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Úvod

V̆ znam a dÛleÏitost kvalifikované v˘uky ‰kolní tûlesné v˘chovy jsou nezpochybnitelné.

Tûlesná v˘chova je souãástí obecného vzdûlání. Îáky a studenty bychom mûli vést k optimál-

nímu poznání vlastního tûla, zkoumání jeho moÏností a limitÛ. Tûlesná v˘chova v‰ak zasahu-

je je‰tû dál. Pomocí prostfiedkÛ tûlesné v˘chovy ovlivÀujeme a rozvíjíme osobnost Ïáka, jeho

vztah k sociálnímu prostfiedí. KaÏdá pohybová aktivita pÛsobí na jedince specifick˘m zpÛso-

bem.

Úpoly jsou v˘jimeãné sv˘m kontaktním zamûfiením. Cviãenci musejí prostfiednictvím dote-

kÛ komunikovat a kooperovat. Pfii v˘uce úpolÛ ve ‰kolní tûlesné v˘chovû prosazujeme huma-

nitní pfiístup. Cílem této publikace je roz‰ífiit teorii kinantropologie o nové poznatky z teorie

a didaktiky úpolÛ ve ‰kolní tûlesné v˘chovû. Pfiedpokládáme, Ïe nové poznatky, které jsou zde

prezentovány, mohou b˘t uãiteli tûlesné v˘chovy bezprostfiednû pfieneseny do ‰kol na jednotli-

v˘ch stupních vzdûlávání.

V jednotliv˘ch kapitolách se zab˘váme dûjinami úpolÛ, které jsou spoleãnû s anal˘zou aktu-

álního stavu v˘uky úpolÛ v˘chodiskem pro dal‰í kapitoly. Ve svûtle souãasn˘ch úpolov˘ch reá-

lií urãujeme místo a v˘znam úpolÛ v systému ‰kolní tûlesné v˘chovy. Vycházíme z nejnovûj-

‰ích poznatkÛ a domácích i zahraniãních progresivních trendÛ. V minulosti nebyla dostateãnû

fie‰ena problematika determinantÛ didaktiky úpolÛ, které se v publikaci vûnujeme v dal‰í kapi-

tole. V minul˘ch letech jsme se vûnovali v˘zkumu a inovaci systematiky úpolÛ a klasifikaci

jednotliv˘ch technick˘ch prostfiedkÛ. Zde popisujeme v˘sledky aplikace inovované taxono-

mické systematiky úpolÛ do ‰kolní tûlesné v˘chovy. S ohledem na determinanty didaktiky úpo-

lÛ a prostfiedky úpolÛ v posledních kapitolách pfiedkládáme nové moÏnosti pouÏití úpolov˘ch

cviãení pro rozvoj jednotliv˘ch pohybov˘ch schopností. Uvádíme nové a tfiídíme i tradiãnû pou-

Ïívané zpÛsoby dynamizace úpolov˘ch cviãení. MoÏnosti nácviku specifick˘ch úpolov˘ch

dovedností jsou popsány v pfiedposlední kapitole. Nácvik je nutno oddûlit od samotného v˘ko-

nu, kter˘ je cílovou kategorií. Poslední, závûreãná ãást publikace uzavírá problematiku teorie

a didaktiky úpolÛ ve ‰kolní tûlesné v˘chovû. Je návrhem zafiazování úpolov˘ch cviãení do ‰kol-

ní tûlesné v˘chovy na jednotliv˘ch stupních. Návrh vyhovuje poÏadavkÛm kladen˘m na moder-

ní, prostupné a otevfiené ‰kolní vzdûlávací programy.

Teorie a didaktika úpolÛ ve ‰kolní tûlesné v˘chovû
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1 Z dûjin úpolÛ ve ‰kolní TV

1.1 PÛvod úpolov˘ch ãinností a úpolového sportu

Pokud je známo, v‰echny vyspûlé starovûké civilizace se vûnovaly také sportu, jako zámûrné

ãinnosti. Byly vyzdvihovány zejména ty druhy sportu, které zdÛrazÀovaly sílu a moc, tedy i ãin-

nosti úpolového charakteru. Umûlecké artefakty dokazují existenci zápasu a pûstních soubojÛ

v Mezopotámii v období okolo 27. – 26. stol. pfi.n.l. Jsou to dva zápasníci vzájemnû se drÏící

za pás. Z 25. století pfied na‰ím letopoãtem se zachovaly egyptské reliéfy se zápasníky, na kte-

ré dohlíÏí tfietí osoba, pravdûpodobnû rozhodãí nebo trenér, coÏ naznaãuje fiízené cviãení úpo-

lov˘ch ãinností, jakousi vy‰‰í formu organizovanosti. V egejské kultufie dokonce nosili zápas-

níci na hlavû pfiilby, chránící ãásteãnû i tváfi. Cviãení úpolov˘ch aktivit bylo tedy doplnûno

pomÛckami, které umoÏÀovaly provádût techniky bez obav ze zranûní partnera (Sommer, 2003).

Ve starovûk˘ch civilizacích se úpolové aktivity rychle institucionalizovaly a ritualizovaly.

UÏ v Mezopotámii existovala napfiíklad v‰eobecná branná povinnost, která podléhala pfiímo

vládci. KaÏd˘ muÏ tedy musel, chtû nechtû, v zájmu zv˘‰ení nadûje na pfieÏití v pfiípadném kon-

fliktu, zvládnout na co nejvy‰‰í úrovni techniku a taktiku boje s chladn˘mi zbranûmi i beze

zbraní. Oproti tomu, mimo válku bylo fyzické násilí perzekuováno, coÏ potvrzují i známé Cham-

murapiho zákony, ve kter˘ch se uvádí i (in Klíma, 1988, s. 194): „Pokud plnoprávn˘ obãan

vypíchnul oko … anebo zlomil úd … udefiil dceru jiného plnoprávného obãana …“ a dal‰í.

Ve spoleãnosti byli jednotlivci ovládající úpolové ãinnosti povaÏováni za hrdiny, mûli vy‰-

‰í status. Spojení nevyhnutelného praktického vyuÏití úpolov˘ch ãinností a jejich aÏ mystické

hodnoty mûlo za následek, Ïe pfiedev‰ím vy‰‰í spoleãenské vrstvy ãasto povy‰ovaly úpolové

dovednosti na souãást vzdûlání a dobr˘ch mravÛ. Tak to bylo napfiíklad ve stfiedovûké Evropû

v podobû rytífisk˘ch septem probitates – sedm ctností (Perútka, 1980), nebo v Japonsku jako

bunbu rjódó – jednota vojenského a kulturního vzdûlání (Winkelhöferová, 1999). Z ideologic-

kého hlediska ‰lo o sakralizaci boje a vojenského stavu. Bojové dovednosti ãasto nebyly pou-

Ïívány ve vojenské praxi, byly vyuãovány jen jako neoddûlitelná souãást vzdûlání (vût‰inou

muÏÛ).

Pûstování zápasu a rÛzn˘ch bojov˘ch her bylo v rÛzn˘ch kulturách vysoce cenûno. Nejví-

ce záznamÛ ze starovûku existuje z helenistického období. Vdûãíme za to filozofÛm (Platón,

Aristoteles,…), historikÛm (Plutarchos, Filostratos, …) a samozfiejmû poetÛm (Sofoklés, Pin-

daros, Lúkiános, …). Homérovy eposy poskytují ãasto detailní popis konkrétních bojov˘ch stfie-

tÛ, pouÏit˘ch bojov˘ch technik, taktiky a podobnû (Krawczuk, 1990). Zápas palé, box pygmé

a pozdûji i pankration (v‰eboj, spojení zápasu a boxu) byly souãástí rÛzn˘ch i panhelénsk˘ch

her. ¤ecké chápání kalokagathie, jako spojení tûlesné a du‰evní krásy, bylo pfiísnû dodrÏováno

a spoleãensky uznáváno. Tûlesná síla, pfiípadnû vítûzství v soutûÏi, bylo cenûno jen ve spojení

s ostatními atributy kultury.

Antické chápání tûlesnosti a du‰evní krásy bylo inspirací i pro pozdûj‰í (po více jak dvou

tisíci letech) nástup humanizmu. Na starofieck˘ch olympijsk˘ch hrách byly postupnû zavede-

ny rÛzné úpolové soutûÏe, a to pomûrnû brzo v porovnaní s jin˘mi disciplínami. To také uka-

Teorie a didaktika úpolÛ ve ‰kolní tûlesné v˘chovû

6

Zdenko Reguli et. al.



9

• ‰ach (scacis ludere),

• ver‰ování (versificare).

Pod jednotliv˘mi názvy si, pochopitelnû, musíme pfiedstavit o nûco ‰ir‰í kategorie, neÏ mají

tyto v˘razy dnes. Napfiíklad ver‰ování zahrnovalo nejen rétoriku (ne‰lo doslovnû o psaní poe-

zie), ale také spoleãenskou etiketu a podobnû. MÛÏeme vidût, Ïe celé vzdûlávání bylo u rytífiÛ

nasmûrováno k vojenskému v˘cviku. Vypl˘vá to z jejich sociální úlohy, kde bellatores (ti, kte-

fií bojují) stáli na odli‰né pfiíãce spoleãenského Ïebfiíãku neÏ oratores (ti, ktefií se modlí, ducho-

venstvo) a nakonec laboratores (ti, ktefií pracují). Z hlediska úpolÛ je podstatné zejména to, Ïe

ovládání rÛzn˘ch druhÛ zbraní (krátk˘ch a dlouh˘ch meãÛ, halapartny, kopí, d˘ky atd.) bylo

vÏdy spojeno s umûním boje beze zbranû, rÛzn˘ch zpÛsobÛ zápasu (i pûstního). Úpolové akti-

vity byly tedy v jejich rÛznorodosti chápány v jednotû (Olivová, 1979).

První a nejãastûji psané metodiky o rytífiské v˘chovû se vûnovaly technikám jízdy na koni,

zápasu a ‰ermu. Pod pojmem zápas je tfieba si pfiedstavit spí‰e sebeobranu ve smyslu japon-

ského dÏúdÏucu, neÏ dnes znám˘ sport, zápas ve volném a fiecko-fiímském stylu (Krátk˘, 1974).

Je zajímavé, a také pochopitelné, Ïe podobné technické prostfiedky vznikly nezávisle na sobû

na rÛzn˘ch místech a v rÛzn˘ch ãasech.

Postavení úpolÛ v rytífiské v˘chovû struãnû naãrtnul F. Seman (2003). Rytífiská v˘chova

zaãínala pfiibliÏnû v sedmi letech, kdy se mal˘ ‰lechtic dostal do sluÏby k nûkterému rytífii, kte-

rému slouÏil jako páÏe a souãasnû si osvojoval jednotlivé znalosti a pohybové dovednosti. Zpra-

vidla od ãtrnácti let se z páÏete stal pano‰, kter˘ se aktivnû zúãastÀoval nácviku bojov˘ch akti-

vit, na turnajích pomáhal svému rytífii nosit zbroj a podobnû. Pasování na rytífie se obvykle usku-

teãnilo ve dvacátém prvním roce Ïivota bojovníka.

Urãitou praxi mûli rytífii moÏnost získávat na lovech a na rytífisk˘ch turnajích. PÛvodnû

bojov˘ charakter rytífisk˘ch turnajÛ v 15. aÏ 16. století vystfiídal ãasto fiktivní systém insceno-

van˘ch soubojÛ (razantnû po smrtelném úrazu francouzského krále Henricha II. v r. 1559). âas-

to se pouÏívaly rÛzné rekvizity, turnaje mûly divadelní nádech (podobnû, jako se dnes prezen-

tují skupiny historického ‰ermu). Kromû celkového úpadku spoleãnosti, ãekající na období osví-

cenství, k tomu pfiispûl i vznik nov˘ch technologií vedení války (stfieln˘ prach, dûlostfielectvo

a podobnû), coÏ pochopitelnû znamenalo i zmûny v rytífiské tûlesné pfiípravû (State, 1953).

Imitace rytífisk˘ch turnajÛ existovaly i v mû‰Èanské a lidové kultufie, i kdyÏ ve smyslu ora

et labora tûlov˘chovné aktivity nebyly formálnû pfiíli‰ podporovány. Kromû toho mnohé z her

mûly úpolov˘ charakter. Ne‰lo jen o prokázání vût‰í ‰ikovnosti a pfievahy nad ostatními, ale

také o nácvik ãinností nevyhnuteln˘ch pro kaÏdodenní Ïivot v rÛzném kfiíÏkování, pfietláãení,

pfietahování a podobnû. Cviãné zápasy mûly pravdûpodobnû relativnû ustálenou formu, tedy

jednoduchá vÏdy dodrÏovaná pravidla (Perútka, 1980). Kromû toho lidová tvofiivost sahala je‰-

tû dále. RÛzné tûlesné aktivity s úpolov˘m charakterem se pûstovaly v rÛzn˘ch ãástech svûta.

Na poãátku novovûku se v seversk˘ch zemích dokonce objevilo jakési ‰ermování holí, bruslí-

ce na ledû (Sommer, 2003). Existují záznamy o pouÏívání ‰ermu jako souãásti léãebné gym-

nastiky v Itálii ve 14. století. Úpolové aktivity mûly uÏ ve stfiedovûku ‰ir‰í v˘znam, neÏ jen pro-

st˘ boj.

I kdyÏ se pozdûj‰í tûlov˘chovné aktivity nutnû odvíjely od rytífiského v˘cviku, kter˘ byl

nejvíce propracován, neobe‰lo se to bez v˘hrad. V 17. století John Locke vyjádfiil znaãné v˘-

hrady vÛãi ‰ermu, protoÏe mladé lidi uvádí do spoleãnosti rváãÛ a hráãÛ. Naproti tomu velmi
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zuje na oblibu a vysokou váÏnost úpolov˘ch disciplín. Nejdfiíve to byl zápas palé (od 18. olym-

piády v roce 708 pfi. n. l.), pozdûji box pygmé (23. hry, 688 pfi. n. l.) a nakonec v‰eboj pankra-

tion (na 33. hrách v roce 648 pfi. n. l.), spojení zápasu a boxu. Zápas byl i souãástí pentatlonu,

pûtiboje (od 18. her), kde mûl pravdûpodobnû velkou váhu zejména u nerozhodn˘ch soutûÏí ve

smyslu repasáÏe (Kyle, 1995). Zápasníci byli vysoce vyzdvihováni i kvÛli tomu, Ïe jejich spe-

cializace soumûrnû posilovala tûlo, coÏ se jin˘m specializacím mohlo vyãítat, napfiíklad sprin-

terÛm pfiíli‰ silné nohy oproti ostatním ãástem tûla. Snad neznámûj‰ím dÛkazem je souso‰í dvou

zápasníkÛ z 3. století pfi.n.l., kterého originál je uloÏen v galerii Uffizi ve Florencii (kopie z 18.

století napfi. v Louvru). Ne kaÏdá soutûÏ v úpolov˘ch ãinnostech v‰ak smûfiovala ke kráse a osla-

vû tûla a ducha, jak napfiíklad dokazuje zachovaná socha Satyra z Elidy, vítûze 112. a 113. olym-

pijsk˘ch her v boxu (Sommer, 2003). Samozfiejmû, existovaly civilizace, napfiíklad Etruskové,

které tak nevyzdvihovaly du‰evní krásu a vzdûlání, ale mûly zálibu v naturalistiãtûj‰ích zápa-

sech, pfii kter˘ch nezfiídka tekla krev a zfiejmû docházelo i k váÏnûj‰ím po‰kozením zdraví.

Podobnû jako v jin˘ch civilizacích, i kdyÏ nemáme vÏdy dostatek primárních dÛkazÛ, se mÛÏe-

me domnívat, Ïe i zde existovalo nûkolik rÛzn˘ch druhÛ úpolov˘ch disciplín (Sayenga, 1995).

Jak je známo, po zlatém vûku olympijsk˘ch her nastal úpadek. Souvisel s celkov˘m spo-

leãensk˘m a mocensk˘m klimatem v Evropû a Malé Ázii. Jeden ze znakÛ úpadku starofiecké-

ho sportu bylo postupné pronikání profesionalizmu. Oddûlení tûlesného a du‰evního pfiineslo

moÏnosti pro pfiísnou sportovní specializaci. Zápasníci byli najímáni z fiad niÏ‰ích sociálních

vrstev a za odmûnu soutûÏili ve jménu svého najímatele. Mûnilo se i obecenstvo, a tak jak byly

pÛvodní hry jen souãástí náboÏensk˘ch slavností (a pravdûpodobnû podle toho i nav‰tûvová-

ny), pozdûji se staly arénou pro stále krvavûj‰í stfietnutí. Úpadek zápasení (v nej‰ir‰ím slova

smyslu) mûl svÛj vrchol v fiímsk˘ch gladiátorsk˘ch zápasech. I kdyÏ z pohledu v˘konnosti byly

pravdûpodobnû dosahovány nejvy‰‰í v˘kony, z pohledu sportu jako souãásti kulturnosti civili-

zace nemûly témûfi Ïádnou hodnotu.

Ideov˘mi pfiedchÛdci gladiátorsk˘ch her byly ‰tvanice, venationes, kde proti sobû „bojo-

vala“ zvífiata, nebo byla zabíjena lidmi a souboje váleãn˘ch zajatcÛ, ktefií byli nuceni bojovat

navzájem proti sobû. Kromû zvlá‰tního druhu pobavení divákÛm pfiiná‰ely také pocit zadosti-

uãinûní ze vzájemného poníÏení nepfiítele, vydaného jim na milost a nemilost, bojujícího nyní

proti vlastním spolubojovníkÛm, nezfiídka s pokrevními vazbami. Se sportem a s úpoly mûly

gladiátorské hry spoleãn˘ jen tûlesn˘ trénink. Ze zaãátku v nich zápasili váleãní zajatci, tre-

stanci a otroci, aÏ pozdûji dobrovolníci za finanãní odmûnu.

Gladiátofii mají svÛj protûj‰ek také v souãasnosti, kdy se jako komerãnû nejÏádanûj‰í pofiá-

dají souboje s velmi omezen˘mi pravidly jako vale tudo, K1, inscenovan˘ americk˘ wrestling

a podobnû. Zdá se, Ïe panem et circenses nab˘vá opût platnost.

V Evropû je dal‰ím zajímav˘m obdobím období rytífiské v˘chovy. Rytífii, jako spoleãenská

vrstva majetn˘ch bojovníkÛ, byli pochopitelnû vychováváni také v bojov˘ch dovednostech.

Antick˘ch sedm svobodn˘ch umûní (septem artes liberales) na‰lo odraz v rytífiském ideálu

sedmi ctností (septem probitates). Byly to:

• jízda na koni (equitare),

• plavání (natare),

• lukostfielba (sagitare),

• zápas (caestibus), ‰erm (certare),

• lov (aucupari),
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v˘vin ãlovûka nevyhnutelná (Berdychová, 1991). Úpolová cviãení v‰ak blíÏe nerozebíral, i kdyÏ

v Orbis pictus jsou znázornûny i zápas a ‰erm. Stejnû jako v ostatních kulturách, i u slovan-

sk˘ch národÛ existoval diametrální rozdíl v pfiístupu ke vzdûlání (i tûlesnému) mezi ‰lechtou,

klérem a lidem. Zmûny pfiinesly zejména mariánské a josefínské reformy na konci 18. století.

Úpolové disciplíny byly v rÛzn˘ch ãástech svûta, i u nás, systematicky vyuãovány, ale do novo-

dobého chápání soutûÏního sportu se dostaly pozdûji jako rÛzné (i umûle vytvofiené) sporty.

Úpolové aktivity se tedy do jisté míry chápaly oddûlenû od zábavy jako pfiíprava nebo ãást pfií-

pravy na boj nebo jako nevyhnutelná souãást vzdûlávání v „lep‰í“ spoleãnosti.

I kdyÏ o systematickém a jednoznaãném zafiazení úpolov˘ch ãinností do tûlesn˘ch cviãe-

ní mÛÏeme hovofiit aÏ v Sokolské soustavû, Sokol nebyl jedinou a ani první institucí, kde se

nacviãovaly úpolové aktivity. I v devatenáctém století pfietrvávaly pozÛstatky stfiedovûké rytífi-

ské v˘chovy.

Hodnocení rozvoje úpolÛ na základû rozvoje soutûÏního sportu mÛÏe b˘t zavádûjící. Napfií-

klad Mezinárodní ‰ermífiská federace (FIE) byla zaloÏena aÏ v roce 1913, pfiitom ‰erm byl na

území âech souãástí organizovan˘ch tûlesn˘ch aktivit nûkolik století pfiedtím. UÏ v roce 1659

byla zaloÏena Královská ãeská zemská stavovská ‰ermírna. ·erm byl (více, ãi ménû) v náplni

rÛzn˘ch tûlocviãn˘ch spolkÛ. Jak bylo vzpomenuto, v roce 1862 mÛÏeme zaznamenat ‰ermo-

vání v Sokole, v roce 1886 byl zaloÏen âesk˘ ‰ermífisk˘ klub jako instituce specializovaná

v˘luãnû na ‰erm (Vincenc, 2002).

Na území dne‰ního Slovenska byl z hlediska úpolÛ a ‰ermu (ale i tûlesné v˘chovy jako

takové) dÛleÏit˘ rok 1842 a zaloÏení 1. Tûlocviãného ústavu pro Pre‰ovské kolegium. Vyuão-

vala se krasojízda, gymnastika, atletika, ale i ‰erm a kfiíÏkování. První vefiejná instituce speci-

alizovaná na ‰erm byla v roce 1844 ‰ermífiská a tûlocviãná ‰kola F. Martinenga (Gröber, 1999).

V uãebnici Krátk˘ návod k vyuãovaniu telocviku hlavne pre ‰koly národnie I. B. Zocha z r. 1873

se setkáváme jiÏ s více ãi ménû vypracovan˘mi osnovami vyuãování úpolÛ na ‰kolách (Bartík,

1999).

V âechách bylo v devatenáctém století zaloÏeno vícero tûlocviãn˘ch ústavÛ. V roce 1830

HirschÛv ústav v Praze, v roce 1843 Steffanyho (pozdûji StegmayerÛv), dále v roce 1845 Sege-

nÛv a v roce 1848 SchmidtÛv-MalypetrÛv (Îáãek, 1957).

