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1 Misto a vyznam upoli v systému $kolni télesné vychovy

1.1 Upoly ve $kolnim vzdélavani

Skolni télesnd vychova ma nezastupitelné misto ve vychovné vzdélavacim systému predeviim
dnes, kdy roste pohybova inaktivita. V obdobi vyvoje déti a mladeZe dochazi k vyznamnym zménam
v narocich na jejich pohybovou aktivitu vzhledem na zhorSovani se jejich zdravotniho stavu
a akcelerovanéjsi psychosomaticky vyvoj.

Pro udrZovani zdravi skolni populace je potfebné zvysit jeji energeticky vydej tak, aby
presahovala 80 min v pfevazném poctu dni v tydnu. Je tfeba dbat na to, aby organizovana pohybova
aktivita, jako nezastupitelna soucast celkové pohybové aktivity, byla pro tuto populaci realizovana
nejméné tfikrat vtydnu v celkovém rozsahu minimalné 90 min. (Fromel, 1998). Zabezpeclenim
uvedenych kritérii se zabyva skolni télesnd vychova, o coZ se priCifuji istudenti pedagogickych
a sportovnich fakult — budouci ucitelé télesné vychovy. Tito absolventi béhem studia ziskali zaklady ze
vsech zakladnich sportovnich a télovychovnych odvétvi, tedy i z Gpold.

Upoly jsou zndmé hlavné ze spontdnni aktivity mladeze. V mnohych rodinach jsou viak ¢asto
potlacovany a na rozdil od jinych sportovnich odvétvi s nimi mladez ve skolni télesné vychové pfichazi
do kontaktu tidceji. UZ v obdobi zaclenéni Upold do , Télocvicné soustavy” (Tyrs, 1873) autor plné
docenil jejich vyznam pro mnohostranné plisobeni na organismus mladych lidi a ¢lovéka vibec.

Dnes jsou Upoly soucasti vychovné-vzdélavaciho procesu na vsech stupnich vzdélavani. Avsak
jejich zartazovani do obsahu hodin télesné vychovy zavisi pouze na uciteli, jeho pfistupu k pripravé
vyucovani, jeho vztahu k Zakim a na dalSich méné predvidatelnych faktorech. Aby ucitel télesné
vychovy mohl zafazovat do hodin Upoly a vénoval se jim, mél by znat a plné pochopit vyznam upold.
Ovladani a vénovani se Upolim ma zasadni vyznam pro ziskani pohybovych vlastnosti, dovednosti
a schopnosti, které kazdy jedinec potfebuje nejenom k obrané své vlastni osoby, majetku nebo osob
blizkych ale i svobody a demokracie v SirSim slova smyslu.

Upolové aktivity jsou vynikajicim prostiedkem ziskani a udrieni osobni kondice, dostate¢né
rozvijeji vSechny pohybové schopnosti. Objasfiuji vyuziti mechaniky pohybu téla a jeho jednotlivych
Casti. ZlepSuji stav kontroly vlastnich pohyb(, psychickych stavl a pfispivaji k vétsi psychické
odolnosti. UmoZiuji poznani vlastnich schopnosti a moznosti jejich vyuziti. Pfispivaji tim k redlnému
sebehodnoceni a ziskavani vétsi psychické odolnosti. Pochopenim vzajemnych vztahd zakladnich

technik pfispivaji k ziskani dovednosti pro vlastni sebeobranu, pfispivaji k socidlnimu souciténi a



ohleduplnosti k spolucvicenclim, soupefi aostatnim Ucastnikim stfetu a prispivaji k integrité
osobnosti.
| kdyZ o didaktice psal prvni Ratke (1571-1635), pojem didaktika v pIné mife zacal pouzivat

J.A. Komensky (1592-1670). Dnes obecné chapeme didaktiku jako teorii vzdélavani. Didaktika télesné
vychovy je aplikovanou didaktikou. Jejim predmétem je ,,zkoumadni a interpretace zakonitosti procesu
vzdélavani a vychovy, vsech jeho vnitfnich i vnéjsich Cinitel( i vztah( mezi nimi“ (Rychtecky, Fialova,
2005, 23). Didaktika upoll je specialni didaktickou disciplinou. Didaktiku Upoll dale rozdélujeme
podle jejich taxonomie na:

e Didaktiku prapravnych upolt

e Didaktiku Upolovych sportd

e Didaktiku sebeobrany

Jednotlivé didaktiky se kromé své specifické ¢asti fidi obecnymi pozadavky na didaktiku
v oblasti télesné vychovy. Zaméfime se zejména na rozbor a aplikaci obecnych principd do
specifickych podminek vyucovani Upoll. Zakladnimi prvky v didaktickém procesu télesné vychovy
jsou (Vilimova, 2002):
e Vzdélavaci projekt
e Cinnosti z4ka
e Cinnosti ucitele

e Podminky

V dalsim textu se budeme kromé charakteristiky avyznamu UpolG podrobnéji zabyvat
jednotlivymi zdkladnimi prvky. Pro zdkladni Skolu zde vychazime predevsim zRamcového
vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani (2003). Cinnosti 7aka jsou ve velké mite podminény

psychologickymi, socialnimi, ontogenetickymi a fylogenetickymi determinanty upold.

1.2 Charakteristika upolt

Upoly vznikly z pfirozenych bojovych €&innosti a her ¢lovéka. Patfily od prvopocatku mezi
prvni hry atélesné aktivity vibec (Olivova, 1979). Mzeme fici, Ze jsou Clovéku vrozené. Bojovy
instinkt se u ¢lovéka projevuje riznymi zplsoby, ale nejcastéjsim je souboj — stfet. Dnes to uz neni

jen primitivni boj. Ten je nahrazen bojem jemnéjsim a uslechtilejSim — sportovnim soutézenim. Tyto



schopnosti vyuzivdme dnes na rozvoj vseobecné a télesné vykonnosti, profesni pfipravy, zdatnosti
a pro osobni nutnost obrany.

V taxonomické systematice vychdzime predevsSim zvlastniho vyzkumu z predeslych let
(Reguli, 2005, 2004, ale i Durech 2003, 2000).

Definice upold:

Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické prekondni partnera. Do tpoldi
zarazujeme i specificka cviceni, které jsou pfimou priipravou na kontaktni prekondni partnera.

Jsou to tedy télesna cviceni, kterymi se Clovék v bezprostfednim kontaktu se soupefem snazi
prekonat ho a zvitézit nad nim. Tato Cinnost je realizovand v bezprostfednim kontaktu bez, anebo
prostfednictvim nacini — zbrané.

Dnes Upoly plni ukoly télesné vychovy a sportu, ¢imz prispivaji k osvojeni a zdokonaleni si
zakladnich, vSeobecnych a profesnich dovednosti. Jedince tim pfipravuji k vlastni obrané a stavaji se
i vyhodnym prostifedkem rekreacéni pohybové aktivity.

Upoly v inovované systematice chapeme komplexnéji, nez tomu bylo kdykoli predtim, nejde
jednoduse o prekonavani odporu Zivé sily nebo cviceni, jimiz se v pfimém stretnuti s protivnikem
usiluje o prekonani jeho odporu & o jeho pfemozeni (napft. Fojtik 1990). Upoly definujeme &ite, jako
pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické prekondani partnera. Do Upoli neoddélitelné
zarazujeme i specifickd cviceni, ktera jsou primou prlipravou na kontaktni pfekonani partnera. To je z
hlediska vyucovani na Skolach dulezité, protoZe prlprava na kontaktni Upolova cviceni musi
zahrnovat zejména cviceni bez kontaktu, které vSak pochazeji pfimo z upolovych systém( a ne z
jinych sportovnich odvétvi. Kupfikladu technika gymnastického kotoulu vpred muze byt pro techniku
padu vpred s prevratem spiSe v interferenci nez v transferu (Reguli, 2007).

Systematika UpolU se sklada ze tfi arovni. V prvni Urovni jsou nejjednodussi, elementarni
prvky, v posledni nejsloZitéjsi. Taxonomie soucasné sleduje didaktické otdzky. Prvni Groven obsahuje
cviceni, ktera jsou prlipravou pro dalsi Uroven a ta je prlpravou pro Uroven posledni. V nasledujicim

schématu (obr. 11) jsou jednotlivé Grovné jednoduse znazornény.
Taxonomie tpolt

1. Uroven upolovych predpoklad(
Pripravné upoly
4
2. Uroven Upolovych systému
Upolové sporty
4
3. Uroven upolovych aplikaci
Sebeobrana

Obr. 11. Taxonomie Upolt



Nejjednodussi Upolové cinnosti tvori prvni Uroven systematiky Upoll. Nazyvame ji drovni
Upolovych predpokladd, protoZze je tvofena Upolovymi Cinnostmi v kontaktu s jednim nebo vice
partnery, které jsou nevyhnutelnym predpokladem pro dalsi dvé Urovné systematiky upold. Obsahem
je také zakladni upolova technika, ktera je predpokladem pro vsechny dalsi pohybové cinnosti v
Upolech (postoj, stfeh, padova technika, ...).

Druha droven je nejobsahlejsi a jsou v ni zahrnuty vSechny samostatné stojici a navzdjem
odliSné Upolové systémy. Kazdy z nich spliuje zdkladni znaky samostatného Upolového odvétvi.
Nazyvdme je Upolové sporty ajsou seskupeny v riiznych daldich podtizenych kategoriich. Urover
Upolovych systému je nejvétsi a nejdllezitéjsi ¢asti upoll (podrobnéji Reguli, 2005).

Uroven Upolovych aplikaci je zafazena na samy konec taxonomie. Zabyvé se sebeobranou,
tedy pouzitim Upolovych Cinnosti v nutné obrané podle pfislusnych pravnich, etickych, spole¢enskych
ajinych norem. Jak si mlzZete vSimnout, v schématu je posunuta o kousek mimo predeslé dvé
urovné. Je to proto, Ze sebeobrana je komplexnim jevem a Uzce souvisi s jinymi, zejména technickymi

c¢initeli mimo oblast Upolll (zejména s pouZitim stielnych a jinych zbrani).

Pripravné upoly, Upolové sporty a sebeobrana jsou jesté svazany jinym zplsobem. ProtozZe
to podstatné v Upolech jsou Upolové sporty, dulezité je jejich hledisko. Kazdy z Upolovych sporti totiz
obsahuje vlastni prlpravna cviceni, které se takovym zplsobem necviéi nikde jinde ani v jiném
Upolové sportu, ani vjiném sportovnim odvétvi. Jejich Ukolem je pfipravit adepta k provadéni
slozitéjSich pohybovych struktur vlastnich technickych prostfedki. Z bojového charakteru upolovych
sportl vyplyva jejich pfimy, ¢i neptimy vztah k sebeobrané. Pochopeni vztah( prlpravnych Upold,
Upolovych sportl a sebeobrany, jako na sebe plynule navazujicich ¢asti, se zdd byt rozhodujicim

faktem v uplatiiovani Upold v skolni télesné vychové.

1.3 Vyznam upolu

Obecné cile télesné vychovy jsou definovany v rlizné siti. Novéjsi trendy se ale vic zabyvaji definici
vystupl u osob, které Gspésné prosly vychovou, vzdélavanim a vycvikem (Svec, 1995) v télesné

vychové. Takovy ¢lovék (Buck et al., 2007):

e ma naucené dovednosti nezbytné k provozovani rliznych télesnych aktivit,
o je fyzicky fit,
e pravidelné se aktivné zapojuje do télesnych aktivit,

e vijakym zplsobem pusobi télesné aktivity.



Respektuje se multifaktoridlni podminénost télesné vychovy adba se na propojeni
s potfebami kazdodenniho Zivota (Buck, Jable, Floyd, 2004). Télesna vychova tedy neni samoucelna,
ale je dllezZitym prostfedkem k ziskani a rozvoji dovednosti nezbytnych pro udrZeni vysoké kvality
Zivota. Rlzné sportovni discipliny rozvijeji jiné dovednosti. Cilem Upoll ve skolni télesné vychové je
rozvijet specifické dovednosti ve fyzickém kontaktu sjinym clovékem. To umoziuje formovani
spravnych navykd boje z blizka, rozvoj odvahy, iniciativy a vynalézavosti (Baka, 2004).

