinu juda. Tento projekt je pod vedenim Ceského svazu juda
(CSJu) adotovan je Evropskou unii juda (EJU). Jednim z oddild, ktery tento projekt
zastituje, je oddil v Novém Bydzové. Tento projekt je teprve v zacatcich, takze jeho
vysledky jeSté nejsou patrné. Dalsi oblast, kterd vtomto projektu byla zapojena, je
Berounsko. Projekt spoc¢iva v tom, Ze kazdy tyden maji zaci kratsi trénink juda misto jedné
hodiny télocviku. U vétSiny déti zatim prevlada velké nadSeni. Tento typ zapojeni juda je

velmi intenzivni a nemusi vyhovovat vSem détem. (Judo do $kol, 2015)

Vsechny typy zapojeni juda na Skolach jsou vedeny odborniky z fad judist, ktefi musi byt

drziteli, alespon I11. trenérské tfidy.
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4 Literarni reSerse

Lucie Pijackova se v bakalarské praci s ndzvem ,judo do Skol“ zabyvala vytvorenim
vyukového DVD a vyukové tady pro projekt judo do Skol, ktery se rozjel pod zastitou
Ceského svazu juda. Soudasti prace je velké mnozstvi pripravnych technik, které vedou
k nacviku juda. Stejnou problematikou se zabyval i Michal Jezowicz, ktery stejné jako L. P.

vytvarel vyukové DVD zamétené predevsim na padovou techniku v judu.

J. Mazan a T. Kramolis se ve svych pracich zabyvali vyzkumem, jaky vliv mél program judo
do skol na déti v konkrétnim véku. T. Kramoli$ dosel k vysledkiim, Ze v motorickych testech
dosahli vysledky podobnych nebo i lepSich hodnot. Nasli se zde ale 1 hodnoty horsi. Oproti
tomu vysledky télesnych parametrit dopadly podobné nebo hiife nez u predchozich méteni.
Ve své praci porovnaval zaky 5. tfidy. Oproti tomu J. Mazan porovnaval vysledky u 1. tfidy.

Vysledky zakt, kteti absolvovali tento program se celkové zlepsily.

Pan Karel Dvorak se ve své diplomové praci zabyval analyzou tohoto projektu. Ve své praci
popisuje zapojeni juda do télesné vychovy, jeho vyhody a nevyhody. Vysledkem jeho prace
byli rozhovory s fediteli Skol na Berounsku, kde byl tento projekt realizovan. VétSina
dotazovanych feditell se shodla na tom, ze vyuka pada by byla ve skole velmi vitand. Dale

se feditelé shoduji na tom, Ze judo je velmi komplexni sport a rozviji zdka ve vSech smérech.

M. Kowalczyk se ve své praci ,,Principles of Judo Training as an Organised Formo f Physical
Activity for Children* zabyva bezpecnosti tréninku juda a jeho organizaci. Rozebira zde
vekové skupiny 4-6 let a 7-12 let a jejich frekvenci tréninki juda. NejcastéjSim zranénim
bylo poranéni horni paZze a dolnich koncetin. Navrhuje ptfidat do metodiky denni davku

cviceni, doporucenou Svétovou zdravotnickou organizaci pro udrzeni celkového zdravi déti.

Kolektiv autorii se v praci ,,The Effect of Judo Training on Set-Shifting in School Children*
snazila prozkoumat vliv tréninku juda na funkci posunu sady pomoci paradigmatu
prostorového pfepinani uloh. Dospéli k zavéru, Ze pravidelny trénink juda muize byt

potencialni moZnosti, jak zlepsit u Skolakl kognitivni mySleni.

V préci ,,Educational judo benefits on the preschool children’s bahaviour* se autorka zabyva
problematikou piedskolnich déti, které pravidelné dochédzi na trénink juda. Jejim cilem je

zkoumat zmény chovéni, kterého si vS§imli rodi¢e. Trénink juda ma u déti velmi silny
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pozitivni efekt (> 80 %), coz se projevilo rychlejSim zvladnutych dovednosti juda. Velmi
silny efekt zde byl zaznamenén i pii feSeni problému ze strany déti, pomoc slabsim atd.

Vzdélavaci program juda ma silny pozitivni vliv na chovani predskolnich déti.

Podobnym tématem se jiz zabyvalo mnoho lidi. Vé&tSinou se ale jedné o program ,,judo do
Skol®, ktery je sice urCen pro déti na 1. stupni, ale mél by byt veden trenéry juda. Ja bych
svym vyzkumem chtéla ovéfit program, ktery ¢astecné koresponduje s programem judo do
Skol, ale je vice zamé&fen pro ucitele télesné vychovy a judo bude pouze jednim z dalSich

sportt, které si Zaci v ramci télesné vychovy vyzkousi.
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Prakticka ¢ast

5 Metodologie

5.1 Vyzkumné otazky
Otazka ¢. 1:

Védi zaci, co je to judo?

Otazka ¢. 2:

MEéli by Zaci prvniho stupné zajem o judo v ramci télesné vychovy?

Otazka ¢. 3:

Budou nové cviky zvladat rychleji zaci, kteti pravidelné sportuji?

Otazka ¢. 4:

Budou se pii randori (cviéném zépase) zapojovat vice divky nebo chlapci?

Otazka ¢. 5:
Budou upolové hry pro zaky atraktivni, 1 kdyZ je zde nutny fyzicky kontakt?

Otazka ¢. 6:

Bude rozdil mezi détmi z malého mésta oproti Praze?

5.2 Charakteristika metody vyzkumu
V ramci 10 lekci vyukového programu zékladnich technik juda bude u skupin zkouman

ptehled o tomto sportu, jejich zapojeni do lekei, adaptace na nové techniky a stupen zapojeni

do aktivit.

5.3 Metody prace

., Metodu Ize charakterizovat jako cilevedomy, zameérny postup, presné vymezené mysleni
a jednani, jimz se dosahuje urcitého cile, poznani ¢i reSeni. Specifickym znakem metody je,
Ze predstavuje prevazné souhrn racionalnich, logickych postupii a do jisté miry i technickych

skonit a operaci* (Stumbauer, 1990, str. 19)
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5.3.1 Obsahova analyza pisemnych pramenii
Tuto metodu vyuziji pro zpracovani pisemnych vystupti mé prace, piedevsim pro vytvoreni

a popsani vyukového programu, navrzeného pro vyuku juda na 1. stupni ZS.

5.3.2 Metoda pedagogického vyzkumu

Dalsi pouzitou metodou v této praci je metoda pedagogického vyzkumu. Tato metoda
spociva v tom, Ze se cilevédomé vnaseji zmeény do prubéhu béznych procest v souhlasu
s ukoly vyzkumu a jeho otdzkami. NejbeznéjSim modelem je srovnavani dvou skupin, a to
experimentalni a kontrolni. Vyzkum zjistuje pocatecni a kone¢nou uUroven obou téchto

skupin. Z metod pedagogického vyzkumu budu vyuZivat pozorovani a dotaznik.

5.4 Popis vzorku

Do testovani jsem zapojila celkem dvé skupiny zakia. V experimentélni skupiné byli Zaci
z malého mésta ve véku 8—11 let a ve druhé kontrolni skupiné stejné stafi zaci, ale z Prahy.
V obou skupinach bylo shodné oduceno 10 navazujicich lekci a nasledné provedeno
dotazovani pomoci elektronického dotazniku. Ukolem vyzkumu bylo zjistit povédomi

o judu, moZznosti jeho zapojeni mezi zaky prvniho stupné a jejich zajem o tento sport.

5.4.1 Experimentalni skupina

Tato skupina je sloZena ze zaka tfidy 5.A, 4.B a 2.A zakladni §koly v Zizelicich. Vyudovaci
hodiny probihaly pravideln¢ 2x tydné misto hodin télesné vychovy. Zakladni skola neni
vhodné¢ vybavena pro judo, ale postaCil gymnasticky koberec a klasické zinénky. Do
vyzkumu jsem zahrnula 56 zaku, protoze vice jak poloviny hodin se zic¢astnili vSichni Zaci.

Zde jsem oducila vSech 10 lekci.

5.4.2 Kontrolni skupina

Tato skupina je slozena z zakl tfidy 2.B a 5. C. zdkladni Skoly v Praze na Suchdole.
Vyucovaci hodiny probihali pravidelné 2x tydné misto hodin télesné vychovy. Zakladni
Skola je vhodné vybavena pro lekce juda, protoZe zde probiha v mimoskolni dobé krouzek
juda, amaji zde uskladnény své Zinénky, které jsem se svolenim mohla vyuZzivat. Do
vyzkumu jsem zahrnula 42 zakt. Dva jsem musela z divodu vysoké absence (vice neZ 50

%) vyloucit. I tato skupina absolvovala vSech 10 lekci.
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5.5 Vyhodnoceni programu vyuky zakladnich prvki z juda
V praxi jsem ve vSech tfidach oducila lekce v celém rozsahu. Drzela jsem se pfipravenych
podkladi a splnila vSechny cile, které jsem si na pocatku stanovila. Z didaktického hlediska

jsem vyuzivala smiSené hodiny, které se drzely urcité struktury.
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6 Program zarazeni prvki juda do TV

V jeho prvni ¢asti se vénuji popsani konkrétnich prvkli a v ¢asti druhé je 10 ucelenych hodin

télesné vychovy.
6.1 Navrh pripravnych cviki a technik

6.1.1 Upolové hry zaméfené na judo

Upolové hry jsou nezbytnou souédsti tréninkd. Zejména v piipravé mladeZe jsou
nezastupitelnym prostfedkem a existuje mnoho upolovych her, které nejenze rozvijeji
potiebné vlastnosti a dovednosti, ale jsou vhodnym zpestfenim tréninku. VéEtSina her jsou

pouze upravy klasickych her, které jsou dlouhodobé znamé.

Housenky a krabi

e Vc¢kova kategorie: 1. — 5. tfida
e Casova dotace: 5—10 minut
e Piiprava: bez pfipravy

e Pomicky: zadné

Pravidla hry:
Housenky se mohou pohybovat pouze po bfise, mohou lézt vS§emi sméry, ale nesmi opustit

hraci plochu (zinénky).

Kraby se pohybuji po ¢tyfech bfichem vzhtru. I oni mohou 1ézt vS§emi sméry a nesmi opustit

hraci plochu.

Pribéh hry:

Na pocatku hry je vybran jeden nebo vice dobrovolniki, ktefi se stanou kraby. Ti maji za
ukol pochytat v§echny housenky a pfeménit je na kraby. Krab pfeméni housenku tim, Ze pes
ni pfehodi nohy. Housenka se smi branit pouze pohybem, nesmi k obrané vyuzivat ruce.
KdyZ se housenka ptetoci na zada, stava se automaticky krabem. Hra kon¢i v okamziku, kdy

jsou vSechny housenky pochytané a pfeménéné na kraby.

Babka chiiapka

e Vékova kategorie: 1. — 5. tfida
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e (Casova dotace: 10—15 minut
e Piiprava: minimalni

e Pomicky: kloboucky (jiné znacky)

Pravidla hry:
Na zacatku hry je tfeba vymezit hraci izemi a domecek. Na nejvzdalenéjsi konec hraciho

uzemi si kazdy hrac¢ umisti kloboucek a piesune se zpét do domecku.
Hraci se pohybuji po Zinénce a jejich tikolem je pfinést kloboucek.

Babka chnapka se pohybuje v hracim poli a jejim ukolem je uchranit kloboucky a nepustit

nikoho ze svého tizemi.