Úpoly a odvûtví spojená s úpoly byly chápány jako silové sporty. Jejich protagonisté byly

silov˘mi sportovci, tûÏk˘mi atlety. Z úpolov˘ch sportÛ se na konci 19. a zaãátku 20. století do

popfiedí dostal zápas (Gröber, 2001). Zápas a vzpírání se pfiísnû dûlilo (na zaãátku 20. stol.) na

amatérsk˘ a profesionální sport. Obdiv k tûlesné síle a kráse podnítil prezentaci atletÛ a tûlov˘-

chovn˘ch aktivit jako vzpírání a zápas, pfiípadnû box, na vefiejnosti v cirkusov˘ch arénach, diva-

dlech a restauraãních zafiízeních. Nejlep‰í atleti se z existenãních dÛvodÛ vûnovali profesio-

nální prezentaci (je diskutabilní, zda to bylo vÏdy na ‰kodu vûci, jak tvrdí Pavlíãek, 1953). Jed-

ním z mnoh˘ch pfiíkladÛ je i fenomenální Gustav Fri‰tensk˘ (Lacina – Prchal, 1970). Zápas byl

spojen i s prezentací tûlesné síly a krásy v estetickém smyslu. Napfiíklad v r. 1926 Slovensk˘

svaz tûÏké atletiky uspofiádal v Bratislavû soutûÏ (muÏÛ) v „kráse svalové“ a „kráse tûlesné“.

Úpoly se po vzniku âeskoslovenské republiky (v roce 1918) na na‰ich územích systémo-

vû cviãily v Sokole, i v dal‰ích tûlocviãn˘ch jednotách. Zejména úpolové sporty v‰ak prochá-

zely prudk˘m v˘vojem. Mezníkem jistû bylo objevení se dÏúdÏucu, ãi dÏúdó (také díky F. Smot-

lachovi ve Vysoko‰kolském sportu Praha). Vznikly dokonce první pfiíruãky sebeobrany. Miko-

lá‰ek v roce 1932 pfiedpokládal, Ïe vût‰ina potenciálních ãitatelÛ jeho kníÏky (kompilátu) uÏ
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kladnû hodnotil zápas bez zbranû (Olivová, 1979). Ideál rytífiství a rytífiské tûlesné pfiípravy se

uchoval i pozdûji, v tzv. rytífisk˘ch akademiích (‰koly pro ‰lechtice v 17. – 18. století) a také ve

filantropinech. Byly tam v˘bûrovû vyuãovány pfiedmûty jako ‰erm a jízda na koni. V Schnep-

fenthálském filantropinu pÛsobil (v letech 1785-1839) Johann Christoph Friedrich Gutsmuts

(1759-1839), kter˘ ve svém systému inspirovaném star˘mi ¤eky vycházel z disciplín olympij-

ského pentatlonu: bûh, skoky, hod diskem, hod o‰tûpem a zápas (viz obrázek na obálce). Roz-

dûloval technické ãinnosti na odtláãení a zatláãení soupefie, zdvihnutí soupefie a strh soupefie,

jeho hození na zem (Bartík, 1999).

Turnerské hnutí v Nûmecku v 19. století se orientovalo na spojení cviãení a ideové pfiípra-

vy (Perútka et al., 1988). Byl tu zfiejm˘ vztah mezi vlastenectvím, brannû-vojenskou pfiípravou

a gymnastick˘mi cviãeními. Turnerské spisy a systém cviãení Friedricha L. Jahna a Ernsta Eise-

lena pfiímo ovlivnily vznik systematiky tûlesn˘ch cviãení v âechách (napfi. J. Malypetr, M. Tyr‰)

a také na Slovensku (I. B. Zoch).

Ve ·védském smûru Peter H. Ling, inspirovan˘ Dánem Nachtegallem, rozli‰oval ãtyfii dru-

hy gymnastiky a to vojenskou, pedagogickou, zdravotní a estetickou. Sám se ve velké mífie

zab˘val vojenskou gymnastikou. Cviãení rozdûlil na cviãení bez náfiadí (bez odporu anebo

s odporem spolucviãence) a cviãení na náfiadí a s náãiním. Po Lingovû smrti se militarizovala

i tûlesná v˘chova ve vefiejn˘ch ústavech a ‰kolách, kde se ve vût‰í mífie zavedly jednoduché

cviky pûchoty, cviãení s pu‰kou a ‰erm bodákem (Kösl – Krátk˘, 1985).

O rozvoj úpolÛ v tûlesné v˘chovû se ve Francii zaslouÏil Francesco Amoros. Jeho uãebni-

ce obsahuje popsaná a vysvûtlená základní cviãení, pochody, skoky, cviãení rovnováhy, pfie-

konávání pfiekáÏek, ‰plhání, no‰ení, plavání, zápas, ‰erm, stfielbu, tance, zpûv a tûlesnou práci.

Úpolové aktivity se zaãaly ãím dál více propagovat jako cviãení pro mládeÏ. V roce 1815 ‰er-

mífisk˘ mistr T. de la Boëssière ve své uãebnici ‰ermu popisoval ‰erm a ‰ermífiská cviãení ne

jako praktickou sebeobranu, ale více jako rozvoj koordinace a pohybov˘ch dovedností dûtí

(Svinth, 2002).

Vzhledem k ostrovní povaze Británie zde byl kladen men‰í dÛraz na vojenskou v˘cho-

vu a brannost jako v té dobû v kontinentální Evropû. Británie se navzdory tomu stala rodi‰tûm

rÛzn˘ch sportÛ s úpolovou charakteristikou. Známé jsou zejména box a rugby. Je v‰ak potfieb-

né podotknout, Ïe box se uÏ od poãátkÛ svého vzniku produkoval jako komerãní soubojové

pfiedstavení a to i souboje Ïen (!). V 18. stol. v Británii zaãal pomalu vytláãet uÏ ménû popu-

lární ‰ermífiské souboje (Sommer, 2003). I kdyÏ jsou tradiãní sporty ve Velké Británii nahraze-

ny globálními komerãními sporty, v mnoha regionech se udrÏely tradice poloprofesionálních

zápasÛ, napfiíklad Cumberladsk˘ a Westmorlandsk˘ zápas (Huggins, 2001). V Británii se v‰e-

obecnû tû‰ily oblibû takzvané blood sports, krvavé sporty – ‰tvanice zvífiat, zvífiecí zápasy

a podobnû.

1.2 Úpolové ãinnosti na na‰em území

Ve slovansk˘ch zemích mûly úpolové ãinnosti, podobnû jako v‰ude jinde na svûtû, tradici a neza-

stupitelné místo. KdyÏ pfii‰li Slované na na‰e území nemûli stálé organizované vojsko a pfiíle-

Ïitostnû museli bojovat v‰ichni obyvatelé (Perútka, 1980).

Jako v kaÏdé edukologické práci je moÏné vzpomenout i Jana Ámose Komenského. Komen-

sk˘ propagoval harmonii tûla a ducha. Tûlesná cviãení povaÏoval za prospû‰ná a pro zdrav˘
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2 Souãasn˘ stav v˘uky úpolÛ: 
v˘chodisko pro teorii a didaktiku úpolÛ

Zafiazování úpolÛ do vzdûlávacího procesu je, jak je obecnû známo, ãasto problematické. Úpo-

ly s sebou nesou m˘tus tûÏko vyuãovatelného tématického celku. Pfiedpokládali jsme, Ïe to

mÛÏe b˘t i zkreslen˘m pohledem na konkretizaci uãiva do uãebních osnov. I Rámcov˘ vzdû-

lávací program pro základní vzdûlávání (2003) jmenuje obsah úpolÛ velmi nespecificky. Zají-

mali jsme se o skuteãn˘ stav v˘uky úpolÛ na vybran˘ch základních ‰kolách v Jihomoravském

kraji. Domníváme se, Ïe v˘sledky anal˘zy získan˘ch dat budeme moci do jisté míry zobecnit

i pro celou âeskou republiku.

2.1 Cíl v˘zkumu

Zji‰tûní kvantitativního podílu a souãasn˘ch trendÛ v zafiazování úpolÛ ve ‰kolní tûlesné v˘cho-

vû (‰kolním sportu) na vybran˘ch základních ‰kolách Jihomoravského kraje z pohledu jejich

ÏákÛ a uãitelÛ.

2.2 Metodika

1. Vytvofiení dotazníkÛ pro Ïáky

2. V̆ bûr ‰kol v Jihomoravském kraji pro úãast v projektu

3. Navázání kontaktu se ‰kolami

4. Administrace dotazníkÛ ve v˘uce

5. Statistické vyhodnocení získan˘ch dat

6. Interpretace v˘sledkÛ

Pro naplnûní v˘zkumného cíle jsme vytvofiili v˘zkumn˘ nástroj (dotazník) ve dvou muta-

cích – pro Ïáky a pro uãitele. Dotazník pro Ïáky obsahoval 21, dotazník pro uãitele 27 otevfie-

n˘ch, polouzavfien˘ch a uzavfien˘ch otázek. Nûkteré otázky, zejména t˘kající se bezpeãnosti

a úrazovosti, byly pro oba dotazníky shodné.

2.3 V˘sledky

2.3.1 Îáci

Otázky 1. – 3. slouÏily k získání dat o v˘bûrovém souboru (viz. Tab. 1.).

V otázkách 4. – 10. jsme zji‰Èovali znalosti a zku‰enosti ÏákÛ s úpoly z tûlov˘chovného proce-

su v prÛbûhu devítileté ‰kolní docházky.

Z celkového poãtu 1088 ÏákÛ odpovûdûlo 879 (80,7 %), Ïe neví co jsou to úpoly. Pouze

209 ÏákÛ (20,3 %) vyjádfiilo svÛj názor na v˘znam tohoto pojmu (obr. 1.). Z grafu jsou zfiejmé
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název dÏúdÏucu sly‰ela. Zájemci o jednotlivé úpoly nezfiídka cviãívali spoleãnû a zajímali se

o víceré nebo tehdy v‰echny dostupné disciplíny. O rozvoj zápasu se na Slovensku zaslouÏil

napfiíklad i Samuel Lichtenfeld, znám˘ také jako expert dÏúdÏucu (jeho syn Imi Sde-Or (Lich-

tenfeld) pozdûji vytvofiil sebeobrann˘ systém krav maga (Sde-Or (Lichtenfeld) – Yanillov,

2003)).

Zápasníci a vzpûraãi se organizovali v atletick˘ch (souãasnou terminologií sportovních),

pfiípadnû tûÏkoatletick˘ch klubech. V nûkter˘ch odvûtvích tato situace pfietrvávala aÏ do polo-

viny dvacátého století. Napfiíklad zápas se na Slovensku aÏ do roku 1953 organizoval pod orga-

nizací Zväz ÈaÏkej atletiky, resp. ËaÏkoatletick˘ odbor JTO Sokol.

Zákon o branné v˘chovû z 1. ãervence 1937 znamenal zv˘‰enou podporu tûlesné v˘chovû

a sportu, pozornost se soustfiedila na úpoly. V Sokole byla brannost podporována i jako pfiípra-

va k moÏnému vojenskému konfliktu (Marek, 1983). Záboj (1937) se v kontextu spoleãensk˘ch

zmûn a hrozby války pfiipojuje k proudu branné tûlesné v˘chovy a vyzdvihuje v˘znam úpolÛ.

Na rozdíl od sokolské soustavy, kde se nacviãovalo strnulou, stylizovanou formou, smûfiuje

k aplikovanému v˘cviku, smûfiujícímu k pfiímému nelítostnému boji i do úplné poráÏky jedno-

ho ze soupefiÛ. Sebeobranu tedy klade jako cílovou kategorii.

Bûhem druhé svûtové války bylo âeskoslovensko rozdûleno a ãinnost spoleãensk˘ch orga-

nizací potlaãována a centralizována. Úpoly, jak vypl˘vá z dobov˘ch dokumentÛ, byly více neÏ

jiné sportovní odvûtví vyzdvihovány jako nástroje totalitních politik (Gröber, 2001). Spjatost

soutûÏních úpolov˘ch sportÛ podporujících agresivní jednání rostl s propagovanou státní ide-

ologií. Na Slovensku zaznamenalo napfiíklad rohování (box) a zápas v˘razn˘ rozvoj od roku

1938 a dále bûhem období II. svûtové války. Po skonãení války nastal útlum (Perútka, 1980).

Podle Ma‰ína a ZrÛbka (1966) se první mistrovství âech a Moravy v dÏúdó uskuteãnilo v roce

1940 bûhem okupace.

Úpolové sporty se i po válce dostávaly do pravidelného programu rÛzn˘ch zájmov˘ch sku-

pin. Napfiíklad publikace Mráãka (1947) Jiu-Jitsu: Sebeobrana vy‰la jako Skautská v˘cviková

pfiíruãka západoãeské oblasti Junáka.

Socialistick˘ sport byl po druhé svûtové válce v˘raznû nasmûrován na prezentaci v˘sled-

kÛ jednotlivcÛ na vrcholov˘ch soutûÏích na mezinárodních podnicích, se snahou ukázat ales-

poÀ sportovní pfievahu socialistického tábora. Úpoly byly vyzdvihovány v komunistické ideo-

logii, protoÏe úpolové prostfiedky se mohly stát prostfiedky tfiídního boje. Brannost se kladla na

vrchol tûlesné v˘chovy. Ru‰tí autofii uvádûjí úpolové ãinnosti jako nejhodnotnûj‰í prostfiedek

tûlesné pfiípravy revolucionáfiÛ v Rusku na zaãátku 20 stol. (State, 1953).

I dnes jsou úpoly oprávnûnû zafiazeny do osnov tûlesné v˘chovy na stfiedních a základních

‰kolách. V tomto smûru bylo i v posledním období provedeno nûkolik v˘zkumÛ potvrzujících

pozitivní pÛsobení úpolÛ na Ïáky (ëurech, 1996, Bartík, 1996, 1999, 2000, Dorociak, 1996,

Adamãák, 2003 a dal‰í). Mnohé vysoké ‰koly (nejen pedagogické, kde je samozfiejmostí zafia-

zení úpolÛ) také organizují v tûlesné v˘chovû úpolové pfiedmûty (Valachoviã, 1996, Bauer, 1996,

Vrbka, 1996, Reguli – Machát, 2003 a podobnû).
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S úpolov˘mi hrami se v TV setkalo 771 (71 %) ÏákÛ, s pfietahy 554 (51 %) ÏákÛ, pfietlaky

648 (59 %) a s odpory 309 (28 %) ÏákÛ. Pádovou techniku se uãilo 107 (10 %) ÏákÛ. S bojo-

v˘mi umûními, úpolov˘mi sporty nebo sebeobranou ve ‰kolní TV nemá zku‰enost 1016 (93 %)

ÏákÛ. Pouze 72 dotázan˘ch (7%) uvedlo, Ïe v TV cviãili nûkter˘ z úpolov˘ch systémÛ, nûkte-

fií i více (obr. 2.).

Obr. 2. Zku‰enosti ÏákÛ s úpolov˘mi sporty ve ‰kolní tûlesné v˘chovû

Uvedená úpolová cviãení Ïáci hodnotili dichotomicky, volili mezi odpovûìmi bavilo ãi

nebavilo. Tabulka 2. souhrnnû ukazuje atraktivitu úpolov˘ch cviãení pro Ïáky.

Tab. 2. Atraktivita úpolov˘ch cviãení pro Ïáky ve ‰kolní tûlesné v˘chovû

Úpolová cviãení Pozitivní hodnocení Negativní hodnocení Nevyjádfiili se
poãet % poãet % poãet %

Úpolové hry 553 50,8 161 14,8 374 34,4

Pfietahy 272 25,0 130 11,9 686 63,1

Pfietlaky 176 16,2 77 7,1 835 76,7

Odpory 178 16,4 89 8,2 821 75,5

Pádová technika 104 9,6 51 4,7 933 85,8

Bojová umûní 30 2,8 21 1,9 1037 95,3

Sebeobrana 48 4,4 15 1,4 1025 94,2

Ve vût‰inû pfiípadÛ Ïáci nevyuÏili moÏnosti vyjádfiit svÛj názor na úpolová cviãení. V uve-

den˘ch odpovûdích pfievaÏovalo u v‰ech kategorií úpolÛ pozitivní hodnocení nad negativním.

V pozitivních odpovûdích Ïáci nejãastûji vypovídali, Ïe úpolová cviãení byla zábavná, legraã-

ní, zajímavá a uÏiteãná. âast˘m dÛvodem byla také moÏnost pocitu vítûzství pfii fyzickém pfie-

konání partnera. Z negativních reakcí ÏákÛ pfievaÏoval názor, Ïe úpolová cviãení byla nudná,

trapná, ãi pro malé dûti. Nûktefií hodnotili cviãení negativnû proto, Ïe se jim nedafiili nebo u nich

prohráli. Negativní odpovûdi nebyly odrazem obecného postoje ke cviãení, ãi cviãení úpolÛ.

Nûktefií Ïáci, ktefií hodnotili negativnû cviãení prÛpravn˘ch úpolÛ se vyjadfiovali kladnû ke cvi-

ãení úpolov˘ch sportÛ nebo sebeobrany a opaãnû.

Dále jsme se ÏákÛ ptali, zda se s úpoly setkali také v mimo‰kolní ãinnosti. Na tuto otázku

odpovûdûlo 392 (36 % ) dotazovan˘ch kladnû. Tito Ïáci nav‰tûvují oddíly úpolov˘ch sportÛ
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typické odpovûdi respondentÛ. Nejvy‰‰í poãet názorÛ na úpoly byl spojen s protahováním, stre-

ãinkem. Vysvûtlujeme si to podobností slov úpoly a úpony (svalÛ), jak to vyjádfiil jeden ze ÏákÛ:

„úpoly = ‰lachy, úpoly = protahovací cviãení“. Dal‰í jednotlivé odpovûdi byly podobné uve-

den˘m v grafu, nebo vysvûtlovaly úpoly zcela originálnû, napfiíklad: „bûhání po poli, cviãení

na soustfiedûní, odreagovací cviãení – bûh pfies pole, cviãení v pfiírodû, fofry, hry do kter˘ch se

zapojujeme tûlem, namáháme svaly a pfiem˘‰líme o tom, nûco, co se t˘ká rozcviãení, nûco jako

opiãí dráha, nûco jako sklapovaãky, nûco na hrazdû, nûco na zpevÀování svalÛ, nûco nepod-

statného, nûco procviãovacího, nûco s kruhy a hrazdou, nûco s úponama, nûco se dûlá v poli,

nûco t˘kající se TV, nûjaké úkoly, nûjakej cviãební nástroj, nûjak˘ cviky, kter˘ se furt opaku-

jou, spartakiáda, speciální cviãení na nûco, úklánûní do boku s napfiáhlou rukou, úpal, úpony =

svaly“.

Tab. 1. V˘bûrov˘ soubor – Ïáci

V̆ bûrov˘ soubor – Ïáci 9. tfiíd Z·

Poãet ‰kol 31

Respondenti celkem 1088

Dûvãata 514

Chlapci 574

PrÛmûrn˘ vûk 14,7

Jiné odpovûdi se víceménû pfiibliÏovaly k definici úpolÛ nebo k jedné z jejich tfiíd, napfií-

klad: „box a jiné sporty na tûlo, cviãení, pfii kter˘ch mám kontakt se soupefiem, disciplíny, ve

kter˘ch jde o soupefiení dvou lidí, cviãení proti sobû, fyzická pfiíprava na situace, kdy je ãlovûk

napaden, kontaktní cviãení, vzájemné pfiekonání sil, tûlesn˘ kontakt, napfi. fotbal, pfietlaãová-

ní, uÏiteãná vûc, t˘ká se bojov˘ch umûní“. Dal‰í Ïáci a Ïákynû jmenovali konkrétní úpolov˘

sport.

Obr. 1. Názor ÏákÛ na v˘znam pojmu úpoly
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nindÏucu 0 6 6

savate 0 1 1

sebeobrana 6 8 14

musado 1 5 6

sambo 0 2 2

systema 0 4 4

sumó 64 71 135

‰erm 11 3 14

taekwondo 115 157 272

tai ãchi 69 51 120

tae bo 12 14 26

wrestling 8 62 70

zápas 11 23 34

Obr. 4. Bojová umûní známá ÏákÛm Z·

Alarmující je, Ïe aÏ 41 % (447) ÏákÛ uvedlo, Ïe byli nûkdy fyzicky napadeni. Z tûchto ÏákÛ

162 (36 %) utrpûlo nûjaká zranûní, ãi ‰kodu na majetku.

V dal‰í otázce jsme zji‰Èovali, zda v posledním roce do‰lo u ÏákÛ k fyzickému pádu. Ano

odpovûdûlo 729 ÏákÛ (67 %). Obr. 5. ukazuje v˘skyt pádÛ v rÛzn˘ch ãinnostech.

Obr. 5. Pády ÏákÛ za poslední rok
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nebo se setkali s úpolov˘mi cviãeními v rámci sportovní pfiípravy v neúpolov˘ch sportech (volej-

bal, rugby). V 69 pfiípadech se jednalo o neorganizované pfiedávání zku‰eností rodiãi nebo kama-

rády (obr. 3.).

Obr 3. Zku‰enosti ÏákÛ s úpoly v mimo‰kolní ãinnosti

Na otázku, zda by se Ïáci chtûli úpolov˘m cviãením vûnovat ve ‰kolní TV, odpovûdûlo 688

(63 %) ano, 400 (37 %) ne.

Dal‰ími otázkami jsme zji‰Èovali sportovní orientaci ÏákÛ. Celkem 641 ÏákÛ (59 %) nenav-

‰tûvuje Ïádn˘ sportovní oddíl, 447 (41 %) ano. Na druhé stranû 437 (40 %) ÏákÛ projevilo zájem

nûjak˘ sportovní oddíl nav‰tûvovat. 40 z tûchto ÏákÛ by chtûlo nav‰tûvovat oddíl úpolového

sportu.

Zji‰Èovali jsme znalosti ÏákÛ o úpolov˘ch sportech. Ptali jsme se na bojová umûní, ãi spor-

ty které znají. AÏ 93 % (1011) z dotazovan˘ch ÏákÛ zná alespoÀ jeden úpolov˘ sport. V tabul-

ce 3. uvádíme jednotlivé úpolové sporty s rozli‰ením poãtu dívek a chlapcÛ, ktefií jej uvedli.

Graf na obr. 4. pfiehlednû znázorÀuje souhrnné údaje z pfiede‰lé tabulky. Jednotlivé úpolo-

vé sporty jsou sefiazeny sestupnû podle poãtu ÏákÛ, ktefií jej znají. Vidíme, Ïe nejznámûj‰í jsou

tradiãnûj‰í sporty (karate, dÏúdó, box). Zajímavá je i relativnû vysoká poãetnost u sportÛ taek-

wondo (272), capoeira (178), sumó (135) a podobnû.

Tab. 3. Úpolové sporty (bojová umûní) známé ÏákÛm 9. tfiíd Z·

Úpolov˘ sport dívky chlapci celkem

aikidó 15 78 93

aikibudó 3 1 4

box 194 273 467

dÏúdÏucu 14 65 79

dÏúdó 339 391 730

capoeira 84 94 178

karate 348 404 752

kick box 159 233 392

kung fu 149 230 379

muai thai 29 84 113
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a poãet ÏákÛ je pfiíli‰ vysok˘. Bûhem ‰kolního roku jsou pfiibliÏnû 2/3 tûlesné v˘chovy realizo-

vány v tûlocviãnû a 1/3 na ‰kolním hfii‰ti. Velmi mal˘ podíl v˘uky tûlesné v˘chovy pfiipadá

v nûkter˘ch ‰kolách na ‰kolní chodbu, tfiídu pfiípadnû bazén.