Upolové aktivity mohou byt pro kazdého jedince velkym pfinosem z hlediska jeho osobniho
rozvoje, protoze umoznuji kazdému osvojit si a zvyknout na aktivity, které nejsou v obsahu jinych
pohybovych ¢innosti. V Upolech dochazi k:

o fyzickému kontaktu, ktery je zakladem pro vlastni Upolovy stiet, vytvari pocit socialni
spolupatfi¢nosti a snizuje frustracni toleranci jedince,

e dobrému rozvoji anticipace (pfedvidani), kterd umoznuje predpovidat souperovu
¢innost Utoktd a obran,

e zvySeni psychické odolnosti pfi prekondvani neptijemnych pocitd z ader(l, zasah(
zbrani, padu a tvrdého kontaktu,

e objektivnéjsSimu sebehodnoceni a redlnému reseni vzniknutych situaci,

e spravnému dusevnimu, fyzickému a zdravotnimu rozvoji jedince.

Upolové aktivity jsou vhodné pro obé pohlavi, usmérfiuji agresivitu, umozriuji vytvaret taktilni
komunikaci, frustraéni toleranci, posiluji stabilitu vlastniho JA a zvy$uji Uroveri brannosti. Navic maji
jesté vyznamnou zdravotni hodnotu — tvofi jeden ze trfech pilitd klasické cinské mediciny (Yang,
1995).

Na prvnim i druhém stupni zdkladnich skol by se mély vzhledem k senzitivnim obdobim
rozvoje koordinacnich schopnosti Castéji zarfazovat do hodin télesné vychovy zejména prlpravné
Upoly, coz je i trend v nékterych zemich v zahrani¢i (Reguli, Vit, 2006). Prlpravné Upoly jsou
hodnotnymi cvicenimi koordinacnich schopnosti. RGzné typy uUpolovych aktivit nabizeji uciteli
moznost pouZivat rlizné styly uceni. Darst a Pangrazi (2006) tak davaji do kontrastu Upolové sporty
s pfisné urcenymi pravidly a technickymi prostfedky a r0zné upolové hry, umoznujici velkou
variabilitu pohyb( a jejich vyznamu, s moznosti rozvijet fantazii Zak( a tvorbu vlastnich pohybovych
projektd. Pomoci védomého vnimani situaci (napt. fizené a Cestné zapaseni na rozdil od nefizeného a
bez pravidel) a védomého uceni se o partnerovych zplsobech jednani v ramci jednoho stfetového
fizeného pohybového dialogu, mohou byt rozvijeny socidlni kompetence, empatie a schopnost

odporovat (Celit) nasili (Hessisches Kultusministerium, 2006). Ve smyslu profylaxe zranéni mohou byt



rozvijeny zakladni pohybové strategie tak, aby pfi padech nedoslo ke zranénim. K tomu vyuzivame
rizné padové techniky zbojovych uméni. Télesnd vychova ma byt podle Physical education
framework (1994) vedena tak, aby se Zaci rozvijeli ve vSech oblastech: kognitivni (,,znam*“), afektivni
(,citim“) a psychomotorické (,zkousim a délam“), tedy ve spoluplsobeni vzdélavani, vychovy a
vycviku. V globalnim trendu jsou uréeny i zakladni strategie vzdélavani v Ceské republice. Tzv. Bild
kniha (Narodni program vzdélavani v Ceské republice, 2001, s. 8) uvadi jako jeden z hlavnich cilli
»Rozvoj lidské individuality, jehoz pfedpokladem je péce o uchovani jejiho fyzického a psychického
zdravi, zahrnuje kultivaci a podporu seberealizace kazdého jedince a maximalni uplatnéni jeho
schopnosti. Kognitivni, psychomotoricky a afektivni rozvoj ¢lovéka predstavuje zakladni cil, ktery je
nezbytny nejen z hlediska jedince, ale i spolecnosti, protoZe celkovy tvirci potencial obyvatel kazdé

zemé je vzdy hlavnim zdrojem jejiho rozvoje a hospodarské prosperity”.

Tyto Siroce definované cile mohou byt konkretizovany i prostrfednictvim Upolovych cvic¢eni ve
Skolni télesné vychové. Podle Bartika (1999, 2006) maji Upoly pozitivni vliv na télesny rozvoj zaku

zakladnich skol i prokazatelné pozitivni vliv na psychicky rozvoj Zak( 2. stupné zakladnich skol.

Zarazovani Upoll podporuje i jejich oblibenost u déti. Vysledky vyzkumi sportovnich
preferenci (Vit, Reguli, 2007, Fromel, Novosad, Svozil, 1999) potvrzuji, Ze Upolové sporty patfi u zakd
zakladnich sSkol mezi Cetné organizované cinnosti: u divek na 5. a u chlapcli na 2. misté.

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni Skolstvi (2003) umozZnuje vyuziti Upoll ve
vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi nejenom ve vzdéldvacim oboru Télesnd vychova, ale v pIné mife i
v oboru Vychova ke zdravi. Zejména v tématech Rizik ohroZujicich zdravi a jejich prevence docenime
pranik Upold aplikovanych v sebeobrané, vtématech Hodnota a podpora zdravi, Osobnostni a
socialni rozvoj vyuZijeme chapani nékterych Upoll ve smyslu bojovych uméni (Vit, 2005, Reguli,
2003).

Upolovd cviceni se daji vhodné pouzit jako prostiedky k utvafeni a rozvijeni klicovych
kompetenci 7ak. Vedou je k naplnéni cilového zaméieni ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi
(Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni skolstvi, 2003):

e poznavani zdravi jako nejdllezitéjsi Zivotni hodnoty,

e pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socidlni pohody a
k vnimani radostnych prozitki z cinnosti podporfenych pohybem, pfijemnym
prostfedim a atmosférou ptiznivych vztah,

e poznavani ¢lovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota
na zplsobu vlastniho jednani a rozhodovani, na urovni mezilidskych vztah( i na

kvalité prostredi,



e  ziskavani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co mlZe zdravi prospét, i
na to, co zdravi ohroZuje a poskozuje,

e vyuzivani osvojenych preventivnich postupl pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,
k upevnovani zplsobl rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi
v kazdé Zivotni situaci i k poznavani a vyuZivani mist souvisejicich s preventivni
ochranou zdravi,

e propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztahl se zakladnimi etickymi a
moralnimi postoji, s volnim Usilim atd.,

e chdpani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duSevni pohody jako vyznamného
predpokladu pro vybér partnera i profesni drahy, pro uplatnéni ve spole¢nosti atd.,

e aktivnimu zapojovdani do cinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné

prospésnych ¢innosti ve Skole i v obci.

2 Determinanty didaktiky apolia

Proces vzdélavani ve Skolnim systému plsobi na rozvoj organizmu déti a mladeZe. Tento
proces je fizen poznatky didaktiky — teorii vyucovani, ktera zkoumd zakonitosti rozumové vychovy,
vzdélavani a vyucovani, jejich cile, obsah, zasady, organizacni formy, metody a postupy.

Ve specializovaném vyucovani télesné vychovy atélovychovném procesu zkouma jejich
zakonitosti didaktika télesné vychovy, kterd bezprostfedné souvisi s pedagogikou a teorii télesné
kultury. V této oblasti ma svoje misto i didaktika Upoll se svymi urcujicimi Ciniteli (determinanty):

o fylogeneze lidstva
e ontogeneze pohybu
e socialni faktory

e psychologické faktory

2.1 Upoly ve fylogenezi

Vychdazejic z ivah o prehistorickém vzniku boje jako takového, je nutné si uvédomit, ze
pfipadna absence bojovych dovednosti méla za nasledek smrt jednotlivce a ohroZeni jeho skupiny.
Bazalni techniky a taktika boje vznikaly prostfednictvim lovu. Nazory nékterych paleoantropologi
dokonce smétuji k tomu, e lov se objevil sou¢asné s rodem Homo (Leakey, 1996). Clovék je jedinym
ZivoCichem na nasi planeté, ktery nema 7Zadné prirozené organy, prizplsobené jen klovu, jako
ziskavani potravy. Presto se vsak v prehistorickém vyvoji naudil zabijet silnéjsi zvifata, nez byl on sam

(Morris, 1971). Musel pouzivat svij um, vyvijet techniku a taktiku lovu a boje. Vznikaly zplsoby boje



se zvitetem nejen jako individualni ¢innosti, v pfipadé lovu vétsich zvifat byli lovci nuceni kooperovat.
V pripadé potieby branit sebe nebo svoje Uzemi, anebo anektovat cizi, nastal transfer a Uprava
téchto ¢innosti do boje ¢lovéka s ¢lovékem. Zivot byl v pfeneseném i doslovném vyznamu kazdodenni
boj. Upolové ¢cinnosti tedy mély celoZivotni charakter, ale byly zaméfeny jen na vnéjsi projev, na
praktickou aplikaci vysledk( nacviku technickych a taktickych prostfedk(l bez ohledu na moziny
benefit z procesu cviceni.

Postupnou diferenciaci ¢innosti ¢lovéka a vznikem spolecenskych skupin a jejich hierarchie se
vyclenily i specifické skupiny specializované na Upolové ¢innosti a pozdéji specializované i ve svém
vnitrku (lovci, kopinici, luistnici ...). Zajimavé znazorfiuje proces vyvoje cili a vychovnych ideald
bojovnika Westbrook — Ratti (1970). PGvodni cil spocival vyluéné v co nejrychlejsim zabiti vnéjsiho
nepfitele (jiného ¢lovéka) jakymikoliv prostfedky. Bojové Cinnosti, at uz ve formé skutecného boje, ve
formé lovu ¢i her a zabavy, byly od rané minulosti soucasti Zivota lidi ve vSech spolecenskych
vrstvach. Prehled o vyvoji boje a jeho rliznych podob v déjinach lidstva od jeho pocatku aZ po dnesek
podava ve své obsahlé chronologické préci Kronos J. R. Svinth (2002).

Pohybové aktivity Upolového charakteru, jakozto soubor urcitych bojovych pohybl, mély
v déjinach lidstva velmi duleZitou ulohu. Kazdy den v Zivoté prehistorického ¢lovéka byl v podstaté
bojem o preziti. Tyto Cinnosti slouZily nejen na utok nebo obranu proti jedinclim stejného druhu, ale
byly i jednim z prostfedk( lovu. SlouZily i na udrZovani statusu vramci hierarchie spolecenské
skupiny. Stejné tak byly integralni soucasti nabozenského a kulturniho Zivota ¢lovéka a spolecnosti.
Postupem casu, v souvislosti s celkovym vyvojem spolecnosti, se zacaly organizovat soutéze
v pouzivanych Upolovych aktivitdch. Zacala se objevovat také jakdsi pfiprava na tyto soutéze.
Samotné Upolové aktivity mély rizné charakteristiky — imitace pohybU rliznych zvifat, rlizné zplsoby
kontaktu jednotlivych casti téla apod. Nejcastéji byly tyto aktivity zastoupeny zdpasenim, v oblasti
Dalného vychodu riznymi zplsoby bojovych uméni (Machajdik, et al., 2004).

Upolové aktivity v oblasti Blizkého vychodu zaznamendvaly rozvoj zejména od obdobi 4.
tisicileti pf. n. |. a zafazovaly se obycejné k formam lidovych pohybovych aktivit. Uz v tomto obdobi
jsou tyto aktivity doloZeny iv literarni podobé — Epos o Gilgamesovi. Vyjevy Upolovych aktivit jsou
znamé i z tzv. sumerského obdobi a dale byly zndmé jako soucast pohybovych ¢innosti vojaka.

Ve stejném obdobi se na africkém kontinentu zacala vyvijet svérazna kultura starého Egypta.
Nejvyraznéjsi rozmach dosahla v poloviné 3. tisicileti pf. n. I. v rdmci Staré fiSe, coz potvrzuje reliéf
v pohiebisti Ptahotepa v Sakkare (kolem 2300 pf. n. l.). Ztohoto obdobi se zachovaly vyjevy
Upolovych aktivit, nejvice Cinnosti v zdpaseni, kterému se nejvice vénovala pozornost v obdobi
Stredni fiSe, dokladem toho je ikresba na zdi ve hrobce prince Chetiho v Beni Hasanu (Egypt)

pochdazejici z 11. dynastie kolem roku 2050 pf. n. |. Je zde znazornéno 122 rlznych zdpasnickych pozic



a to znacné didakticky — kazdy ze dvou zapasnik(l je namalovan jinou barvou. (Piernavieja del Pozo,
1973).