Pribéh hry:

VSichni hréaci zacinaji na pocatku v domecku. Jejich ukolem je zmocnit se pouze svého
kloboucku a ptenést ho zpét do domecku. v hracim poli je kdykoliv miZe zachytit dotykem
babka chnapka. Pokud se hrace dotkne, zmrazi ho a on musi ¢ekat na zachranu. Zachranit
ho mlze pouze dvojice zivych hraci, kterd ho odnese zpét do domecku. V dobé, kdy je hrac
prenasen, jsou vSichni 3 chranéni a babka chiiapka na né nemuze. Pokud hrac jiz uchopi
kloboucek, necha si ho v ruce, i1 kdyZ je zmrazen. Hra kon¢i v moment€, kdy jsou vSechny

kloboucky a vSichni hraci v domecku.
Pfenaseni 1ze rizné variovat pro ucely judistického tréninku.
Ovecky

e Vé&kova kategorie: 1. — 5. tfida

e Casova dotace: 5—10 minut

e Piiprava: minimalni

e Pomicky: z4dné

Pravidla hry:
Na zacatku hry je tfeba vymezit si hraci tzemi a domecky.

Ovecky se pohybuji po kolenou a jejich tkolem je ptesunout se na druhou stranu.

VIk se pohybuje také po kolenou a jeho tikolem je chytit ovecku.
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Pribéh hry:

Na zacatku hry je tfeba urcit vlka. Ovecky se piesouvaji pres hraci uzemi, kde se musi
vyhnout vlkovi. VIlk je mize zachytit pouze tak, ze ovecku preto¢i na zadda (nacvik na
drzeni). Zachycena ovecka se od pfistiho kola stava vlkem. Vlci si mohou pii pretaceni
pomahat. Hra kon¢i ve chvili, kdy jsou pochytany vSechny ovecky. V ptipad¢ potieby je

mozné vymezit poet prebchnuti, po kterém hra skon¢i.

Vlikodlak
e V¢kova kategorie: 1. — 5. tfida
e Casova dotace: 5—7 minut
e Piiprava: bez pfipravy

e Pomicky: zadné

Pravidla hry:

Hréci se pohybuji po nohou a jejich tikolem je ptezit. Nesmi opustit hraci plochu.

Vlkodlak se pohybuje po kolenou a jeho ukolem je ,,stdhnout* vSechny ostatni hrace.

Priubéh hry:

Na zacatku je vybran jeden vlkodlak. Ten se snazi stdhnout na kolena vSechny ostatni hrace.
Stahnuty hra¢ se méni v dalsiho vlkodlaka a také stahuje. Vlkodlaci si mohou navzijem
pomahat. Hra konc¢i ve chvili, kdy jsou vSichni hraci na kolenou. Leh¢i forma této hry, kdy

nedochazi ke stazeni, ale vlkodlakem se hrac¢ stava poté, co se ho vlkodlak dotkne.

Sanitka
e Vé&kova kategorie: 1. — 5. tfida
e Casova dotace: 7—10 minut
e Pfiprava: bez ptipravy

e Pomicky: zinénka

Pravidla hry:

Na zacatku hry je tfeba pfipravit Zinénku, ktera bude zachranna sanitka.

Hraci se pohybuji po hracim poli po nohou a ukolem je piezit.
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Naékaza se pohybuje také po nohou a snazi se nakazit v§echny hrace.

Pribéh hry:

Vsichni hraci se na povel zacnou pohybovat. Nakaza se snazi nakazit vSechny hrace. Ty
nakazi dotykem. Pokud se nakaza dotkne hrace, ten ,,umira“ a lehne si na zem. Zachranit ho
muze zivy hrac, ktery ho chytne za nohy apomoci ,trakafe” se ptresune do sanitky.
V momenté, kdy se hra¢ dotkne sanitky, znovu oziva. V dobé pifesunu jsou oba hraci

chranéni pred ndkazou. Tato hra kon¢i nakaZenim vSech hraci nebo ukonc¢enim vedouciho.

Auticka
e Vc¢kova kategorie: 1. — 5. tfida
e Casova dotace: 7—10 minut
e Piiprava: bez pfipravy

e Pomicky: zadné

Pravidla hry:

Auticko se pohybuje po kolenou a musi poslouchat sviij ovladac.

Ovladac¢ se pohybuje po nohou a ovlada auticko a mize se pohybovat pouze do 4 smérta

(doptedu, dozadu, doprava, doleva).

Prubéh hry:

Na zacatku hry si hraci vytvoii dvojice. Jeden z dvojice se stava autickem, které bude jezdit.
Druhy z dvojice se stava ovladaCem a ovlada své auticko. Ovlada¢ vzdy udé€la piisun
libovolnym smérem a auticko ho musi po 4 nasledovat. Ovladac je zodpovédny za své auto,

které nesmi do nic¢eho a nikoho narazit. V polovin¢ vymezeného ¢asu se role vymeéni.

Sbirani hub
e Vé&kova kategorie: 1. — 5. tfida
o Casova dotace: 7-10 minut
e Piiprava: bez piipravy

e Pomiucky: zadné
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Pravidla hry:

Houbicky sedi ve dfepu a ¢ekaji na houbarte, tikolem je nenechat se sebrat.

Houbaf se snazi posbirat co nejvice hub.

Pribéh hry:

Na zacatku hry je urcen jeden nebo vice houbaiti (dle poc¢tu hract). Ten chodi po lese a sbira
houby tim, Ze do nich stréi. Strkat mize do tfech sméru (vzad, vpravo, vlevo). Houbicka se
muze zachranit tak, Ze se spravné skuli a odplécne si (nacvik na pady vzad a stranou) a vraci
se zpét do plivodni pozice. Pokud tak neucini, stava se dal§im houbatem. Hra kon¢i sebranim

vSech hub.

Obcas miize do lesa pfijit bouika (trenér) a kdyz se blysne (tleskani), musi se zachranit

1 houbati. Zachranit se mohou tak, ze se skuli na pad vzad.

Palainky
e Vc¢kova kategorie: 1. — 5. tfida
e Casova dotace: 7-10 minut
e Piiprava: bez pfipravy

e Pomicky: zadné

Pravidla hry:

Palacinky lezi na bfiSe a ¢ekaji na kuchare.

Kuchat se pohybuje po kolenou a musi obratit vS§echny palacinky.

Pribéh hry:

Na zacatku je urcen jeden kuchaf. Ten mé za kol pfetocit vSechny palacinky na zada.
Palacinka, kterd je pretocend, se stdva kuchaifem a pretaci ostatni. Kuchafi si smi navzajem
pomahat. Probiha zde nacvik na pfetaceni (prani na zemi, pfechazeni do drZeni). Paladinka
se nebrani. T€z8i verze muze byt s pfipalenymi palafinkami, které se mohou branit

pohybem.

Parezy
e Vékova kategorie: 1. — 5. tfida
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o Casova dotace: 7-10 minut
e Priprava: bez ptipravy

e Pomicky: zadné

Pravidla hry:

Patezy jsou v Zelvé (zabalené do klubicka) a ¢ekaji na dfevorubce.

Dtevorubec se pohybuje po kolenou a musi obratit vSechny patezy.

Pribéh hry:

Na zacatku je urcen jeden dievorubec. Ten mé za ukol pfetoCit vSechny patfezy na zada.
Patez, ktery je pretocen se stava také dfevorubcem a pietaci ostatni. Dievorubci si smi
navzajem pomahat. Probihd zde nacvik na ptetaceni (prani na zemi, piechazeni z Zelvy).
Patfez se nebrani. Téz$i verze muze byt se zakofenénymi patezy, které se mohou branit

pohybem.

Ostrovy
e Vc¢kova kategorie: 1. — 5. tfida
e Casova dotace: 10—15 minut
e Piiprava: minimalni
e Pomicky: zadné
Pravidla hry:

Hréaci se pohybuji po kolenou a nesmi opustit hraci plochu. Pied zacatkem je tieba vymezit

Uzemi ostrova.

Pribéh hry:
Hraci jsou uvéznéni na pustém ostrove, kde je jidlo a piti pouze pro jednoho. VSude v okoli
plavou Zraloci, ktefi jsou lidoZravi. Kdokoliv opusti ostrov, je ze hry vyfazen. Hraci se

navzajem vystrkuji. Hra kon¢i ve chvili, kdy na ostrové zlistane pouze jeden pieZivsi.
U této hry je zapotiebi vytvoftit vice ostrovl a udélat adekvatni skupiny.

(zdroj téchto her neuvadim, jedna se o hry posbirané na riznych seminafich a trénincich

juda)

48



6.1.2 Aktivizacni hry pro judo

Mrazik
e V¢ékova kategorie: 1. — 5. tfida
o Casova dotace: 10~15 minut
e Piiprava: minimalni

e Pomicky: zadné

Pravidla hry:
Hraci se pohybuji po prostoru a nesmi opustit hraci plochu a nechat se chytit mrazikem. Pfed

zacatkem je tfeba vymezit uzemi.

Pribéh hry:
Hraci se rozprostiou po hracim poli. Mrazik ma za ukol pochytat vSechny hrace, které svym

dotekem zmrazi. Zmrazeny hra¢ se miize zachranit pouze tak, ze ho Zivy hra¢ podleze.

Hra kon¢i zmrazenim vSech hracu. U této hry je mozné velmi variovat rozmrazovani napf.

nastupem do techniky.

Pumpicky
e Vc¢kova kategorie: 1. — 5. tfida
e Casova dotace: 10—15 minut
e Piiprava: minimalni

e Pomicky: zadné

Pravidla hry:
Hraci se pohybuji po prostoru a nesmi opustit hraci plochu a nechat se propichnout

Spendlikem. Pfed zacatkem je tfeba vymezit zemi.

Prubéh hry:
Hragi se rozprostiou po hracim poli. Spendlik méa za tikol pochytat vSechny hrace, které
svym dotekem propichne. Propichnuty balonek musi pockat, aZ ho Zivy hra¢ chytne za

rameno a vytvoii ze sebe pumpicku. Balonek se za pomoci 3 diepli nafoukne a miize dal
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pokracovat ve hie. V prubehu nafukovani jsou oba hraci chranéni. Hra kon¢i propichnutim

v$ech hracu.

Ocask
e V¢ékova kategorie: 1. — 5. tfida
o Casova dotace: 10~15 minut
e Pfiprava: minimalni

e Pomicky: Satky nebo pasky

Pravidla hry:
Hraci se pohybuji po prostoru, nesmi opustit hraci plochu a nechat si ukrast ocasek. Pred

zacatkem je tfeba vymezit uzemi.

Pribéh hry:
Hraci si za kalhoty umisti Satek, jejich tikolem je uchréanit svilj ocasek a sebrat, co nejvice

ocaskil ostatnim. Tato hra lze také hrat na tymy nebo pouze dvojice.

Baba
e Vc¢kova kategorie: 1. — 5. tfida
e Casova dotace: 10—15 minut
e Piiprava: minimalni

e Pomicky: zadné

Pravidla hry:
Hraci se pohybuji po prostoru a nesmi opustit hraci plochu a nechat si dat babu. Pied

zacatkem je tfeba vymezit uzemi.

Pribéh hry:

Hradi si dotykem predavaji babu (miize byt zastupny predmét). Ukolem hraci je, nenechat
se chytit. U této hry jde velmi pestfe variovat pfedavani — rizné koncetiny nebo hrat babu
ve dvojicich 1 vétSich skupinach.

(zdroj téchto her neuvadim, jedna se o hry posbirané na riznych seminafich a trénincich

juda)
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6.1.3 Rozcviceni
Ptiprava pred jakoukoliv pohybovou ¢innosti je rozcviceni. Je to psychicka i fyzicka
pfiprava téla na naslednou ¢innost. v zadném piipadé bychom tuto ¢ast neméli zanedbavat

nebo preskakovat. Pii rozcvi¢ovani je dilezité dbat na spravny postup.