Zajímalo nás také, zda má ‰kola vhodn˘ povrch pro v˘uku úpolÛ. Na otázku 10. odpovû-

dûlo 36 (69,2 %) uãitelÛ, Ïe stav je dostaãující. Z toho 32 má k dispozici dostateãn˘ poãet gym-

nastick˘ch Ïínûnek, 4 mají k dispozici speciální povrch pro v˘uku úpolÛ tatami. 15 (28,8 %)

uãitelÛ oznaãilo stav jako nedostaãující, 1 neodpovûdûla.

V otázce 11. jsme se vyuãujících ptali na jejich hodnocení prostorového zabezpeãení v˘u-

ky. Celkem 32 (61,5 %) uãitelÛ hodnotilo stav jako dostaãující, 20 (38,5 %) jej oznaãilo za nedo-

staãující. Obr. 6. ukazuje nejãastûj‰í nedostatky, které uãitelé uvedli.

Obr. 6. Nedostatky v prostorovém zabezpeãení TV na Z·

Odpovûdí na otázku 12. uãitelé hodnotili materiální vybavení pro v˘uku TV. AÏ 45 (86,5

%) uãitelÛ je spokojeno s vybavením pro v˘uku, 5 (9,6 %) vyuãujících spokojeno není, 2 neod-

povûdûli. Nûktefií z uãitelÛ nedostatky blíÏe specifikovali: nedostatek náfiadí pro gymnastiku,

chybûjící náãiní, míãe, jeden z uãitelÛ uvedl, Ïe mu schází posilovna.

Cílem prÛzkumu bylo také zjistit, jaké znalosti mají vyuãující o úpolech. V otázce 13. jsme

proto uãitele poÏádali, aby vlastními slovy definovali úpoly. Z otevfienosti otázky logicky vypl˘-

vá znaãná rozmanitost odpovûdí. Podle shodn˘ch znakÛ mÛÏeme v˘povûdi uãitelÛ rozdûlit do

nûkolika skupin a sefiadit je podle poãetnosti.

Nejvíce respondentÛ (n = 18) definovalo úpoly vyjmenováním nebo popisem konkrétních

cviãení: „pfietahy; pfietlaky; odpory; úpolové hry; základy sebeobrany; pády; dÏúdó; zápasová

cviãení; sporty, které se vûnují bojov˘m umûním a sebeobranû; prÛpravná cviãení k zápasu

a bojov˘m sportÛm; zápas a bojové sporty; sebeobrana; zápasové hry s pfiesnû vymezen˘mi

pravidly; kopy, údery; cviãení a hry vyuÏívající prvky nûkter˘ch bojov˘ch umûní, nûkteré spe-

ciální techniky; sporty, pfii kter˘ch se pracuje s pákami; pfietah lanem dvou skupin; vytlaãová-

ní ze Ïínûnky; úpolové hry – sumó aj.“

Druh˘ nejãastûj‰í názor (n = 12) na úpoly je ten, Ïe se jedná o cviãení zamûfiená na pfieko-

nání soupefie: „snaha pfiemoci soupefie; pfiímé stfietnutí s protivníkem, kdy usilujeme o pfieko-

nání jeho odporu nebo pfiemoÏení; cviãení pfii nichÏ dochází k cílenému pfiekonání protivníka
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Pfii pádu se 365 ÏákÛ (50 %) zranilo lehce (22 %), 162 stfiednû tûÏce a 24 tûÏce (3 %). Jenom

168 ÏákÛ (23 %) neutrpûlo zranûní. To poukazuje na dÛleÏitost ãastûj‰ího zafiazování nácviku

pádové techniky ve ‰kolní tûlesné v˘chovû.

2.3.2 Interpretace v˘sledkÛ

Úpoly zaujímají v tûlov˘chovném procesu na základních ‰kolách své místo vedle ostatních

sportÛ. Îáci tato cviãení pfiijímají pfieváÏnû kladnû a povaÏují je za zábavná a legraãní. Pfiesto

80, 7 % ÏákÛ pojem úpoly vÛbec nezná. Na druhé stranû se ukazuje, Ïe Ïáci základních ‰kol

mají ãetné zku‰enosti s úpoly z mimo‰kolní ãinnosti jako jsou sportovní kluby nebo rodiãe ãi

kamarádi. MládeÏ reaguje na nové sportovní trendy a má pfiehled o bojov˘ch umûní a úpolo-

v˘ch sportech.

Vhodnost v˘uky úpolÛ a pfiedev‰ím pádové techniky ve ‰kolní tûlesné v˘chovû potvrzuje

také fakt, Ïe v posledním roce se 67 % dotázan˘ch ÏákÛ zranilo pádem, pfieváÏnû pfii sportová-

ní. Spoleãnû s jin˘mi metodami prevence je potfieba bojovat proti fyzick˘m útokÛm, protoÏe

aÏ 41 % ÏákÛ jiÏ bylo nûkdy napadeno.

2.3.3 Uãitelé

Otázky 1. – 3. slouÏily k získání dat o v˘bûrovém souboru (viz. tab. 4.).

Tab. 4. V˘bûrov˘ soubor – uãitelé

V̆ bûrov˘ soubor – uãitelé na 2. stupni Z·

Poãet ‰kol 29

Respondenti celkem 52

Îeny 24

MuÏi 28

PrÛmûrn˘ vûk 41,6

PrÛmûrná délka pedagog. praxe 16,8

Otázky 4. – 5. zji‰Èovaly velikost obce a ‰koly, ve které uãitelé vyuãují. Z celkového poãtu

52 respondentÛ vyuãovalo 42 (80,8 %) uãitelÛ v obci s poãtem obyvatel nad 50 000, 8 (15,4 %)

uãitelÛ v obci s poãtem 20 000 – 50 000 obyvatel, 2 (3,8 %) uãitelé v obci o velikosti do 5000

obyvatel. Poãet tfiíd prÛmûrné ‰koly ve v‰ech roãnících byl 21, prÛmûrn˘ poãet ÏákÛ 480.

Otázka 6. zji‰Èovala, ve kter˘ch roãnících na 2. stupni Z· uãitelé vyuãují. Z odpovûdí vypl˘-

vá, Ïe vût‰ina uãitelÛ vyuãuje ve více roãnících. Z celkového poãtu 52 dotázan˘ch 47 (90,4 %)

uvedlo, Ïe vyuãují v 9. a 8. roãníku, 44 (84,6 %) v 7. roãníku, 43 (82,7 %) v 6. roãníku a 9 (17,3

%) v 5. roãníku.

Otázky 7. – 12. se t˘kaly prostorov˘ch a materiálních podmínek, ve kter˘ch je realizová-

na v˘uka tûlesné v˘chovy na základních ‰kolách. Z odpovûdí na otázky 7. – 9. vypl˘vá, Ïe

v‰echny ‰koly zafiazené do prÛzkumu mají k dispozici tûlocviãnu. Celkem 43 (82,7 %) res-

pondentÛ vypovûdûlo, Ïe v tûlocviãnû obvykle cviãí souãasnû Ïáci z 1 – 2 tfiíd a poãet ÏákÛ je

optimální. Z dotázan˘ch uãitelÛ v‰ak 9 (17,3 %) uvedlo, Ïe v tûlocviãnû naráz cviãí aÏ 3 tfiídy

Zdenko Reguli et. al.
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dech byla úpolová pfiíprava uãitelÛ realizována v rámci branného kurzu, 3 uãitelé absolvovali

odborné ‰kolení. Zcela bez vzdûlání v úpolech bylo 9 (17,3 %) uãitelÛ, 2 neodpovûdûli. Tyto

data pfiehlednû ukazuje obr. 8.

Obr. 8. Vysoko‰kolské vzdûlání uãitelÛ TV v úpolech

V otázce 16. jsme se uãitelÛ ptali, zda absolvovali nûjak˘ druh vzdûlání v úpolech po dokon-

ãení svého studia na vysoké ‰kole. V 49 pfiípadech (94,2 %) odpovûdûli uãitelé Ïe nikoliv. Pou-

ze jeden muÏ a jedna Ïena odpovûdûli ano. V obou pfiípadech se jednalo o sportovní klubovou

ãinnost, uãitelka navíc absolvovala ‰kolení trenérÛ.

Otázkou 17. jsme se uãitelÛ TV dotazovali, zda a z jakého dÛvodu je podle jejich názoru

vhodné zafiazovat úpolov˘ch cviãení do hodin tûlesné v˘chovû. AÏ 44 (84,6 %) vyuãujících

uvedlo, Ïe úpolová cviãení je vhodné zafiazovat do hodin TV. Pouze 4 (7,7 %) to nepovaÏují za

vhodné. Na otázku neodpovûdûli 4 respondenti. SvÛj názor opodstatÀovali uãitelé rÛznû.

Nejvût‰í poãet odpovûdí (n = 14) objasÀoval v˘znam úpolÛ v TV jejich vlivem na rozvoj

motorick˘ch schopností, dovedností a psychick˘ch vlastností: „rozvíjí obratnost; zpestfiují hodi-

ny; rozvíjí silové schopnosti; rozvíjí sílu, koordinaci pohybu, obratnost, my‰lení; pfiib˘vá ÏákÛ,

ktefií neudûlají kotoul; rozvíjí sílu, koordinaci, rychlost reakce; není zapotfiebí speciálního zafií-

zení; procviãují reakci, obratnost, postfieh a pádovou techniku; rozvíjí koncentraci, sílu; rozvoj

obratnosti, síly, sebekontroly, soutûÏivosti; rozvíjí pohyblivost a zdatnost; rozvíjí obratnost,

mr‰tnost; pfiedchází zranûním; posilují rovnováhu, fair play; rozvíjí obratnost, sílu, koordina-

ci; rozvíjí motorické schopnosti; cviãení síly, rovnováhy, koordinace a hlavnû spolupráce – vzá-

jemn˘ respekt cviãencÛ.“

Druh˘m nejãastûj‰ím názorem (n = 13) uãitelÛ na v˘znam úpolÛ ve ‰kolní tûlesné v˘cho-

vû je jejich utilitární vyuÏití v sebeobranû: „úpoly mohou pomoci v krizové situaci; v˘znam pro

sebeobranu a pfiekonávání bolesti a strachu z pádÛ a úderÛ; pádová technika; uãí sebekázeÀ

a ovládat svoji sílu; sebeovládání, koordinace; pouÏitelné v praktickém Ïivotû; forma posilo-

vání; zku‰enosti s neÏádoucím kontaktem; vyuÏití zku‰enosti s pády; jedná se o mûfiení sil, je

nutné odhadnout protivníka; pro dívky vhodné pro sebeobranu, zku‰enosti s neÏádoucím kon-

taktem; vyuÏití zku‰eností s pády; vyuÏitelné v bûÏném Ïivotû.“

Dále vyjádfiilo nûkolik uãitelÛ (n = 6) názor, Ïe úpoly je vhodné zafiazovat do ‰kolní TV

kvÛli v‰estrannému rozvoji dûtí: „tûlesná v˘chova má b˘t v‰estranná; je nutn˘ v‰estrann˘ roz-
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vlastní silou ãi vych˘lením jeho tûla za pomoci energie své ãi protivníka; cviãení nebo hry pfii

kter˘ch pfiekonává cviãenec odpor druhého cviãence; cviãení pfii kter˘ch dochází k pfiímému

fyzickému kontaktu se soupefiem a k jeho pfiekonání se pouÏívá napfi. pfietlakÛ, pfietahÛ; cviãe-

ní pfii kter˘ch cviãenec pfiekonává sílu (odpor) druhého cviãence; cviãení pfii kter˘ch dochází

ke vzájemnému kontaktu protivníkÛ a usiluje se o pfiekonání protivníkova odporu a jeho pfie-

moÏení; cviãení pfii kter˘ch se usiluje o pfiekonání soupefie; soupefii jsou ve vzájemném kon-

taktu; cviãení nebo hry pfii kter˘ch pfiekonává cviãenec odpor druhého cviãence.“

Tfietí skupinu uãitelÛ (n = 11) tvofii ti, ktefií povaÏují úpoly pfieváÏnû za silová cviãení: „silo-

vé sporty; realizují se pfietahy, pfietlaky; vyuÏívá se pfiedev‰ím síly; vyuÏití síly a vzájemného

kontaktu; silová aktivita; cviãení zamûfiené na pfietahy a pfietlaky; silová cviãení a hry; zápas

dvou protivníkÛ dle stanoven˘ch pravidel s cílem silou, technikou, hbitostí porazit soupefie;

silové cviãení; silové sporty; pfiekonávání odporu soupefie svou obratností a taktikou; tûlesná

cviãení silového a bojového charakteru; pfiekonávání soupefie; cviky síly, obratnosti.“

âtvrtá skupina respondentÛ (n = 7) povaÏuje za hlavní rozpoznávací znak úpolÛ fyzick˘

kontakt cviãencÛ: „cviãení pfii kterém dochází ke kontaktu se soupefiem, protivníkem; kontakt

s útoãníkem; reakce na útok; kontaktní sportovní disciplíny; sporty vyuÏívající síly, vzájemné-

ho kontaktu; kontaktní, sportovní disciplíny; kontaktní sporty; zab˘vající se urãit˘m druhem

boje za urãit˘ch podmínek a pravidel.“

Následující názory na úpoly (n = 3) nemají jednotn˘ charakter, nelze je nikam zafiadit: „cvi-

ãení dvou a více ÏákÛ spolu; sebeobrana a jiná cviãení, kde je uplatnûna nejen síla ale i chyt-

rost; sportovní ãinnost rozvíjející obratnost, sebevûdomí; mûfiení sil; propojení s my‰lením mezi

protivníky.“ Celkem 6 respondentÛ na otázku neodpovûdûlo, 1 neví.

Jednou z hlavních ãástí dotazníku byla otázka 14. Ptali jsme se uãitelÛ, zda a která úpolo-

vá cviãení zafiazují do hodin TV. Celkem 43 (82,7 %) odpovûdûlo, Ïe úpoly vyuÏívají, 7 (13,5 %)

nikoliv, 2 respondenti neodpovûdûli. Uãitelé v hodinách TV preferují pfiedev‰ím základní úpo-

ly – pfietahy a pfietlaky, ãasto vyuÏívají úpolové hry. Ménû ãasto zafiazují nácvik pádové tech-

niky a úpolové odpory. Jen velmi málo uãitelÛ pouÏívá v hodinách TV prvky úpolov˘ch spor-

tÛ nebo sebeobrany. Pfiehlednû tyto skuteãnosti ukazuje obr. 7.

Obr. 7. VyuÏívání úpolÛ uãiteli v hodinách TV

Otázkou 15. jsme zji‰Èovali úroveÀ a rozsah vzdûlání uãitelÛ v úpolech. Celkem 41 uãite-

lÛ (78,8 %) absolvovalo bûhem svého vysoko‰kolského studia v˘uku úpolÛ. Ve 36 pfiípadech

se jednalo o cviãení, 5 uãitelÛ mûlo o úpolech navíc teoretické pfiedná‰ky. V dal‰ích 5 pfiípa-
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poãet názorÛ (n = 4) poukazoval na atraktivitu sebeobrann˘ch cviãení: „nûkterá dûvãata by zau-

jala sebeobrana; úpoly ano – s poukázáním na vyuÏití v praxi (napfi. sebeobrana); vyuÏití v Ïivo-

tû – sebeobrana; je nutné pouÏívat nové vûci ke zkvalitnûní v˘uky.“ Nûktefií uãitelé (n = 3) se

domnívají, Ïe úpolová cviãení jsou atraktivní pfiedev‰ím pro chlapce: „uvolnûní pro chlapce;

pfiedev‰ím chlapci potfiebují obãas nûco podobného zkusit; hochy by cviãení zaujala, dívky ne.“

Dal‰í z názorÛ (n = 2) se t˘kal vhodnosti vyuÏití fiízené konfrontace: „moÏnost fiízené konfron-

tace síly; oÏivení v˘uky; praktické vyuÏití; dochází k pfiímému kontaktu a k vzájemné kon-

frontaci síly a mr‰tnosti.“ Dále se objevili rÛzné názory, které nelze zafiadit do vût‰ího celku

(n = 6): „roz‰ífiení obzoru poznání; úpolové hry vybíjí agresivitu; dûti úpoly baví, chtûjí se pro-

sadit; zajímají je rÛzné sporty; záleÏí na vûku ÏákÛ; je to aktivita, která není moc známá; dá se

z nich vyuÏít mnoho soutûÏiv˘ch prvkÛ.“

Jak bylo jiÏ uvedeno, 3 vyuãující vyjádfiili názor, Ïe by úpolová cviãení Ïáky nezaujala.

Tento názor vychází z jejich praktické zku‰enosti: „dívky zájem neprojevily, TV uãím rozma-

nitû, ãasto podle pfiání dívek, o úpoly nikdy zájem neprojevily, mají ve ‰kole moÏnost nav‰tû-

vovat dÏúdó, ale této moÏnosti nevyuÏívají.“

Zajímalo nás také, do jaké míry se uãitelé základních ‰kol orientují v oblasti úpolov˘ch

sportÛ a bojov˘ch umûní. V otázce 22. jsme se proto zeptali, která bojová umûní a úpolové spor-

ty vyuãující znají. V̆ sledky ukazuje obr. 10.

Obr. 10. Úpolové sporty a bojová umûní známá uãitelÛm TV na Z·

V otázce 23. mûli uãitelé moÏnost vyjádfiit svÛj osobní vztah k úpolÛm. Celkem 17 res-

pondentÛ oznaãilo svÛj postoj k úpolÛm jako kladn˘ a aktivní. Úpolová cviãení povaÏují za

atraktivní pohybovou aktivitu, vhodnou obzvlá‰tû pro dospívající a jako v˘borné doplÀující uãi-

vo TV na základní ‰kole. Dva z uãitelÛ se v minulosti vûnovali karate, jedna uãitelka je b˘va-

lou mistryní âR v dÏúdó a dodnes aktivní trenérkou. Jako neutrální, prÛmûrn˘ nebo Ïádn˘ ozna-

ãilo svÛj vztah k úpolÛm 15 vyuãujících. Celkem 7 respondentÛ uvedlo, Ïe jejich vztah k úpo-

lÛm je nevyhranûn˘, ale nezavrhují je: „ojedinûlé setkání; okrajov˘, cviãil jsem 3 roky karate;

spí‰e z doslechu a od vidûní; nezavrhuji je; bez zku‰enosti, partner chodí do karate; vlaÏn˘ –

jsem stará; setkávám se s nimi ojedinûle.“ Jako spí‰e negativní oznaãili svÛj postoj k úpolÛm
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voj; úpoly zaji‰Èují v‰eobecnou fyzickou kondici; rozvíjí v‰e potfiebné pro dal‰í sportovní ãin-

nosti; Ïáci, poznají více pohybÛ i sportÛ, které úpoly pouÏívají; zpestfiení v˘uky; uãí posuzovat

moÏnosti, ovládání svého tûla.“

Jako jeden z dÛvodÛ uvádûli nûktefií uãitelé (n = 3) fakt, Ïe úpolová cviãení jsou pro Ïáky

atraktivní formou pohybu: „atraktivní aktivita pro Ïáky; úpoly jsou pro Ïáky nové; zjistí svoji

sílu, reakci; zajímavé pfiedev‰ím pro chlapce sv˘m bojov˘m charakterem a soutûÏivostí.“

Negativní názory na vyuÏívání úpolÛ v TV (n = 6) byly tyto: „úpoly neumím a proto je

nepouÏívám – mám strach ze zranûní; nemáme dostateãné vybavení pro bezpeãné cviãení; více

zranûní; zpestfiení, otuÏení, ale u nûkter˘ch tfiíd nelze – Ïáci neberou ohled; dívky jsou jemná

stvofiení nebo naopak velmi tûÏké; úpoly neovládám natolik, abych je mohla intenzivnûji zafia-

dit do TV.“

V souvislosti s úpoly se ãasto v odborné i laické vefiejnosti mluví o riziku zranûní. Úpoly

s sebou nesou m˘tus nebezpeãn˘ch cviãení. Zajímal nás názor uãitelÛ i na tuto skuteãnost. AÏ

41 dotázan˘ch (78,8 %) uvedlo, Ïe podle jejich názoru je riziko zranûní pfii cviãení úpolÛ stej-

né jako pfii ostatních sportech. Vy‰‰í riziko zranûní hrozí pfii cviãení úpolÛ podle 9 (17,3 %)

dotázan˘ch, 2 uãitelé neodpovûdûli.

Otázka 19. znûla, jaké psychické vlastnosti podle Vás úpoly rozvíjejí? Respondenti mûli

jak na v˘bûr z uveden˘ch moÏností, tak mohli i volnû vpisovat dal‰í. Názory uãitelÛ ukazuje

obr. 9.

Obr. 9. Rozvoj psychick˘ch vlastností prostfiednictvím úpolÛ podle uãitelÛ TV

V otázce 20. jsme se uãitelÛ tázali na jejich zájem o dal‰í vzdûlávání v úpolech pro svou

pedagogickou praxi prostfiednictvím odborného ‰kolení. Celkem 30 (57,7 %) dotázan˘ch uved-

lo, Ïe by mûli zájem absolvovat ‰kolení úpolÛ, 22 (42,3 %) uãitelÛ zájem neprojevilo.

V otázce 21. jsme se uãitelÛ dotazovali, zda si myslí, Ïe by úpolová cviãení zaujala jejich

Ïáky. Z celkem 52 uãitelÛ odpovûdûlo 47 (90,4 %) Ïe ano. Pouze 3 (5,8 %) uãitelé uvedli, Ïe

nikoliv, 2 neodpovûdûli. SvÛj názor zdÛvodÀovali respondenti rÛznû, ãasto podle sv˘ch vlast-

ních pfiím˘ch zku‰eností.

Nûktefií uãitelé (n = 4) pfiisuzovali úpolÛm efekt novosti: „nové, zajímavé; hlavnû chlapce,

ãásteãnû dívky; nové vûci vÏdy Ïáky zaujmou; novinka; je to úplnû jin˘ druh sportu.“ Stejn˘
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3 Místo a v˘znam úpolÛ v systému 
‰kolní tûlesné v˘chovy

3.1 Úpoly ve ‰kolním vzdûlávání

·kolní tûlesná v˘chova má nezastupitelné místo ve v˘chovnû vzdûlávacím systému pfiedev‰ím

dnes, kdy roste pohybová inaktivita. V období v˘voje dûtí a mládeÏe dochází k v˘znamn˘m

zmûnám v nárocích na jejich pohybovou aktivitu vzhledem na zhor‰ování se jejich zdravotní-

ho stavu a akcelerovanûj‰í psychosomatick˘ v˘voj.