Télesna cviceni Upolového charakteru byly dalezitym prvkem vojenské pripravy. Kromé toho
tyto aktivity byly i soucasti ndboZenskych slavnosti. V oblasti Egejského more (14. a 13. stol. pf. n. |.)
nabyla vyznamu mykénska kultura, na kterou navazovala kultura antického Recka.

V antickém Recku byl zaznamenan pozoruhodny rozvoj Gpolovych aktivit. V 6. stol. p¥. n. I.
zalozil Pythagoras ze Samu (cca 580-500 pf.n.l.) v jihoitalském Krotonu (dnes Cotrone) nabozZensky
rad, kde kromé véd (nauky zaloZené zejména na poznani Cisel, Storig, 1996) akcentovali rlizné
pohybové aktivity, véetné Upolovych. Ty se podobné jako jind télesnd cviceni staly vyznamnym
vychovnym prvkem, kterym se pUlsobilo na mladezZ. | jini starofecti filozofové se vénovali Upolovym
aktivitdm (napf. Sokratés, cca 469-399 pi.n.l.), které byly prirozenou soucasti vzdélani. Upolové
aktivity, nejvice zdpas, se dostaly do panhelénskych (vSefeckych) her, ze kterych jsou nejvyznamnéjsi
a nejzndmé;jsi olympijské.

Mezi télesnymi cvicenimi v Zivoté stfedovékého cClovéka mély dullezité misto i Upolové
aktivity. Nejvice je pouzivali obc¢ané skupiny bojovnikl (bellatores), jelikoz mély klicovy vyznam pro
jejich femeslo (Seman, 2003). Nejvyraznéjsi potiebou rozvoje pohybovych aktivit (tedy i Upolovych)
vyvstala v souvislosti s rytitskou kulturou. Upolové aktivity mély dlleZité postaveni v ramci celé
rytitské vychovy. Podobné mezi pohybovymi cinnostmi pospolitého lidu byly pomérné velmi
zastoupeny Upolové aktivity rizného druhu.

Ve stfedovéku pokracoval vyvoj pohybovych iupolovych aktivit vtzv. narodnich nebo
krajovych ¢innostech. Nejvice se Sifil zapas, ktery byl typicky pro konkrétni geografickou oblast anebo
pro urcity narod (Azerbajdzan — gule$, Arménie — koch, Anglie — catch-hold, Svycarsko — schwingen,
Turecko — pehluan apod.).

Antické idedly byly oZiveny vobdobi humanizmu arenesance zejména na Apeninském
poloostrové. Pedagogové zacali do ucebnich osnov zafazovat pohybové Upolové aktivity, zejména
zapas (V. Raboldini da Feltre (1378-1446), J. A. Komensky (1592-1670)). Od konce 15. stol. v Evropé
vznikaly rytifské akademie, kde se mladi Slechtici vénovali i Upolovym aktivitam — Sermu a zapasu.

V obdobi osvicenstvi fyzické aktivity, mezi nimiz mély své misto iaktivity Upolového
charakteru, nezUstaly na periferii zajmu vyznamnych osvicenc(. J. Locke (1632-1704) zaradil do
soustavy télesné vychovy kromé jinych pohybovych aktivit i Serm a zapas. V pozdéjsSim obdobi se
upolové aktivity staly soucasti télovychovnych systému. Ve Francii F. Amoros (1770-1848) zaved| az
osm druht zapasu! Az vznik moderniho sportu v 19. stol. v Anglii a kritika gymnastickych systéma
podnitila rozvoj mnohych sportl véetné Upolovych. Dopomohlo k tomu i obnoveni olympijskych her,
kde se od zacatku zaclenil do jejich programu zapas a Serm a v pozdéjsim obdobi az po dnesek dalsi

Upolové sporty (box, pretahovani lanem, dzadé, taekwondo).



Tendence pfisuzovat bojovniklm vyssi spolecensky status si miZzeme vsimnout v mytologiich
rGznych kultur (Campbell 2000), stejné tak iv pohadkach a dnes iv kinematografii. Za povsSimnuti
stoji spojeni mistrovského ovladani boje s vlastnostmi bohli — myticti hrdinové byli bud potomky
boh( (napf. japonsky Takemikazuci), nebo potomky ¢lovéka a boha (nap¥. fecky Herkules). Pokud se
mél hrdinou stat ¢lovék, alespon se spojil s bozskymi, magickymi silami (napf. walesky Artus).

Ve smyslu fylogenetickych determinantl didaktiky Upoll je potfeba uvédomit si, Ze Upoly
staly na pocatku existence ¢lovéka. Upolové aktivity ¢lovéka doprovazely ve viech kritickych
obdobich vyvoje, které se casto rozhodovaly v bitvach. Vysoky status bojovnikd se zachoval iv
archetypech hrdin( — jsou Casto spojovany s Upolovymi aktivitami. Kontaktni prekonani ¢lovéka je

tedy hluboko v podvédomi lidi, je souc¢dsti vnitfni vybavy zdravého jednotlivce.

2.2 Upoly v ontogenezi pohybu

V ontogenezi je fyzicky kontakt s matkou prvnim dotykovym zazitkem novorozeného ditéte.
Biologickd zavislost Zivota ditéte na matce postupné prechazi do socialni interakce, dotyk vsak
zUstava zakladnim komunikaénim prostfedkem. Fyzicky kontakt s rodici a pozdéji prostfednictvim
gestiky i s jinymi lidmi v té samé socialni skupiné souvisi s rozvojem zakladni lokomoce. Avsak dotyk
je jako komunikacni kandl pouZivany zejména tam, kde se dotykem projevuji pozitivni emoce. Podil
branné-bojové motoriky se povaZzuje za vyznamny cinitel vyvoje motoriky ¢lovéka (Fromel, 1985, s.
191).

Pfed tim, nezZ se dité nauci verbalné vyjadrovat svoje pocity a potreby, co se mu libi a nelibi.
Déti spontanné jednaji Upolové — v kontaktu. Déti zatim nemaiji jiné prostfedky aktivni obrany
a komunikuji v pfimém kontaktu. Kontakt jim umozniuje experimentovat i s reakci objektl, kterych se
dotykd. Pozndva, Ze nékteré objekty reaguji pasivné (nezivé) a nékteré objekty reaguji aktivné (Zivé),
bud's pozitivni nebo negativni pohybovou odpovédi.

V pribéhu pohybového zrani se pfidruzuje ikontakt v hodinach télesné vychovy. Uclitelé
se v hodinach télesné vychovy snazi rozvijet u zakl spravné pohybové navyky, pohybové schopnosti
a uci je zakladnim sportovnim dovednostem. Pfi nékterych sportovnich hrach a predevsim pfi
upolovych cviéenich, jejich? podstata spociva ve fyzickém kontaktu s jinym ¢lovékem (Durech 2003),
dochazi i k odstranovani negativnich pocitl z fyzického kontaktu.

Spontanni aktivity déti v riznych obdobich pohybového vyvoje zahrnuji Upolové aktivity. Uz
déti predskolniho véku rady experimentuji se svoji silou, reakéni schopnosti, rovnovahou. Mizeme je
pozorovat jak se pretlacuji, vytlacuji, nebo i zdpasi o hracku a podobné. Pedagogové by uz v tomto

véku méli détem vysvétlit zasady sportovniho boje. Upolovy stfet by se nemél zobecriovat jako zlé



chovani, ale spiS ucit déti odpovédnosti za své chovani. | pohadkovi hrdinové pouzivaji svou silu, ale
jenom v nevyhnutelnych pfipadech proto, aby dobro vyhralo nad zlem.
Pro didaktiku apoll je kritické obdobi 8 — 9 let, dité zacind chapat vztah mezi pficinou a

dusledkem.

2.3 Socialni a psychologické determinanty didaktiky upolu

ProtoZe fyzicky kontakt sjinym Clovékem chapeme jako zakladni znak Upold, je potieba
uvédomit si, Ze (Reguli, Polacek, 2003):
e dotek je (v ontogenezi i fylogenezi) prvnim a univerzalnim komunikacnim
prostfedkem clovéka,
e moderni, informacni spole¢nost znehodnocuje komunikacni funkci doteku,
e télesnd vychova a sport umoZniuje znovuobjevovani doteku,

e cviceni je emotivni, cvicenci ,,zapominaji“, Ze se stydi.

Ve smyslu zasady postupnosti je potfeba vychazet z Cinitelll, které se podileji na zvySeni
stresu z fyzického kontaktu. PFi aplikaci cviceni s vyuZitim prostfedk( Upoll se potom postupné
zarazuji cviceni s neustale se zvySujici narocnosti na prekonani negativnich pocitd pfi taktilnich
podnétech. Jednotlivymi determinanty jsou:

e mediator kontaktu,

e doba trvani kontaktu,

o velikost plochy kontaktu,
e intenzita kontaktu,

e taktilni zona.

Ve vyuce musime dale respektovat:
e vék cvicencll (néktera kritickd obdobi psychosexudlniho vyvoje),
e pohlavi cvicencl (zejména u koedukované vyuky),

¢ individudlni zkuSenost s dotykem (zejména negativni).

Jako medidtor kontaktu je mozné vydélit kontakt pokozkou, ¢i odévem. Pocitame potom se

tfemi moznostmi. Cviceni se vykonava s dotykem:



e odév—odév (napt. pretlaceni zady),
e odév - pokozka (napf. vytahovani partnera za rukav),

o pokozka — pokozka (napt. pretlaceni rukama).

Specifickym druhem kontaktu je kontakt prostiednictvim cvi¢ebniho nacini. Cas kontaktu je
vyznamnym stresorem. Nejdfiv tedy zarazujeme:
e cviceni s kratkodobym kontaktem (dotknout se soupefova ramena), a az pak
e cviteni s delsi dobou nevyhnutelného kontaktu (udriet co nejdéle soupefovo

zapésti).

Podobné jako cas trvani kontaktu, zvySuje narocnost cvi¢eni celkovd plocha, kterou se
partnefi dotykaji. Postupuje se od jednoduchych cviceni s kontaktem jen jedné casti téla, nejcastéji
ruky, az po cviteni v objeti nebo v uchopu, kde je v kontaktu celd horni anebo dolni koncetina,
pfipadné ¢ast plochy trupu. Podle velikosti plochy kontaktu rozdélujeme cviceni:

e v kontaktu jednou casti téla (nejcastéji ruka),
e v kontaktu s vice ¢astmi téla,

e v kontaktu trupem.

Rozdilnou intenzitou kontaktu se feSi odbourdni stresu zkontaktu pfi intenzivnich
dotykovych podnétech. Pfi letmém dotyku neni zatéz tak velka jako pfi rdznych Uchopech, objetich
nebo dokonce uderech, kde se sila podnétu z povrchu pokozky prenasi rizné hluboko dovnitf téla.
Dotykova zatéZ stoupad sintenzitou dotyku: dotykovy podnét je prenesen z povrchu dovnitt téla.
Podle intenzity kontaktu rozliSujeme:

o letmy dotyk,
e Uchop nebo objeti,

e (der.

MozZna nejvyraznéjsim determinantem je taktilni komunikaéni zéna (zéna kontaktu). Je rozdil,
zda do kontaktu s partnerem prichazi ruce, resp. paze, které patfi do nejméné intimni zény, nebo
jsou v kontaktu s partnerem nohy, ¢i zada. Po prekonani stresu z kontaktu témito a s témito zénami,
je mozné pokrocit ke kontaktu intimnéjSich oblasti, jako je hrud, krk, oblicej, vnitfni strana stehen.
Pro didaktiku Skolni télesné vychovy je dlilezitym faktorem, Ze Upoly se provadi v intimni vzdalenosti.
Zafazujeme postupné cviceni:

e v kontaktu rukama,



e v kontaktu zady nebo dolnimi koncetinami,

e v kontaktu predni ¢asti trupu, obli¢ejem, vnitini stranou stehen.