Rusna ¢ast hodiny, kterd obsahuje zahtati a prokrveni organismu, ma za cil aktivaci srde¢né
cévniho a dychaciho systému. V détském kolektivu je pro tuto cast vhodna jakéakoliv
pohybova hra, napt. honicky, drobné zavodivé hry apod.

rowr

Naésleduje staticka ¢ast, kdy dochazi k mobilizaci kloubti. ProtaZeni svalovych skupin, pii
kterém vétSinou zafazujeme protahovaci cviceni s vyuzitim velkého rozsahu pohybi

v kloubech.
Partie, kter¢ je tieba protahnout

e Kircni svalstvo

e Svaly hrudniku, ramen a ptredlokti
e Svaly bficha

e Zadové svaly

e Svaly stehna a bederniho kloubu

e Svaly chodidla, lytka a piedkoleni

wewvr

pohybové schopnosti a prostorovou piedstavivost.

6.1.4 Nacvik padi
Pédy patii k zakladnim pripravnym cvienim, které jsou pro judo nezbytné. Tato cviceni
slouzi k rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti, které se strukturou vztahuji k technice

juda.

Technika padi je dileZitou sloZkou tréninku juda. Tvoii nejen nutnou prevenci proti Graziim,
ale 1 soucast pohybovych navykd. Je do jisté miry limitujicim faktorem, nebot’ bez jejiho
zvladnuti nelze nacvicovat techniku porazii. Proto je nutné nacviku a spravnému provedeni
padl do vSech smérli ana ob¢ strany vénovat naleZitou pozornost. Zvladnuti padové

techniky je zaddouci i pro jiné sportovni odvétvi, ale i pro bézné ¢innosti v Zivoté.
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Nauka padut je dulezitd i v tom, Ze cvicenci si vzajemné dopomahaji k nauceni techniky
(jeden hazi a druhy padd). Pokud se uke boji padat, technika nikdy nemiize byt provedena
spravné. Pady jsou soucasti kazdého tréninku, jsou vSak v pifipravé zavodnikll rizné
technické a vykonnostni tirovné€ ¢asové diferencovany. Pady se nacvicuji od nejsnadnéjSich
zpusobi z nizkych poloh (sedu, lehu, diepu, kleku) poté z podiepu a ze stoje. Technika padi

se postupné zdokonaluje nacvikem pies prekazku, obménami padu a jejich kombinacemi.
Déleni padi
Z hlediska formy
e Piimé
e Skulenim
Z hlediska vlastni iniciativy
e Umyslné
e Néhodné

e Piipadné z iniciativy tfeti osoby (netimysIné)

A%

e Pady vpted
e Pady vzad
e Pady stranou

e Volny pad
Pad vzad (ushiro ukemi)
Zde je dulezité, aby judisté dobie zvladli priipravnou formu, kolébku vzad.
Nacvik padu vzad ze sedu:

1. Po zvladnuti kolébky, provede judista sed snoZmo, paZze piedpaZeny.
2. Nasleduje vyhrbeni zad, brada se pritiskne k hrudniku a provede se skuleni vzad.
V okamziku dotyku lopatek se zemi udefi judisté pazemi do podlozky dlanémi dola.

Paze jsou 45 ° od osy patefe.
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(pad vzad z polohy vleze)
Nacvik padu vzad ze dfepu:

1. Judista provede diep, paze predpazeny

2. Dalsi postup je stejny jako u predchozi faze.

(pad vzad ze diepu)

Nécvik padu vzad ze stoje:

1. Judista provede stoj, paze predpazeny.

2. Provede diep tésn¢ k patam, dalsi postup je stejny jako u nacviku padu vzad ze sedu.

Pad stranou (yoko ukemi)

Pad stranou je cvik pomérné snadny a pfi nacviku necini judistim obvykle velké potize.

Nacvik padu stranou z lehu:
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1. Judista si lehne na pravy bok, pravou nohu polozi a levou postavi na chodidlo. Prava
ruka provadi naptah odplacnuti a leva je na bfise.

2. Je dulezité, aby dolni koncetiny a panev po dopadu na podlozku jest¢ stoupaly
vzhiru, coz omezi otfes téla.

3. Totéz cvic¢i na druhou stranu.

(péd stranou z polohy vleze)
Nacvik padu stranou z podiepu:

1. Judista zaujme podiep na levé noze. Pravou ptednoZzi dovnitt a provede pravou pazi
k levé strané hlavy, naptah.

2. Skuli se na vngjsi stranu pravé dolni koncetiny.

3. Po dosednuti zvedne ob¢ koncetiny od podlozky a panev vzhuru.

4. TotéZ cvici 1 na druhou stranu.
Nécvik padu stranou ze stoje:

1. Judista provede stoj mirn€ rozkro¢ny.
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Ke ztraté rovnovahy dochazi co nejpozdéji. Je to zpisobeno zejména tim, ze panev
je sice do sméru padu vysunuta, ramena vsak jsou zhruba o stejnou hodnotu vedena
na druhou stranu, ¢imz nedojde k poruseni stability téla.

Soucasné s pfednozenim pravé zkiizmo ptes levou a jejim zpevnénim vytvoii zaklad
pro plynulé skuleni do padu vpravo stranou, coz se déje pfi soucasném snizovani
teziste téla.

Uhoz i nasledné zvednuti panve a dolnich konéetin je stejné jako v piechozich fazich

Pad je tfeba cvicit i na druhou stranu. Obvykle cvi¢ime pad stranou stiidavé vzdy na

pravou a levou stranu.

(pad stranou z postoje)

Pad vpred (mae ukemi)

Tento druh padu je typickym valivym pohybem pfi nesoumérném postaveni téla. Pad vpred

vvvvvv

pfedchozim.

Nécvik padu pied ze stiisky:

1.

Z mirného stoje rozkroéného provedeme opienim obou dlani o podloZku ,,strisku®,
véha téla je pfenesena na ruce.

Pravou dlan polozime malikovou hranou na podlozku, prsty smétuji vzad, do stiedu
vzdalenosti mezi levou dlani a pravym chodidlem

Provedeme piedklon hlavy, pravou dlan suneme k levému chodidlu a mirnym

odrazem uvedeme télo do pretac¢ivého pohybu.
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4. Pad konci zprvu na levém boku s thozem levou

5. Judista provadi nacvik na obé strany.

(pad vpred ze ,,stiisky)

6.1.5 Nacvik vybranych technik v postoji

Jedna se o techniky porazli ze stoje. Pro néacvik téchto technik je tfeba dobré zvladnuti
padovych technik. Bez této dovednosti nemohou byt techniky porazli spravné provadény,
anavic je zde riziko urazti. DalSim dualezitym faktorem je spoluprace toriho (ten, ktery

techniku provadi) a ukeho (ten, na kom se technika provadi).

Tyto porazy se déli do nékolika dalSich skupin podle toho, kterd cast téla prevlada pii
provadéni konkrétni techniky

e Te waza — technika rukou

e (Gosi waza — technika boki

e ASi waza — technika nohou

e Ma sutémi waza — strhy provadéné vlastni vahou v pfimém sméru

e Joko sutémi waza — strhy provadéné vlastni vahou v neptimém sméru

O goshi
Jedna se o techniku ze skupiny gosi waza. Z pravého ptirozeného postoje vykroci tori nohou
ke Spicce pravé nohy ukeho, soucasné jej vychyluje vpravo vpied. Zakrocenim levou

dokonci tori obrat o 180°, levou rukou tdhne vodorovné, pravou umisténou na pase soupete
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jej pritahuje ke svému boku. Prudkym napnutim nohou a ptedklonem za stdlého tahu obéma

rukama, hazi tori ukeho pied sebe.

Dulezité body:

2%

1. Pfi prvnim kroku musi tori nastoupit nizko pod té€zisté soupete

2. Po dokonceni obratu musi $picky nohou ukeho a toriho sméfovat stejnym smérem.
Jestlize tori nastoupi v okamziku, kdy uke dokracuje levou, pak se otaci cca o 90°,
kdyz nastupuje v okamziku, kdy dokracuje uke pravou, pak se musi oto¢it o vice nez
180°.

3. Je dulezity pevny kontakt boku toriho s biichem ukeho po celou dobu utoku.

Poznamka k nacviku:

Trenér dba, aby tori tahovou pazi tahl Sikmo vzhtru. Jestlize tahne dold, uke ,,tresta” toriho
obéhnutim a hodem chvatem ogosi opaénym bokem. Tento chvat se v zacatcich muize

provadét z kolen. Judista si vyzkousi praci pazi a 1ze s nim zacit jiz v pocatcich, protoze zde

neni kladem tak velky diiraz na padovou techniku.

(chvat o goshi)

O soto otoshi

Jedna se o techniku ze skupiny asi waza. Technika byva provadéna ze zakladniho postoje
obou judistl. Tori vychyluje ukeho Sikmo vzad, levou nohou nakro¢i z vnéjsi strany ukeho
pravé nohy, pravou nohou zajede, co nejdale a prudkym propnutim kolena podrazi
soupetovu nohu. Soucasné pravou pazi siln€ zatlaci, levou ptitahuje ke svému boku a ukeho

héazi ptimo vzad.

Dulezité body:
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1. Pfi Gtoku musi tori ukemu pravou nohu ohnout diraznym podrazenim svym pravym
stehnem.
2. Tori nesmi dovolit ukemu tnik z chvatu rotaci trupu za levou pazi. Zabrani mu v tom

velkym tlakem pravé a tahem levé paze.
Poznéamka k nécviku:

Tato technika Ize provadét z kolen. Tori stoji a uke klec¢i. Judista si vyzkousi praci pazi a lze
s tim zacit jiz v pocatcich, protoze zde neni kladem diraz na padovou techniku. Pii

provadéni ze stoje je dilezité drzeni hlavy, protoze uke pada ptimo vzad.

(chvat o soto otoshi)

Sasae curikomi ashi

Jedné se o techniku ze skupiny asi waza — technika nohou. Troi né€kolika kroky pfimé&je
soupete vykro€it pravou, pfiCemz sam ustoupi vpravo stranou. Tori zaseknutim
a nadzvednutim soupete pravou pazi a tahem levou donuti ukeho pienést svou hmotnost na
$picku pravé nohy. Soucasné ptilozi tori své levé chodidlo tésn¢ nad kotnik ukeho pravé

nohy. Diraznym tahem levé paze a tlakem pravé, pii stalé rotaci trupu dokon¢i tori hod.
Dulezité body:
1. Dokonalé¢ ptfeneseni hmotnosti ukeho na pravou nohu docili tori draznym
provedenim prace paze, jez drzi limec pfi vychylovani. Na to pak navazuje tah levé
paze, ktera aZ do okamziku padu ukeho tdhne vodorovné, teprve pak sméfuje tah

toriho k jeho boku.
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2. Levé chodidlo toriho nohu zadrzuje, neni podmetana nebo podrazena
3. K dokonalému provedeni utoku musi tori svého soupeie pfitdhnout az ke svému

bfichu.
Poznamka k nacviku:

Tato technika lze v pocatcich nacviku provadét z kolen, kdy na kolenou je pouze uke.
Technika je vhodna pro zacate¢niky, protoze pad ukeho je smérem vpied a neklade takové

naroky na padovou techniku.

(chvat sasae curikomi ashi)

Deashi harai

Tato technika patfi do skupiny asi waza. Tori a uke jsou v pravém postoji. Tori zakroci
pravou vlevo stranou a tahem levé ruky piiméje ukeho vykroc€it pravou nohou. v okamziku,
kdy uke pfenasi hmotnost na pravé chodidlo pfilozi tori chodidlo levé na jeho patu a kotnik.