Pro udrÏování zdraví ‰kolní populace je potfiebné zv˘‰it její energetick˘ v˘dej tak, aby

v pfievaÏujícím poãtu dní nebyl niÏ‰í jak 11 kcal kg na den a aby jejich denní pohybová aktivi-

ta pfiesahovala 80 min v pfieváÏném poãtu dní v t˘dnu. Je tfieba dbát na to, aby organizovaná

pohybová aktivita, jako nezastupitelná souãást celkové pohybové aktivity, byla pro tuto popu-

laci realizována nejménû tfiikrát v t˘dnu v celkovém rozsahu minimálnû 90 min. (Frömel, 1998).

Zabezpeãením uveden˘ch kritérií se zab˘vá ‰kolní tûlesná v˘chova, o coÏ se pfiiãiÀují i studenti

pedagogick˘ch a sportovních fakult – budoucí uãitelé tûlesné v˘chovy. Tito absolventi bûhem

studia získali základy ze v‰ech základních sportovních a tûlov˘chovn˘ch odvûtví, tedy i z úpo-

lÛ.

Úpoly jsou známé hlavnû ze spontánní aktivity mládeÏe. V mnoh˘ch rodinách jsou v‰ak

ãasto potlaãovány a na rozdíl od jin˘ch sportovních odvûtví s nimi mládeÏ ve ‰kolní tûlesné

v˘chovû pfiichází do kontaktu fiidãeji. UÏ v období zaãlenûní úpolÛ do „Tûlocviãné soustavy“

(Tyr‰, 1873) autor plnû docenil jejich v˘znam pro mnohostranné pÛsobení na organismus mla-

d˘ch lidí a ãlovûka vÛbec.

Dnes jsou úpoly souãástí v˘chovnû-vzdûlávacího procesu na v‰ech stupních vzdûlávání.

Av‰ak jejich zafiazování do obsahu hodin tûlesné v˘chovy závisí pouze na uãiteli, jeho pfiístu-

pu k pfiípravû vyuãování, jeho vztahu k ÏákÛm a na dal‰ích ménû pfiedvídateln˘ch faktorech.

Aby uãitel tûlesné v˘chovy mohl zafiazovat do hodin úpoly a vûnoval se jim, mûl by znát a plnû

pochopit v˘znam úpolÛ. Ovládání a vûnování se úpolÛm má zásadní v˘znam pro získání pohy-

bov˘ch vlastností, dovedností a schopností, které kaÏd˘ jedinec potfiebuje nejenom k obranû

své vlastní osoby, majetku nebo osob blízk˘ch ale i svobody a demokracie v ‰ir‰ím slova smys-

lu.

Úpolové aktivity jsou vynikajícím prostfiedkem získání a udrÏení osobní kondice, dosta-

teãnû rozvíjejí v‰echny pohybové schopnosti. ObjasÀují vyuÏití mechaniky pohybu tûla a jeho

jednotliv˘ch ãastí. Zlep‰ují stav kontroly vlastních pohybÛ, psychick˘ch stavÛ a pfiispívají k vût-

‰í psychické odolnosti. UmoÏÀují poznání vlastních schopností a moÏností jejich vyuÏití. Pfiis-

pívají tím k reálnému sebehodnocení a získávání vût‰í psychické odolnosti. Pochopením vzá-

jemn˘ch vztahÛ základních technik pfiispívají k získání dovedností pro vlastní sebeobranu, pfii-

spívají k sociálnímu soucítûní a ohleduplnosti k spolucviãencÛm, soupefii a ostatním úãastníkÛm

stfietu a pfiispívají k integritû osobnosti.

Teorie a didaktika úpolÛ ve ‰kolní tûlesné v˘chovû

24

4 uãitelé, pfiesto pfiiznávají jejich ãásteãné kvality: „nemám ráda násilí i kdyÏ kaÏd˘ by se mûl

umût bránit; negativní, kromû tai ãchi; nemám rád fyzick˘ kontakt; ne pfiímo vfiel˘.“ Celkem

9 respondentÛ neodpovûdûlo.

Stejnû jako ÏákÛ tak i uãitelÛ jsme se v otázkách 24. a 25. ptali, zda byli nûkdy fyzicky

napadeni a jestli do‰lo v tûchto pfiípadech k jejich zranûní. Ano odpovûdûlo 16 (30,8 %) dotá-

zan˘ch, ne 34 (65,4 %), 2 neodpovûdûli vÛbec. Ve 4 pfiípadech napadení do‰lo ke zranûní, ve

dvou pfiípadech nespecifikovaného stupnû, ve dvou pfiípadech k lehk˘m zranûním.

Poslední otázka 26. a 27. se t˘kaly v˘skytu pádÛ a úrazovosti. Z celkového poãtu 52 uãi-

telÛ uvedlo 29 (55,8 %) Ïe v posledním roce ani jednou neupadli, u 22 (42,3 %) do‰lo k pádu.

Z toho k 19 pádÛm do‰lo pfii sportu, k 1 v práci a ke 3 na ulici. Pfii tûchto pádech se zranilo

8 osob a do‰lo k 5 lehk˘m a 4 stfiednû tûÏk˘m zranûním.

2.3.4 Interpretace v˘sledkÛ

Úpolová cviãení naplÀují cíle tûlesné v˘chovy na základních ‰kolách stejnou mûrou jako ostat-

ní pohybové aktivity. Více jak 82 % uãitelÛ zafiazuje úpoly do hodin TV a povaÏuje je za vhod-

ná cviãení pro rozvoj motorick˘ch schopností, psychick˘ch vlastností a pro sebeobranu. Pre-

ferují pfiedev‰ím základní úpoly a úpolové hry. Na druhé stranû v˘uka pádové technik, úpolo-

v˘ch sportÛ a sebeobrany je ãasto zanedbávána. Jako dÛvod pro tento stav uvádûjí uãitelé

pfiedev‰ím svou nízkou kvalifikaci pro v˘uku úpolov˘ch systémÛ, pfiestoÏe více jak 78 % z nich

absolvovalo bûhem svého vysoko‰kolského studia v˘uku úpolÛ. To potvrzuje i ná‰ názor, Ïe

v˘uku úpolov˘ch sportÛ v pfiípravû budoucích uãitelÛ je tfieba posílit.
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27

Dnes úpoly plní úkoly tûlesné v˘chovy a sportu, ãímÏ pfiispívají k osvojení a zdokonalení

si základních, v‰eobecn˘ch a profesních dovedností. Jedince tím pfiipravují k vlastní obranû

a stávají se i v˘hodn˘m prostfiedkem rekreaãní pohybové aktivity.

Úpoly v inovované systematice chápeme komplexnûji, neÏ tomu bylo kdykoli pfiedtím,

nejde jednodu‰e o pfiekonávání odporu Ïivé síly nebo cviãení, jimiÏ se v pfiímém stfietnutí s pro-

tivníkem usiluje o pfiekonání jeho odporu ãi o jeho pfiemoÏení (napfi. Fojtík 1990). Úpoly defi-

nujeme ‰ífie, jako pohybové aktivity zacílené na kontaktní fyzické pfiekonání partnera. Do úpo-

lÛ neoddûlitelnû zafiazujeme i specifická cviãení, která jsou pfiímou prÛpravou na kontaktní pfie-

konání partnera. To je z hlediska vyuãování na ‰kolách dÛleÏité, protoÏe prÛprava na kontaktní

úpolová cviãení musí zahrnovat zejména cviãení bez kontaktu, které v‰ak pocházejí pfiímo z úpo-

lov˘ch systémÛ a ne z jin˘ch sportovních odvûtví. Kupfiíkladu technika gymnastického kotou-

lu vpfied mÛÏe b˘t pro techniku pádu vpfied s pfievratem spí‰e v interferenci neÏ v transferu

(Reguli, 2007).

Systematika úpolÛ se skládá ze tfií úrovní. V první úrovni jsou nejjednodu‰‰í, elementární

prvky, v poslední nejsloÏitûj‰í. Taxonomie souãasnû sleduje didaktické otázky. První úroveÀ

obsahuje cviãení, která jsou prÛpravou pro dal‰í úroveÀ a ta je prÛpravou pro úroveÀ poslední.

V následujícím schématu (obr. 11) jsou jednotlivé úrovnû jednodu‰e znázornûny.

Obr. 11. Taxonomie úpolÛ

Nejjednodu‰‰í úpolové ãinnosti tvofií první úroveÀ systematiky úpolÛ. Naz˘váme ji úrov-

ní úpolov˘ch pfiedpokladÛ, protoÏe je tvofiena úpolov˘mi ãinnostmi v kontaktu s jedním nebo

více partnery, které jsou nevyhnuteln˘m pfiedpokladem pro dal‰í dvû úrovnû systematiky úpo-

lÛ. Obsahem je také základní úpolová technika, která je pfiedpokladem pro v‰echny dal‰í pohy-

bové ãinnosti v úpolech (postoj, stfieh, pádová technika, …).

Druhá úroveÀ je nejobsáhlej‰í a jsou v ní zahrnuty v‰echny samostatnû stojící a navzájem

odli‰né úpolové systémy. KaÏd˘ z nich splÀuje základní znaky samostatného úpolového odvût-

ví. Naz˘váme je úpolové sporty a jsou seskupeny v rÛzn˘ch dal‰ích podfiízen˘ch kategoriích.

ÚroveÀ úpolov˘ch systémÛ je nejvût‰í a nejdÛleÏitûj‰í ãástí úpolÛ (podrobnûji Reguli, 2005).

Taxonomie úpolÛ

1. úroveÀ úpolov˘ch pfiedpokladÛ

PrÛpravné úpoly

2. úroveÀ úpolov˘ch systémÛ

Úpolové sporty

3. úroveÀ úpolov˘ch aplikací

Sebeobrana
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I kdyÏ o didaktice psal první Ratke (1571-1635), pojem didaktika v plné mífie zaãal pouÏí-

vat J. A. Komensk˘ (1592-1670). Dnes obecnû chápeme didaktiku jako teorii vzdûlávání. Didak-

tika tûlesné v˘chovy je aplikovanou didaktikou. Jejím pfiedmûtem je „zkoumání a interpretace

zákonitostí procesu vzdûlávání a v˘chovy, v‰ech jeho vnitfiních i vnûj‰ích ãinitelÛ i vztahÛ mezi

nimi“ (Rychteck˘, Fialová, 2005, 23). Didaktika úpolÛ je speciální didaktickou disciplínou.

Didaktiku úpolÛ dále rozdûlujeme podle jejich taxonomie na:

• Didaktiku prÛpravn˘ch úpolÛ

• Didaktiku úpolov˘ch sportÛ

• Didaktiku sebeobrany

Jednotlivé didaktiky se kromû své specifické ãásti fiídí obecn˘mi poÏadavky na didaktiku

v oblasti tûlesné v˘chovy. Zamûfiíme se zejména na rozbor a aplikaci obecn˘ch principÛ do spe-

cifick˘ch podmínek vyuãování úpolÛ. Základními prvky v didaktickém procesu tûlesné v˘cho-

vy jsou (Vilímová, 2002):

• Vzdûlávací projekt

• âinnosti Ïáka

• âinnosti uãitele

• Podmínky

V dal‰ím textu se budeme kromû charakteristiky a v˘znamu úpolÛ podrobnûji zab˘vat jed-

notliv˘mi základními prvky. Pro základní ‰kolu zde vycházíme pfiedev‰ím z Rámcového vzdû-

lávacího programu pro základní vzdûlávání (2003). âinnosti Ïáka jsou ve velké mífie podmí-

nûny psychologick˘mi, sociálními, ontogenetick˘mi a fylogenetick˘mi determinanty úpolÛ.

3.2 Charakteristika úpolÛ.

Úpoly vznikly z pfiirozen˘ch bojov˘ch ãinností a her ãlovûka. Patfiily od prvopoãátku mezi prv-

ní hry a tûlesné aktivity vÛbec (Olivová, 1979). MÛÏeme fiíci, Ïe jsou ãlovûku vrozené. Bojov˘

instinkt se u ãlovûka projevuje rÛzn˘mi zpÛsoby, ale nejãastûj‰ím je souboj – stfiet. Dnes to uÏ

není jen primitivní boj. Ten je nahrazen bojem jemnûj‰ím a u‰lechtilej‰ím – sportovním soutû-

Ïením. Tyto schopnosti vyuÏíváme dnes na rozvoj v‰eobecné a tûlesné v˘konnosti, profesní pfií-

pravy, zdatnosti a pro osobní nutnost obrany.

V taxonomické systematice vycházíme pfiedev‰ím z vlastního v˘zkumu z pfiede‰l˘ch let

(Reguli, 2005, 2004, ale i ëurech 2003, 2000).

Definice úpolÛ:
Úpoly jsou pohybové aktivity zacílené na kontaktní fyzické pfiekonání partnera. 
Do úpolÛ zafiazujeme i specifická cviãení, které jsou pfiímou prÛpravou 
na kontaktní pfiekonání partnera.

Jsou to tedy tûlesná cviãení, kter˘mi se ãlovûk v bezprostfiedním kontaktu se soupefiem sna-

Ïí pfiekonat ho a zvítûzit nad ním. Tato ãinnost je realizovaná v bezprostfiedním kontaktu bez,

anebo prostfiednictvím náãiní – zbranû.
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Úpolové aktivity jsou vhodné pro obû pohlaví, usmûrÀují agresivitu, umoÏÀují vytváfiet tak-

tilní komunikaci, frustraãní toleranci, posilují stabilitu vlastního JÁ a zvy‰ují úroveÀ brannos-

ti. Navíc mají je‰tû v˘znamnou zdravotní hodnotu – tvofií jeden ze tfiech pilífiÛ klasické ãínské

medicíny (Yang, 1995).

Na prvním i druhém stupni základních ‰kol by se mûly vzhledem k senzitivním obdobím

rozvoje koordinaãních schopností ãastûji zafiazovat do hodin tûlesné v˘chovy zejména prÛ-

pravné úpoly, coÏ je i trend v nûkter˘ch zemích v zahraniãí (Reguli, Vít, 2006). PrÛpravné úpo-

ly jsou hodnotn˘mi cviãeními koordinaãních schopností. RÛzné typy úpolov˘ch aktivit nabí-

zejí uãiteli moÏnost pouÏívat rÛzné styly uãení. Darst a Pangrazi (2006) tak dávají do kontras-

tu úpolové sporty s pfiísnû urãen˘mi pravidly a technick˘mi prostfiedky a rÛzné úpolové hry,

umoÏÀující velkou variabilitu pohybÛ a jejich v˘znamu, s moÏností rozvíjet fantazii ÏákÛ a tvor-

bu vlastních pohybov˘ch projektÛ. Pomocí vûdomého vnímání situací (napfi. fiízené a ãestné

zápasení na rozdíl od nefiízeného a bez pravidel) a vûdomého uãení se o partnerov˘ch zpÛso-

bech jednání v rámci jednoho stfietového fiízeného pohybového dialogu, mohou b˘t rozvíjeny

sociální kompetence, empatie a schopnost odporovat (ãelit) násilí (Hessisches Kultusministe-

rium, 2006). Ve smyslu profylaxe zranûní mohou b˘t rozvíjeny základní pohybové strategie tak,

aby pfii pádech nedo‰lo ke zranûním. K tomu vyuÏíváme rÛzné pádové techniky z bojov˘ch

umûní. Tûlesná v˘chova má b˘t podle Physical education framework (1994) vedena tak, aby

se Ïáci rozvíjeli ve v‰ech oblastech: kognitivní („znám“), afektivní („cítím“) a psychomotoric-

ké („zkou‰ím a dûlám“), tedy ve spolupÛsobení vzdûlávání, v˘chovy a v˘cviku. V globálním

trendu jsou urãeny i základní strategie vzdûlávání v âeské republice. Tzv. Bílá kniha (Národní

program vzdûlávání v âeské republice, 2001, s. 8) uvádí jako jeden z hlavních cílÛ „Rozvoj lid-
ské individuality, jehoÏ pfiedpokladem je péãe o uchování jejího fyzického a psychického zdra-

ví, zahrnuje kultivaci a podporu seberealizace kaÏdého jedince a maximální uplatnûní jeho

schopností. Kognitivní, psychomotorick˘ a afektivní rozvoj ãlovûka pfiedstavuje základní cíl,

kter˘ je nezbytn˘ nejen z hlediska jedince, ale i spoleãnosti, protoÏe celkov˘ tvÛrãí potenciál

obyvatel kaÏdé zemû je vÏdy hlavním zdrojem jejího rozvoje a hospodáfiské prosperity“.

Tyto ‰iroce definované cíle mohou b˘t konkretizovány i prostfiednictvím úpolov˘ch cvi-

ãení ve ‰kolní tûlesné v˘chovû. Podle Bartíka (1999, 2006) mají úpoly pozitivní vliv na tûles-

n˘ rozvoj ÏákÛ základních ‰kol i prokazatelnû pozitivní vliv na psychick˘ rozvoj ÏákÛ 2. stup-

nû základních ‰kol.

Zafiazování úpolÛ podporuje i jejich oblíbenost u dûtí. V̆ sledky v˘zkumÛ sportovních prefe-

rencí (Vít, Reguli, 2007, Frömel, Novosad, Svozil, 1999) potvrzují, Ïe úpolové sporty patfií

u ÏákÛ základních ‰kol mezi ãetné organizované ãinnosti: u dívek na 5. a u chlapcÛ na 2. mís-

tû.

Rámcov˘ vzdûlávací program pro základní ‰kolství (2003) umoÏÀuje vyuÏití úpolÛ ve vzdû-

lávací oblasti âlovûk a zdraví nejenom ve vzdûlávacím oboru Tûlesná v˘chova, ale v plné mífie

i v oboru V̆ chova ke zdraví. Zejména v tématech Rizik ohroÏujících zdraví a jejich prevence

doceníme prÛnik úpolÛ aplikovan˘ch v sebeobranû, v tématech Hodnota a podpora zdraví,

Osobnostní a sociální rozvoj vyuÏijeme chápání nûkter˘ch úpolÛ ve smyslu bojov˘ch umûní

(Vít, 2005, Reguli, 2003).
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ÚroveÀ úpolov˘ch aplikací je zafiazena na sam˘ konec taxonomie. Zab˘vá se sebeobranou,

tedy pouÏitím úpolov˘ch ãinností v nutné obranû podle pfiíslu‰n˘ch právních, etick˘ch, spole-

ãensk˘ch a jin˘ch norem. Jak si mÛÏete v‰imnout, v schématu je posunuta o kousek mimo pfie-

de‰lé dvû úrovnû. Je to proto, Ïe sebeobrana je komplexním jevem a úzce souvisí s jin˘mi,

zejména technick˘mi ãiniteli mimo oblast úpolÛ (zejména s pouÏitím stfieln˘ch a jin˘ch zbra-

ní).

PrÛpravné úpoly, úpolové sporty a sebeobrana jsou je‰tû svázány jin˘m zpÛsobem. Proto-

Ïe to podstatné v úpolech jsou úpolové sporty, dÛleÏité je jejich hledisko. KaÏd˘ z úpolov˘ch

sportÛ totiÏ obsahuje vlastní prÛpravná cviãení, které se takov˘m zpÛsobem necviãí nikde jin-

de ani v jiném úpolové sportu, ani v jiném sportovním odvûtví. Jejich úkolem je pfiipravit adep-

ta k provádûní sloÏitûj‰ích pohybov˘ch struktur vlastních technick˘ch prostfiedkÛ. Z bojového

charakteru úpolov˘ch sportÛ vypl˘vá jejich pfiím˘, ãi nepfiím˘ vztah k sebeobranû. Pochopení

vztahÛ prÛpravn˘ch úpolÛ, úpolov˘ch sportÛ a sebeobrany, jako na sebe plynule navazujících

ãástí, se zdá b˘t rozhodujícím faktem v uplatÀování úpolÛ v ‰kolní tûlesné v˘chovû.

3.3 V˘znam úpolÛ

Obecné cíle tûlesné v˘chovy jsou definovány v rÛzné ‰ífii. Novûj‰í trendy se ale víc zab˘vají

definicí v˘stupÛ u osob, které úspû‰nû pro‰ly v˘chovou, vzdûláváním a v˘cvikem (·vec, 1995)

v tûlesné v˘chovû. Takov˘ ãlovûk (Buck et al., 2007):

• má nauãené dovednosti nezbytné k provozování rÛzn˘ch tûlesn˘ch aktivit,

• je fyzicky fit,

• pravidelnû se aktivnû zapojuje do tûlesn˘ch aktivit,

• ví jak˘m zpÛsobem pÛsobí tûlesné aktivity.

Respektuje se multifaktoriální podmínûnost tûlesné v˘chovy a dbá se na propojení s potfie-

bami kaÏdodenního Ïivota (Buck, Jable, Floyd, 2004). Tûlesná v˘chova tedy není samoúãelná,

ale je dÛleÏit˘m prostfiedkem k získání a rozvoji dovedností nezbytn˘ch pro udrÏení vysoké

kvality Ïivota. RÛzné sportovní disciplíny rozvíjejí jiné dovednosti. Cílem úpolÛ ve ‰kolní tûles-

né v˘chovû je rozvíjet specifické dovednosti ve fyzickém kontaktu s jin˘m ãlovûkem. To umoÏ-

Àuje formování správn˘ch návykÛ boje z blízka, rozvoj odvahy, iniciativy a vynalézavosti (Baka,

2004).

Úpolové aktivity mohou b˘t pro kaÏdého jedince velk˘m pfiínosem z hlediska jeho osob-

ního rozvoje, protoÏe umoÏÀují kaÏdému osvojit si a zvyknout na aktivity, které nejsou v obsa-

hu jin˘ch pohybov˘ch ãinností. V úpolech dochází k:

• fyzickému kontaktu, kter˘ je základem pro vlastní úpolov˘ stfiet, vytváfií pocit sociální

spolupatfiiãnosti a sniÏuje frustraãní toleranci jedince,

• dobrému rozvoji anticipace (pfiedvídání), která umoÏÀuje pfiedpovídat soupefiovu ãin-

nost útokÛ a obran,

• zv˘‰ení psychické odolnosti pfii pfiekonávání nepfiíjemn˘ch pocitÛ z úderÛ, zásahÛ zbra-

ní, pádÛ a tvrdého kontaktu,

• objektivnûj‰ímu sebehodnocení a reálnému fie‰ení vzniknut˘ch situací,

• správnému du‰evnímu, fyzickému a zdravotnímu rozvoji jedince.
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4 Determinanty didaktiky úpolÛ

Proces vzdûlávání ve ‰kolním systému pÛsobí na rozvoj organizmu dûtí a mládeÏe. Tento pro-

ces je fiízen poznatky didaktiky – teorií vyuãování, která zkoumá zákonitosti rozumové v˘cho-

vy, vzdûlávání a vyuãování, jejich cíle, obsah, zásady, organizaãní formy, metody a postupy.