Z prostiedkd Upol@ se tu uplatriuje celd jejich Siroka $kala (Durech et al. 2000). Ze zékladnich
Upoll se uplatniuji zejména Upolové pretahy a Upolové pretlaky, méné udpolové hry a nejvice rlzné
Upolové odpory. Jednotlivé prostiedky se stfidaji, aby nevznikl navyk na prekonani jednoho druhu
kontaktu. Cvicenci si béhem vykonavani cvi¢eni neuvédomuji, Ze nejde o to, kdo vyhraje, ale Ze se
zapominaji stydét a navzajem se dotykaji. V pocitové sféfe se uci analyzovat dotykové podnéty
a podle nich vycitit mysly partnera, jeho zamysleni, pozitivni, ¢i negativni energii (Tohei 1996, Reguli
2003).

Upolové aktivity vyZaduji je$té vice ne? jiné pohybové cinnosti spolehlivéjsi spole¢enské
prostfedi. Spolu s vlivy spolec¢nosti mohou pUsobit pozitivné, ale inegativné na socializaci zaku
a studentl. Spravné provadéna upolova cviceni nemalou mérou pfispivaji k uréovani zdasad
organizovani socialniho prostredi zakd a student(. Vyznamnym faktorem je zde prostredi tridy, Skoly
anebo klubu a kolektiv jako socialné determinovana skupina.

Upolové aktivity maji kladny vliv na vztahy mezi 7aky, studenty a ucitelem nebo trenérem,
rozhod¢im apod. Vtomto procesu plisobeni Upold velmi dobte zapadaji principy etiky a estetiky,
které prinaseji bojova uméni. Dulezity je kontakt s jinymi osobami, soupefi, spolucvicenci, coZ je
nejstarsi zplsob komunikace. PFi osvojovani pohybovych navykd Upolového charakteru ma svoje
misto vyhranénost a motivace zak( astudentl. Ti se v upolech snaZi cilenéji seberealizovat,
setkdvame se s uritym stupném zdravé ctizadosti. Hledani vlastni cesty a vytvareni prostoru pro
cestu sebepoznani vhodné uskuteciuji bojovda uméni. Pfi osvojovani azdokonalovani technik
Upolovych aktivit vyzdvihuji temperament a moralini profil zak( a studenta.

Socialni faktory ovliviujici cely proces osvojovani a zdokonalovani ijednotlivych Upold.
Ovliviuji zajem z3aka a studentll a pUsobi i na jejich dlouhodoby zdjem vénovat se jim. Pokud ma zak
a student slabé zazemi v rodiné, spoluzacich, tridé iskole, vznikd u ného tendence nezdjmu o tyto
aktivity. Zato maji Upolové aktivity dobry vliv na miru dlvéry ve vlastni schopnosti, ktera c¢asem
vzrlsta.

Kazdy jedinec je ve svém profilu jiny. V odezvé na zatiZeni reaguje jinym zplUsobem. Kazdy zak
disponuje specifickou schopnosti ovladat vili a upevnit vlastni moralku na prekonani neptijemnych
stavl. VSechny zminéné faktory ma dobry ucitel, ovladajici dobfe Upolové aktivity, umét ve svém
pUsobeni aplikovat a tak dosdhnout zajmu o tyto ¢innosti.

V laické verejnosti mizZeme slySet obavy ze stoupajici agresivity déti, vénujicich se Upolim.
Vyznamné poznatky v této oblasti pfineslo vyhodnoceni CPQ-testu podle Portera a Cattella. Bartik

(2006), ktery vyzkum vedl doporucuje, aby se Upolim ve 3kolni télesné vychové vénovalo vic



prostoru pro jejich vliv na zdravou agresivitu, sebeprosazovani a pribojnost, jako komponenty
klicovych dovednosti. Dulezity je zde, jak se zdd vztah zvySené Urovné zdravé agresivity,
sebeprosazovani a schopnosti sebeovladani a sebediscipliny. Vyzkum dokazuje, Ze Upolova cviceni
pod odbornym vedenim ve skolni télesné vychové nezvysuji Uroven agresivity, ale usmérnuji jeji
projevy do spolecensky pfijatelnych situaci, kde se Zaci fidi pfisnymi sportovnimi pravidly.
Ve skolni télesné vychové musime respektovat psychologické determinanty didaktiky Upol(
(Vit, Reguli, Jalovecka, 2007).
Na prvnim stupni zakladni Skoly:
e vést déti k prirozenym projeviim soutéZivosti a bojovnosti v souladu s dodrZzovanim
sportovnich pravidel,
e podporovat védomou sebekontrolu,
e pouzivat a rozvijet télesny kontakt s partnerem jako komunikaéni dovednost,
e v bezpecnych a kontrolovanych situacich nechat déti proZivat “dobry” a “Spatny”

kontakt,

e Uit prevzit odpovédnost za spolucviciciho partnera.

Na druhém stupni zakladni Skoly:
e Upoly podporuji konstruktivni agresivitu a zdravé sebevédomi,
e prace s primérenou bolesti buduje sebeovladani a odolnost zakd,
e umoziujeme proZit Uplné, totalni fyzické vitézstvi i prohru,
e cviceni Upoll ve smyslu bojovych uméni podporuje bio-psycho-socio-spiritualni

stabilitu zaka.

Na stfedni Skole:
e  7aci objevuji vztah mezi télesnou a dusevni rovnovahou,
e nacvik pouziti kontrolované agrese v nutné obranég,
e vyrovnani se se strachem a tézkostmi,
e procvi¢ovani pod fyzickym i psychickym tlakem,

e pouzivani verbalni sebeobrany spolecné s fyzickou kontrolou utocnika.

3 Prostredky upoli ve Skolni télesné vychové

Pohyb v télesné kulture je uvédoméla specificka Cinnost potfebna na uskutecnéni jejich cilt

a ukoll. Vsechny télovychovné a sportovni aktivity, které se svoji pohybovou strukturou odlisuji od



ostatnich Cinnosti ¢lovéka, tvofri télesna cviceni. Jsou zakladni pohybovou jednotkou prostfednictvim
které ucinné plsobime na zvySovani pohybové vykonnosti, zdatnosti, zdravi, pracovni schopnosti
a pfispivame k osvojeni si pohybovych dovednosti a navyk.

Télesna cviteni se ménila v zavislosti na potfebach apodminkach dané spolecensko-
ekonomické formace. Byly zdavislé od potfeb azajmi formaci aod dosdahnuté Urovné poznani.
V pocatcich télesnd cviceni napodobrovala hlavné lovecké abojové cinnosti, vyjadrovala radost
z pohybu predevsim formou her a tanca.

Problematikou télesnych cvi¢eni se zabyvalo vicero télovychovnych odbornikl a uditelll ze
zemi, kde se vyvijely rGizné télovychovné systémy. Napf. tvlrci némeckého systému G. Vieth (1763-
1836), J. Ch. Gutsmuts (1759-1839), F. L. Jahn (1778-1852), A. Spiess (1810-1858), Svédského
zdravotniho systému P. H. Ling (1776-1839), ruského systému P. F. Lesgaft (1837-1909). Prvni cesky
systém soustavy télesnych cvi¢eni zpracoval M. Tyrs (1832-1884) v praci ,,Zakladové télocviku“ v roce
1873.

M. Tyrs ve své praci posuzoval télesna cviceni podle zpUlsobu jejich provadéni, podle pomoci
jinych cvi¢encl, podle toho na ¢em as ¢im jsou vykondvana apod. Tak dospél k zaclenéni télesnych
cviceni bojového charakteru ve IV. Odboru pod nazvem Upoly. Charakterizoval je jako ,cviceni, pfi
kterych (bez nacini anebo s nacinim) prekonavame odpor Zivé sily soupere”. Zaclenil sem cinnosti:
odpory, zapas, box, Serm seknutim, Serm bodnutim. Zafazenim télesnych cviceni s upolovym
charakterem do svého systému Tyrs pochopil mnohostranné pulsobeni Upolovych cvi¢eni na
organizmus cvi¢encl a na osvojovani si bojovych dovednosti.

V sou€asném chdpani vyznamu télesné vychovy a sportu maji Upoly své misto s ostatnimi
prostfedky télesné vychovy a sportu pfi rozvoji pohybové vsestrannosti, celkové zdatnosti a sportovni

vykonnosti kazdého jedince.

3.1 Prdpravné upoly

Patfi do prvni Urovné systematiky Upoll, do uUrovné upolovych predpokladl, které jejich
prostfednictvim rozvijime. Jsou tvofeny Upolovymi ¢innostmi v kontaktu s jednim nebo vice partnery-
soupefi.

Prapravné upoly jsou jednoducha upolova télesna cviceni, ktera miZeme vykondavat
bezprostfedné bez jakékoliv specialni pfipravy. Technika jejich vykonavani ma svoje opodstatnéni.
Tyto aktivity maji soutézni, zdbavny, herni i bojovy charakter. Pfi pohybovém vykonu jde o vitézstvi
jednoduchym zptsobem. Celd Cinnost (zplisob a pribéh) je uréena jasnymi a jednoduchymi pravidly.

Bez ovladani prlpravnych Upoll neni mozné si osvojit zddnou Upolovou aktivitu. Obsahuji zakladni



Upolovou techniku, ale ijednoducha cviceni Upolového charakteru. Rozvijely se jako samostatna
skupina lidské aktivity hlavné spontanné u déti, Zaka a studentd.

Tyto Upolové aktivity jsou velmi emotivni, zajimavé a kromé jejich ukazek neni potreba dalsi
motivace. Maji Siroké mozZnosti vyuZiti ve Skolni télesné vychové. Prlpravnymi Upoly rozvijime
schopnosti ucelného vyuziti lidského téla v boji se soupefem. To je predurcuje k neodluditelnému
zarazeni do pripravy vSech kontaktnich sportl, bojovych uméni a sebeobrany. Vsechny Upolové
systémy jsou soustavami vysoce propracovanych technik specializovanych pretahd, pretlak(, odport
i Upolovych her. Ty se vykonavaji v optimalnim postoji, v optimalnim navazovani kontaktu s ur¢enymi
pohyby hornich a dolnich koncetin apod.

Vsechny tyto aktivity jsou vhodné pro chlapce idévcata. Pomahaji umladeze rozvijet
kondi¢ni a koordina¢ni pohybové schopnosti, odvahu, sebekontrolu, soutéZivost, bojovnost. Zaci
i studenti jsou bezprostiedni, otevieni a uplatfiuji svoje povahové vlastnosti. Pfi jejich realizaci nejsou
potfebné zadné zvlastni, specidlni zafizeni, naradi ¢i nacini. Vhodné se mohou vykonavat v télocvicné,
na chodbé, v pfirodé, na hfisti, v nezafizeném prostoru, ve snéhu, ve vodé, v pisku. Kromé
upolovych nadstavbovych dcinnosti. Vhodné také doplnuji ostatni specidlni cinnosti jinych
télovychovnych a sportovnich aktivit. Dostatec¢né ovliviiuji osvojovani si zaklad( taktiky. V dlsledku
jejich velké efektivnosti jsou vhodnym prostfedkem vsech c¢asti vyucovacich hodin inaplni
sportovnich tréninkd.

Prapravné upoly umoznuji zaklm istudentlim celit soupefi energicky, velkou fyzickou silou,
poddajné. Davaji mozZnost vyuZiti aktivity soupefe k naruseni jeho stability vyuZitim jeho hybnosti,
hmotnosti apod. Poskytuji také mnoho moznosti k rozvoji skupinové spoluprace, skupinové taktiky
apod. Casto jsou vhodnym prostfedkem uciva pro vyudujici, ktefi nemaji dostatek sebedtivéry
k vyu€ovani slozitéjSich upolovych aktivit. Jsou vhodné pro vsechny vékové skupiny pro svoiji
emocionalitu, dynamiku i mnohotvarnost. Jejich spravnym vybérem muizZeme ovlivnit zmény intenzity
a také zaméreni na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti. Ovliviiuji rozvoj citu pro hmotnost
soupere, pro jeho reakce a pro anticipaci budouci ¢innosti soupefre.