Podmet vede tori Sikmo ve sméru ukeho prstli nohy.
Dulezité body:
1. Ukeho nohu podmetéd tori v okamziku, kdy na ni doSlapuje (podmet = harai).
v pfipadé, Ze jiz pfenesl uke svou hmotnost z poloviny, je nutné nohu podrazit

(podraz = gari). Pfi pfeneseni hmotnosti naplno, nelze harai ani gari pouzit a tori

provadi gake (= ptizvednuti)
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2. Pfi podmetu tori zpevni prsty podmetajici nohy. Malikovou hranu vede tésn¢ nad
zemi, ptic¢emz prubeh sily podmetu stupiiuje tak, aby sila byla nejvétsi v krajnim

bod¢ drahy podmetu, kdy uke za¢ina padat.
Poznéamka k nécviku:

Tato technika je vhodna pro zacate¢niky, uke mize ¢asteén€ kontrolovat sviij pad, tudiz neni

kladen velky diraz na padovou techniku.

(chvat deashi harai)

6.1.6 Nacvik vybranych technik na zemi

Techniky znehybnéni délime do tii skupin.

DrZeni (osackomi waza) — tori uvede ukeho do polohy na zadech a omezi mu moZnost
pohybu tak, aby ho uke nemohl ohrozit. K tomu je zapotiebi blokovat trup a dvé koncetiny

soupere.

Skreeni (zime waza) — je v podstaté tlak na krk soupefe (limcem kimona, piedloktim

malikovou hranou, bércem), jehoz disledek pfinuti soupeie se vzdat.

Pé4ceni (kansecu waza) — je ¢innost, pfi niz tori uvede n€kterou skloubenou ¢ast ukeho tcla
do neptimétené polohy. Ve sportovnim zdpase je povoleno blokovat pdkou pouze loketni

kloub, v sebeobrané je mozno pacit vSechny vhodné klouby téla uto¢nika.

Vybér chvath vychazi pii zapase ze vzajemné polohy soupeit a ¢innosti ukeho. Jednotlivé
kategorie chvatl spolu uzce souvisi a jejich kombinaci 1ze vytvofit nepfeberné mnozstvi
variant. Mnozstvi chvatii a moznost jejich vzajemného spojovdni umoziuje znacnou

variabilitu feSeni bojovych situaci, které se pfiblizuji svou uc¢innosti technikam boje
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v postoji. Velké mnozstvi prvkl a k tomu znacna potieba ¢asu na jejich osvojeni urcuji, ze

o 4

nejuspesnéj$imi zavodniky v newaza jsou vesmés starsi zkuseni borci.

Ve vétsiné détskych kategoriich jsou techniky Skrceni a paceni zakdzany.

Kesa gatame

Jedna se o techniku drzeni — osackomi waza. Nejprve tori pfitiskne pravou stranu hrudniku
ukeho k zemi a levou rukou ptitdhne pravou pazi ukeho do svého podpazi. Stalym tahem
k levému boku kontroluje pravou pazi ukeho. Pravé stehno umisti tori pod pravé rameno
ukeho. Pravou rukou tori ovine $iji soupetfe a uchopi kabat kimona na rameni. Mozné je
rovnéz si ruce spojit. Stabilitu udrzuje tori stdlym pohybem nohou, které ma Siroce

roznozené.

Mune gatame
Jedna se o techniku drzeni — osaekomi waza. Tori blokuje soupete tlakem hrudniku k zemi,
levou pazi jej drzi v podpazi jeho lové, pravou se opira ptedloktim o podlozku a vyrovnava

soupetovy pokusy o Unik. Padnev a bficho ma pevné pritisknuté k podlozece. Dulezita je
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prace levého kolena toriho, které blokuje pravé rameno ukeho a nedovoli mu umistit pravou

A%

pazi pod své t&ziste.

(drZzeni mune gatame)

Kamishio gatame

Jedna se o techniku drZeni — osackomi waza. Je to nejucinngjsi drZeni, nebot’ tori drzi ukeho
od hlavy a tnik je obtizny, prakticky nemozny. Tori uchopi soupefe pod nebo pies paze za
pas, predlokti ma optené o podlozku a ptitahuje je k sob¢. Hrudnikem tla¢i soupeie k zemi,
bradu ma opienou o jeho bficho. Nohy miliZze mit pokréené nebo natazené vzad. JestliZe se
soupef snazi uniknout pfeto¢enim nohou k torimu, musi tori své pohyby koordinovat tak,

aby po celou dobu byl trup v jedné piimce se soupefovym.
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(drzeni kamishio gatame)

Tateshio gatame

Jedna se o techniku drzeni — osackomi waza. Tori drzi ukeho v poloze na zadech. Tori lezi
roznozmo na ukem, nohama tiskne jeho boky. Pazemi tori objimé levou vzpazenou pazi
a §iji ukeho. Rovnéz lze obejmout obé vzpazené paze ukeho, coz se pouziva, kdyz se uke

snazi obéma rukama ze spodni pozice Skrtit.
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(drzeni tateshio gatame)

6.1.7 Posilovani s partnerem pro bojové sporty

vvvvv

se soupefem ma vyznam pro kondi¢ni pfipravu. Rozvojem koordinace, stability a posileni

svalstva hlubokého stabilizacniho systému lze zlepSit motorické schopnosti a dovednosti.
Piiklady cvika pro posilovani ve dvojici

Trakar

Cvik na posilovani rukou a stfedu téla. Jeden z dvojice udéla podpor leZmo za rukama, druhy
judista ho uchopi za nohy a mirné¢ ho tla¢i vpted. Lezici judista ma télo napnuté a pohybuje
po rukou. Nejleh¢i verze je chiize. Pti t€z8im lze pfi chlizi po rukou délat kliky nebo miize

cvicenec skakat.
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(trakar)

Drepy ve dvojici
Dvojice judistil se postavi zady k sob¢ a zaklesnou se rukama. Oba udélaji krok od sebe, ale

télem se stale dotykaji. v této pozici dé€laji diepy. u tohoto cviceni je dulezita spoluprace.

I

(diepy ve dvojici)

Sed-leh ve dvojici

Jeden z dvojice si sedne na Ctyti (koza), druhy z dvojice si sedne na bedra soupete, zaklesne

vvvvvv

a diva se na opacnou stranu.
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(sed-leh ve dvojici)

Kliky ve dvojici
Téchto kombinaci Ize vytvotit velké mnozstvi. Jedna z nich je ta, ze jeden z dvojice udéla

podpor lezmo za rukama a druhy da nohy na jeho zada. Oba déla;ji kliky soucasné.

(kliky ve dvojici I.)

Dal8i moznosti jsou kliky s tlesknutim. Soupefi udé€laji podpor lezmo za rukama hlavou
k sobé. Oba soucasné udélaji klik a kdyz se vrati do vychozi pozice, tak si tlesknou. Pfi

tleskéni se stfidaji vzdy pravé a levé ruce.
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(kliky ve dvojici IL.)

6.2 Program 10 lekci k rozvoji juda

1. hodina

Télesna vychova

Jméno vyucujiciho: Michaela Duchanova
Téma hodiny: judo — uvodni lekce
Cile hodiny:

o 74k zvlada jednoduché pohybové Einnosti

e 74k reaguje na zékladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci
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e 74k spolupracuje ve skupiné nebo dvojici
e 74k se aktivné castni cvideni
Pomiicky: zinénka
Casovy harmonogram:
Ptivitani: 5 minut
Aktivizacni hra, rozcviceni: 15 minut
Hlavni ¢ast: 20 minut
Protazeni, ukonceni (reflexe): 5 minut
Privitani, aktivizace
e Uvodni nastup (seisa), pozdrav
e Piivitani déti, vysvétleni zakladnich pokynt, pravidla

e Napln dnesni lekce — pad vzad, prvni drzeni
Uvodni aktivita

e hra mrazik
e rozcviceni (predcvicovat bude ucitel)
Hlavni ¢ast

e gymnastické prvky (kotouly), motorické cviceni (behani po 4, valeni sudu, plazeni
atd.)

e uvod do padu vzad (drzeni hlavy, placani do Zinénky, kolébka)

e hra vlkodlak

e drZeni kesa gatame (ukdzka od ucitele, postupné kroky, zkouska drzeni)
Zavérecna cast, reflexe

e protaZeni (kratky strecink)
o reflexe (nelibilo — lezim, libilo na ptl — dfep, libilo — vyskoc¢im)

e nastup, podékovani a motivace na dalsi lekci
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2. hodina

Télesna vychova

Jméno vyucujiciho: Michaela Duchanova
Téma hodiny: judo — pad stranou, pad vzad
Cile hodiny:
e 74k zvlada jednoduché pohybové innosti
e 74k reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované &innosti a jeji organizaci
e 7k spolupracuje ve skupiné nebo dvojici
e 74k se aktivné iastni cviGeni
Pomiicky: zinénka, kloboucky
Casovy harmonogram:
Pfivitani: 5 minut
Aktivizacni hra, rozcviceni: 15 minut
Hlavni ¢ast: 20 minut
Protazeni, ukonceni (reflexe): 5 minut
Privitani, aktivizace
e Uvodni nastup (seisa), pozdrav
e Piivitani déti, pfipomenuti zakladnich pokynt, pravidla

e Napln dnesni lekce — pad vzad, stranou, opakovani drzeni
Uvodni aktivita

e hra pumpicky

e rozcviceni (pfedcvicovat bude ucitel)
Hlavni ¢ast

e gymnastické prvky (kotouly), motorické cviceni (b&héani po 4, valeni sudi, plazeni,

zvitatka — zajic, lenochod, krokodyl)
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e opakovani padu vzad (zatim stile bez ptetaceni), uvod do padu stranou (pouze
odplacavani z lehu)

e hra auticka

e opakovani drzeni kesa gatame (ukédzka od ucitele, ptipadné pokyny)

e zkouska randori (dé€ti se dozvi zékladni pravidla pro zapas — dostat soupete na zada,

nepouzivat hrubou silu, nestipat, neskrabat, nekousat, umét se vzdat)
Zaveérecna cast, reflexe

e protazeni (kratky stre€ink)
o reflexe (nelibilo — lezim, libilo na ptl — dfep, libilo — vysko¢im)

e nastup, podékovani a motivace na dalsi lekci
3. hodina

Télesna vychova

Jméno vyucujiciho: Michaela Duchanova
Téma hodiny: judo — sasae curikomi ashi
Cile hodiny:
e 74k zvlada jednoduché pohybové &innosti
e 7ak reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované &innosti a jeji organizaci
e 7k spolupracuje ve skuping nebo dvojici
e 74k se aktivng castni cvieni
Pomiicky: zinénka
Casovy harmonogram:
Pfivitani: 5 minut
Aktivizacni hra, rozcviCeni: 15 minut
Hlavni ¢ast: 20 minut

Protazeni, ukonceni (reflexe): 5 minut

Privitani, aktivizace
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e Uvodni nastup (seisa), pozdrav
e Privitani déti, pfipomenuti zdkladnich pokynt, pravidla
e Napln dnesni lekce — opakovani padu vzad a stranou, prvni technika sasae curikomi

ashi
Uvodni aktivita
e hra mrazik (variace s nastupem do techniky sasae curikomi ashi)
e rozcviceni (rozcvicka bude v kruhu, kazdy pfida néjaky cvik)
Hlavni ¢ast
e gymnastické prvky (kotouly), motorické cviceni (béhani, plazeni — vSemi sméry,
sudy, vajicko, trakate)
e opakovani padu, pridani kolébek
e hra sbirdni hub (poprvé je houbat ucitel)

e nacvik techniky sasae curikomi ashi (soupef (uke) je na kolenou, aby nedoslo ke

zranénim)
Zavérecna cast, reflexe

e protazeni (kratky strecink)
e reflexe (kdo uz by si troufl ud€lat samostatné¢ pad vzad, kdo by jesté potieboval
pomoci, kdo viibec nevi, co ma d¢lat)

e nastup, podékovani a motivace na dalsi lekci
4. hodina

Télesna vychova

Jméno vyucujiciho: Michaela Duchanova
Téma hodiny: judo drzeni mune gatame, pad vpied
Cile hodiny:

- Zak zvlada jednoduché pohybové Einnosti
- Zak reaguje na zékladni pokyny a povely k osvojované &innosti a jeji organizaci