Ve specializovaném vyuãování tûlesné v˘chovy a tûlov˘chovném procesu zkoumá jejich

zákonitosti didaktika tûlesné v˘chovy, která bezprostfiednû souvisí s pedagogikou a teorií tûles-

né kultury. V této oblasti má svoje místo i didaktika úpolÛ se sv˘mi urãujícími ãiniteli (deter-

minanty):

• fylogeneze lidstva

• ontogeneze pohybu

• sociální faktory

• psychologické faktory

4.1 Úpoly ve fylogenezi

Vycházejíc z úvah o prehistorickém vzniku boje jako takového, je nutné si uvûdomit, Ïe pfií-

padná absence bojov˘ch dovedností mûla za následek smrt jednotlivce a ohroÏení jeho skupi-

ny. Bazální techniky a taktika boje vznikaly prostfiednictvím lovu. Názory nûkter˘ch paleoantro-

pologÛ dokonce smûfiují k tomu, Ïe lov se objevil souãasnû s rodem Homo (Leakey, 1996). âlo-

vûk je jedin˘m Ïivoãichem na na‰í planetû, kter˘ nemá Ïádné pfiirozené orgány, pfiizpÛsobené

jen k lovu, jako získávání potravy. Pfiesto se v‰ak v prehistorickém v˘voji nauãil zabíjet silnûj-

‰í zvífiata, neÏ byl on sám (Morris, 1971). Musel pouÏívat svÛj um, vyvíjet techniku a taktiku

lovu a boje. Vznikaly zpÛsoby boje se zvífietem nejen jako individuální ãinnosti, v pfiípadû lovu

vût‰ích zvífiat byli lovci nuceni kooperovat. V pfiípadû potfieby bránit sebe nebo svoje území,

anebo anektovat cizí, nastal transfer a úprava tûchto ãinností do boje ãlovûka s ãlovûkem. Îivot

byl v pfieneseném i doslovném v˘znamu kaÏdodenní boj. Úpolové ãinnosti tedy mûly celoÏi-

votní charakter, ale byly zamûfieny jen na vnûj‰í projev, na praktickou aplikaci v˘sledkÛ nácvi-

ku technick˘ch a taktick˘ch prostfiedkÛ bez ohledu na moÏn˘ benefit z procesu cviãení.

Postupnou diferenciací ãinností ãlovûka a vznikem spoleãensk˘ch skupin a jejich hierar-

chie se vyãlenily i specifické skupiny specializované na úpolové ãinnosti a pozdûji specializo-

vané i ve svém vnitfiku (lovci, kopiníci, luãi‰tníci …). Zajímavû znázorÀuje proces v˘voje cílÛ

a v˘chovn˘ch ideálÛ bojovníka Westbrook – Ratti (1970). PÛvodní cíl spoãíval v˘luãnû v co

nejrychlej‰ím zabití vnûj‰ího nepfiítele (jiného ãlovûka) jak˘mikoliv prostfiedky. Bojové ãin-

nosti, aÈ uÏ ve formû skuteãného boje, ve formû lovu ãi her a zábavy, byly od rané minulosti

souãástí Ïivota lidí ve v‰ech spoleãensk˘ch vrstvách. Pfiehled o v˘voji boje a jeho rÛzn˘ch podob

v dûjinách lidstva od jeho poãátku aÏ po dne‰ek podává ve své obsáhlé chronologické práci

Kronos J. R. Svinth (2002).

Pohybové aktivity úpolového charakteru, jakoÏto soubor urãit˘ch bojov˘ch pohybÛ, mûly

v dûjinách lidstva velmi dÛleÏitou úlohu. KaÏd˘ den v Ïivotû prehistorického ãlovûka byl v pod-
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Úpolová cviãení se dají vhodnû pouÏít jako prostfiedky k utváfiení a rozvíjení klíãov˘ch

kompetencí ÏákÛ. Vedou je k naplnûní cílového zamûfiení ve vzdûlávací oblasti âlovûk a zdra-

ví (Rámcov˘ vzdûlávací program pro základní ‰kolství, 2003):

• poznávání zdraví jako nejdÛleÏitûj‰í Ïivotní hodnoty,

• pochopení zdraví jako vyváÏeného stavu tûlesné, du‰evní i sociální pohody a k vnímá-

ní radostn˘ch proÏitkÛ z ãinností podpofien˘ch pohybem, pfiíjemn˘m prostfiedím a atmo-

sférou pfiízniv˘ch vztahÛ,

• poznávání ãlovûka jako biologického jedince závislého v jednotliv˘ch etapách Ïivota na

zpÛsobu vlastního jednání a rozhodování, na úrovni mezilidsk˘ch vztahÛ i na kvalitû

prostfiedí,

• získávání základní orientace v názorech na to, co je zdravé a co mÛÏe zdraví prospût,

i na to, co zdraví ohroÏuje a po‰kozuje,

• vyuÏívání osvojen˘ch preventivních postupÛ pro ovlivÀování zdraví v denním reÏimu,

k upevÀování zpÛsobÛ rozhodování a jednání v souladu s aktivní podporou zdraví v kaÏ-

dé Ïivotní situaci i k poznávání a vyuÏívání míst souvisejících s preventivní ochranou

zdraví,

• propojování zdraví a zdrav˘ch mezilidsk˘ch vztahÛ se základními etick˘mi a morální-

mi postoji, s volním úsilím atd.,

• chápání zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i du‰evní pohody jako v˘znamného pfied-

pokladu pro v˘bûr partnera i profesní dráhy, pro uplatnûní ve spoleãnosti atd.,

• aktivnímu zapojování do ãinností podporujících zdraví a do propagace zdravotnû pro-

spû‰n˘ch ãinností ve ‰kole i v obci.
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Antické ideály byly oÏiveny v období humanizmu a renesance zejména na Apeninském

poloostrovû. Pedagogové zaãali do uãebních osnov zafiazovat pohybové úpolové aktivity, zejmé-

na zápas (V. Raboldini da Feltre (1378-1446), J. A. Komensk˘ (1592-1670)). Od konce 15. stol.

v Evropû vznikaly rytífiské akademie, kde se mladí ‰lechtici vûnovali i úpolov˘m aktivitám –

‰ermu a zápasu.

V období osvícenství fyzické aktivity, mezi nimiÏ mûly své místo i aktivity úpolového cha-

rakteru, nezÛstaly na periferii zájmu v˘znamn˘ch osvícencÛ. J. Locke (1632-1704) zafiadil do

soustavy tûlesné v˘chovy kromû jin˘ch pohybov˘ch aktivit i ‰erm a zápas. V pozdûj‰ím obdo-

bí se úpolové aktivity staly souãástí tûlov˘chovn˘ch systémÛ. Ve Francii F. Amoros (1770-1848)

zavedl aÏ osm druhÛ zápasu! AÏ vznik moderního sportu v 19. stol. v Anglii a kritika gymna-

stick˘ch systémÛ podnítila rozvoj mnoh˘ch sportÛ vãetnû úpolov˘ch. Dopomohlo k tomu i obno-

vení olympijsk˘ch her, kde se od zaãátku zaãlenil do jejich programu zápas a ‰erm a v pozdûj-

‰ím období aÏ po dne‰ek dal‰í úpolové sporty (box, pfietahování lanem, dÏúdó, taekwondo).

Tendence pfiisuzovat bojovníkÛm vy‰‰í spoleãensk˘ status si mÛÏeme v‰imnout v mytolo-

giích rÛzn˘ch kultur (Campbell 2000), stejnû tak i v pohádkách a dnes i v kinematografii. Za

pov‰imnutí stojí spojení mistrovského ovládání boje s vlastnostmi bohÛ – m˘tiãtí hrdinové byli

buì potomky bohÛ (napfi. japonsk˘ Takemikazuãi), nebo potomky ãlovûka a boha (napfi. fieck˘

Herkules). Pokud se mûl hrdinou stát ãlovûk, alespoÀ se spojil s boÏsk˘mi, magick˘mi silami

(napfi. walesk˘ Artu‰).

Ve smyslu fylogenetick˘ch determinantÛ didaktiky úpolÛ je potfieba uvûdomit si, Ïe úpoly

stály na poãátku existence ãlovûka. Úpolové aktivity ãlovûka doprovázely ve v‰ech kritick˘ch

obdobích v˘voje, které se ãasto rozhodovaly v bitvách. Vysok˘ status bojovníkÛ se zachoval

i v archetypech hrdinÛ – jsou ãasto spojovány s úpolov˘mi aktivitami. Kontaktní pfiekonání ãlo-

vûka je tedy hluboko v podvûdomí lidí, je souãástí vnitfiní v˘bavy zdravého jednotlivce.

4.2 Úpoly v ontogenezi pohybu

V ontogenezi je fyzick˘ kontakt s matkou prvním dotykov˘m záÏitkem novorozeného dítûte.

Biologická závislost Ïivota dítûte na matce postupnû pfiechází do sociální interakce, dotyk v‰ak

zÛstává základním komunikaãním prostfiedkem. Fyzick˘ kontakt s rodiãi a pozdûji prostfied-

nictvím gestiky i s jin˘mi lidmi v té samé sociální skupinû souvisí s rozvojem základní loko-

moce. Av‰ak dotyk je jako komunikaãní kanál pouÏívan˘ zejména tam, kde se dotykem proje-

vují pozitivní emoce. Podíl brannû-bojové motoriky se povaÏuje za v˘znamn˘ ãinitel v˘voje

motoriky ãlovûka (Frömel, 1985, s. 191).

Pfied tím, neÏ se dítû nauãí verbálnû vyjadfiovat svoje pocity a potfieby, co se mu líbí a nelí-

bí. Dûti spontánnû jednají úpolovû – v kontaktu. Dûti zatím nemají jiné prostfiedky aktivní obra-

ny a komunikují v pfiímém kontaktu. Kontakt jim umoÏÀuje experimentovat i s reakcí objektÛ,

kter˘ch se dot˘ká. Poznává, Ïe nûkteré objekty reagují pasivnû (neÏivé) a nûkteré objekty rea-

gují aktivnû (Ïivé), buì s pozitivní nebo negativní pohybovou odpovûdí.

V prÛbûhu pohybového zrání se pfiidruÏuje i kontakt v hodinách tûlesné v˘chovy. Uãitelé

se v hodinách tûlesné v˘chovy snaÏí rozvíjet u ÏákÛ správné pohybové návyky, pohybové schop-

nosti a uãí je základním sportovním dovednostem. Pfii nûkter˘ch sportovních hrách a pfiedev‰ím

pfii úpolov˘ch cviãeních, jejichÏ podstata spoãívá ve fyzickém kontaktu s jin˘m ãlovûkem

(ëurech 2003), dochází i k odstraÀování negativních pocitÛ z fyzického kontaktu.
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statû bojem o pfieÏití. Tyto ãinnosti slouÏily nejen na útok nebo obranu proti jedincÛm stejného

druhu, ale byly i jedním z prostfiedkÛ lovu. SlouÏily i na udrÏování statusu v rámci hierarchie

spoleãenské skupiny. Stejnû tak byly integrální souãástí náboÏenského a kulturního Ïivota ãlo-

vûka a spoleãnosti. Postupem ãasu, v souvislosti s celkov˘m v˘vojem spoleãnosti, se zaãaly

organizovat soutûÏe v pouÏívan˘ch úpolov˘ch aktivitách. Zaãala se objevovat také jakási pfií-

prava na tyto soutûÏe. Samotné úpolové aktivity mûly rÛzné charakteristiky – imitace pohybÛ

rÛzn˘ch zvífiat, rÛzné zpÛsoby kontaktu jednotliv˘ch ãástí tûla apod. Nejãastûji byly tyto akti-

vity zastoupeny zápasením, v oblasti Dálného v˘chodu rÛzn˘mi zpÛsoby bojov˘ch umûní

(Machajdík, et al., 2004).

Úpolové aktivity v oblasti Blízkého v˘chodu zaznamenávaly rozvoj zejména od období 4.

tisíciletí pfi. n. l. a zafiazovaly se obyãejnû k formám lidov˘ch pohybov˘ch aktivit. UÏ v tomto

období jsou tyto aktivity doloÏeny i v literární podobû – Epos o Gilgame‰ovi. V˘jevy úpolo-

v˘ch aktivit jsou známé i z tzv. sumerského období a dále byly známé jako souãást pohybov˘ch

ãinností vojáka.

Ve stejném období se na africkém kontinentu zaãala vyvíjet svérázná kultura starého Egyp-

ta. Nejv˘raznûj‰í rozmach dosáhla v polovinû 3. tisíciletí pfi. n. l. v rámci Staré fií‰e, coÏ potvr-

zuje reliéf v pohfiebi‰ti Ptahotepa v Sakkafie (kolem 2300 pfi. n. l.). Z tohoto období se zacho-

valy v˘jevy úpolov˘ch aktivit, nejvíce ãinností v zápasení, kterému se nejvíce vûnovala pozor-

nost v období Stfiední fií‰e, dokladem toho je i kresba na zdi ve hrobce prince Chetiho v Beni

Hasanu (Egypt) pocházející z 11. dynastie kolem roku 2050 pfi. n. l. Je zde znázornûno 122 rÛz-

n˘ch zápasnick˘ch pozic a to znaãnû didakticky – kaÏd˘ ze dvou zápasníkÛ je namalován jinou

barvou. (Piernavieja del Pozo, 1973).

Tûlesná cviãení úpolového charakteru byly dÛleÏit˘m prvkem vojenské pfiípravy. Kromû to-

ho tyto aktivity byly i souãástí náboÏensk˘ch slavností. V oblasti Egejského mofie (14. a 13. stol.

pfi. n. l.) nabyla v˘znamu mykénská kultura, na kterou navazovala kultura antického ¤ecka.

V antickém ¤ecku byl zaznamenán pozoruhodn˘ rozvoj úpolov˘ch aktivit. V 6. stol. pfi. n.

l. zaloÏil Pythagoras ze Samu (cca 580-500 pfi.n.l.) v jihoitalském Krotonu (dnes Cotrone) nábo-

Ïensk˘ fiád, kde kromû vûd (nauky zaloÏené zejména na poznání ãísel, Störig, 1996) akcento-

vali rÛzné pohybové aktivity, vãetnû úpolov˘ch. Ty se podobnû jako jiná tûlesná cviãení staly

v˘znamn˘m v˘chovn˘m prvkem, kter˘m se pÛsobilo na mládeÏ. I jiní starofieãtí filozofové se

vûnovali úpolov˘m aktivitám (napfi. Sókratés, cca 469-399 pfi.n.l.), které byly pfiirozenou sou-

ãástí vzdûlání. Úpolové aktivity, nejvíce zápas, se dostaly do panhelénsk˘ch (v‰efieck˘ch) her,

ze kter˘ch jsou nejv˘znamnûj‰í a nejznámûj‰í olympijské.

Mezi tûlesn˘mi cviãeními v Ïivotû stfiedovûkého ãlovûka mûly dÛleÏité místo i úpolové

aktivity. Nejvíce je pouÏívali obãané skupiny bojovníkÛ (bellatores), jelikoÏ mûly klíãov˘

v˘znam pro jejich fiemeslo (Seman, 2003). Nejv˘raznûj‰í potfiebou rozvoje pohybov˘ch akti-

vit (tedy i úpolov˘ch) vyvstala v souvislosti s rytífiskou kulturou. Úpolové aktivity mûly dÛle-

Ïité postavení v rámci celé rytífiské v˘chovy. Podobnû mezi pohybov˘mi ãinnostmi pospolité-

ho lidu byly pomûrnû velmi zastoupeny úpolové aktivity rÛzného druhu.

Ve stfiedovûku pokraãoval v˘voj pohybov˘ch i úpolov˘ch aktivit v tzv. národních nebo kra-

jov˘ch ãinnostech. Nejvíce se ‰ífiil zápas, kter˘ byl typick˘ pro konkrétní geografickou oblast

anebo pro urãit˘ národ (ÁzerbajdÏán – gule‰, Arménie – koch, Anglie – catch-hold, ·v˘carsko

– schwingen, Turecko – pehluan apod.).
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• cviãení s krátkodob˘m kontaktem (dotknout se soupefiova ramena), a aÏ pak

• cviãení s del‰í dobou nevyhnutelného kontaktu (udrÏet co nejdéle soupefiovo zápûstí).

Podobnû jako ãas trvání kontaktu, zvy‰uje nároãnost cviãení celková plocha, kterou se part-

nefii dot˘kají. Postupuje se od jednoduch˘ch cviãení s kontaktem jen jedné ãásti tûla, nejãastû-

ji ruky, aÏ po cviãení v objetí nebo v úchopu, kde je v kontaktu celá horní anebo dolní konãe-

tina, pfiípadnû ãást plochy trupu. Podle velikosti plochy kontaktu rozdûlujeme cviãení:

• v kontaktu jednou ãástí tûla (nejãastûji ruka),

• v kontaktu s více ãástmi tûla,

• v kontaktu trupem.

Rozdílnou intenzitou kontaktu se fie‰í odbourání stresu z kontaktu pfii intenzivních doty-

kov˘ch podnûtech. Pfii letmém dotyku není zátûÏ tak velká jako pfii rÛzn˘ch úchopech, objetích

nebo dokonce úderech, kde se síla podnûtu z povrchu pokoÏky pfiená‰í rÛznû hluboko dovnitfi

tûla. Dotyková zátûÏ stoupá s intenzitou dotyku: dotykov˘ podnût je pfienesen z povrchu dovnitfi

tûla. Podle intenzity kontaktu rozli‰ujeme:

• letm˘ dotyk,

• úchop nebo objetí,

• úder.

MoÏná nejv˘raznûj‰ím determinantem je taktilní komunikaãní zóna (zóna kontaktu). Je

rozdíl, zda do kontaktu s partnerem pfiichází ruce, resp. paÏe, které patfií do nejménû intimní

zóny, nebo jsou v kontaktu s partnerem nohy, ãi záda. Po pfiekonání stresu z kontaktu tûmito

a s tûmito zónami, je moÏné pokroãit ke kontaktu intimnûj‰ích oblastí, jako je hruì, krk, obli-

ãej, vnitfiní strana stehen. Pro didaktiku ‰kolní tûlesné v˘chovy je dÛleÏit˘m faktorem, Ïe úpo-

ly se provádí v intimní vzdálenosti. Zafiazujeme postupnû cviãení:

• v kontaktu rukama,

• v kontaktu zády nebo dolními konãetinami,

• v kontaktu pfiední ãásti trupu, obliãejem, vnitfiní stranou stehen.

Z prostfiedkÛ úpolÛ se tu uplatÀuje celá jejich ‰iroká ‰kála (ëurech et al. 2000). Ze základ-

ních úpolÛ se uplatÀují zejména úpolové pfietahy a úpolové pfietlaky, ménû úpolové hry a nej-

více rÛzné úpolové odpory. Jednotlivé prostfiedky se stfiídají, aby nevznikl návyk na pfiekonání

jednoho druhu kontaktu. Cviãenci si bûhem vykonávání cviãení neuvûdomují, Ïe nejde o to,

kdo vyhraje, ale Ïe se zapomínají stydût a navzájem se dot˘kají. V pocitové sféfie se uãí analy-

zovat dotykové podnûty a podle nich vycítit úmysly partnera, jeho zam˘‰lení, pozitivní, ãi nega-

tivní energii (Tohei 1996, Reguli 2003).

Úpolové aktivity vyÏadují je‰tû více neÏ jiné pohybové ãinnosti spolehlivûj‰í spoleãenské

prostfiedí. Spolu s vlivy spoleãnosti mohou pÛsobit pozitivnû, ale i negativnû na socializaci ÏákÛ

a studentÛ. Správnû provádûná úpolová cviãení nemalou mûrou pfiispívají k urãování zásad orga-

nizování sociálního prostfiedí ÏákÛ a studentÛ. V̆ znamn˘m faktorem je zde prostfiedí tfiídy, ‰ko-

ly anebo klubu a kolektiv jako sociálnû determinovaná skupina.

Úpolové aktivity mají kladn˘ vliv na vztahy mezi Ïáky, studenty a uãitelem nebo trenérem,

rozhodãím apod. V tomto procesu pÛsobení úpolÛ velmi dobfie zapadají principy etiky a este-
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Spontánní aktivity dûtí v rÛzn˘ch obdobích pohybového v˘voje zahrnují úpolové aktivity.

UÏ dûti pfied‰kolního vûku rády experimentují se svojí silou, reakãní schopností, rovnováhou.

MÛÏeme je pozorovat jak se pfietlaãují, vytlaãují, nebo i zápasí o hraãku a podobnû. Pedago-

gové by uÏ v tomto vûku mûli dûtem vysvûtlit zásady sportovního boje. Úpolov˘ stfiet by se

nemûl zobecÀovat jako zlé chování, ale spí‰ uãit dûti odpovûdnosti za své chování. I pohádko-

ví hrdinové pouÏívají svou sílu, ale jenom v nevyhnuteln˘ch pfiípadech proto, aby dobro vyhrá-

lo nad zlem.

Pro didaktiku úpolÛ je kritické období 8 – 9 let, dítû zaãíná chápat vztah mezi pfiíãinou

a dÛsledkem.

4.3 Sociální a psychologické determinanty didaktiky úpolÛ

ProtoÏe fyzick˘ kontakt s jin˘m ãlovûkem chápeme jako základní znak úpolÛ, je potfieba uvû-

domit si, Ïe (Reguli, Poláãek, 2003):

• dotek je (v ontogenezi i fylogenezi) prvním a univerzálním komunikaãním prostfiedkem

ãlovûka,

• moderní, informaãní spoleãnost znehodnocuje komunikaãní funkci doteku,

• tûlesná v˘chova a sport umoÏÀuje znovuobjevování doteku,

• cviãení je emotivní, cviãenci „zapomínají“, Ïe se stydí.

Ve smyslu zásady postupnosti je potfieba vycházet z ãinitelÛ, které se podílejí na zv˘‰ení

stresu z fyzického kontaktu. Pfii aplikaci cviãení s vyuÏitím prostfiedkÛ úpolÛ se potom postup-

nû zafiazují cviãení s neustále se zvy‰ující nároãností na pfiekonání negativních pocitÛ pfii tak-

tilních podnûtech. Jednotliv˘mi determinanty jsou:

• mediátor kontaktu,

• doba trvání kontaktu,

• velikost plochy kontaktu,

• intenzita kontaktu,

• taktilní zóna.

Ve v˘uce musíme dále respektovat:

• vûk cviãencÛ (nûkterá kritická období psychosexuálního v˘voje),

• pohlaví cviãencÛ (zejména u koedukované v˘uky),

• individuální zku‰enost s dotykem (zejména negativní).