Prapravné Upoly zafazujeme ve vyucovaci jednotce do prlpravné casti, Ize je vyuZit ijako
doplnujici a kompenzacni cviceni. Jejich nezafazovanim do vyucovaciho procesu télesné vychovy
ochuzujeme Zaky astudenty o rozvoj dovednosti, ndvyk( aschopnosti, které nelze ziskat jinymi
prostfedky télesné pfipravy. Jestlize je zafazujeme do hlavni nebo zavérecné ¢asti vyucovaci hodiny,
je potfeba vénovat vybéru cviceni vétsi pozornost. V prlipravné ¢asti vyuzivame cviceni dynamicka,
narocnd na pozornost arychlost. V zavéreCné C¢asti pouzivdme cviCeni statickd na rozvoj

rovnovahovych schopnosti, bez narokl na rychlé pfemistovani, silu a rychlost.



Tato cviceni zabezpecuji u zak(l a student( vysoky stav aktivity, coZ vyZaduje pravidelné
sledovani Unavy cvicencd, ktera neptiznivé ovliviuje techniku a taktiku cviceni.

Relativné ndarocné osvojovani pripravnych Upol( vyZaduje od vyucujicich zvySenou
bezpecnost celého pedagogického procesu. Je treba dodrzovat vhodné vzdalenosti mezi cvicicimi
dvojicemi, skupinami, také vhodné vzdalenosti od stén, naradi a prekazek. Vhodné je pfi urcitych
cvi¢enich vyuZivat dopomoc a mékky podklad ze Zinének anebo plsténych kobercli. Obeznameni zaka
a studentl s prlpravnymi Upoly je vhodné zalit teprve tehdy, jakmile je dobfe pozndme
a v télocvicné dokonale ovladame ajakmile u nich dosahneme okamZitého respektovani prikazl
vyucujiciho. Predejdeme tak pfipadnym urazlim! K bezpecnosti prispéjeme ispravnym vybérem
a metodikou vlastnich cviceni, energickym vedenim procesu a dislednym dodrZzovanim urcenych
pravidel. Zaky a studenty aktivizujeme k vysoké bojovnosti a brzdime piipadné bezohledné aktivity.
Cilem je vést vyu€ovani v podminkach cestného boje a fair play.

Pripravné upoly jsou velmi jednoducha télesnd cviceni, kterd mliZeme vyuZivat samostatné
bez jinych Upolovych aktivit. PouzZivaji se velmi vyhodné ve skolni télesné vychové. V rlznych druzich
sportld jsou vhodnymi prostiedky pro rozvoj vseobecnych pohybovych predpokladl. V bojovych
uménich, sebeobrané iuUpolovych sportech vytvéareji Sirokou Skalu prostfedkld pro pfipravu
specifickych Upolovych zakladl. VSechny tyto Upolové systémy jsou soustavami svelmi dobfe
propracovanymi technikami specializovanych pretah(, pretlakd a odpord pro optimalni postoj-stieh
a ostatnich spole¢nych znak Upold. Jsou v podstaté zakladem jednotlivych Upolovych systému. Jejich
obsahem je také upolova technika, kterd tvofi predpoklad pro vSechny dalsi pohybové cinnosti
v Upolech. Vytvareji pro zaka a studenta predpoklad pro dostate¢né rozvinuti riznych pohybovych
schopnosti, které se v Upolovych aktivitach vlibec vyskytuji. Pripravné tUpoly rozdélujeme na:

e zakladni upoly,

e zakladni Upolova technika.

3.1.1 Zakladni upoly

Zakladni upoly se vyskytuji v zakladnich Upolovych vztazich. Jejich osvojovani a zdokonalovani
se uskute¢iuje ve vztahu sjednim nebo vice soupefi avétSinou jsou soutéZivého charakteru.
Rozdélujeme je podle pohybovych a bojovych ¢innosti na zakladé biomechanické sloZitosti priibéhu
plsobeni. Rozeznavame:

e pretahy,
e pretlaky,

e odpory.



Pfetahy — soupere premistujeme nebo ho vychylujeme smérem ksobé. Cvicenci pUsobi
navzajem odstredivé — sila pretahu plsobi vidy ve sméru od soupefe v predozadnim sméru. Smér
plsobeni sil je pro oba dva aktéry stejny. Je vhodné urcit uto¢né a obranné cinnosti (jeden cvi¢enec
se jen brani, jeden zméni postoj, polohu téla, polohu nékteré ¢asti téla — paze, nohy, apod.). Pretahy
vykondvame v postoji, kleku, dfepu, sedu ilehu. Pfetah uskute¢riujeme do urcité vzdalenosti, za
uréenou metu, v ur¢eném casovém limitu apod.

Pretlaky — soupefe pfemistujeme anebo ho jen vychylujeme z pivodniho mista smérem od
sebe. CviCenci plsobi navzajem dostfedivé — sila pretlaku plsobi vidy ve sméru do soupere
v pfedozadnim sméru. Smér plsobeni je pro oba dva aktéry stejny. Vhodné je uréit toho kdo
pretlacuje, kdo se brani apod. Z pohledu plisobeni sil cvicencl jsou pretlaky opakem pretahd.
Ptretlaky vykonavame v postoji, dfepu apod., do urcité vzdalenosti, zmény postoje soupefe anebo
jeho casti téla apod.

Odpory - Ucastnici si vzajemné brani v ¢innosti. Smér pUsobeni sil se stadle méni, jelikoz jde
o rychlé stfidani pretahl a pretlakl ve vzdjemnych kombinacich v rlznych smérech. Ktémto
jednoduchym, soutézivym a hravym cinnostem pfifazujeme pohybové avykonnostné narocnéjsi
aktivity (zasdhnout urcenou ¢ast téla soupere, zménit polohu soupere, udrzet ho v uréené poloze na
prostor pro vétsi taktizovani a umoznuje zlepsSovat se i jednotlivedm s méné rozvinutymi kondi¢nimi
pohybovymi schopnostmi, ale zdatnéjSim technicky, psychicky, takticky, s bohatSimi zkusenostmi
a podobné. Cilovy vykon je podminén vybérem cinnosti, vybérem pohybovych technik pro utok
a obranu. Odpory vykondvame ve viech polohach. Cast&ji uréujeme Gtoénika nebo bréniciho se
cvicence.

Odpory rozdélujeme na:

e odpory s charakterem pretahd,
e odpory s charakterem pretlakd,

e vlastni odpory.

Odpory s charakterem pretahl a odpory s charakterem pretlak( jsou pfechodovymi formami
mezi pretlaky a prfetahy na jedné strané a vlastnimi odpory na strané druhé. Jsou to takova cviceni,
pfi kterych je ptevladajici aktivitou tahdni nebo tlaceni, neni to viak jedind aktivita.

Vlastni odpory jsou nejsloZité&jsimi cvicenimi zakladnich tpold. Upolovym cilem mohou byt
rozmanité cinnosti:

Premisténi:

e premistit (vychylit z rovnovahy) partnera (horizontalné i vertikalné),



e zmeénit polohu uréené ¢asti téla (koncetiny, trup, hlava),

e premistit predmét drzeny partnerem.

DrZeni:
e udrzet partnera (horizontdIné i vertikalné),
e udrzet polohu urcené casti téla (koncetiny, trup, hlava),

e udrzet drzeny predmét.

Navdzdni kontaktu:

e dotknout se nebo uchopit partnera (uréenou ¢ast jeho téla), ¢i predmeétu, ktery drzi.

Zabrdnéni kontaktu:

e zabranit doteku nebo uchopu.

Jak plyne z predchazejicich radkli a déleni odpor(, jsou tato cviceni uZitecna zejména
z hlediska uceni se Upolovym pohybovym dovednostem. Jejich prostfednictvim se rozviji také
kreativita Upolového pohybu a Upolového vztahu s partnerem. Odpory jsou ale uZitecné i v rozvoji
nékterych pohybovych schopnosti. ProtoZze jsou znacné variabilni, jde predevsim o koordinacni
pohybové schopnosti. Cviceni Upolovych odporli tak mizeme zaméfrit kuprikladu na rozvoj statické i
dynamické rovnovahové schopnosti, na rozvoj jednoduché i disjunktivni diferenciacni schopnosti a

podobné. Zalezi tedy na cili, ktery se ma cvi¢enim odpor( dosdhnout.

3.1.2 Zakladni upolové technika

Zakladni upolova technika je dlleZita pro umoznéni ovladani jednotlivych upolovych systému.
Vétsinou se vykonava bez soupefre. Pri cviceni se soupefrem nema za cil ho premoci, ale zdokonalit
prvky techniky.

Polohy - jsou to prostorové vztahy téla k vnéjsSimu prostfedi, hlavné k podloZce (zdkladné)
a k nejblizs$im spolucviéenclim nebo predmétiim. U jednotlivych &asti téla (paZe, nohy, trup, hlava) je
to vzajemny prostorovy vztah téchto Casti (pfedpazeni, zanozZeni, predklonéni, uklonéni hlavy vlevo
apod.). Polohy naznacuji prostorovy vztah v urcitém okamziku, nebo béhem néjaké doby nezménéné
trvajici, tedy se neménici v ase. O poloze téla nebo jeho ¢asti hovofime hlavné tehdy, kdyzZ je télo
v klidu. V Upolovych aktivitach jde o zakladni vychozi postaveni pfi feSeni kontaktnich situaci. Tato
poloha ndm umoznuje vyradit soupere ze situace pouzitim co nejefektivnéjsi cinnosti (techniky).

Vytvareni optimalni polohy zac¢inad ve vSech formach Upoll v pripravné ¢asti osvojovani si techniky,



kde se snaZime zaujmout vhodnou polohu bojového postoje — stfehu ve vztahu k sobé a k soupefi
v poloze v:

e Celném strehu,

e |evém stfehu,

e pravém stfehu.

Podle zplsobu ¢innosti, kterou cvicenec vykonava, pouziva ve stretu streh:
e pfirozeny,
e bojovy, ktery mlze byt:
0 utocny,

0 obranny.

V kontaktnich stfetech cvicenec eliminuje atok irGznym prizplsobenim stfehu. Podle
pusobeni Utoku zaujima streh:
e vysoky,
e stredni,

e nizky.

V téchto strezich se vyuZivaji rlizné polohy tézisté cvicence. Kromé stfehu v postoji vyuzivdme

stfehové postaveni v:

e dfepu,
e kleku,
e sedu,
e lehu.

Tyto stfehy jsou vytvareny cvicencem dotykem prstl, nohou, kolen, panvi a celou plochou
téla s podlozkou, pficemz svoje paze ma pokréeny v predpaZeni a je pfipraven k bojovému kontaktu.
Mobilita a schopnost téla k rGznym cinnostem je zachovana v kazdé situaci. Polohy jsou v Upolovych
aktivitach zakladem pro nastup do obranné i dtocné cCinnosti jedince. Podstata stfetovych situaci
spociva v naruseni souperovi stability. Souper tak ztraci rovnovaznou polohu, ¢ehoz cvi¢enec vyuziva
k pouiZiti rdznych technik a kvitézstvi. DaleZitou Ulohu sehrava pti polohach-stiezich postaveni
nohou-chodidel pfi stfetovych situacich. Chodidla se dostavaji pfi stfetech do nejrdznéjsich
postaveni, pficemz k fixnimu postaveni dochazi velmi ztidka. Z toho plyne, Ze postoj-stfeh ma svoje

charakteristiky a svoji variabilitu potfebnou pro feseni kazdé bojové situace.



Stabilita téla cvicence je zavisld na optimalnim postoji-stfehu, pfi kterém udrZujeme
optimalni rozloZzeni hmotnosti na chodidla. Ty vytvareji opornou plochu ve styku s podlozkou.
Stabilita je zavisla také na vysce tézisté téla cvi¢ence. Tyto dva faktory vytvareji pfi primétu tézisté
do plochy opory Uhel stability. Cvicenec bude stabilni tehdy, kdyZ jeho plocha opory bude mit
optimalni velikost, tézisté téla bude co nejnize atim bude Uhel stability také velky. Pfi udrzovani
stability je vhodné stfidat relaxaci svalstva s jeho tenzi — tenze svalstva nohou a relativni relaxace
svalstva horni ¢asti téla cvi¢ence. Variabilita postoje-stiehu podporuje dynamiku techniky ve stfetové
situaci.

Pfechody jsou dynamické zmény mezi zakladnimi polohami, napfiklad z postoji do klekd,
sed(, lehd. Tyto pfechody jsou kromé pouZivani ve stfetovych situacich vhodné i pro rozvoj zdravych
kazdodennich pohybovych navykl. Pfi pfechodech se cvicenec pohybuje vzpfimené, nenaklani se do
stran (vlevo, vpravo) ani do predklonu ¢i zaklonu. Stale udrZuje rovnovahu (stabilitu) a uvolnéné celé
télo.