- Zak spolupracuje ve skupiné nebo dvojici
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- 74k se aktivng Gdastni cvieni
Pomiicky: zinénka, Satky
Casovy harmonogram:
Pfivitani: 5 minut
Aktivizacni hra, rozcvic¢eni: 15 minut
Hlavni ¢ast: 20 minut
Protazeni, ukonceni (reflexe): 5 minut
Privitani, aktivizace
e Uvodni nastup (seisa), pozdrav
e Piivitani déti, pfipomenuti zakladnich pokynt, pravidla

e Napln dnesni lekce — novy pad (vpted), nové drzeni
Uvodni aktivita

e hra ocasky

e rozcviceni (predcvicovat uz miize dobrovolné nékdo z déti)
Hlavni ¢ast

e gymnastické prvky (kotouly), motorické cviceni, valeni suda ve dvojici, valeni suda
do padu stranou

e pad vzad a stranou do kolébky, pad vpred ze stfisky

e hra ovecky

e drZeni mune gatame (pfedcviceni, pokyny, zkouSka drzeni — jeden drzi a druhy utik4)
Zavérecna ¢ast, reflexe

e protaZeni (kratky stre€ink)
o reflexe — kdo uZ si pamatuje alesponi 2 japonskd slovicka, kdo jedno, kdo si jesté
nepamatuje zadné

e nastup, podékovani a motivace na dalsi lekci
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5. hodina

Télesna vychova

Jméno vyucujiciho: Michaela Duchanova
Téma hodiny: judo — pad vpred, o goshi
Cile hodiny:
- 74k zvlada jednoduché pohybové ¢innosti
- 74k reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované innosti a jeji organizaci
- 74k spolupracuje ve skupiné nebo dvojici
- 74k se aktivné uéastni cvieni
Pomiicky: zinénka, gymnasticky mic¢
Casovy harmonogram:
Pfivitani: 5 minut
Aktivizacni hra, rozcviceni: 15 minut
Hlavni ¢ast: 20 minut
Protazeni, ukonceni (reflexe): 5 minut
Privitani, aktivizace
e Uvodni nastup (seisa), pozdrav
e Piivitani déti, pfipomenuti zakladnich pokynt, pravidla

e Népln dnesni lekce — opakovani padul, pady pres mi¢, nova technika o goshi
Uvodni aktivita

e hra mrazik (variace s nastupem do techniky o goshi)

e rozcvieni (rozcvicka v kruhu, kazdy uZ by mél zvladnout vymyslet cvik)
Hlavni ¢ast

e gymnastické prvky (kotouly), motorické cviceni (b¢hani po 4, sudy, zviratka,
trakate)

e pady vzad a stranou (do kolébky), pad vpted pres mic¢
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e hra babka chnapka — odnéseni na o goshi
e technika o goshi (z kolen)

e dfepy ve dvojici
Zavérecna cast, reflexe

e protazeni (kratky stre€ink)
e reflexe (nelibilo — lezim, libilo na ptl — dfep, libilo — vysko¢im)

e nastup, podékovani a motivace na dalsi lekei
6. hodina

Télesna vychova

Jméno vyucujiciho: Michaela Duchanova
Téma hodiny: judo — drZeni tateshio gatame,
Cile hodiny:
- 74k zvlada jednoduché pohybové ¢innosti
- 74k reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované innosti a jeji organizaci
- Zak spolupracuje ve skupiné nebo dvojici
- 74k se aktivné icastni cvieni
Pomuicky: zinénka
Casovy harmonogram:
Pfivitani: 5 minut
Aktivizacni hra, rozcviceni: 15 minut
Hlavni ¢ast: 20 minut
Protazeni, ukonceni (reflexe): 5 minut
Privitani, aktivizace
e Uvodni néstup (seisa), pozdrav
e Piivitani déti, zopakovani zékladnich pokynt, pfipomenuti pravidel

e Napln dnesni lekce

74



Uvodni aktivita

hra na babu

rozcviceni (predcvi¢ovat bude uditel)

Hlavni ¢éast

gymnastické prvky (kotouly), motorické cvi¢eni (béhani po 4, valeni sudi, plazeni
atd.)

pady vzad a stranou (n€kolik v fad€ za sebou), pad vpied ze stiisky

hra palacinky

drZeni tateshio gatame (ukazka od ucitele, postupné kroky, zkouSka drZeni)

randori na zemi (cvicny zapas)

Zavérecna cast, reflexe

protazeni (kratky streCink)
reflexe — Kdo uz by zvladl nasadit alespoii jedno drzeni?

nastup, podékovani a motivace na dalsi lekci

7. hodina

Télesna vychova

Jméno vyucujiciho: Michaela Duchanova

Téma hodiny: judo — deashi harai, pady

Cile hodiny:

74k zvlada jednoduché pohybové &innosti
74k reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci
74k spolupracuje ve skupiné nebo dvojici

74k se aktivné Ucastni cvieni

Pomiicky: Zinénka

Casovy harmonogram:

Pfivitani: 5 minut
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Aktivizacni hra, rozcvi€eni: 15 minut
Hlavni ¢ast: 20 minut
Protazeni, ukonceni (reflexe): 5 minut
Privitani, aktivizace
e Uvodni nastup (seisa), pozdrav
e Privitani déti, zokapovani zakladnich pokynd, pravidla

e Napln dneSni lekce — nova technika deashi harai (prvni technika z postoje),

opakovani drzeni (kesa gatame, mune gatame, tateshio gatame)
Uvodni aktivita

e hra pumpicky

e rozcviceni (kazdy samostatné, ucitel sleduje, kdo a jak se rozcvicuje)
Hlavni ¢ast

e gymnastické prvky (kotouly), motorické cviceni (béhani po 4, zviratka, sudy, sudy
do padu, trakate)

e pady (n€kolik pada za sebou), pady pies nizkou prekazku (lezici soupet)

e hra pafezy

e technika v postoji — deashi harai (Sici stroj)

e randori v postoji (potfeba rozhodit soupefe rovnomérne)
Zavérecna cast, reflexe

e protazeni (kratky strecink)

e nastup, podékovani a motivace na dalsi lekci

8. hodina

Télesna vychova

Jméno vyucujiciho: Michaela Duchanova
Téma hodiny: judo — drZeni na zemi (kesa gateme, mune gateme, tateshio gatame)

Cile hodiny:
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74k zvlada jednoduché pohybové ginnosti
74k reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci
74k spolupracuje ve skupiné nebo dvojici

Zak se aktivné ucastni cviéeni

Pomiicky: zinénka, kloboucky

Casovy harmonogram:

Privitani: 5 minut
Aktivizacni hra, rozcvic¢eni: 15 minut
Hlavni ¢ast: 20 minut

ProtaZeni, ukonceni (reflexe): 5 minut

Privitani, aktivizace

Uvodni nastup (seisa), pozdrav
Ptivitani déti, pfipomenuti zdkladnich pokynti a pravidel

Naplii dnesni lekce — opakovani drzeni a jejich obmény, pretaceni ze zelvy

Uvodni aktivita

hra sanitka

rozcviceni (predcvi¢ovat bude jedno z déti)

Hlavni ¢ast

gymnastické prvky (kotouly), motorické cvieni (béhani po 4, valeni sudi, plazeni
atd.), trakare,

pady (vice opakovani v fad¢)

hra pafezy (ptiprava na dalsi aktivitu)

pietaeni ze Zelvy a znovu hra pafezy

,»b&haci drzeni* — ptlka judisti leZi uprostied Zinénky, druhd pilka obih4 dokola,
ucitel fekne nazev drzeni a kazdy musi na kterémkoliv soupefi ihned nasadit dané

drzeni. (pokud jsou déti lichy, 1ze pro posledniho vymyslet pomyslny trest)

Zavérecna ¢ast, reflexe
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e protazeni (kratky strecink)
o reflexe (nelibilo — lezim, libilo na ptl — dfep, libilo — vyskoc¢im)

e nastup, pod¢kovani a motivace na dalsi lekci
9. hodina

Télesna vychova

Jméno vyucujiciho: Michaela Duchanova
Téma hodiny: judo — o soto otoshi
Cile hodiny:
- 74k zvlada jednoduché pohybové ¢innosti
- 74k reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované innosti a jeji organizaci
- 74k spolupracuje ve skupiné nebo dvojici
- 74k se aktivné Giastni cvieni
Pomuiicky: zinénka
Casovy harmonogram:
Pfivitani: 5 minut
Aktivizacni hra, rozcviceni: 15 minut
Hlavni ¢ast: 20 minut
Protazeni, ukonceni (reflexe): 5 minut
Privitani, aktivizace
e Uvodni nastup (seisa), pozdrav
e Privitani déti, pfipomenuti zdkladnich pokynt, pravidla

e Napli dnesni lekce — nova technika o soto otoshi, opakovani vSech hodi
Uvodni aktivita

e hra baba (ve dvojicich)

e rozcviCeni (pfedcvicovat bude ucitel)

Hlavni ¢éast
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e gymnastické prvky (kotouly), motorické cviceni (b&hani po 4, valeni sudd, plazeni
atd.), trakaf pozpatku

e pady (n€kolik v fadé za sebou)

e hra zombie (na zacatku je urcen jeden lovec zombiki, ktery ma za kol vSechny
ulovit. Hraci se proméni v zombiky a chodi pomalu s natazenyma rukama. Lovec
muze zombika ulovit tak, ze k nému ptijde a hodi ho na libovolnou techniku)

e nova technika o soto otoshi (prvni kroky z kolen), abychom si ovéfili, ze judisté
zvladnou udrZet hlavu nad podloZkou

Zavérecna cast, reflexe
e protazeni (kratky stre€ink)
e nastup, podékovani a motivace na dalsi lekci

e reflexe (zvednutim ruky)
10. hodina

Télesna vychova

Jméno vyucujiciho: Michaela Duchanova
Téma hodiny: judo — zavérecna lekce
Cile hodiny:
- 74k zvlada jednoduché pohybové ¢innosti
- 74k reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované innosti a jeji organizaci
- Z4k spolupracuje ve skupiné nebo dvojici
- 74k se aktivné Gidastni cvieni
Pomiicky: zinénka
Casovy harmonogram:
Pfivitani: 5 minut
Aktivizacni hra, rozcviCeni: 15 minut

Hlavni ¢ast: 20 minut

Protazeni, ukonceni (reflexe): 5 minut
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Privitani, aktivizace
e Uvodni nastup (seisa), pozdrav
e Privitani déti, vysvétleni zédkladnich pokynt, pravidla

e Napln dnesni lekce — opakovani, randori
Uvodni aktivita

e Hra pumpicky

e rozcviceni (predcvicovat bude ucitel)
Hlavni ¢ast

e gymnastické prvky (kotouly), motorické cviceni (b&hani po 4, valeni sudl, plazeni
atd.)

e pady

e opakovani vSech technik v postoji

e randori (v ptipad¢ mensiho kolektivu Ize udélat maly turnaj)
Zavérecna cast, reflexe

e protazeni (kratky strecink)

o reflexe
o Kdo si mysli, ze si z hodin juda néco odnesl a bavilo ho to? (sedne si)
o Kdo si mysli, ze to byla zabava, ale vic hodin uz by byt nemuselo? (Iehne si)
o Kdo si mysli, ze tyto hodiny byla absolutni ztrata ¢asu? (stoupne si)

e nastup, podékovani
6.3 Reflexe oducenych lekci

T¥ida — 4. B (ZS T. G. Masaryka, ZiZelice) — experimentalni skupina

Tato tfida pro mé byla milé prekvapeni. Od tfidni ucitelky vim, Ze tato tfida je na hodinach
télesné vychovy spiSe pasivni aje t¢zké je pfimét k jakékoliv ¢innosti. Ma prvni hodina
probéhla aZ po delsi znamosti s touto tfidou, takze odpadlo nastavovani mantineld. Jediné,
co jsem na pocatku musela, pevné urcit, jsou pravidla bezpecného chovani pti judu, abych

predesla Urazim. V této tiid¢ je velkd ptevaha divek, atak jsem nepfedpokladala velky
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zajem. Kluci se aktivné zapojili téméi okamzité a divky se nenechaly zahanbit, coz pro mé
bylo milé ptekvapeni. Pfi hodindch se mi dafilo smazavat rozdily holky vs. kluci, které

v tomto véku dost pievladaji.