Jako mediátor kontaktu je moÏné vydûlit kontakt pokoÏkou, ãi odûvem. Poãítáme potom

se tfiemi moÏnostmi. Cviãení se vykonává s dotykem:

• odûv – odûv (napfi. pfietláãení zády),

• odûv – pokoÏka (napfi. vytahování partnera za rukáv),

• pokoÏka – pokoÏka (napfi. pfietláãení rukama).

Specifick˘m druhem kontaktu je kontakt prostfiednictvím cviãebního náãiní. âas kontaktu

je v˘znamn˘m stresorem. Nejdfiív tedy zafiazujeme:

Zdenko Reguli et. al.



37

Na stfiední ‰kole:

• Ïáci objevují vztah mezi tûlesnou a du‰evní rovnováhou,

• nácvik pouÏití kontrolované agrese v nutné obranû,

• vyrovnání se se strachem a tûÏkostmi,

• procviãování pod fyzick˘m i psychick˘m tlakem,

• pouÏívání verbální sebeobrany spoleãnû s fyzickou kontrolou útoãníka.
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tiky, které pfiiná‰ejí bojová umûní. DÛleÏit˘ je kontakt s jin˘mi osobami, soupefii, spolucviãen-

ci, coÏ je nejstar‰í zpÛsob komunikace. Pfii osvojování pohybov˘ch návykÛ úpolového charak-

teru má svoje místo vyhranûnost a motivace ÏákÛ a studentÛ. Ti se v úpolech snaÏí cílenûji sebe-

realizovat, setkáváme se s urãit˘m stupnûm zdravé ctiÏádosti. Hledání vlastní cesty a vytváfie-

ní prostoru pro cestu sebepoznání vhodnû uskuteãÀují bojová umûní. Pfii osvojování

a zdokonalování technik úpolov˘ch aktivit vyzdvihují temperament a morální profil ÏákÛ a stu-

dentÛ.

Sociální faktory ovlivÀující cel˘ proces osvojování a zdokonalování i jednotliv˘ch úpolÛ.

OvlivÀují zájem ÏákÛ a studentÛ a pÛsobí i na jejich dlouhodob˘ zájem vûnovat se jim. Pokud

má Ïák a student slabé zázemí v rodinû, spoluÏácích, tfiídû i ‰kole, vzniká u nûho tendence nezá-

jmu o tyto aktivity. Zato mají úpolové aktivity dobr˘ vliv na míru dÛvûry ve vlastní schopnos-

ti, která ãasem vzrÛstá.

KaÏd˘ jedinec je ve svém profilu jin˘. V odezvû na zatíÏení reaguje jin˘m zpÛsobem. KaÏ-

d˘ Ïák disponuje specifickou schopností ovládat vÛli a upevnit vlastní morálku na pfiekonání

nepfiíjemn˘ch stavÛ. V‰echny zmínûné faktory má dobr˘ uãitel, ovládající dobfie úpolové akti-

vity, umût ve svém pÛsobení aplikovat a tak dosáhnout zájmu o tyto ãinnosti.

V laické vefiejnosti mÛÏeme sly‰et obavy ze stoupající agresivity dûtí, vûnujících se úpo-

lÛm. V̆ znamné poznatky v této oblasti pfiineslo vyhodnocení CPQ-testu podle Portera a Cat-

tella. Bartík (2006), kter˘ v˘zkum vedl doporuãuje, aby se úpolÛm ve ‰kolní tûlesné v˘chovû

vûnovalo víc prostoru pro jejich vliv na zdravou agresivitu, sebeprosazování a prÛbojnost, jako

komponenty klíãov˘ch dovedností. DÛleÏit˘ je zde, jak se zdá vztah zv˘‰ené úrovnû zdravé

agresivity, sebeprosazování a schopností sebeovládání a sebedisciplíny. V̆ zkum dokazuje, Ïe

úpolová cviãení pod odborn˘m vedením ve ‰kolní tûlesné v˘chovû nezvy‰ují úroveÀ agresivi-

ty, ale usmûrÀují její projevy do spoleãensky pfiijateln˘ch situací, kde se Ïáci fiídí pfiísn˘mi spor-

tovními pravidly.

Ve ‰kolní tûlesné v˘chovû musíme respektovat psychologické determinanty didaktiky úpo-

lÛ (Vít, Reguli, Jalovecká, 2007).

Na prvním stupni základní ‰koly:

• vést dûti k pfiirozen˘m projevÛm soutûÏivosti a bojovnosti v souladu s dodrÏováním spor-

tovních pravidel,

• podporovat vûdomou sebekontrolu,

• pouÏívat a rozvíjet tûlesn˘ kontakt s partnerem jako komunikaãní dovednost,

• v bezpeãn˘ch a kontrolovan˘ch situacích nechat dûti proÏívat „dobr˘“ a „‰patn˘“ kon-

takt,

• uãit pfievzít odpovûdnost za spolucviãícího partnera.

Na druhém stupni základní ‰koly:

• úpoly podporují konstruktivní agresivitu a zdravé sebevûdomí,

• práce s pfiimûfienou bolestí buduje sebeovládání a odolnost ÏákÛ,

• umoÏÀujeme proÏít úplné, totální fyzické vítûzství i prohru,

• cviãení úpolÛ ve smyslu bojov˘ch umûní podporuje bio-psycho-socio-spirituální stabi-

litu ÏákÛ.
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5 Prostfiedky úpolÛ ve ‰kolní tûlesné v˘chovû

Pohyb v tûlesné kultufie je uvûdomûlá specifická ãinnost potfiebná na uskuteãnûní jejich cílÛ

a úkolÛ. V‰echny tûlov˘chovné a sportovní aktivity, které se svojí pohybovou strukturou odli-

‰ují od ostatních ãinností ãlovûka, tvofií tûlesná cviãení. Jsou základní pohybovou jednotkou

prostfiednictvím které úãinnû pÛsobíme na zvy‰ování pohybové v˘konnosti, zdatnosti, zdraví,

pracovní schopnosti a pfiispíváme k osvojení si pohybov˘ch dovedností a návykÛ.

Tûlesná cviãení se mûnila v závislosti na potfiebách a podmínkách dané spoleãensko-eko-

nomické formace. Byly závislé od potfieb a zájmÛ formací a od dosáhnuté úrovnû poznání.

V poãátcích tûlesná cviãení napodobÀovala hlavnû lovecké a bojové ãinnosti, vyjadfiovala radost

z pohybu pfiedev‰ím formou her a tancÛ.

Problematikou tûlesn˘ch cviãení se zab˘valo vícero tûlov˘chovn˘ch odborníkÛ a uãitelÛ

ze zemí, kde se vyvíjely rÛzné tûlov˘chovné systémy. Napfi. tvÛrci nûmeckého systému G. Vieth

(1763-1836), J. Ch. Gutsmuts (1759-1839), F. L. Jahn (1778-1852), A. Spiess (1810-1858),

‰védského zdravotního systému P. H. Ling (1776-1839), ruského systému P. F. Lesgaft (1837-

1909). První ãesk˘ systém soustavy tûlesn˘ch cviãení zpracoval M. Tyr‰ (1832-1884) v práci

„Základové tûlocviku“ v roce 1873.

M. Tyr‰ ve své práci posuzoval tûlesná cviãení podle zpÛsobu jejich provádûní, podle pomo-

ci jin˘ch cviãencÛ, podle toho na ãem a s ãím jsou vykonávána apod. Tak dospûl k zaãlenûní

tûlesn˘ch cviãení bojového charakteru ve IV. Odboru pod názvem úpoly. Charakterizoval je

jako „cviãení, pfii kter˘ch (bez náãiní anebo s náãiním) pfiekonáváme odpor Ïivé síly soupefie“.

Zaãlenil sem ãinnosti: odpory, zápas, box, ‰erm seknutím, ‰erm bodnutím. Zafiazením tûlesn˘ch

cviãení s úpolov˘m charakterem do svého systému Tyr‰ pochopil mnohostranné pÛsobení úpo-

lov˘ch cviãení na organizmus cviãencÛ a na osvojování si bojov˘ch dovedností.

V souãasném chápání v˘znamu tûlesné v˘chovy a sportu mají úpoly své místo s ostatními

prostfiedky tûlesné v˘chovy a sportu pfii rozvoji pohybové v‰estrannosti, celkové zdatnosti a spor-

tovní v˘konnosti kaÏdého jedince.

5.1 PrÛpravné úpoly

Patfií do první úrovnû systematiky úpolÛ, do úrovnû úpolov˘ch pfiedpokladÛ, které jejich pro-

stfiednictvím rozvíjíme. Jsou tvofieny úpolov˘mi ãinnostmi v kontaktu s jedním nebo více part-

nery-soupefii.

PrÛpravné úpoly jsou jednoduchá úpolová tûlesná cviãení, která mÛÏeme vykonávat bez-

prostfiednû bez jakékoliv speciální pfiípravy. Technika jejich vykonávání má svoje opodstatnû-

ní. Tyto aktivity mají soutûÏní, zábavn˘, herní i bojov˘ charakter. Pfii pohybovém v˘konu jde

o vítûzství jednoduch˘m zpÛsobem. Celá ãinnost (zpÛsob a prÛbûh) je urãena jasn˘mi a jed-

noduch˘mi pravidly. Bez ovládání prÛpravn˘ch úpolÛ není moÏné si osvojit Ïádnou úpolovou

aktivitu. Obsahují základní úpolovou techniku, ale i jednoduchá cviãení úpolového charakte-
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ru. Rozvíjely se jako samostatná skupina lidské aktivity hlavnû spontánnû u dûtí, ÏákÛ a stu-

dentÛ.

Tyto úpolové aktivity jsou velmi emotivní, zajímavé a kromû jejich ukázek není potfieba

dal‰í motivace. Mají ‰iroké moÏnosti vyuÏití ve ‰kolní tûlesné v˘chovû. PrÛpravn˘mi úpoly

rozvíjíme schopnosti úãelného vyuÏití lidského tûla v boji se soupefiem. To je pfiedurãuje k neod-

luãitelnému zafiazení do pfiípravy v‰ech kontaktních sportÛ, bojov˘ch umûní a sebeobrany.

V‰echny úpolové systémy jsou soustavami vysoce propracovan˘ch technik specializovan˘ch

pfietahÛ, pfietlakÛ, odporÛ i úpolov˘ch her. Ty se vykonávají v optimálním postoji, v optimál-

ním navazování kontaktu s urãen˘mi pohyby horních a dolních konãetin apod.

V‰echny tyto aktivity jsou vhodné pro chlapce i dûvãata. Pomáhají u mládeÏe rozvíjet kon-

diãní a koordinaãní pohybové schopnosti, odvahu, sebekontrolu, soutûÏivost, bojovnost. Îáci

i studenti jsou bezprostfiední, otevfiení a uplatÀují svoje povahové vlastnosti. Pfii jejich realiza-

ci nejsou potfiebné Ïádné zvlá‰tní, speciální zafiízení, náfiadí ãi náãiní. Vhodnû se mohou vyko-

návat v tûlocviãnû, na chodbû, v pfiírodû, na hfii‰ti, v nezafiízeném prostoru, ve snûhu, ve vodû,

v písku. Kromû jednoduchosti mají tyto úpoly i v˘konnostnû nároãnûj‰í zamûfiení, kterého vyuÏí-

váme v pfiípravû úpolov˘ch nadstavbov˘ch ãinností. Vhodnû také doplÀují ostatní speciální ãin-

nosti jin˘ch tûlov˘chovn˘ch a sportovních aktivit. Dostateãnû ovlivÀují osvojování si základÛ

taktiky. V dÛsledku jejich velké efektivnosti jsou vhodn˘m prostfiedkem v‰ech ãástí vyuãova-

cích hodin i náplní sportovních tréninkÛ.

PrÛpravné úpoly umoÏÀují ÏákÛm i studentÛm ãelit soupefii energicky, velkou fyzickou

silou, poddajnû. Dávají moÏnost vyuÏití aktivity soupefie k naru‰ení jeho stability vyuÏitím jeho

hybnosti, hmotnosti apod. Poskytují také mnoho moÏností k rozvoji skupinové spolupráce, sku-

pinové taktiky apod. âasto jsou vhodn˘m prostfiedkem uãiva pro vyuãující, ktefií nemají dosta-

tek sebedÛvûry k vyuãování sloÏitûj‰ích úpolov˘ch aktivit. Jsou vhodné pro v‰echny vûkové

skupiny pro svoji emocionalitu, dynamiku i mnohotvárnost. Jejich správn˘m v˘bûrem mÛÏe-

me ovlivnit zmûny intenzity a také zamûfiení na rozvoj jednotliv˘ch pohybov˘ch schopností.

OvlivÀují rozvoj citu pro hmotnost soupefie, pro jeho reakce a pro anticipaci budoucí ãinnosti

soupefie.

PrÛpravné úpoly zafiazujeme ve vyuãovací jednotce do prÛpravné ãásti, lze je vyuÏít i jako

doplÀující a kompenzaãní cviãení. Jejich nezafiazováním do vyuãovacího procesu tûlesné v˘cho-

vy ochuzujeme Ïáky a studenty o rozvoj dovedností, návykÛ a schopností, které nelze získat

jin˘mi prostfiedky tûlesné pfiípravy. JestliÏe je zafiazujeme do hlavní nebo závûreãné ãásti vyu-

ãovací hodiny, je potfieba vûnovat v˘bûru cviãení vût‰í pozornost. V prÛpravné ãásti vyuÏívá-

me cviãení dynamická, nároãná na pozornost a rychlost. V závûreãné ãásti pouÏíváme cviãení

statická na rozvoj rovnováhov˘ch schopností, bez nárokÛ na rychlé pfiemisÈování, sílu a rych-

lost.

Tato cviãení zabezpeãují u ÏákÛ a studentÛ vysok˘ stav aktivity, coÏ vyÏaduje pravidelné

sledování únavy cviãencÛ, která nepfiíznivû ovlivÀuje techniku a taktiku cviãení.

Relativnû nároãné osvojování pfiípravn˘ch úpolÛ vyÏaduje od vyuãujících zv˘‰enou bez-

peãnost celého pedagogického procesu. Je tfieba dodrÏovat vhodné vzdálenosti mezi cviãícími

dvojicemi, skupinami, také vhodné vzdálenosti od stûn, náfiadí a pfiekáÏek. Vhodné je pfii urãi-

t˘ch cviãeních vyuÏívat dopomoc a mûkk˘ podklad ze Ïínûnek anebo plstûn˘ch kobercÛ. Obe-

známení ÏákÛ a studentÛ s prÛpravn˘mi úpoly je vhodné zaãít teprve tehdy, jakmile je dobfie

poznáme a v tûlocviãnû dokonale ovládáme a jakmile u nich dosáhneme okamÏitého respekto-
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vání pfiíkazÛ vyuãujícího. Pfiedejdeme tak pfiípadn˘m úrazÛm! K bezpeãnosti pfiispûjeme i správ-

n˘m v˘bûrem a metodikou vlastních cviãení, energick˘m vedením procesu a dÛsledn˘m dodr-

Ïováním urãen˘ch pravidel. Îáky a studenty aktivizujeme k vysoké bojovnosti a brzdíme pfií-

padné bezohledné aktivity. Cílem je vést vyuãování v podmínkách ãestného boje a fair play.

PrÛpravné úpoly jsou velmi jednoduchá tûlesná cviãení, která mÛÏeme vyuÏívat samostat-

nû bez jin˘ch úpolov˘ch aktivit. PouÏívají se velmi v˘hodnû ve ‰kolní tûlesné v˘chovû. V rÛz-

n˘ch druzích sportÛ jsou vhodn˘mi prostfiedky pro rozvoj v‰eobecn˘ch pohybov˘ch pfiedpo-

kladÛ. V bojov˘ch umûních, sebeobranû i úpolov˘ch sportech vytváfiejí ‰irokou ‰kálu prostfiedkÛ

pro pfiípravu specifick˘ch úpolov˘ch základÛ. V‰echny tyto úpolové systémy jsou soustavami

s velmi dobfie propracovan˘mi technikami specializovan˘ch pfietahÛ, pfietlakÛ a odporÛ pro opti-

mální postoj-stfieh a ostatních spoleãn˘ch znakÛ úpolÛ. Jsou v podstatû základem jednotliv˘ch

úpolov˘ch systémÛ. Jejich obsahem je také úpolová technika, která tvofií pfiedpoklad pro v‰ech-

ny dal‰í pohybové ãinnosti v úpolech. Vytváfiejí pro Ïáka a studenta pfiedpoklad pro dostateãné

rozvinutí rÛzn˘ch pohybov˘ch schopností, které se v úpolov˘ch aktivitách vÛbec vyskytují.

PrÛpravné úpoly rozdûlujeme na:

• základní úpoly,

• základní úpolová technika.

5.1.1 Základní úpoly

Základní úpoly se vyskytují v základních úpolov˘ch vztazích. Jejich osvojování a zdokonalo-

vání se uskuteãÀuje ve vztahu s jedním nebo více soupefii a vût‰inou jsou soutûÏivého charak-

teru. Rozdûlujeme je podle pohybov˘ch a bojov˘ch ãinností na základû biomechanické sloÏi-

tosti prÛbûhu pÛsobení. Rozeznáváme:

• pfietahy,

• pfietlaky,

• odpory.

Pfietahy – soupefie pfiemísÈujeme nebo ho vychylujeme smûrem k sobû. Cviãenci pÛsobí

navzájem odstfiedivû – síla pfietahu pÛsobí vÏdy ve smûru od soupefie v pfiedozadním smûru.

Smûr pÛsobení sil je pro oba dva aktéry stejn˘. Je vhodné urãit útoãné a obranné ãinnosti (jeden

cviãenec se jen brání, jeden zmûní postoj, polohu tûla, polohu nûkteré ãásti tûla – paÏe, nohy,

apod.). Pfietahy vykonáváme v postoji, kleku, dfiepu, sedu i lehu. Pfietah uskuteãÀujeme do urãi-

té vzdálenosti, za urãenou metu, v urãeném ãasovém limitu apod.

Pfietlaky – soupefie pfiemísÈujeme anebo ho jen vychylujeme z pÛvodního místa smûrem

od sebe. Cviãenci pÛsobí navzájem dostfiedivû – síla pfietlaku pÛsobí vÏdy ve smûru do soupe-

fie v pfiedozadním smûru. Smûr pÛsobení je pro oba dva aktéry stejn˘. Vhodné je urãit toho kdo

pfietlaãuje, kdo se brání apod. Z pohledu pÛsobení sil cviãencÛ jsou pfietlaky opakem pfietahÛ.

Pfietlaky vykonáváme v postoji, dfiepu apod., do urãité vzdálenosti, zmûny postoje soupefie ane-

bo jeho ãásti tûla apod.

Odpory – úãastníci si vzájemnû brání v ãinnosti. Smûr pÛsobení sil se stále mûní, jelikoÏ

jde o rychlé stfiídání pfietahÛ a pfietlakÛ ve vzájemn˘ch kombinacích v rÛzn˘ch smûrech. K tûm-

to jednoduch˘m, soutûÏiv˘m a hrav˘m ãinnostem pfiifiazujeme pohybovû a v˘konnostnû nároã-

nûj‰í aktivity (zasáhnout urãenou ãást tûla soupefie, zmûnit polohu soupefie, udrÏet ho v urãené
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5.1.2 Základní úpolová technika

Základní úpolová technika je dÛleÏitá pro umoÏnûní ovládání jednotliv˘ch úpolov˘ch systémÛ.

Vût‰inou se vykonává bez soupefie. Pfii cviãení se soupefiem nemá za cíl ho pfiemoci, ale zdo-

konalit prvky techniky.

Polohy – jsou to prostorové vztahy tûla k vnûj‰ímu prostfiedí, hlavnû k podloÏce (základ-

nû) a k nejbliÏ‰ím spolucviãencÛm nebo pfiedmûtÛm. U jednotliv˘ch ãástí tûla (paÏe, nohy, trup,

hlava) je to vzájemn˘ prostorov˘ vztah tûchto ãástí (pfiedpaÏení, zanoÏení, pfiedklonûní, uklo-

nûní hlavy vlevo apod.). Polohy naznaãují prostorov˘ vztah v urãitém okamÏiku, nebo bûhem

nûjaké doby nezmûnûnû trvající, tedy se nemûnící v ãase. O poloze tûla nebo jeho ãástí hovo-

fiíme hlavnû tehdy, kdyÏ je tûlo v klidu. V úpolov˘ch aktivitách jde o základní v˘chozí posta-

vení pfii fie‰ení kontaktních situací. Tato poloha nám umoÏÀuje vyfiadit soupefie ze situace pou-

Ïitím co nejefektivnûj‰í ãinnosti (techniky). Vytváfiení optimální polohy zaãíná ve v‰ech for-

mách úpolÛ v prÛpravné ãásti osvojování si techniky, kde se snaÏíme zaujmout vhodnou polohu

bojového postoje – stfiehu ve vztahu k sobû a k soupefii v poloze v:

• ãelném stfiehu,

• levém stfiehu,

• pravém stfiehu.

Podle zpÛsobu ãinnosti, kterou cviãenec vykonává, pouÏívá ve stfietu stfieh:

• pfiirozen˘,

• bojov˘, kter˘ mÛÏe b˘t:

• útoãn˘,

• obrann˘.

V kontaktních stfietech cviãenec eliminuje útok i rÛzn˘m pfiizpÛsobením stfiehu. Podle pÛso-

bení útoku zaujímá stfieh:

• vysok˘,

• stfiední,

• nízk˘.

V tûchto stfiezích se vyuÏívají rÛzné polohy tûÏi‰tû cviãence. Kromû stfiehu v postoji vyu-

Ïíváme stfiehové postavení v:

• dfiepu,

• kleku,

• sedu,

• lehu.

Tyto stfiehy jsou vytváfieny cviãencem dotykem prstÛ, nohou, kolen, pánví a celou plochou

tûla s podloÏkou, pfiiãemÏ svoje paÏe má pokrãeny v pfiedpaÏení a je pfiipraven k bojovému kon-

taktu. Mobilita a schopnost tûla k rÛzn˘m ãinnostem je zachována v kaÏdé situaci. Polohy jsou

v úpolov˘ch aktivitách základem pro nástup do obranné i útoãné ãinnosti jedince. Podstata stfie-

tov˘ch situací spoãívá v naru‰ení soupefiovi stability. Soupefi tak ztrácí rovnováÏnou polohu,
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poloze na ãasov˘ limit apod.). Nûkterá cviãení mohou b˘t i nároãnûj‰í na koordinaãní schop-

nosti, coÏ dává prostor pro vût‰í taktizování a umoÏÀuje zlep‰ovat se i jednotlivcÛm s ménû roz-

vinut˘mi kondiãními pohybov˘mi schopnostmi, ale zdatnûj‰ím technicky, psychicky, takticky,

s bohat‰ími zku‰enostmi a podobnû. Cílov˘ v˘kon je podmínûn v˘bûrem ãinnosti, v˘bûrem

pohybov˘ch technik pro útok a obranu. Odpory vykonáváme ve v‰ech polohách. âastûji urãu-

jeme útoãníka nebo bránícího se cviãence.