Pohyby pazi jsou dynamické cinnosti, kterymi uskutecriujeme kontakt se soupefem (dotek,
Uchop, obijeti). Specifickymi pohyby paZi jsou uUdery, které se nacviuji i s vyuZitim rlzného naradi
a nacini (Uderové podlozky, pytle apod.).

Pohyby nohou zahrnuiji zakladni kroky cvicencut a kopy. Zakladni kroky se zdsadné uskutecnuji
prekrocenim nebo sunem v rlznych smérech. Ze zakladni polohy-stfehu zacind pohyb zadni nebo
predni noha. Je potfeba si uvédomit opornou fazi, kdy se podlozky dotyka jen jedna noha. Toto je
dllezity aspekt pro nacvik dalSich pohyb( nohou, kopUl. Cvicenec si uvédomuje prostor a také jeho
maximalni vyuZiti materidlnich a nemateridlnich prvka (konkrétni prostorové podminky, charakter
povrchu, apod.). Charakter pouZiti techniky uréuje pohyby nohou v postoji, nebo na kolenou.
S pohybem nohou souvisi ipohyby celého téla, které vykondvame rliznymi obraty. VSechny
nepresnosti v dynamice premistovani limituji celkovou efektivnost stfetové ¢innosti.

Obraty téla jsou otaceni okolo podélné osy téla, pfi kterych zachovdvame vertikalni stabilitu.
Jsou technickymi ¢innostmi pevné spojenymi s pohyby nohou a soucasné dllezZitou soucasti pripravy
pro techniky hodu. V Upolovych aktivitach pouZivame obraty i ve vyskoku a ve spojeni s Gdery a kopy.

Pfemistovani je pohyb k soupefi nebo od soupere. Je to dynamicky zpGsob €innosti, pfi které
dochazi ke zménam polohy tézisté cvicence v horizontalni roviné za soucasné zmény plochy opory.
Pfemistovanim dosahujeme ve stfetu vychozi situaci pro vedeni Gtoku, obrany nebo protitutoku.
Podle mechaniky pohybu téla k pfemistovani vyuzivame:

e chizi,

e skok.



.

Zpusoby navazovani kontaktu jsou rozhodujici ¢asti zakladni Upolové techniky. Provadime ho
bezprostfednim kontaktem jakékoliv casti téla nebo prostfednictvim zbrané. Kontakt muizeme
navazat:

o dotekem (zahrnujeme sem i Uder, jako specificky dynamicky dotek),
e Uchopem,

e objetim.

PFi kontaktu dochazi k pfenosu energie na soupere kratkodobé (u dotekll), anebo dochazi k
delsimu spojeni se soupefem za ucelem realizace techniky (prechod, zdvih apod.). Pfenos energie je
provazen ukotvenim se na soupefi (Uchop, objeti). Tato cinnost je rozhodujicim momentem
ovliviiujicim Uspésnost stretu.

Zvedani, nosSeni a spousténi Zivého bfemene (soupere) vyuzivdme ve stietovych situacich
pro naruseni stability a zmény postaveni soupere. DlleZity je i vyznam zdravotni a branny. Zakladni
podminkou téchto cCinnosti je zdkladni poloha — stfeh. V Upolovych aktivitdch vyuzivdme optimalni
techniku zvedani a noseni cvicencd.

Technika spociva v:

e v mirném bedernim predklonu trupu o 30°- 40°,

e iniciaci pohybu od extenzori kolen a beder,

e zada co nejvice rovna (topornd) a vzpfimena.

Pfi dpolovych technikdch se zfetelem na anatomicko-fyziologické podminky cvi¢enci

respektujeme zdsady spravného zvedani, nosSeni a spousténi soupere:

e do Cinnosti zapojujeme jako prvni nejsilnéjsi svalové skupiny dolnich koncetin,

e dodrzujeme spravnou préci trupu,

e zabezpecujeme dostate¢nou stabilitu,

e vyuzivdme vhodné kontakty pazi, rukou se souperfem,

e vyuZivdme nadlehcéeni soupere jeho vychylenim,

e vyuZivdme vzdjemny vztah tézist cvicencd,

e vyuZivdme mozZnosti horizontalni roviny,

e drzime soupere co nejblize k jeho tézisti,

,

e pfispousténi soupere vyuzivame stejné zasady jako pfi zvedani.

Padova technika je soucasti pohybovych navykld vétsiny dpolovych aktivit, kterymi

pfispivdme ke sniZeni Urazovosti. Ma vyznam iv jinych aktivitdch ataké v béZzném kaZdodennim



Zivoté jako protiurazova zabrana. Padova technika nema vyslovné upolovy charakter, protoze pad
lidského téla na podlozku neni klasifikovan jako uUpolova cCinnost. Pad vznikd souctem vektoru

nékolika sil:

gravitaci, ktera ptsobi smérem k podloZce,

vnitfnimi silami vytvarenymi padajicim,

vnéjsimi silami (zptisobenymi uto¢nikem, narazem apod.).

Pfi padu dochazi k ndhlé zméné pohybové struktury, zplsobenou ztratou statické nebo
dynamické rovnovahy s prevladajicim plsobenim gravitace. Pohybova struktura se projevi
obnovenim rovnovahy vytvofenim nové plochy opory, tfeba ijinou ¢asti téla nez chodidly (Reguli,
2000).

Padové techniky rozdélujeme podle dominantniho sméru pdadu, podle otoceni kolem osy

ramen a podle zplUsobu tlumeni dopadové energie (tab. 5)

Tab. 5. Systematika padovych technik

dominantni smér prevrat zarazeni
bez zarazeni
se zarazenim

s prevratem

pad vpred S
se zarazenim

bez zarazeni

bez prevratu

, s prevratem bez zarazeni
pad vzad - S
bez prevratu se zarazenim
pad stranou se zarazenim
vzad s pohybovou strukturou padu vpfed s prevratem
kombinované pady vzad s obratem 180°

»padajici list”

Pfi padovych technikich je dulleZité dodrZovat biomechanické, tzv. sjednocujici principy
(Reguli, 2007, 2000):
e silu rozlozZit na plochu,
e zabranit kontaktu zranitelnymi ¢astmi téla s podlozkou,
e uskutecnit pad valivym zplsobem,
e prodlouzZit vykonavani padu,
e vyuZit energii padu na opétovné zaujeti postoje-stiehu,

e pouzit jednoduchou a pfirozenou techniku.



3.2 Upolové sporty

Zejména v minulosti, ale i dnes, se mlZeme na rliznych mistech setkat kromé nazvu Upolové
sporty i se slovnimi spojenimi sportovni Upoly, bojové sporty, bojova uméni, sportovni druhy UpolQ,
Upolova (sportovni) odvétvi a podobné. V odborné literatufe se prosazoval vyraz sportovni Upoly.
Mél navodit spojeni s tehdy chapanym vyrazem sport, jakoZto soutéZni aktivitou. Sport byl chapéan
jako Cinnost, jejimz vysledkem méla byt co nejvyssi vykonnost a jeji uplatnéni v soutézich. Mnoho
sportujicich vsak nesportuje kvali dosahovani nejvyssich soutéZnich met. Dnes se pfriklanime
k modernéjsi a sirsi definici, jak je zakotvena v Evropské charté sportu. Z divodl jazykovych, ale
i z hlediska odborné terminologie pouzivdme pojem Upolové sporty.

Evropskd charta sportu (1992) ve druhém ¢lanku definuje pod pojmem sport ,,vSechny formy
télesné Cinnosti, které at jiz prostfednictvim organizované Ucasti ¢i nikoliv, si kladou za cil projeveni ¢i
zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahl nebo dosazeni vysledki
v soutéZich na viech urovnich.”

V systematice Upoll jsou Upolové sporty nazvany arovni Upolovych systém(. Systém neni jen
souhrnem urcitych prvka. Je v nich poradek, jsou mezi nimi vzajemné souvislosti. Kazdy z Upolovych
sportu je nositelem znakd, které jej odliSuji od ostatnich Upolovych sporta. Jde o vlastni:

e nazev (aikidd, dzadé, karate, zapas ...),

e vyvoj (kazdy se zrodil v jistych historickych souvislostech),

e prostiedky (technické, taktické, materialni),

e (Clenskou zakladnu a jeji vnitni hierarchii,

e zastfeSujici organizaci a systém narodnich a regionalnich organizaci,

e metody a formy vycviku, vzdélavani a vychovy (vzajemné vice, ¢i méné odlisné),
e soutézni sporty i systém soutézi, pravidel a evidence vysledkd,

e nesoutéZni sporty systém zkousek, tituld a hodnosti.

Je potfeba pfipomenout, Ze ne kazdy sport ma vsechny uvedené znaky rozvinuty na stejné
urovni a nékteré sporty ani vSechny vyjmenované znaky neobsahuji. Stejné jako v minulosti, iv
soucasnosti neustdle vznikaji nové Upolové systémy a jednotlivé znaky se u nich objevuiji tak, jak se
novy sport vyviji a ziskava své pfiznivce.

Znaky, kterych jsou jednotlivé upolové sporty nositeli, je od sebe oddéluji, rozlisuji. Nékteré
znaky jsou si ale velmi podobné. To umozZiuje, abychom vytvofili nadfazené kategorie a jednotlivé
Upolové sporty seskupili. Upolové sporty mdzeme rozdélit podle réiznych kritérii. Vidy spise zaleii na

tom, kéemu ndm ma rozdéleni pomoci. Obecné se jako nejvhodnéjsi kritérium jevi kriterium
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zaméreni Upolového sportu. Kazda cast upol(l, tedy i Upolové sporty maji spole¢né znaky. Kazdy
z Upolovych sportll ma ale jiné zaméreni, kazdy rozviji u cvicenct jinym zplsobem rizné dovednosti,
schopnosti, vlastnosti a podobné. Jednotlivé skupiny Upolovych sportli v nasledujicich kategoriich
vyjadruiji cil, kvlli kterému se zejména cvici.

Soutézni upolové sporty (box, kendd, zapas, atd.). Hlavnim znakem je systém soutézi
a pfiprava na né s cilem dosahnout vrcholového vykonu v téchto soutézich podle platnych pravidel. O
vysledcich se vedou a uchovavaji zaznamy.

Sebeobranné upolové sporty (dZudZucu, gosindd, krav maga, musado, atd.). Hlavnim znakem
je zaméreni na aplikaci Upolového sportu pro potireby sebeobrany.

Komplexné rozvijejici ipolové sporty (aikido, tchai ti, atd.). Hlavnim znakem je celoZivotni
rozmér a mnohodimenzionalni rozvoj ¢lovéka v oblasti télesné, dusevni, socialni i spiritualni.

Jednotlivé Upolové sporty nepatfi vidy vyluéné pravé do jedné ze skupin. Kazda kategorizace
je jen pomuckou bez absolutni platnosti. KdyZ je fe¢ o zaméreni jednotlivych Upolovych sportl,
mluvime o nich v kontextu s konkrétni skupinou cvi¢encl. Vétsinou jsou sdruZeni v organizaci s cili
postavenymi v jedné z uvedenych oblasti. Mnohem jednoduseji lze Upolové sporty rozdélit podle
jejich vztahu ke sportovni soutézi. Toto rozdéleni je dllezZité zejména v mezindrodnim sportovnim
hnuti. Vznikaji tak dvé velké kategorie:

e soutézni upolové sporty,

e nesoutéZni Upolové sporty.

Toto rozdéleni je jednoduché, postrada ale vyznam druhé skupiny Upolovych sportd. To, Ze se
v nich nesoutézi, nic nevypovida o tom, co je pak jejich cilem. Jiné rozdéleni Upolovych sportl je
mozno pouzit vSude tam, kde je potfeba upozornit na jeden urcity znak. Tak je kupfikladu mozno
rozdélit je podle pouzivanych technickych prostredku:
e Upolové sporty pouzivajici zejména zbrané (Serm, kendd, iaido a dalsi),
e Upolové sporty pouzivajici zejména kontakt ¢astmi téla:
0 s pouzitim zejména uderU a kopU (box, karate, taekwondo a dalsi),

0 s poutzitim zejména hodu a znehybnéni (dZado, suma, zapas a dalsi).