V této tfid¢ se mi uz lépe dafilo pracovat s Casem a diky vyborné spolupraci s détmi jsme
témét vzdy stihli vSechno, co bylo na konkrétni hodinu planované. Déti k témto hodinam
piistupovaly velmi zodpovédné a ukdznéné. V této tfidé jsem piidala jesté jednu hodinu
navic, kde jsem pro déti uspotfadala ,,miniturnaj*. Na ten se dokonce pfisla podivat pani
teditelka, kterou tento projekt velmi zaujal. Byla velmi piekvapena ptistupem ttidy, ktera je

ve Skole vyhlasena jako ,,problémova‘.

Projekt v této tfidé fungoval velmi zdaftile, 1 kdyz 1 tam se naSel nékdo, komu tento sport
k srdci neptirost. V hodinach, ale tito zaci fungovali svédomité a brali to jako dals§i soucast

vyuky, kterou musi absolvovat.

T¥ida — 5.A (ZS T. G. Masaryka, ZiZelice) — experimentalni skupina

U téhle tfidy jsem si projekt velice uzila. Byla to velmi obycejna, bezproblémova tiida, kde
vétsSina zakl projevila nadSeni pro novou a neznadmou véc. Nékteré divky se zapojit moc
nechtély, takze se pii vétSin€ aktivit drzely spiSe v Gstrani. Tyto divky odmitaly cvicit ve
dvojici s chlapcem. Tento odpor jsem nechtéla lamat nasilim, atak jsem je nésilné¢
neodd¢lovala. Pokud na né€ pfi hie nebo né¢em podobném vysel chlapec, tak jsem je tak

nechala. Ale ucelné jsem je ke klukiim nedavala.

Neméla jsem problém uhlidat ¢as a spravné rozvrhnout ucivo. Velmi zajimavé pro me bylo
u téchto tfid, pozorovat jejich velkou odlisnost. I ptesto, ze jsou to vSechno Zaci jedné Skoly,
kolektivy jsou naprosto odliSné. Jednu hodinu jsem méla dvé tfidy spojené. V télocviéné
razem bylo 40 déti a zde byl ve tfidach patrny rozdil jeste vétsi. Ackoliv to v tfidnim
kolektivu nebylo vSechno riizové, kdyz se setkali s jinou tfidou, drzela parta pohromadé.

Této rivality jsem vyuzivala v hrach, kdy jsem vzdy zapojovala zastupce obou tfid.

V této tfidé mé& asi nic nepiekvapilo, projekt bézel presné tak, jak by mél. Dafilo se mi

nadchnout Zaky pro praci, ackoliv jsou v choulostivém véku.

81



T¥ida — 2.A (ZS T. G. Masaryka, ZiZelice) — experimentilni skupina

Asi nejnarocnéjsi tiida pro me byla prave tato. V kazdé tiidé se nasel n¢kdo, koho télesna
vychova nebavi a bere to jako nutné zlo. OvSem tato tfida byla velky extrém. Pfimét tuto
tiidu k jakémukoliv pohybu bylo velmi narocné. Jesté jsem se ve své praxi nesetkala s takhle

demotivovanou tfidou. I Zaci, kteti pravidelné sportuji, se nechtéli zapojovat.

Po prvnich dvou lekcich jsem byla naprosto zoufald a ptremyslela, jak s détmi pracovat dal.
Chvili jsem ptfemyslela 1 tom, ze projekt v této tfidé¢ ukonéim se zapornym vysledkem. Po
nckolika rozhovorech s tfidni pani ucitelkou jsem nebyla o nic moudiej$i. Sama ma také
problém tuto tfidu k cemukoliv nadchnout, a to nejen v télesné vychove, ale 1 v klasickych

hodinach ve tridé.

Ve treti lekci jsem pfisla s napadem, a to hrou, hod’ si svého trenéra (ucitele). Tato hra je
zaloZzena na tom, Ze jsou za svou aktivitu odménéni. Kdyz n¢kdo spravné odpovedél na
otazku, vyhral soutéz nebo se mu néco podatilo, mohl si hodit na libovolnou techniku svého
trenéra, tedy mé. V naslednych hodinach alespoii ¢ast déti projevila né¢jakou snahu a zajem
o judo. Nejdiive se museli né¢jakou techniku naucit, aby mé mohly hézet. Nejsem si jista, ze

tato motivace je zrovna ukazkova, ale podatilo se mi déti rozhybat, a to byl hlavni cil.

V této tfidé se mi nepodaftilo zvladnout vSechny techniky, které jsem si naplanovala. Ke
konci projektu uz jsem z déti citila zajem o véc a nadSeni pro judo. Urcité by se vyplatilo
v této tfide judo vést dal, rada bych védela, kam az to miize dojit. V této tiidé se mi zprvu
pracovalo velmi t€zko, ale na konci se mi prave s témito zaky, loucilo nejhtf. Drzeli pti sobé
jako spravna parta. KdyZ uz se mi podaftilo je ziskat, byla to pfijemna spoluprace. Je zajimavé

zjistovat, ze kazda tfida je naprosto odliSna.

T¥ida 2. B (ZS M. Alie, Praha-Suchdol) — kontrolni skupina
V ramci souvislych pedagogickych praxi jsem se dostala pravé do této tfidy. Jelikoz ve Skole

funguje krouzek juda a jsou zde Zinénky, nic mi nebranilo tyto lekce s détmi vyzkouset.

Bohuzel tato tfida nebyla pfili§ zvykla o hodinach télesné vychovy pracovat. S pani
ucitelkou chodili misto télocviku ven na hfi§t€ a tam méli volnou hodinu. Proto bylo velmi

téZké po celou dobu tyto déti k né¢emu namotivovat. I pies to, Ze nekteré déti chodily na
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krouzek juda ve Skole, o hodinach odmitaly spolupracovat. Ani pani ucitelka nebyla ptilis

vstiicna k mému projektu a rozhodné mi situaci s détmi neulehcovala.

I tak se mi ve vétSin€ lekci dafilo déti zaujmout pro novou ¢innost. Velky problém pro mé
byl Cas, protoze 45 minut je strasné¢ malo, jesté¢ kdyz k tomu musime pfipravit a nasledné
slozit zinénku. Asi po 3 lekcich jsem si na tento fakt zvykla a naucila se 1épe pracovat
s ¢asem. Béhem hodin jsem zjistila, jak velké jsou rozdily mezi témi, kteti délaji pravidelné
n¢jaky sport a kteti nikoliv. Zakladni pohybova dovednost jako je tfeba kotrmelec, byl pro
nekteré velky problém. I pfesto se mi dafilo zapojovat vSechny Zaky a motivovat k uceni
novych véci. Velmi mile mé ptekvapilo, Ze n¢které divky se k tomu postavily mnohem lépe
nez nekteti chlapci. U tohoto sportu je narocné zvladnout kontakt s ostatnimi, a to vétSinou

deéla problémy spise divkam.

Po pocatecnich nezdarech s minimalnim zdjmem od déti se to s kazdou dalsi hodinou
zlepSovalo. S détmi se ke konci mého projektu pracovalo vyborné, zaci dodrzovali pravidla,
zajimali se o nové véci, zvladali si pamatovat velké mnozstvi nazvl i provedeni technik.
Myslim, Ze velkou zasluhu na tom maji hry, které do kazdé hodiny zapojuji. VéEtSinu cviceni

se snazim délat zabavnou formu, kdy zéaci ani nevnimaji, Ze se néco uci.

Celkov¢ zapojeni v této tfidé hodnotim velice kladné. I kdyz jsem tomu v pocatcich nevétila,
tak na konci projektu pfevazna vétSina déti chtéla dalsi hodiny juda. Na této skole funguje
krouzek juda, takze déti, které budou dale timto sportem nadSené, mohou pokracovat i po

skonceni mého projektu.

T¥ida — 5.C (ZS M. AlSe, Praha-Suchdol) — kontrolni skupina

Tahle téida patfila k t8m nejméné naroénym. Zaci jsou zde zvykli sportovat, neboji se
zkousSet nové véci a je velmi snadné je motivovat k nové ¢innosti. V celé tfid¢ byli pouze tfi
zaci, ktefi nedélali pravidelné néjaky sport. V hodinach to bylo velmi vidét. Nejen ze Zéci
meéli radost z pohybu, ale také byli zvykli na pravidla a fad v t€locviéné. Velkou zasluhu na
tom ma pani ucitelka tfidni, ktera je velky sportovni nadSenec a tfidu ve vSech moznych
sportovnich aktivitach pln€ podporuje. Jako velky pfinos vidim i to, Ze se neboji cvidit

spole¢né s détmi. Je to pro né ten nejlepsi priklad.
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V této tiidé jsem dokonce dvakrat lekci piesouvala, protoze nékteti zaci byli na Skolnich
soutézich a nechtéli o lekci juda pfijit. To mé velmi potésilo, a tak jsem se snazila jim
vychdézet vstiic. Tato tfida mé naucila nékolik novych her, protoze za odménu si sméli vybrat

oblibenou hru na konec.

Tato tfida byla velmi pohybové zdatnd, a tak jsme Céast véci stihli mnohem rychleji nez
v ostatnich tfidach. Dokonce jsme mohli ¢ast jedné hodiny vénovat sebeobrané, ktera byla

pro déti velmi atraktivni.

6.3.1 Shrnuti

Tato ¢ast vyzkumu pro me byla velkym piinosem. Vyzkousela jsem si v nékolika odlisnych
skupinach stejné lekce, abych si ovéfila, zda jsou funkéni pro vSechny vékové kategorie.
Vzhledem k vékové odlisnosti jsem vyuzivala jinych metod pro vysvétlovani a zapojovani
vSech zaka. V kazdé skupin€ jsem musela vyuzivat jiny druh motivace, coz pro mé bylo
necekanou zménou. Asi nejvétsi vyzvou pro mé byla skupina, ktera se absolutné odmitala

zapojovat. I tady jsem si nakonec uspésné poradila.

Velky vliv na zapojeni tfidy v hodinach méla vid¢i osobnost ve tiid€. Ve tiidach, kde tento
viudce mél kladny vztah ke sportu a nebal se zkouset nové véci, ostatni Zaci cvicili s vétSim
nadSenim a zépalem. Ve tfidach, kde viid¢i osobnost nebyl sportovné zaméteny zak, ostatni
zéci postradali motivaci a chut’ ke cviceni. Také hodn¢ zélezelo, zda se ve tfidé nachézeli
zéci, ktefi s judem maji zkuSenost nebo ho dokonce cvici na zavodni urovni. V takové tiide
jsem nalezla mnohem vétsi pochopeni pro tento sport. Navic pro mé bylo jednodussi
ukazovat zakiim jednotlivé cviky, protoze judista v&d€l, co od ného v danou chvili
ocekavam.

V kazdé tiid€ jsem nalezla jinou odezvu, coZ jsem predpokladala. Celkové si myslim, Ze
veétSin€ se tento sport zalibil nebo jim alespon nevadil. VétSina tfidnich ucitelt byla z juda

nadSend a nebranila by se dal§im podobnym projektim.
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7 Dotazovani

Tento dotaznik (viz. pfiloha) je urcen vSem zakam, ktefi absolvovali alespon ¢ast hodin
vénovanych judu. Tento dotaznik ma za cil zjistit, jaky vztah maji déti ke sportu, jak
popularni je judo u dnesnich déti, jaké aktivity se jim béhem hodin nejvice libily a které by
naopak rady vynechaly. V posledni fadé ma za cil zjistit, zda by byl zajem o judo na Skolach.
Ze vsech tfid jsem nakonec méla 98 respondentd.