Odpory rozdûlujeme na:

• odpory s charakterem pfietahÛ,

• odpory s charakterem pfietlakÛ,

• vlastní odpory.

Odpory s charakterem pfietahÛ a odpory s charakterem pfietlakÛ jsou pfiechodov˘mi forma-

mi mezi pfietlaky a pfietahy na jedné stranû a vlastními odpory na stranû druhé. Jsou to taková

cviãení, pfii kter˘ch je pfievládající aktivitou tahání nebo tlaãení, není to v‰ak jediná aktivita.

Vlastní odpory jsou nejsloÏitûj‰ími cviãeními základních úpolÛ. Úpolov˘m cílem mohou

b˘t rozmanité ãinnosti:

Pfiemístûní:
• pfiemístit (vych˘lit z rovnováhy) partnera (horizontálnû i vertikálnû),

• zmûnit polohu urãené ãásti tûla (konãetiny, trup, hlava),

• pfiemístit pfiedmût drÏen˘ partnerem.

DrÏení:
• udrÏet partnera (horizontálnû i vertikálnû),

• udrÏet polohu urãené ãásti tûla (konãetiny, trup, hlava),

• udrÏet drÏen˘ pfiedmût.

Navázání kontaktu:
• dotknout se nebo uchopit partnera (urãenou ãást jeho tûla), ãi pfiedmûtu, kter˘ drÏí.

Zabránûní kontaktu:
• zabránit doteku nebo úchopu.

Jak plyne z pfiedcházejících fiádkÛ a dûlení odporÛ, jsou tato cviãení uÏiteãná zejména z hle-

diska uãení se úpolov˘m pohybov˘m dovednostem. Jejich prostfiednictvím se rozvíjí také kre-

ativita úpolového pohybu a úpolového vztahu s partnerem. Odpory jsou ale uÏiteãné i v rozvoji

nûkter˘ch pohybov˘ch schopností. ProtoÏe jsou znaãnû variabilní, jde pfiedev‰ím o koordinaã-

ní pohybové schopnosti. Cviãení úpolov˘ch odporÛ tak mÛÏeme zamûfiit kupfiíkladu na rozvoj

statické i dynamické rovnováhové schopnosti, na rozvoj jednoduché i disjunktivní diferenci-

aãní schopnosti a podobnû. ZáleÏí tedy na cíli, kter˘ se má cviãením odporÛ dosáhnout.
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• dotekem (zahrnujeme sem i úder, jako specifick˘ dynamick˘ dotek),

• úchopem,

• objetím.

Pfii kontaktu dochází k pfienosu energie na soupefie krátkodobû (u dotekÛ), anebo dochází

k del‰ímu spojení se soupefiem za úãelem realizace techniky (pfiechod, zdvih apod.). Pfienos

energie je provázen ukotvením se na soupefii (úchop, objetí). Tato ãinnost je rozhodujícím

momentem ovlivÀujícím úspû‰nost stfietu.

Zvedání, no‰ení a spou‰tûní Ïivého bfiemene (soupefie) vyuÏíváme ve stfietov˘ch situa-

cích pro naru‰ení stability a zmûny postavení soupefie. DÛleÏit˘ je i v˘znam zdravotní a bran-

n˘. Základní podmínkou tûchto ãinností je základní poloha – stfieh. V úpolov˘ch aktivitách vyu-

Ïíváme optimální techniku zvedání a no‰ení cviãencÛ.

Technika spoãívá v:

• v mírném bederním pfiedklonu trupu o 30°- 40°,

• iniciaci pohybu od extenzorÛ kolen a beder,

• záda co nejvíce rovná (toporná) a vzpfiímená.

Pfii úpolov˘ch technikách se zfietelem na anatomicko-fyziologické podmínky cviãencÛ

respektujeme zásady správného zvedání, no‰ení a spou‰tûní soupefie:

• do ãinnosti zapojujeme jako první nejsilnûj‰í svalové skupiny dolních konãetin,

• dodrÏujeme správnou práci trupu,

• zabezpeãujeme dostateãnou stabilitu,

• vyuÏíváme vhodné kontakty paÏí, rukou se soupefiem,

• vyuÏíváme nadlehãení soupefie jeho vych˘lením,

• vyuÏíváme vzájemn˘ vztah tûÏi‰È cviãencÛ,

• vyuÏíváme moÏnosti horizontální roviny,

• drÏíme soupefie co nejblíÏe k jeho tûÏi‰ti,

• pfii spou‰tûní soupefie vyuÏíváme stejné zásady jako pfii zvedání.

Pádová technika je souãástí pohybov˘ch návykÛ vût‰iny úpolov˘ch aktivit, kter˘mi pfii-

spíváme ke sníÏení úrazovosti. Má v˘znam i v jin˘ch aktivitách a také v bûÏném kaÏdodenním

Ïivotû jako protiúrazová zábrana. Pádová technika nemá v˘slovnû úpolov˘ charakter, protoÏe

pád lidského tûla na podloÏku není klasifikován jako úpolová ãinnost. Pád vzniká souãtem vek-

torÛ nûkolika sil:

• gravitací, která pÛsobí smûrem k podloÏce,

• vnitfiními silami vytváfien˘mi padajícím,

• vnûj‰ími silami (zpÛsoben˘mi útoãníkem, nárazem apod.).

Pfii pádu dochází k náhlé zmûnû pohybové struktury, zpÛsobenou ztrátou statické nebo dyna-

mické rovnováhy s pfievládajícím pÛsobením gravitace. Pohybová struktura se projeví obno-

vením rovnováhy vytvofiením nové plochy opory, tfieba i jinou ãástí tûla neÏ chodidly (Reguli,

2000).

Pádové techniky rozdûlujeme podle dominantního smûru pádu, podle otoãení kolem osy

ramen a podle zpÛsobu tlumení dopadové energie (tab. 5)
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ãehoÏ cviãenec vyuÏívá k pouÏití rÛzn˘ch technik a k vítûzství. DÛleÏitou úlohu sehrává pfii

polohách-stfiezích postavení nohou-chodidel pfii stfietov˘ch situacích. Chodidla se dostávají pfii

stfietech do nejrÛznûj‰ích postavení, pfiiãemÏ k fixnímu postavení dochází velmi zfiídka. Z toho

plyne, Ïe postoj-stfieh má svoje charakteristiky a svoji variabilitu potfiebnou pro fie‰ení kaÏdé

bojové situace.

Stabilita tûla cviãence je závislá na optimálním postoji-stfiehu, pfii kterém udrÏujeme opti-

mální rozloÏení hmotnosti na chodidla. Ty vytváfiejí opornou plochu ve styku s podloÏkou. Sta-

bilita je závislá také na v˘‰ce tûÏi‰tû tûla cviãence. Tyto dva faktory vytváfiejí pfii prÛmûtu tûÏi‰-

tû do plochy opory úhel stability. Cviãenec bude stabilní tehdy, kdyÏ jeho plocha opory bude

mít optimální velikost, tûÏi‰tû tûla bude co nejníÏe a tím bude úhel stability také velk˘. Pfii udr-

Ïování stability je vhodné stfiídat relaxaci svalstva s jeho tenzí – tenze svalstva nohou a rela-

tivní relaxace svalstva horní ãásti tûla cviãence. Variabilita postoje-stfiehu podporuje dynami-

ku techniky ve stfietové situaci.

Pfiechody jsou dynamické zmûny mezi základními polohami, napfiíklad z postojÛ do kle-

kÛ, sedÛ, lehÛ. Tyto pfiechody jsou kromû pouÏívání ve stfietov˘ch situacích vhodné i pro roz-

voj zdrav˘ch kaÏdodenních pohybov˘ch návykÛ. Pfii pfiechodech se cviãenec pohybuje vzpfií-

menû, nenaklání se do stran (vlevo, vpravo) ani do pfiedklonu ãi záklonu. Stále udrÏuje rovno-

váhu (stabilitu) a uvolnûné celé tûlo.

Pohyby paÏí jsou dynamické ãinnosti, kter˘mi uskuteãÀujeme kontakt se soupefiem (dotek,

úchop, objetí). Specifick˘mi pohyby paÏí jsou údery, které se nacviãují i s vyuÏitím rÛzného

náfiadí a náãiní (úderové podloÏky, pytle apod.).

Pohyby nohou zahrnují základní kroky cviãencÛ a kopy. Základní kroky se zásadnû usku-

teãÀují pfiekroãením nebo sunem v rÛzn˘ch smûrech. Ze základní polohy-stfiehu zaãíná pohyb

zadní nebo pfiední noha. Je potfieba si uvûdomit opornou fázi, kdy se podloÏky dot˘ká jen jed-

na noha. Toto je dÛleÏit˘ aspekt pro nácvik dal‰ích pohybÛ nohou, kopÛ. Cviãenec si uvûdo-

muje prostor a také jeho maximální vyuÏití materiálních a nemateriálních prvkÛ (konkrétní pro-

storové podmínky, charakter povrchu, apod.). Charakter pouÏití techniky urãuje pohyby nohou

v postoji, nebo na kolenou. S pohybem nohou souvisí i pohyby celého tûla, které vykonáváme

rÛzn˘mi obraty. V‰echny nepfiesnosti v dynamice pfiemisÈování limitují celkovou efektivnost

stfietové ãinnosti.

Obraty tûla jsou otáãení okolo podélné osy tûla, pfii kter˘ch zachováváme vertikální sta-

bilitu. Jsou technick˘mi ãinnostmi pevnû spojen˘mi s pohyby nohou a souãasnû dÛleÏitou sou-

ãástí prÛpravy pro techniky hodÛ. V úpolov˘ch aktivitách pouÏíváme obraty i ve v˘skoku

a ve spojení s údery a kopy.

PfiemisÈování je pohyb k soupefii nebo od soupefie. Je to dynamick˘ zpÛsob ãinnosti, pfii

které dochází ke zmûnám polohy tûÏi‰tû cviãence v horizontální rovinû za souãasné zmûny plo-

chy opory. PfiemisÈováním dosahujeme ve stfietu v˘chozí situaci pro vedení útoku, obrany nebo

protiútoku. Podle mechaniky pohybu tûla k pfiemisÈování vyuÏíváme:

• chÛzi,

• skok.

ZpÛsoby navazování kontaktu jsou rozhodující ãástí základní úpolové techniky. Prová-

díme ho bezprostfiedním kontaktem jakékoliv ãásti tûla nebo prostfiednictvím zbranû. Kontakt

mÛÏeme navázat:
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z úpolov˘ch sportÛ je nositelem znakÛ, které jej odli‰ují od ostatních úpolov˘ch sportÛ. Jde

o vlastní:

• název (aikidó, dÏúdó, karate, zápas …),

• v˘voj (kaÏd˘ se zrodil v jist˘ch historick˘ch souvislostech),

• prostfiedky (technické, taktické, materiální),

• ãlenskou základnu a její vnitfiní hierarchii,

• zastfie‰ující organizaci a systém národních a regionálních organizací,

• metody a formy v˘cviku, vzdûlávání a v˘chovy (vzájemnû více, ãi ménû odli‰né),

• soutûÏní sporty i systém soutûÏí, pravidel a evidence v˘sledkÛ,

• nesoutûÏní sporty systém zkou‰ek, titulÛ a hodností.

Je potfieba pfiipomenout, Ïe ne kaÏd˘ sport má v‰echny uvedené znaky rozvinuty na stejné

úrovni a nûkteré sporty ani v‰echny vyjmenované znaky neobsahují. Stejnû jako v minulosti,

i v souãasnosti neustále vznikají nové úpolové systémy a jednotlivé znaky se u nich objevují

tak, jak se nov˘ sport vyvíjí a získává své pfiíznivce.

Znaky, kter˘ch jsou jednotlivé úpolové sporty nositeli, je od sebe oddûlují, rozli‰ují. Nûk-

teré znaky jsou si ale velmi podobné. To umoÏÀuje, abychom vytvofiili nadfiazené kategorie

a jednotlivé úpolové sporty seskupili. Úpolové sporty mÛÏeme rozdûlit podle rÛzn˘ch kritérií.

VÏdy spí‰e záleÏí na tom, k ãemu nám má rozdûlení pomoci. Obecnû se jako nejvhodnûj‰í kri-

térium jeví kriterium zamûfiení úpolového sportu. KaÏdá ãást úpolÛ, tedy i úpolové sporty mají

spoleãné znaky. KaÏd˘ z úpolov˘ch sportÛ má ale jiné zamûfiení, kaÏd˘ rozvíjí u cviãencÛ jin˘m

zpÛsobem rÛzné dovednosti, schopnosti, vlastnosti a podobnû. Jednotlivé skupiny úpolov˘ch

sportÛ v následujících kategoriích vyjadfiují cíl, kvÛli kterému se zejména cviãí.

SoutûÏní úpolové sporty (box, kendó, zápas, atd.). Hlavním znakem je systém soutûÏí

a pfiíprava na nû s cílem dosáhnout vrcholového v˘konu v tûchto soutûÏích podle platn˘ch pra-

videl. O v˘sledcích se vedou a uchovávají záznamy.

Sebeobranné úpolové sporty (dÏúdÏucu, go‰indó, krav maga, musado, atd.). Hlavním zna-

kem je zamûfiení na aplikaci úpolového sportu pro potfieby sebeobrany.

Komplexnû rozvíjející úpolové sporty (aikidó, tchai Èi, atd.). Hlavním znakem je celoÏi-

votní rozmûr a mnohodimenzionální rozvoj ãlovûka v oblasti tûlesné, du‰evní, sociální i spiri-

tuální.

Jednotlivé úpolové sporty nepatfií vÏdy v˘luãnû právû do jedné ze skupin. KaÏdá kategori-

zace je jen pomÛckou bez absolutní platnosti. KdyÏ je fieã o zamûfiení jednotliv˘ch úpolov˘ch

sportÛ, mluvíme o nich v kontextu s konkrétní skupinou cviãencÛ. Vût‰inou jsou sdruÏeni v orga-

nizaci s cíli postaven˘mi v jedné z uveden˘ch oblastí. Mnohem jednodu‰eji lze úpolové spor-

ty rozdûlit podle jejich vztahu ke sportovní soutûÏi. Toto rozdûlení je dÛleÏité zejména v mezi-

národním sportovním hnutí. Vznikají tak dvû velké kategorie:

• soutûÏní úpolové sporty,

• nesoutûÏní úpolové sporty.
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Tab. 5. Systematika pádov˘ch technik

Pfii pádov˘ch technikách je dÛleÏité dodrÏovat biomechanické, tzv. sjednocující principy

(Reguli, 2007, 2000):

• sílu rozloÏit na plochu,

• zabránit kontaktu zraniteln˘mi ãástmi tûla s podloÏkou,

• uskuteãnit pád valiv˘m zpÛsobem,

• prodlouÏit vykonávání pádu,

• vyuÏít energii pádu na opûtovné zaujetí postoje-stfiehu,

• pouÏít jednoduchou a pfiirozenou techniku.

5.2 Úpolové sporty

Zejména v minulosti, ale i dnes, se mÛÏeme na rÛzn˘ch místech setkat kromû názvu úpolové

sporty i se slovními spojeními sportovní úpoly, bojové sporty, bojová umûní, sportovní druhy

úpolÛ, úpolová (sportovní) odvûtví a podobnû. V odborné literatufie se prosazoval v˘raz spor-

tovní úpoly. Mûl navodit spojení s tehdy chápan˘m v˘razem sport, jakoÏto soutûÏní aktivitou.

Sport byl chápán jako ãinnost, jejímÏ v˘sledkem mûla b˘t co nejvy‰‰í v˘konnost a její uplatnû-

ní v soutûÏích. Mnoho sportujících v‰ak nesportuje kvÛli dosahování nejvy‰‰ích soutûÏních met.

Dnes se pfiikláníme k modernûj‰í a ‰ir‰í definici, jak je zakotvena v Evropské chartû sportu.

Z dÛvodÛ jazykov˘ch, ale i z hlediska odborné terminologie pouÏíváme pojem úpolové spor-

ty.

Evropská charta sportu (1992) ve druhém ãlánku definuje pod pojmem sport „v‰echny for-

my tûlesné ãinnosti, které aÈ jiÏ prostfiednictvím organizované úãasti ãi nikoliv, si kladou za cíl

projevení ãi zdokonalení tûlesné i psychické kondice, rozvoj spoleãensk˘ch vztahÛ nebo dosa-

Ïení v˘sledkÛ v soutûÏích na v‰ech úrovních.“

V systematice úpolÛ jsou úpolové sporty nazvány úrovní úpolov˘ch systémÛ. Systém není

jen souhrnem urãit˘ch prvkÛ. Je v nich pofiádek, jsou mezi nimi vzájemné souvislosti. KaÏd˘

dominantní smûr          pfievrat                   zaraÏení

bez zaraÏení

se zaraÏením

bez zaraÏení

se zaraÏením

bez zaraÏení

se zaraÏením

se zaraÏením

bez pfievratu

bez pfievratu

s pfievratem

s pfievratem

pád vpfied

pád vzad

pád stranou

kombinované pády vzad s pohybovou strukturou pádu 

vpfied s pfievratem

vzad s obratem 180°

„padající list“
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DÏúdó – soutûÏní úpolov˘ sport, kter˘ obsahuje i svoji sebeobrannou a zdravotnû-tûlov˘-

chovnou ãást. Ve ‰kolní tûlesné v˘chovû z technick˘ch prostfiedkÛ dÏúdó vylouãíme zejména

‰krcení (‰ime waza) a strhy (sutemi waza).

Techniky vhodné pro ‰kolní tûlesnou v˘chovu:
• specifická prÛpravná cviãení,

• základní postoj (‰izen tai), pfiemísÈování,

• základní techniky v nácviku s pasivním soupefiem,

• techniky hodÛ (nage waza): ógo‰i, ósoto gari, ippon seoi nage,

• techniky znehybnûní (katame waza): hon kesa gatame, kata gatame a úniky z tûchto drÏe-

ní.

Karate – soutûÏní úpolov˘ sport, zaloÏen˘ na obranû a útoku za pomocí úderÛ a kopÛ (Zem-

ková et al., 2006). Ve ‰kolní tûlesné v˘chovû z technick˘ch prostfiedkÛ karate vylouãíme zejmé-

na kopy nad úroveÀ pasu, údery vedené na horní pásmo (dÏódan – hlava a krk).

Techniky vhodné pro ‰kolní tûlesnou v˘chovu:
• techniky postojÛ se zamûfiením na voln˘ bojov˘ postoj,

• techniky úderÛ: ãoku cuki (seiken, tei‰o),

• techniky sekÛ: empi uãi (age, mawa‰i),

• techniky krytÛ: soto uke, dÏódan uke, gedan barai,

• techniky kopÛ: mae geri,

• kombinace technik: jednoduché obrany proti útokÛm (napfi. ãúdan cuki – soto uke, dÏó-

dan cuki).

Zápas – soutûÏní úpolov˘ sport. Podporuje zejména rozvoj silov˘ch schopností a cel˘ kom-

plex koordinaãních pohybov˘ch schopností.

Doporuãené techniky pro ‰kolní tûlesnou v˘chovu na stfiedních ‰kolách:
• základní postoje a pohyby po podloÏce,

• techniky pfiítrhÛ, strhÛ,

• techniky porazÛ,

• techniky v poloze parter, základní postavení,

• techniky pfietoãení a pfiechodÛ.

5.3 Sebeobrana

UÏitkovû pohybová ãinnost tvofiena rÛzn˘mi úpolov˘mi aplikacemi, kter˘mi fie‰íme konflikt-

ní situace fyzick˘ch stfietÛ. Je to otevfien˘ systém, ve kterém podle okolností mÛÏeme mûnit

konkrétní úpolové aktivity tak, aby akce byla dostateãnû úãinná, rychlá, se zachováním zájmÛ

chránûn˘ch zákonem. Sebeobrana je legální prostfiedek kaÏdého obãana. Sebeobrana se usku-

teãÀuje mimo v‰echna pravidla úpolov˘ch sportÛ a ohroÏená osoba pouÏívá v‰echny dostupné

prostfiedky (úpolové aktivity, pfiipravené zbranû, náhodné pfiedmûty). Není moÏné dopfiedu urãit,

jak˘mi prostfiedky bude obrana vykonávána.
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Toto rozdûlení je jednoduché, postrádá ale v˘znam druhé skupiny úpolov˘ch sportÛ. To,

Ïe se v nich nesoutûÏí, nic nevypovídá o tom, co je pak jejich cílem. Jiné rozdûlení úpolov˘ch

sportÛ je moÏno pouÏít v‰ude tam, kde je potfieba upozornit na jeden urãit˘ znak. Tak je kupfií-

kladu moÏno rozdûlit je podle pouÏívan˘ch technick˘ch prostfiedkÛ:

• úpolové sporty pouÏívající zejména zbranû (‰erm, kendó, iaidó a dal‰í),

• úpolové sporty pouÏívající zejména kontakt ãástmi tûla:

• s pouÏitím zejména úderÛ a kopÛ (box, karate, taekwondo a dal‰í),

• s pouÏitím zejména hodÛ a znehybnûní (dÏúdó, sumó, zápas a dal‰í).

Rozdûlení podle pouÏívan˘ch prostfiedkÛ je v˘hodné, zejména kdyÏ mluvíme o soutûÏních

úpolov˘ch sportech. Pravidla soutûÏí totiÏ pfiesnû vypovídají o tom, jaké konkrétní prostfiedky

je v soutûÏi moÏno pouÏít, pfiípadnû, které jsou zakázány. Mnohé z úpolov˘ch sportÛ jsou kom-

plexní, obsahují prostfiedky s pouÏitím zbraní i s pouÏitím kontaktu ãástmi tûla, jako tfieba aiki-

dó nebo dÏúdÏucu. I zde v‰ak moÏno sledovat preferenci urãité skupiny technick˘ch prostfied-

kÛ.

Z hlediska rozdílného v˘voje a pfiíãin vzniku úpolov˘ch sportÛ v jednotliv˘ch kulturách je

rozdûlujeme podle kulturních konotací. To je dÛleÏité, protoÏe mnoho úpolov˘ch sportÛ není

spojeno jen s cviãením. Má svoje filozofické zázemí, které b˘vá ãasto nesprávnû pochopeno

právû proto, Ïe není vnímáno v kontextu doby svého vzniku a vzhledem ke kultufie, ve které

vzniklo. V tomto pfiípadû je v‰ak lépe zmiÀovat se o místû pÛvodu, protoÏe vût‰ina úpolov˘ch

sportÛ je dnes uÏ celosvûtovû roz‰ífiena. V jednotliv˘ch zemích vznikly rÛzné styly a ‰koly úpo-

lov˘ch sportÛ, coÏ je ovlivnûno rÛznou úrovní tréninkového procesu a stavem v˘zkumu úpo-

lov˘ch realit v jednotliv˘ch zemích.