Rozdéleni podle pouzivanych prostfedkd je vyhodné, zejména kdyZz mluvime o soutéznich
Upolovych sportech. Pravidla soutéZi totiz presné vypovidaji o tom, jaké konkrétni prostfedky je
v soutéZi mozno pouzit, pfipadné, které jsou zakazany. Mnohé z Upolovych sportl jsou komplexni,
obsahuji prostfedky s pouzitim zbrani is pouZitim kontaktu ¢astmi téla, jako tfeba aikidé nebo

dzudzZucu. | zde vSak mozno sledovat preferenci urcité skupiny technickych prostredka.



Z hlediska rozdilného vyvoje a pficin vzniku Upolovych sport( v jednotlivych kulturach je
rozdélujeme podle kulturnich konotaci. To je dllezité, protoze mnoho Upolovych sportl neni spojeno
jen s cvicenim. Ma svoje filozofické zazemi, které byva Casto nespravné pochopeno pravé proto, Ze
neni vnimano v kontextu doby svého vzniku a vzhledem ke kulture, ve které vzniklo. V tomto pfipadé
je vsak lépe zminovat se o misté plvodu, protoZe vétSina Upolovych sport( je dnes uz celosvétové
rozsitena. V jednotlivych zemich vznikly rlizné styly a Skoly Upolovych sportd, coz je ovlivnéno rliznou
urovni tréninkového procesu a stavem vyzkumu Upolovych realit v jednotlivych zemich.

Kazdy z Upolovych sportl mize Zaklm nabidnout jiny pohled na Upolové redlie, umozni jim
proZitek rlznych druhd Upolovych kontaktd. Ne vSechny technické prostredky tpolovych sportl jsou
vhodné na vsech stupnich vzdélavani. Napriklad techniky tder( a kopl se nedoporucuji vyucovat na
prvnim adruhém stupni zakladnich Skol. |uopatrného cviceni ukaznénych Zzak( muizZe vlivem
nedostatecné kontroly uderové techniky dojit k nepfiméfenému kontaktu. Na stfednich Skolach pak
vyucujeme Upolové sporty vyuZivajici zejména uderl a kopl bez silného fyzického kontaktu se
souperem. DuleZité je, aby ucitel znal vyznam a techniku provadénych technik Upolovych sportd.

Aikidé — nesoutézni, komplexné rozvijejici Upolovy sport a bojové uméni sebeobranného
a neutocného charakteru (Reguli, 2003, 2000). Jeho vykondvani vyZaduje vysokou kvalitu celého
spektra koordinacnich schopnosti, reakéni rychlosti a aerobné-anaerobni vytrvalosti. Ve Skolni
télesné vychové z technickych prostredkd aikidé vylouc¢ime zejména pdaky na zapésti a vstupy s Udery
(atemi).

Techniky vhodné pro skolni télesnou vychovu:

e specificka prapravna cviceni,

e zikladni postoj (hanmi), pfemistovani,

e zakladni techniky proti Gtoku uchopem souhlasnou a nesouhlasnou rukou za zapésti:
0 techniky znehybnéni (ikkjo, sankjo),

0 techniky hodu (irimi nage, tenci nage, sihd nage, kote gaesi).

Dziudé - soutéini Upolovy sport, ktery obsahuje isvoji sebeobrannou a zdravotné-
télovychovnou cast. Ve skolni télesné vychové z technickych prostfedkd dzudé vyloucime zejména
Skrceni (Sime waza) a strhy (sutemi waza).

Techniky vhodné pro skolni télesnou vychovu:

e specificka prlpravna cviceni,
e zakladni postoj (Sizen tai), pfemistovani,
e zakladni techniky v nacviku s pasivnim soupefem,

e techniky hod( (nage waza): 6gosi, dsoto gari, ippon seoi nage,



e techniky znehybnéni (katame waza): hon kesa gatame, kata gatame a Uniky z téchto

drzeni.

Karate — soutéZni Upolovy sport, zaloZzeny na obrané a utoku za pomoci uderl a kopl
(Zemkova et al., 2006). Ve skolni télesné vychoveé z technickych prostfedkl karate vylou¢ime zejména
kopy nad uroven pasu, Udery vedené na horni pasmo (dZzédan — hlava a krk).

Techniky vhodné pro skolni télesnou vychovu:

e techniky postojl se zamérenim na volny bojovy postoj,

e techniky udera: ¢oku cuki (seiken, teiso),

e techniky sekl: empi uci (age, mawasi),

e techniky krytl: soto uke, dzédan uke, gedan barai,

e techniky kopl: mae geri,

e kombinace technik: jednoduché obrany proti Utokim (napf. ¢udan cuki — soto uke,

dzédan cuki).

Zapas — soutézni Upolovy sport. Podporuje zejména rozvoj silovych schopnosti a cely komplex
koordinacnich pohybovych schopnosti.
Doporucené techniky pro skolni télesnou vychovu na stfednich skoldch:

e zdkladni postoje a pohyby po podloZce,

techniky pfitrh, strhd,

techniky poraz(,

techniky v poloze parter, zakladni postaveni,

techniky pretoceni a pfechodd.

3.3 Sebeobrana

UZitkové pohybova cinnost tvorena rliznymi Upolovymi aplikacemi, kterymi resime konfliktni
situace fyzickych stietl. Je to otevieny systém, ve kterém podle okolnosti miZzeme ménit konkrétni
Upolové aktivity tak, aby akce byla dostatecné ucinna, rychla, se zachovanim zajma chranénych
zakonem. Sebeobrana je legalni prostfedek kazdého obcana. Sebeobrana se uskutecriuje mimo
vSechna pravidla Upolovych sportl a ohroZena osoba pouZziva viechny dostupné prostredky (Upolové
aktivity, pfipravené zbrané, nahodné predméty). Neni mozné dopredu urcit, jakymi prostifedky bude

obrana vykonavana.



Podle cilové skupiny, pro kterou jsou Upolové aplikace uréeny, délime ji na osobni a profesni
sebeobranu.

Osobni sebeobrana — je urcena Siroké oblasti zajemcU. Ve smyslu pfislusnych pravnich norem
(nutna obrana) kromé vlastni sebeobrany jde i o pomoc pfi napadeni jinych osob, chranéni majetku —
vSeobecné o zabranovani protipravni cinnosti. PouZivani rGznych uUpolovych technik vede ke
zpUsobeni bolesti az k ublizeni na zdravi. Pfi nacviku a osvojovani techniky sebeobrany je proto
potfeba dodriovat pravidla a udrZovat cvicence ve vymezenych podminkach nutné obrany. ZneuZiti
fyzické prevahy ziskané osvojenim si sebeobrannych technik k znevyhodnéni jiného ob¢ana odporuje
zasadam fair play azdsaddm platnym v lidské spolecnosti. Takové jedndni ma itrestné-pravni
nasledky.

Pfiprava a vycvik technické slozky sebeobrany jsou determinovany témito zasadami:

e respektovani a dodrzovani pfislusnych pravnich norem (krajni nouze, nutna obrana),

e télesné predpoklady jsou u jednotliveld rozvinuty na rGzné drovni — cviceni musi
respektovat stav Urovné pohybovych schopnosti béZzné populace, neni znama Uroven
vSeobecné a specialni pfipravy,

e trvani pfipravy avycviku je jenom po kratkou dobu, coZ je zdvislé na motivaci,
nedostatku volného casu a fyzické neschopnosti absolvovat objemem a intenzitou
narocni vycvik,

e v populaci je potfebné vénovat se sebeobrané pro specifické skupiny obcanll —
Zzenam které jsou ohrozenéjsi skupinou, casto napadané specifickym zplsobem
(sexudlni agrese),

e kromé nacviku sebeobrannych technik vytvarime psychickou odolnost, potlacujeme
strach z kontaktu, zvySujeme sebevédomi a jistotu, viru ve své schopnosti se ubranit.

Obdobi skolniho vzdélavani je dilezitym obdobim pro rozvoj osobnosti ¢lovéka. Obeznameni
s Upolovymi aktivitami, tedy i se zdklady sebeobrany, pfindsi moZnost pouzit, ale i zneuzit naucené
dovednosti. Pokud by byla v procesu osvojovani dovednosti zanedbana prevence, mohlo by dojit
k nepochopeni smyslu Upoll a sebeobrany. Nacvik sebeobrany je podminén bezprostfednim
pochopenim etiky a etikety, spravedInosti a ¢estného boje.

Stfetovou situaci, podle stupné nebezpeci, feSime vyuZivanim verbalnich prostredk:

e Domluva anapomenuti — pouzivdme pti spoleCensky méné vyznamném zajmu
(ruSeni no¢niho klidu, slovni invektivy apod.) nebo kdyz bezprostfedné nehrozi jiné
nebezpedi.

e \Vyzva — pouzZivdme ji tehdy, pokud tim neohrozime uUspésnost nasi obrany.

v

Nepouzivame ji tehdy, pokud nasi ¢innost jiz nemuizeme prerusit, protoze by utok



mohl zplsobit zranéni nebo velké skody. Pfi vyzvé je potieba vyslovit vystrahu
(upozornéni), ze pokud nebude respektovana, tak obrance pouzije tvrdy obranny

utok. Jestlize utocnik jiz atoci, vyzvu nepouzivame.

Sebeobrana (muzll iZen) je predevsim prevenci, zasadami jednani, kterym se vyhneme

vétsiné rizikovych situaci. Zaky je nutno instruovat a véFit osvojeni poznatk( z prevence nasili:

pokud to Ize, nechodit nikdy sam,

vyhybat se po setméni neosvétlenym mistim,

nepouZivat zkratky,

vidy si dobre vSimat okoli,

chodit po rusnych ulicich a v protisméru jezdicich aut,

vyhybat se mistlim, kde by se mohl skryvat utocnik,

pokud jsme sledovani, byt ostraZzity,

vyhybat se lidem a mistlim, ze kterych nemame dobry pocit,

pokud je tfeba, okamzité volat o pomoc,

nenosit s sebou mnoho véci,

svoje osobni véci mit u sebe,

zbran mit vzdy pripravenou k poufZiti a védét jak ji pouzit,

nenosit penize a cennosti na jednom misté,

pfi pouzivani telefonu byt ostrazity,

na ulici nechodit se sluchatky na usich,

pokud chceme nékam jit, dopfedu se obeznamit s timto mistem,
pfi pfiblizovani se ke svému bytu, domu mit ptipravené klice v ruce,
nepredpokladat, Ze béhem dne nebo na osvétlenych a frekventovanych mistech je

mozZnost napadeni mensi.

Cely systém sebeobrany zabezpecuje v prvé fadé obranu proti osobnimu napadnuti, kterou

musime vykondvat ve smyslu nutné obrany tak, jak je definovana v § 13 trestniho zdkona 140/1961

Sh.



4  Bezpecnost u cvieni upolu

Ucitelé se nékdy mohou obdvat, Ze cviceni Upoll povede ke zranénim a Urazim. Tyto obavy
jsou opodstatnéné stejné, jako u jinych pohybovych aktivit. | cvi¢eni Upoll, spravné organizované a
s jasné vyloZzenymi a Zaky pochopenymi pravidly je dostatecné bezpecné. UcCitel si musi byt jisty, Ze
Zaci spravné rozuméli vykladu a pochopili cil cviceni, dovolené prostiedky a zakdzané akce. Zde je
potfeba pfipomenout, Ze je nutno Zzakim vysvétlit predevsim to, co délat maji a ne to, co délat

nesmi, protoze by mohlo dojit k paradoxnimu efektu — ¢lovék rad zkousi, co je zakazano.

Upolové aktivity jsou variabilni. Jsou to nékdy jednoduché, nékdy sloZité, nendroéné
i ndrocné pohybové aktivity. VyZaduji kromé dodrzovani zdkladnich pravidel osvojovani si
a zdokonalovani pohybovych dovednosti dodrZovat i specifické Upolové pozadavky pfipravy. Jednou
z dlleZitych oblasti pripravy jsou i bezpecnostni pravidla, které si osvojovani Upolovych aktivit
vyZaduje od ucitele a hlavné od samotnych aktér(i — Zakd a student(.