Prevladaji zde uzaviené otazky s moznostmi odpoveédi. Vyskytuji se tu i oteviené otazky,

ale jen v nizkém poctu.

Otazka &. 1: Jaké je tvé pohlavi?

Divka Chlapec Jina...

Vysledek: 49 chlapct a 49 divek

Komentar: Cilem této otazky bylo zjistit, v jakém poméru se zcastnili chlapci a divky.
Judo je pfevazné muzsky sport, a tak i tento faktor miize mit na vysledek ovliviiujici vliv.

V tomto ptipad¢ jsou chlapci a divky vyrovnani
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Otazka ¢. 2: Do jaké tfidy chodis?

60
2: I I

5.tfida 2.tfida 4.tfida 3.tfida Jina.. 1. tfida

Vysledek: z patych tfid se zacastnilo 57 zakl, ze ctvrté tiidy se zacastnilo 16 zakl a

z druhych tfid se zucastnilo 25 Zakd.

Komentar: Zde je jasné vidét, ze vétSina respondentti je z 5. tfidy, kde bylo nejvice zaki.

vvvvv

nez ve kterém bylo judo vyucovano.

Otazka ¢. 3: D¢las aktivné (pravideln€) néjaky sport?

Ano Ne

Vysledek: Pravidelné déla né&jaky sport 70 zaku, oproti 28, kteti Zadny sport pravidelné

neprovozuji.
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Komentar: Zde je vidét, ze v dnesni dob¢ jesté sportuje vEétsi cast déti. Nemusi se jednat
o sport vrcholovy, ale je dulezité, ze se stale a pravidelné hybou. Déti, které pravidelne

sportuji mnohem Iépe zvladaji i hodiny télesné vychovy.

Otazka ¢. 4: Pokud ano, jaky?

Aerobik ]
Gymnastika ping pong
Florbal Fotbal Atletika
Badminton
TancovéniJ“do Tanec
Basketbal

Vysledky: 27 zaki nedéla zadny sport, judo d€la 26 zaka, fotbal 10, gymnastiku, tancovani
a florbal dé€la 5 zakt. 4 Zaci jsou zastoupeni u ping pongu. U atletiky a badmintonu jsou 3
zéci. Basketbal a aerobic d¢€laji vzdy 2 déti. Dale jsou tu jednim zZakem zastoupeny sporty

hokej, MMA, karate, rugby, lezectvi a hazena.

Komentar: Zde je nejvice zastoupené judo. Je to dano ziejmé tim, ze v jedné Skole maji

sporty, které jsou nejvice pocetné zastoupeny.

Otazka €. 5: Védel/a jsi, co je judo jesté diiv, nez jsi ho vyzkousel/a v hodinach TV?
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Vysledky: 84 zakt odpovédelo, Ze judo jiz zna. 14 zakl judo neznalo.

Komentar: Tato otazka slouzi k tomu, abych si ovétila, kolik déti tento sport zna. Je zde

vidét, ze vétSina zakl uz o tomhle sportu aspon slysela.

Otazka ¢. 6: Pokud ano, odkud jsi to védél/a?

44,2%

257%

16,8%

8%
5,3%

0%

Znam ho z Trénuji nebo Slysel/ajsemo  To slovo uz jsem Nikdy jsem o Jina...
televize [ trénoval/a jsem ném od slysel, ale ném neslysel
internetu ho spoluzaki nevedel/a jsem,

co znamena

Vysledky: 44,2 % 74kl zné judo z komunikac¢nich prostiedkt, 25,7 % ho aktivné provozuje
nebo provozovalo a 16,8 % zaki o judu slySeli od spoluzakii. 8 % z4kl znalo slovo, ale

neum¢li si pfedstavit nic konkrétniho a 5,3 % zaki nikdy o judu neslyseli.

Komentar: Tato otazka zjistuje, odkud dotazovani znaji judo jako sport. Z odpovédi

vyplyva, ze nejvétsi zasluhu na propagaci maji technologie.

Otazka ¢.7: Absolvoval/a jsi alespon polovinu hodin juda ve Skole?
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Ano Ne

Vysledek: 98 zakl odpovédélo, Ze absolvovali hodiny juda ve Skole

Komentar: Tato otazka slouzila jako kontrolni, zda opravdu vSichni, ktefi vypliuji

dotaznik, absolvovali alespoii ¢ast hodin ve Skole.

Otazka ¢. 8: Bavily t€ tyto hodiny?

20
10 I I
0 I I I
> o Q ] 8]

O O WO S
AT T 3

2
N M N PN s N
N N R A
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Vysledek: 25 zakt odpoveédélo 7 z 10, 16 Zaka odpoveédélo 8 z 10 a 11 zakh odpovédélo 4
z 10. 9 Zaki udé€lilo hodnoceni 9 z 10 a stejny pocet 6 z 10 a 5 z 10. Hodnoceni 2 z 10 udélilo
7 zaku, a 6 zaki ud€lilo 10z 10a 1z 10

Komentar: Hodnoceni Zaki, zda se jim hodiny libily. Z odpovédi vyplyva, Ze vice jak

poloviné lidi se hodiny libily.
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Otazka €. 9: Co té na hodinach bavilo?
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Vysledek: 26 % 74kl uvedlo, Ze je nejvice bavili hry. 15,1 % uvedlo, Ze je nejvice bavilo
prani, 11 % uvedlo jako nejatraktivnéjsi ¢ast rozevicku. 10,6 % zaka uvedlo, Ze je nevice
bavily techniky hodi z postoje, 8,9 % zakl nejvice zaujala gymnastika a 8,6 % drZeni na

zemi. 7,9 % zaki bavilo nejvice protahovani, 7,5 % pady a 4,4 % posilovani.

Komentar: Tato otdzka ma za cil zjistit, které ¢asti hodin se Zdkiim zamlouvali nejvice. Je
zde patrné, Ze kazdy Zak si v hodin€ nasel néco, co ho bavilo. V ptipad¢ planovani dalSich

lekei, Ize s timto pracovat, aby hodina byla pro zaky jesté€ atraktivné;si.

Otazka €. 10: Co t¢é na hodinach bavilo nejméné?

2 2 2

2 & & NP & e
¥ K, o & & @
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Vysledky: 14,3 % zakl nebavily pady a stejny pocet uvedl 1 prani. 13,7 % uvedlo, Ze je
nebavily techniky drzeni na zemi, 13,1 % nebavilo posilovani. Gymnastika nebavila 12 %

zaki, hody z postoje 10,9 %, protahovani 10,3 %, rozcvicka 7,4 % a 4 % nebavily hry.

Komentar: Tato otazka méla za cil zjistit, zda dotazovani méli v hodindch s né¢im problém.
Z odpovedi vyplyva, ze kazdy by naSel néco, bez ¢eho by se v hodinach obesel. Na druhou
stranu zde neni nic, co by v hodinach vadilo uplné€ vSem, a tudiZ neni nutné ménit strukturu

hodiny.

Otazka ¢ 11: Je néco, co bys na hodinach zmeénil/a?

Chtél bych vice Randori Kvalitu treninku

hry nebyly nic moc

Jiny trenér anli ne éné prani

Vice randori
bylo by fajn vice randori
Chtél bych vice her

Vysledky: 83,6 % zakil by na hodinach nic neménilo. 5 % uvadi, Ze by ocenili vice randori
(prani), 6 % by chtélo jesté vice her, 1,4 % by chtélo méné her a 1 % zaki by chtélo jin¢ho

trenéra, lepsi kvalitu tréninku, jiné slozeni tréninku a mén¢ prani.

Komentar: V tomto ptipad¢ se opét jednd o otevienou otazku. Nejcastéjsi odpovédi jsou
zastoupeny nejtucnéji. Z odpoveédi vyplyva, ze dotazovani by ptidali vice her, ale to je u déti
béZné. Je na misté se zamyslet, zda by néktera cviceni nesla udélat formou hry, aby byla pro
zaky atraktivnéjsi.

Otazka €. 12: Pokud by bylo judo zatazeno do krouzk ve Skole, ptihlésil/a by ses?
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20
0
Ano Me

Vysledky: 53 zaka uvedlo, Ze by se na krouzek judo ptihlasilo. Zbylych 45 by o to zajem

Jina...

nemelo.

Komentar: Z téchto odpovédi je patrné, Ze zaci by o judo méli zajem. v mnoha piipadech
by bylo uzitetné vytvofit krouzek juda na Skolach. Bohuzel k tomuto je tieba alespon

¢astecné kvalifikovana osoba, a ta na Skolach bézn€ neni.

Otazka ¢. 13: Chtél/a bys, aby bylo judo zafazeno do béznych hodin TV jako ostatni sporty?

Ano Ne Jina...

Vysledek: 68 Zakl by uvitalo zafazeni juda do télesné vychovy. 30 zaki by o zarazeni

nestalo.
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Komentar: Tato otazka je zde zatazena proto, aby byla patrné, zda by dotazovani, o judo

v télesné vychove, stali. Z odpovédi je jasné, Ze vEtsi ¢ast vzorku by o to stala a privitala to.

8 Interpretace vysledku

8.1 Vysledky vyzkumu

V rdmci vyzkumné ¢asti, kterd se skladala z navrzeni, ovéfeni a zhodnoceni programu jsem
dosla k zavérim, Ze judo by bylo vhodnym a Zadanym sportem pro Zaky na prvnim stupni
ZS.

V prvni €asti jsem se zabyvala spravnym vybérem konkrétnich technik, které jsou vhodné
pro judo na Skolach. Vybirala jsem z nejlehcich technik, které judo miize nabidnout. Prvni
¢asti jsem zvolila upolové hry vhodné pro judo. Tyto hry jsou jiz ovefené z praxe. Déti se
pomoci hry u¢i nové véci a uceni je pro né¢ mnohem vice stravitelné. Dalsi Casti byla technika
pada, ktera je nepostradatelna nejen pro judo, ale i pro bézny zivot. Znalost padové techniky
muze byt prevence proti zranénim z jakéhokoliv prostfedi. Dale jsou zde techniky v postoji.
Tyto techniky jsou vhodné pro absolutni zacatecniky. Jejich provedeni lze vyzkousSet i
z kolen, a tak nejsou kladeny velké naroky na padovou techniku. Dalsi ¢asti jsou techniky
na zemi, které jsou pro déti dobfe zvladnutelné a snadno zapamatovatelné. Posledni
dualezitou casti jsou posilovaci cviky ve dvojicich. Tyto cviky jsou zaméfené na rozvoj sily,
koordinace, ale i komunikaci a spolupraci se soupetfem. Protoze i spoluprace je velmi

dalezitym faktorem juda.

V dalsi casti jsem navrhla soubor 10 lekci, které jsem v péti skupinach také oducila. Tento
soubor je zcela funkéni, Casové zvladnutelny a srozumitelny. Hodnoceni jednotlivych skupin
je zajimavé pro porovnavani. Jeden typ lekci, ktery je uceny v né€kolika skupinach, fungoval

na kazdou skupinu odli$né. U kazdé skupiny bylo zapottebi jiné motivace i jiny piistup.

V posledni ¢asti jsem vytvorila dotaznik, ktery mél potvrdit nebo vyvratit myslenku juda na
zakladni Skole. Z odpovédi bylo jasné patrné, Ze Zaci by uvitali tento sport v ramci Skolni

dochézky, alespoii jako volitelnou moZznost.
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8.2 Diskuse
Zaci v obou skupinach, ve véting piipadd, naprosto piesné védéli, co je judo. Tento sport
se diky olympijskému vitézi Lukasi Krpalkovi dostal do povédomi lidi a tési se u nas velké

oblibé¢.