Pokud zadiname s osvojovanim zakladnich Upoll je potfebné adepty dobfe poznat a dokonale
ovladat. Oni musi naSe prikazy a povely okamZité respektovat, aby nedoslo v nékterych pripadech
ke zranénim. Pfipadnym neshodam zabranime také tim, Ze pfi sestavovani program( pfipravy dbame
na vSechny didaktické zdsady a na specificnhost jednotlivych Upolovych aktivit. Pfi vlastnim nacviku
a zdokonalovani fidime cvic¢eni energicky s dislednym dodrzovanim jasnych a jednoduchych pravidel.
V prvopocatcich pfipravy nezarazujeme cviceni, které vyZaduji dlouhodobéjsi ¢as osvojovani a hlavné
osvojovani slozitéjSich pohybovych struktur a ¢innosti, ktera cvicenci nemohou vykonavat pro jejich
nedostatecnou kondici. Snazime se svéfence vést k velkému bojovému Usili, ale nedovolujeme
pouzivani bezohlednosti, tvrdosti a zakefnosti! Iniciujeme je k cestnému boji, zodpovédnosti
ke spolucvi¢enclim a dodrZzovani fair play.

Jednotlivd cviceni vykonavaji cvi¢enci pfimo na plose télocvi¢ny, k nékterym je potfebné
zabezpedit mékké podlozky. Umistujeme je v prostoru tak, aby nedoslo k narazeni cvicencd do sebe,
do naradi anebo do stén télocvicny. Jestlize si vSimneme moznosti nevhodného kontaktu, okamzité
striktné prerusime cinnost a vysvétlime nebezpedi vznikajicich moment(l. Snazime se poznavat
charakterové rysy jednotlivych cvi¢encl avyzdvihujeme zdravé sebevédomi a agresivitu
v jednotlivych aktivitach. Pfirozené projevy neprerusujeme, doporucujeme pokfik iradost ze
zdravého vitézstvi.

U nacviku sloZitéjsich pohybovych struktur, rGznych technik, padd zvySujeme pozornost
a energic¢nost tizeni pripravy. Pfi kontaktnich Cinnostech upresiujeme pravidla a ddvdme moznost
cvicenclim na Upolovou seberealizaci bez nasledkd urazd, ale s prekonavanim pocitl bolesti, strachu
a s posilovanim zdravého sebevédomi cvicicich. Po ukonceni cvieni je tfeba zhodnotit jej, urdit

vitéze, vysvétlit nedostatky, chyby a pfipadné pokarat nesportovné agresivni cvicence.
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Je dlleZité obeznamit svérence s moznosti poskozeni zdravi. Zaci by méli znat pro¢ k nému
dochazi, jak mu predchazet ajak resit pripadné zdravotni problémy. Nejcastéji dochazi k draziim,
které vznikaji okamzité kontaktem, nedisciplinou, Spatné vykonanou cinnosti, nevhodnym padem,
uderem a nefyziologickym pohybem. MizZe dojit k mikrotraumatim, drobnému poranéni, které
cvicenec nezpozoruje ave cviceni pokracuje (poruseni svalu, narazeni kloubu, poruseni kosti).
V dusledkd nepfimého zatizeni organizmu, opakovanou nepfimou zatéZzi, opakovanymi udrazy
i miktrotraumaty dochazi potom ke chronickému poskozeni organizmu cvicence, které pfi
nespravném léceni mlze organizmus poskodit trvale.

ProtoZe Upolovd cvifeni jsou pfirozena, chovaji se ujejich cvieni icvienci pfirozené.
Projevuji naplno své emoce ato pozitivni i negativni. Upolové hodiny ve $kolni télesné vychové
mohou byt i dost rusné. UcCitel proto musi rozpoznat, dokdy je jesté ruch mezi cvicenci pfinosny.
Cvic¢eni Upoll musi byt zaloZeno na dobrovolnosti. V dnesni spolec¢nosti, kdy se dostava stale do
vétsiho vlivu komunikace prostfednictvim informacnich technologii, jeden z nejstarsich prostfedkl —
dotyk byva i v rané vychové zapominan. Stale Castéji se setkdvame i s cvicenci, ktefi se neuméji, nebo
boji dotknout druhého clovéka, a taky maji obavy, Ze se nékdo dotkne jich. Pochopitelné, takovéto
cvicence k tomu nemdzeme nutit. Upoly, jejich? podstata tkvi v uméni spravné se dotykat, pracuji i na
rozvoji taktilnich prozitk( — ktery dotyk je pfijemny a ktery neni, ktery je silny, nebo slaby a podobné.

Ne vsechna cvi¢eni se mohou procvi¢ovat se vSsemi vékovymi kategoriemi. Kromé obecné
znamych princip( fyziologie ditéte a ontogeneze pohybu bychom méli zvazit i to, Ze ta cvicCeni, ktera
jsou svoji povahou zaloZzena na obrané a Utoku mohou cvicit jenom jedinci schopni na urcité drovni
posoudit vztah mezi pfi¢inou a disledkem. Kupfikladu, cviceni pfi némz se jeden cviCenec snazi
dotknout dlané jiného cvi¢ence, ktery uhybd, cvici irodi¢e s batolaty. Podobné cviceni, kdy se
snazime dotknout dlani partnerovych tvari, vSak mohou cvicit jen mladez a dospéli. P¥ilis silny uder

by mohl bolet, nebo ubliZit. To déti mladsi 8-9 let vétSinou v zapalu boje neuméji posoudit.

Vv . ,

To znamen3, Ze néktera cvi¢eni mohou byt nebezpecnéjsi, nez jina. Ucitel by mél mit vidy
dostatecny prehled o viech cviicich tak, aby mohl v pfipadé potieby zasdhnout a usmérnit cvicence.
Plati pravidlo, Ze u méné znamych, nebo novych cviceni je potfeba rozdélit cvicence jen do nékolika

skupin. Tu je moZné vyuzit i pravé necvicici jako rozhodcich.

Jsou Upolova cviceni, ktera jsou znaméjsi nez jina. Aby se cvicenci i ucitelé mezi sebou lépe
dorozuméli, maji znaméjsi cviceni i své nazvy. Nejsou ale zZadnym zplsobem kodifikovany a od
skupiny ke skupiné se mohou lisit. Vidy, kdyZ ucitel uzna, Ze pro lepsi motivaci, objasnéni cvieni a
jeho pravidel, ¢i z jinych davod( chce pouZit néjaky nazev, nemél by se drzet Zzadnych konvenci a
vymyslet nazev, ktery aktudlné odpovida pohybové situaci, véku cvicenct, jejich kulturnimu pozadi a

tak dale. Tak, jak se v minulosti pouzivaly ndzvy Na krale, Na vitéze, Na silaka, Pretlacovani krabl a



tak dale, je dnes mozné poufZit i cvicencm pravé popularni hrdiny a jejich ¢innosti, tfeba Nemo mezi
meduzami, Pfetahovani Spiderman(, Mulan zapasi a podobné. Je potreba myslet v intencich sn(i a

emocionalnich prozitk( cvi¢enc(.

Cvicenci se navzajem dotykaji, je potfeba dbat na vhodné hygienické navyky:
e (istotu cvicencd,
e spravné ustrojeni (vhodny cvi¢ebni Ubor, ne: hodinky, naramky, nahrdelniky...),

,

e Upravu (nehty, poranéni klze, liceni).

Zamezeni zranénim:

e vybirat cviéeni vhodnd pro danou skupinu z hlediska stupné wvyvoje fyzického,
psychického, socidlniho,

e popis cviceni dokonale pochopitelny cvicenclim,

e jasné vymezené Ukoly jednotlivych cvi¢enc,

e jasné instrukce ucitele (zac¢atek a konec cviceni, preruseni).

Bezpecnost u cviceni

e cvitenci jsou zodpovédni za bezpecnost svého spolucvicence,

e nékterd cvieni vyzaduji urcitou Uroven rozvoje specifickych Upolovych dovednosti (napr.
padova technika),

e emotivnost cviceni vtahuje cvicence do ¢innosti, jejich védoma sebekontrola je omezen3,

¢ dbat na ontogenetické, fylogenetické, psychické a socialni faktory upold.

5 Zpisoby dynamizace upolovych cviceni

Omezeni cvi¢eni pravidly znamend, Ze se do popredi dostdva nékterd konkrétni pohybova
schopnost, nebo specifickd Upolova dovednost. UmoZiuje to cilenéji a intenzivnéji modelovat
zatizeni.

Jednotlivd omezeni délime podle Ukoll cvicencl, poctu ucastnik(i, zaméreni na jednotlivé Casti

s v

téla, pouZiti naradi a nacini, ¢asu cviceni, pouZitych technickych prostredk( a prostoru.
Podle rozdéleni Ukoll rozeznavame zakladni tpoly:

e srozdélenim uUkoll (na obrance a utocnika, jeden z cviencl je po dobu jednoho

cvi¢eni vidy jen obrancem nebo jen Utocnikem, jejich pohybové (Upolové) ulohy se



e bez rozdéleni ukold (cvicenci jsou soucasné obranci i Utocniky, ukoly zucastnénych

jsou zpravidla stejné).

Podle poctu uacéastnikd (mohou mit rozdilné nebo stejné ukoly) v zakladnich upolech, je

rozdélujeme na cviceni:

e dvojic,
e skupin (za skupinu povazujeme uZ triadu a kazdy dalsi vétsi celek):
0 kazdy proti kazdému — kazdy ¢len skupiny bojuje proti vSem ostatnim sam za
sebe,
0 skupina proti skupiné — cvicenci bojuji spolecné, rozdéleni ve skupinach,
¢lenové kazdé skupiny navzajem kooperuiji,
0 jednotlivec proti skupiné — cvi¢enec bojuje proti skupiné jako celku nebo

postupné proti jednotlivelim ze skupiny.

Zakladni upoly se mohou cvicit se zaméfenim na jednotlivé ¢asti téla jako cviceni:

e paii,

e nohoy,
e trupuy,

e hlavy,

e kombinované.

Ve

Podobné mozno rozdélit zakladni Upoly podle pouzivani naradi a nacini na dvé skupiny:
e pouziti naradi:
0 bez naradi,
O nandrfadi.
e pouziti nacini:

0 bez nacini,

s

0 snacinim.



Pro dynamizaci cviceni je Zaci mohou vykonavat s omezenim casu, prostoru a prostredk(:

e Cas
0 bez ¢asového omezeni (cviéeni se konci splnénim Upolového ukolu),
0 s casovym omezenim (cvi¢eni se konci po uplynuti uréeného casu).
e Prostor
0 bez prostorového omezeni (cvienci vyuZzivaji vSechen dostupny prostor),
0 s prostorovym omezenim (cvi¢enci mohou vyuZivat jen omezeny prostor).
e Prostiedky (zejména u odpor():
O bez omezeni prostiedkll (cvicenec muize pouzit ke splnéni ukolu jakykoliv
pohybovy prostfedek v souladu s druhem cviceni),

0 somezenim prostredka.



7 Zavér

Upoly chdpeme jako komunikaéni prostfedek s vysokou informacni i edukativni hodnotou. V souladu
s idedlem antickym, humanistickym, ale i idedlem c¢lovéka v bojovych uménich nazirdme na clovéka
jako celostni, integrovanou bytost harmonickou nejenom samou k sobé ale i k Sirokému socidlnimu a
pfirodnimu prostfedi. K dosahovani tohoto cile ma pfispivat i Skolni télesna vychova a upolova
cviceni, které v ni v kontextu s jinymi pohybovymi aktivitami vhodné aplikujeme. Prostfedky Upoll
slouzi k zefektivnéni cesty ke zménam, které u zakl a Zakyn nastanou po ukonceni vzdélavani na
urcitém stupni Skolniho vzdélavani. Kromé kontroly ahodnoceni ucitelem télesné vychovy
akcentujeme i sebekontrolu a sebehodnoceni (a vzajemné hodnoceni) zaky. Prostfedky upoll maiji
byt voleny tak, aby slouzily nejenom k ziskani specidlnich sportovnich dovednosti, ale predevsim
k takovym dovednostem, které Zaci vyuziji i v mimoskolnim Zivoté. Velky vyznam maji naucené

padové a sebeobranné dovednosti, které mohou zamezit vzniku i vdznych traumat déti a mladeze. Po

dostatecném zvnitinéni téchto dovednosti si je Zaci mohou udrZet aZz do dospélosti.
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