Z pozorovani i nasledného dotazovani jsem zjistila, Ze by zaci méli o judo zajem. V prvni
skupiné byl tento zdjem obrovsky. Ve druhé skupiné byl tento zdjem mensi. Ptisuzuji to
tomu, ze na Skole u kontrolni skupiny je krouzek juda. Tudiz déti, které judo délat chtéji, uz
tam chodi. Stale jest¢ prevladaji chlapci, ale 1 u divek roste zajem o tento sport. VEfim, ze

diky moznosti vyzkousSeni a osahani juda, se do krouzka a oddilti bude hlasit vice déti.

Pti vyuce bylo jasné patrné, kteti zaci pravidelné sportuji. V experimentalni skupiné bylo
méné déti, které pravidelné sportuji, ale pohyb jim nebyl cizi, protoze vyristaji mimo velké
mésto. V kontrolni skupiné bylo vice zaku, kteti méli pravidelny sportovni krouzek, ale
rozdily mezi détmi, které ho mély a nemély byly vétsi. Pro sportovce byl pohyb pifirozenou
soucasti zivota, a tak se nebranili zkouSeni novych véci. U téchto déti prevladalo nadseni

z nového a nepoznaného.

Dalsi otazka se tykala porovnavani chlapcii a dévcat v piistupu k prvnim zapasim. Do
prvnich zapast se s velkym nadSenim pustili hlavné chlapci. V obou skupinach. jsem
v prub¢hu lekei jsem zaznamenala zlepSeni, protoze divky uz si novy sport osahaly a nebaly
se, ze by si mohly ublizit. V kontrolni skupiné toto zlepSeni trvalo déle. Kdyz se pral smiSeny
par, chlapci ve vyssim véku byli opatrnéjsi, a proti divkdm nevyuzivali vSechnu svou silu.

Ti mladsi si rozdil mezi chlapcem a divkou nefesili a prali se se vSemi stejné.

V Upolovych hrach byly znat vékové rozdily. V obou skupinach se mladsi déti do téchto her
od zacatku velmi atraktivné zapojovali. U starSich déti je jiz znat velky rozdil mezi chlapci
a divkami. Tyto rozdily se po né€kolika lekcich smazaly a do her se zapojovali vSichni
s velkym nadSenim. U kontrolni skupiny opét zapojeni nékterych zaki trvalo mnohem déle

nez u skupiny experimentélni.

Mezi skupinami byl velmi patrny rozdil v p¥istupu i zapojeni. Zaci z experimentalni skupiny

se celkové rychleji a aktivnéji zapojili do cvi€eni juda. Tyto hodiny se pro né staly velmi
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atraktivni. Oproti tomu v kontrolni skupiné celkové nastartovani a zapojeni vSech zaku

trvalo mnohem déle. Zaci potfebovali mnohem vétsi vnéjsi motivaci.

8.3 Zavéry

Otazka ¢. 1: Védi zéci, co je to judo?

Zavér 1:
Zéci védi, co je judo. Znaji i Lukase Krpalka, ktery se svymi vykony nejvice zaslouZil

o propagaci juda u nas.
Otazka ¢&. 2: M¢li by Zaci prvniho stupné zdjem o judo v ramci télesné vychovy?
Zavér 2:

Zéci z prvniho stupné zékladnich $kol by méli zajem o to, aby bylo juda zafazeno mezi

sporty, se kterymi se v ramci télesné vychovy mohou seznamit.

Otazka ¢. 3: Budou nové cviky zvladat rychleji Zaci, kteti pravidelné sportu;ji?

Zavér 3:

Nové cviky zvladali zaci, ktefi pravidelné sportuji, rychleji.

Otazka ¢. 4: Budou se pii randori (cvicném zapase) zapojovat vice divky nebo chlapci?
Zavér 4:

Pti randori (cviéném zapasu) se aktivnéji zapojovali chlapci.

Otazka ¢. S: Budou upolové hry pro zéky atraktivni, i kdyz je zde nutny fyzicky kontakt?
Zavér 5:

Zatazené Gpolové hry byly pro vétSinu zakt atraktivni i ptesto, Ze je u nich dulezity fyzicky

kontakt.

Otazka €. 6: Bude rozdil mezi détmi z malého mésta oproti Praze?

Zavér 6:

Rozdil mezi détmi byl znatelny. Z4ci z malého mésta maji méné organizovanych konick,

ale snadnégji se nadchnou pro novou ¢innost. Zaci v Praze maji vice konicki, ale pottebu;ji

vétsi motivaci pii praci.
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Z dolozenych informaci je patrné, Ze by zaci na prvnim stupni zékladni Skoly méli zajem
o zafazeni juda do télesné vychovy. Zaci, ktefi si tento sport vyzkouseli v praxi, se pro tento
sport nadchli a mnozi z nich v ném budou pokradovat. Zaci, ktefi pravideln& sportuji se
obecné v hodinach stavéli 1épe k novym cvikim a rychleji je zvladli. Divkam trvalo zapojeni

do vsech judistickych aktivit delsi dobu.
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Zavér

Teoreticka ¢ast je nejvice zaméfena na priblizeni juda jako sportu. Postupné se dotyka vsech
dilezitych aspektt pro judo a trénovani déti mladsiho Skolniho véku. Historie juda je velmi
zajimava a neobvykla. Vhledem k hodnotam, které se judo snazi piedavat je na misté, aby
juda, kterd je navic velmi cenna. Dale tato ¢ast fesi télesnou vychovu od jejiho zatazeni do
povinné Skolni dochéazky az k dnes$ni podobg.

V praktické Casti prace se zabyvam vybérem a popsanim konkrétnich technik, které jsou

vvvvv

padova technika. V dalsi ¢asti jsem zpracovala program 10 hodin, kde vSechny konkrétni
cviky vyuzivam. Tyto hodiny jsem v nékolika skupinach prakticky oducila a ovéfila je tak
v praxi. Diky této €asti jsem se na pomérn€ dlouho dobu dostala do nékolika kolektivi.
Posledni ¢asti praktické ¢asti je c¢ast vyzkumna, kterou je dotazovani zaku, ktefi tento
program absolvovali v ramci télesné vychovy. To probihalo formou anonymnich dotaznik,
kdy byly zatazeny oteviené auzaviené otazky. Diky tomuto dotazniku jsem si ovéfila
povédomi a vztah déti k tomuto sportu. Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze se jednd o velmi
populérni sport a stalo by za zvazeni, aby byl v rdmci télesné vychovy na skolach vyucovan,

alespon jako volitelny pfedmét nebo krouzek.

Cilem této prace bylo navrhnout funk¢ni program, ktery vede k vyuce juda na Skolach.
V ramci tohoto programu si Zaci upevni zékladni pohybové schopnosti a dovednosti. Pomoci
prapravnych her a cviceni si osvoji nové techniky padii, hoda a drZeni, které jsou pro judo
rozhodujici. Dal§im neopomenutelnym aspektem je fakt, Ze judo je vychovny prostiedek.
Jisté by stdlo za zvazeni prozkoumat rozdil chovani pfed a po absolvovani lekei, 1 kdyZ je

mozné, Ze za tak kratky Cas by se vysledek nemusel byt relevantni.

Do budoucna bych rada ve svych hodinach télesné vychovy judo zapojovala. Vétim, ze judo
ma velky potencidl jak v rozvijeni déti po fyzické strance, tak v utvafeni hodnot chovani.
Oboji vede ke zkvalitiovani vyuky a rozvijeni klicovych kompetenci. Tento program je

sestaven tak, aby ho mohli vyuzit ucitelé, ktefi nemaji s judem zkuSenosti. Rada bych ho
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nabidla v§em ucitelim na prvnim stupni, ktefi by o to méli z4jem a chtéli by judo do svych

hodin zapojit.
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Seznam priloh

Ptiloha 1 — slovnicek uzitych vyrazi
Ptiloha 2 — seznam obrazku

Pfiloha 3 - dotaznik
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Priloha 1 — seznam slovi¢ek
dozo — télocvi¢na pro judo

hazime — za¢néte, zahajeni

joko ukemi — pad na bok

josi — pokracujte (po sonomama)
judogi — kimono

kumi-kata — zakladni tchop

mae ukemi — pad vpied

maita — vzdavam se

matte — preruSeni (zapasu)

obi — pas

osaekomi — drZeni nasazeno

rei — pozdrav

ritsurei — velky pozdrav

seiza — klek sedmo - ,,soucast etiky juda”
sonomama — znehybnéni

soremade — vSe skoncilo (konec zapasu)
tatami — zinénka

tori — utocnik (ten, kdo provadi chvat)
uke — obrance (ten, kdo pada)

ukemi — pady

uSiro ukemi — pad vzad

zarei — maly pozdrav
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Priloha 2 - Seznam obrazku

Barevné rozliseni technickych stupni v judu
Moralni kodex judisty

Péad vzad z polohy vleze

Pad vzad ze diepu

Pad stranou z polohy vleze

Pad stranou z postoje

Pad vpted ze ,,stiisky*

Chvat o goshi

A S AR

Chvat o soto otoshi

[—
S

. Chvat sasae curikomi ashi

—_—
—_—

. Chvat deashi harai

[—
[\

. Drzeni kesa gatame

—
[98)

. Drzeni mune gatame

_
N

. Drzeni kamishio gatame

—
93]

. Drzeni tateshio gatame

. Trakar

—_ =
~N O

. Dfepy ve dvojici

—
o0

. Sed-leh ve dvojici

—
O

. Kliky ve dvojici — nohy na partnerovi

[\
=

. Kliky ve dvojici I.

[\
—_

. Kliky ve dvojici II.
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Priloha 3 — Dotaznik

1. Jaké je tvé pohlavi

a. Chlapec
b. Divka
c. Jind

2. Do jaké tfidy chodis§

a. 1.trida
b. 2. tfida
c. 3.trida
d. 4. tfida
e. S.trida
f. Jina

3. DéIlas aktivné (pravidelné) néjaky sport? — mize se jednat napt. o sportovni
krouzky ve Skole nebo sportovni klub
a. Ano
b. Ne

4. Pokud ano, jaky?

5. Védél/a jsi, co je judo jesté diiv, nez jsi ho vyzkousel v hodinach TV?
a. Ano
b. Ne

6. Pokud ano, odkud jsi to védél/a?
a. Trénuji nebo trénoval/a jsem ho
SlySel/a jsem o ném od kamaradt
Znam ho z televize/internetu
To slovo uz jsem slysel, ale nevédél/a jsem, co znamena
Nikdy jsem o ném neslysel
Jind

e a0 o

7. Absolvoval/a jsi hodinu juda ve Skole?
a. Ano
b. Ne
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8. Bavily t¢ tyto hodiny?
lhvézda - nebavilo vibec

10 hvézd — velmi mé to bavilo

9. Co z hodiny té nejvice bavilo?
a. Hry
b. Rozcvicka
c. Gymnastika
d. Pady
e. Techniky (hody) z postoje
f. Techniky (drZeni) na zemi
g. Prani (randori)
h. Protahovani, stre¢ink
1. Posilovani
j. Jind

10. Je néco, co t€ na hodinach nebavilo?
a. Hry
b. Rozcvicka
c. Gymnastika
d. Pady
e. Techniky (hody) z postoje
f. Techniky (drzeni) na zemi
g. Prani (randori)
h. Protahovani, stre¢ink
1. Posilovani
j- Jina

11. Je néco, co bys na hodinidch zménil/a

12. Pokud by bylo judo zatazeno do krouZzki ve Skole, pfihlésil/a by ses?
a. Ano
b. Ne

13. Chtél/a bys, aby bylo judo zatazeno do béznych hodin TV jako ostatni sporty?

a. Ano
b. Ne
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