KaÏd˘ z úpolov˘ch sportÛ mÛÏe ÏákÛm nabídnout jin˘ pohled na úpolové reálie, umoÏní

jim proÏitek rÛzn˘ch druhÛ úpolov˘ch kontaktÛ. Ne v‰echny technické prostfiedky úpolov˘ch

sportÛ jsou vhodné na v‰ech stupních vzdûlávání. Napfiíklad techniky úderÛ a kopÛ se nedopo-

ruãují vyuãovat na prvním a druhém stupni základních ‰kol. I u opatrného cviãení ukáznûn˘ch

ÏákÛ mÛÏe vlivem nedostateãné kontroly úderové techniky dojít k nepfiimûfienému kontaktu.

Na stfiedních ‰kolách pak vyuãujeme úpolové sporty vyuÏívající zejména úderÛ a kopÛ bez sil-

ného fyzického kontaktu se soupefiem. DÛleÏité je, aby uãitel znal v˘znam a techniku prová-

dûn˘ch technik úpolov˘ch sportÛ.

Aikidó – nesoutûÏní, komplexnû rozvíjející úpolov˘ sport a bojové umûní sebeobranného

a neútoãného charakteru (Reguli, 2003, 2000). Jeho vykonávání vyÏaduje vysokou kvalitu celé-

ho spektra koordinaãních schopností, reakãní rychlosti a aerobnû-anaerobní vytrvalosti. Ve ‰kol-

ní tûlesné v˘chovû z technick˘ch prostfiedkÛ aikidó vylouãíme zejména páky na zápûstí a vstu-

py s údery (atemi).

Techniky vhodné pro ‰kolní tûlesnou v˘chovu:
• specifická prÛpravná cviãení,

• základní postoj (hanmi), pfiemísÈování,

• základní techniky proti útoku úchopem souhlasnou a nesouhlasnou rukou za zápûstí:

• techniky znehybnûní (ikkjó, sankjó),

• techniky hodÛ (irimi nage, tenãi nage, ‰ihó nage, kote gae‰i).
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Sebeobrana (muÏÛ i Ïen) je pfiedev‰ím prevencí, zásadami jednání, kter˘m se vyhneme vût-

‰inû rizikov˘ch situací. Îáky je nutno instruovat a vûfiit osvojení poznatkÛ z prevence násilí:

• pokud to lze, nechodit nikdy sám,

• vyh˘bat se po setmûní neosvûtlen˘m místÛm,

• nepouÏívat zkratky,

• vÏdy si dobfie v‰ímat okolí,

• chodit po ru‰n˘ch ulicích a v protismûru jezdících aut,

• vyh˘bat se místÛm, kde by se mohl skr˘vat útoãník,

• pokud jsme sledováni, b˘t ostraÏit˘,

• vyh˘bat se lidem a místÛm, ze kter˘ch nemáme dobr˘ pocit,

• pokud je tfieba, okamÏitû volat o pomoc,

• nenosit s sebou mnoho vûcí,

• svoje osobní vûci mít u sebe,

• zbraÀ mít vÏdy pfiipravenou k pouÏití a vûdût jak ji pouÏít,

• nenosit peníze a cennosti na jednom místû,

• pfii pouÏívání telefonu b˘t ostraÏit˘,

• na ulici nechodit se sluchátky na u‰ích,

• pokud chceme nûkam jít, dopfiedu se obeznámit s tímto místem,

• pfii pfiibliÏování se ke svému bytu, domu mít pfiipravené klíãe v ruce,

• nepfiedpokládat, Ïe bûhem dne nebo na osvûtlen˘ch a frekventovan˘ch místech je moÏ-

nost napadení men‰í.

Cel˘ systém sebeobrany zabezpeãuje v prvé fiadû obranu proti osobnímu napadnutí, kterou

musíme vykonávat ve smyslu nutné obrany tak, jak je definována v § 13 trestního zákona

140/1961 Sb.
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Podle cílové skupiny, pro kterou jsou úpolové aplikace urãeny, dûlíme ji na osobní a pro-

fesní sebeobranu.

Osobní sebeobrana – je urãena ‰iroké oblasti zájemcÛ. Ve smyslu pfiíslu‰n˘ch právních

norem (nutná obrana) kromû vlastní sebeobrany jde i o pomoc pfii napadení jin˘ch osob, chrá-

nûní majetku – v‰eobecnû o zabraÀování protiprávní ãinnosti. PouÏívání rÛzn˘ch úpolov˘ch

technik vede ke zpÛsobení bolesti aÏ k ublíÏení na zdraví. Pfii nácviku a osvojování techniky

sebeobrany je proto potfieba dodrÏovat pravidla a udrÏovat cviãence ve vymezen˘ch podmín-

kách nutné obrany. ZneuÏití fyzické pfievahy získané osvojením si sebeobrann˘ch technik k zne-

v˘hodnûní jiného obãana odporuje zásadám fair play a zásadám platn˘m v lidské spoleãnosti.

Takové jednání má i trestnû-právní následky.

Pfiíprava a v˘cvik technické sloÏky sebeobrany jsou determinovány tûmito zásadami:

• respektování a dodrÏování pfiíslu‰n˘ch právních norem (krajní nouze, nutná obrana),

• tûlesné pfiedpoklady jsou u jednotlivcÛ rozvinuty na rÛzné úrovni – cviãení musí respek-

tovat stav úrovnû pohybov˘ch schopností bûÏné populace, není známa úroveÀ v‰eobec-

né a speciální pfiípravy,

• trvání pfiípravy a v˘cviku je jenom po krátkou dobu, coÏ je závislé na motivaci, nedo-

statku volného ãasu a fyzické neschopnosti absolvovat objemem a intenzitou nároãní

v˘cvik,

• v populaci je potfiebné vûnovat se sebeobranû pro specifické skupiny obãanÛ – Ïenám

které jsou ohrozenûj‰í skupinou, ãasto napadané specifick˘m zpÛsobem (sexuální agre-

se),

• kromû nácviku sebeobrann˘ch technik vytváfiíme psychickou odolnost, potlaãujeme

strach z kontaktu, zvy‰ujeme sebevûdomí a jistotu, víru ve své schopnosti se ubránit.

Období ‰kolního vzdûlávání je dÛleÏit˘m obdobím pro rozvoj osobnosti ãlovûka. Obezná-

mení s úpolov˘mi aktivitami, tedy i se základy sebeobrany, pfiiná‰í moÏnost pouÏít, ale i zneu-

Ïít nauãené dovednosti. Pokud by byla v procesu osvojování dovedností zanedbaná prevence,

mohlo by dojít k nepochopení smyslu úpolÛ a sebeobrany. Nácvik sebeobrany je podmínûn bez-

prostfiedním pochopením etiky a etikety, spravedlnosti a ãestného boje.

Stfietovou situaci, podle stupnû nebezpeãí, fie‰íme vyuÏíváním verbálních prostfiedkÛ:

• Domluva a napomenutí – pouÏíváme pfii spoleãensky ménû v˘znamném zájmu (ru‰ení

noãního klidu, slovní invektivy apod.) nebo kdyÏ bezprostfiednû nehrozí jiné nebezpe-

ãí.

• V̆ zva – pouÏíváme ji tehdy, pokud tím neohrozíme úspû‰nost na‰í obrany. NepouÏívá-

me ji tehdy, pokud na‰í ãinnost jiÏ nemÛÏeme pfieru‰it, protoÏe by útok mohl zpÛsobit

zranûní nebo velké ‰kody. Pfii v˘zvû je potfieba vyslovit v˘strahu (upozornûní), Ïe pokud

nebude respektována, tak obránce pouÏije tvrd˘ obrann˘ útok. JestliÏe útoãník jiÏ úto-

ãí, v˘zvu nepouÏíváme.
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6 Bezpeãnost u cviãení úpolÛ

Uãitelé se nûkdy mohou obávat, Ïe cviãení úpolÛ povede ke zranûním a úrazÛm. Tyto obavy

jsou opodstatnûné stejnû, jako u jin˘ch pohybov˘ch aktivit. I cviãení úpolÛ, správnû organizo-

vané a s jasnû vyloÏen˘mi a Ïáky pochopen˘mi pravidly je dostateãnû bezpeãné. Uãitel si musí

b˘t jist˘, Ïe Ïáci správnû rozumûli v˘kladu a pochopili cíl cviãení, dovolené prostfiedky a zaká-

zané akce. Zde je potfieba pfiipomenout, Ïe je nutno ÏákÛm vysvûtlit pfiedev‰ím to, co dûlat mají

a ne to, co dûlat nesmí, protoÏe by mohlo dojít k paradoxnímu efektu – ãlovûk rád zkou‰í, co

je zakázáno.

Úpolové aktivity jsou variabilní. Jsou to nûkdy jednoduché, nûkdy sloÏité, nenároãné

i nároãné pohybové aktivity. VyÏadují kromû dodrÏování základních pravidel osvojování si

a zdokonalování pohybov˘ch dovedností dodrÏovat i specifické úpolové poÏadavky pfiípravy.

Jednou z dÛleÏit˘ch oblastí pfiípravy jsou i bezpeãnostní pravidla, které si osvojování úpolo-

v˘ch aktivit vyÏaduje od uãitele a hlavnû od samotn˘ch aktérÛ – ÏákÛ a studentÛ.

Pokud zaãínáme s osvojováním základních úpolÛ je potfiebné adepty dobfie poznat a doko-

nale ovládat. Oni musí na‰e pfiíkazy a povely okamÏitû respektovat, aby nedo‰lo v nûkter˘ch

pfiípadech ke zranûním. Pfiípadn˘m neshodám zabráníme také tím, Ïe pfii sestavování progra-

mÛ pfiípravy dbáme na v‰echny didaktické zásady a na specifiãnost jednotliv˘ch úpolov˘ch

aktivit. Pfii vlastním nácviku a zdokonalování fiídíme cviãení energicky s dÛsledn˘m dodrÏo-

váním jasn˘ch a jednoduch˘ch pravidel. V prvopoãátcích pfiípravy nezafiazujeme cviãení, kte-

ré vyÏadují dlouhodobûj‰í ãas osvojování a hlavnû osvojování sloÏitûj‰ích pohybov˘ch struk-

tur a ãinností, která cviãenci nemohou vykonávat pro jejich nedostateãnou kondici. SnaÏíme se

svûfience vést k velkému bojovému úsilí, ale nedovolujeme pouÏívání bezohlednosti, tvrdosti

a zákefinosti! Iniciujeme je k ãestnému boji, zodpovûdnosti ke spolucviãencÛm a dodrÏování

fair play.

Jednotlivá cviãení vykonávají cviãenci pfiímo na plo‰e tûlocviãny, k nûkter˘m je potfiebné

zabezpeãit mûkké podloÏky. UmísÈujeme je v prostoru tak, aby nedo‰lo k naráÏení cviãencÛ do

sebe, do náfiadí anebo do stûn tûlocviãny. JestliÏe si v‰imneme moÏnosti nevhodného kontak-

tu, okamÏitû striktnû pfieru‰íme ãinnost a vysvûtlíme nebezpeãí vznikajících momentÛ. SnaÏí-

me se poznávat charakterové rysy jednotliv˘ch cviãencÛ a vyzdvihujeme zdravé sebevûdomí

a agresivitu v jednotliv˘ch aktivitách. Pfiirozené projevy nepfieru‰ujeme, doporuãujeme pokfiik

i radost ze zdravého vítûzství.

U nácviku sloÏitûj‰ích pohybov˘ch struktur, rÛzn˘ch technik, pádÛ zvy‰ujeme pozornost

a energiãnost fiízení pfiípravy. Pfii kontaktních ãinnostech upfiesÀujeme pravidla a dáváme moÏ-

nost cviãencÛm na úpolovou seberealizaci bez následkÛ úrazÛ, ale s pfiekonáváním pocitÛ boles-

ti, strachu a s posilováním zdravého sebevûdomí cviãících. Po ukonãení cviãení je tfieba zhod-

notit jej, urãit vítûze, vysvûtlit nedostatky, chyby a pfiípadnû pokárat nesportovnû agresivní cvi-

ãence.

Je dÛleÏité obeznámit svûfience s moÏností po‰kození zdraví. Îáci by mûli znát proã k nûmu

dochází, jak mu pfiedcházet a jak fie‰it pfiípadné zdravotní problémy. Nejãastûji dochází k úra-
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Zamezení zranûním:

• vybírat cviãení vhodná pro danou skupinu z hlediska stupnû v˘voje fyzického, psy-

chického, sociálního,

• popis cviãení dokonale pochopiteln˘ cviãencÛm,

• jasnû vymezené úkoly jednotliv˘ch cviãencÛ,

• jasné instrukce uãitele (zaãátek a konec cviãení, pfieru‰ení).

Bezpeãnost u cviãení

• cviãenci jsou zodpovûdní za bezpeãnost svého spolucviãence,

• nûkterá cviãení vyÏadují urãitou úroveÀ rozvoje specifick˘ch úpolov˘ch dovedností

(napfi. pádová technika),

• emotivnost cviãení vtahuje cviãence do ãinnosti, jejich vûdomá sebekontrola je omeze-

ná,

• dbát na ontogenetické, fylogenetické, psychické a sociální faktory úpolÛ.
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zÛm, které vznikají okamÏitû kontaktem, nedisciplínou, ‰patnû vykonanou ãinností, nevhod-

n˘m pádem, úderem a nefyziologick˘m pohybem. MÛÏe dojít k mikrotraumatÛm, drobnému

poranûní, které cviãenec nezpozoruje a ve cviãení pokraãuje (poru‰ení svalu, naraÏení kloubu,

poru‰ení kosti). V dÛsledkÛ nepfiímého zatíÏení organizmu, opakovanou nepfiímou zátûÏí, opa-

kovan˘mi úrazy i miktrotraumaty dochází potom ke chronickému po‰kození organizmu cvi-

ãence, které pfii nesprávném léãení mÛÏe organizmus po‰kodit trvale.

ProtoÏe úpolová cviãení jsou pfiirozená, chovají se u jejich cviãení i cviãenci pfiirozenû.

Projevují naplno své emoce a to pozitivní i negativní. Úpolové hodiny ve ‰kolní tûlesné v˘cho-

vû mohou b˘t i dost ru‰né. Uãitel proto musí rozpoznat, dokdy je je‰tû ruch mezi cviãenci pfií-

nosn˘. Cviãení úpolÛ musí b˘t zaloÏeno na dobrovolnosti. V dne‰ní spoleãnosti, kdy se dostá-

vá stále do vût‰ího vlivu komunikace prostfiednictvím informaãních technologií, jeden z nej-

star‰ích prostfiedkÛ – dotyk b˘vá i v rané v˘chovû zapomínán. Stále ãastûji se setkáváme

i s cviãenci, ktefií se neumûjí, nebo bojí dotknout druhého ãlovûka, a taky mají obavy, Ïe se

nûkdo dotkne jich. Pochopitelnû, takovéto cviãence k tomu nemÛÏeme nutit. Úpoly, jejichÏ pod-

stata tkví v umûní správnû se dot˘kat, pracují i na rozvoji taktilních proÏitkÛ – kter˘ dotyk je

pfiíjemn˘ a kter˘ není, kter˘ je siln˘, nebo slab˘ a podobnû.

Ne v‰echna cviãení se mohou procviãovat se v‰emi vûkov˘mi kategoriemi. Kromû obec-

nû znám˘ch principÛ fyziologie dítûte a ontogeneze pohybu bychom mûli zváÏit i to, Ïe ta cvi-

ãení, která jsou svojí povahou zaloÏena na obranû a útoku mohou cviãit jenom jedinci schopní

na urãité úrovni posoudit vztah mezi pfiíãinou a dÛsledkem. Kupfiíkladu, cviãení pfii nûmÏ se

jeden cviãenec snaÏí dotknout dlanû jiného cviãence, kter˘ uh˘bá, cviãí i rodiãe s batolaty.

Podobné cviãení, kdy se snaÏíme dotknout dlaní partnerov˘ch tváfií, v‰ak mohou cviãit jen mlá-

deÏ a dospûlí. Pfiíli‰ siln˘ úder by mohl bolet, nebo ublíÏit. To dûti mlad‰í 8-9 let vût‰inou v zápa-

lu boje neumûjí posoudit.

To znamená, Ïe nûkterá cviãení mohou b˘t nebezpeãnûj‰í, neÏ jiná. Uãitel by mûl mít vÏdy

dostateãn˘ pfiehled o v‰ech cviãících tak, aby mohl v pfiípadû potfieby zasáhnout a usmûrnit cvi-

ãence. Platí pravidlo, Ïe u ménû znám˘ch, nebo nov˘ch cviãení je potfieba rozdûlit cviãence jen

do nûkolika skupin. Tu je moÏné vyuÏít i právû necviãící jako rozhodãích.

Jsou úpolová cviãení, která jsou známûj‰í neÏ jiná. Aby se cviãenci i uãitelé mezi sebou

lépe dorozumûli, mají známûj‰í cviãení i své názvy. Nejsou ale Ïádn˘m zpÛsobem kodifiková-

ny a od skupiny ke skupinû se mohou li‰it. VÏdy, kdyÏ uãitel uzná, Ïe pro lep‰í motivaci, objas-

nûní cviãení a jeho pravidel, ãi z jin˘ch dÛvodÛ chce pouÏít nûjak˘ název, nemûl by se drÏet

Ïádn˘ch konvencí a vymyslet název, kter˘ aktuálnû odpovídá pohybové situaci, vûku cviãen-

cÛ, jejich kulturnímu pozadí a tak dále. Tak, jak se v minulosti pouÏívaly názvy Na krále, Na

vítûze, Na siláka, Pfietlaãování krabÛ a tak dále, je dnes moÏné pouÏít i cviãencÛm právû popu-

lární hrdiny a jejich ãinnosti, tfieba Nemo mezi medúzami, Pfietahování SpidermanÛ, Mulan

zápasí a podobnû. Je potfieba myslet v intencích snÛ a emocionálních proÏitkÛ cviãencÛ.

Cviãenci se navzájem dot˘kají, je potfieba dbát na vhodné hygienické návyky:

• ãistotu cviãencÛ,

• správné ustrojení (vhodn˘ cviãební úbor, ne: hodinky, náramky, náhrdelníky.),

• úpravu (nehty, poranûní kÛÏe, líãení).
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7 Rozvoj pohybov˘ch schopností

7.1 Pohybové schopnosti rozvíjené úpolov˘mi cviãeními

Zejména základní úpoly se dají pouÏít k rozvoji jednotliv˘ch pohybov˘ch schopností. Tento

poznatek se vyuÏívá nejen u úpolov˘ch sportÛ, kde zatíÏení musí b˘t specifické, ale i ve ‰kol-

ní tûlesné v˘chovû. V minulosti byli úpoly povaÏovány jako prostfiedek hlavnû silov˘ch schop-

ností. Dnes známe ‰iroké spektrum cviãení, které mÛÏeme aplikovat na rozvoj témûfi v‰ech

pohybov˘ch schopností. Rozdûlujeme tak cviãení k rozvoji pohybov˘ch schopností:

• kondiãních:

• vytrvalostních,

• silov˘ch,

• smí‰en˘ch (hybridních):

• rychlostních,

• koordinaãních:

• reakãních,

• rovnováhov˘ch,

• rytmick˘ch,

• kinesteticko – diferenciaãních,

• orientaãních.

V teorii sportu není pouÏíváno jednotné rozdûlení pohybov˘ch schopností. Jsou to sloÏité

jevy a není snadné najít dûlící kritéria. V rÛzn˘ch publikacích mÛÏeme najít rÛzná dûlení i rÛz-

n˘ poãet pohybov˘ch schopností a jejich jednotliv˘ch komponent. Z pohledu prÛpravn˘ch úpo-

lÛ je proto dÛleÏité, aby byl uãiteli pfiedem jednoznaãnû jasn˘ cíl, k nûmuÏ se má prostfiednic-

tvím úpolu dojít.

Jak jiÏ bylo fieãeno, v minulosti se u nás úpoly povaÏovaly za prostfiedek rozvoje zejména

silov˘ch schopností v jejich jednotliv˘ch sloÏkách. DÛvodem byla pfied sto padesáti lety inspi-

race sokolsk˘m zápasem. I pro nedostateãné (a tehdy i neznámé) technické vybavení bylo plat-

né tvrzení star˘ch sokolÛ, Ïe moÏno vycviãit sílu celého tûla jen prostfiednictvím úpolov˘ch cvi-

ãení (Tyr‰, 1873). Dnes, inspirováni desítkami rÛzn˘ch úpolov˘ch sportÛ z celého svûta, ve kte-

r˘ch je síla marginální schopností, známe ‰iroké spektrum cviãení, které mÛÏeme aplikovat na

rozvoj témûfi v‰ech pohybov˘ch schopností a to s v˘razn˘m zamûfiením na koordinaãní schop-

nosti. Ty b˘vají neprávem ve ‰kolní tûlesné v˘chovû ãasto opomíjeny. ProtoÏe senzitivní obdo-

bí jednotliv˘ch komponent koordinaãních schopností se nachází v prÛbûhu základní ‰kolní

docházky, mûli bychom zafiazovat prÛpravné úpoly nejen na druhém stupni, ale i na prvním

stupni základních ‰kol. Dnes uÏ je prokázáno, Ïe cviãení úpolÛ i na prvním stupni je prospû‰-

né a bezpeãné (napfi. v pracích P. Bartíka, 1996, 1999, 2000).
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Kloubní pohyblivost se sniÏuje nadmûrnou aplikací silov˘ch cviãení, vlivem nízké vnûj‰í tep-

loty, únavy, v prÛbûhu dne apod.

Pokud zámûrnû nerozvíjíme tyto schopnosti, postupnû s vûkem se jejich úroveÀ sniÏuje.

Kloubní pohyblivost ovlivÀnuje vztah mezi svaly zabezpeãujícími pohyb v pfiíslu‰ném kloubu.

Zde se tonické – posturální svaly zkracují a fázické svaly se oslabují – vzniká nerovnováha. Pfii

pohybu musí b˘t oba dva tyto svalové systémy v rovnováze. K rozvoji vyuÏíváme metodu dyna-

mického cviãení, metodu streãingové postizometrické relaxace a metody permanentního nata-

hování svalstva postupnû ve tfiech fázích.

Koordinaãní schopnosti závisí hlavnû na pfiijímání a pfienosu informací z jednotliv˘ch ana-

lyzátorÛ a jejich zpracování v centrální nervové soustavû. V úpolov˘ch aktivitách mají tyto

schopnosti velkou a bezprostfiední úlohu a jsou velmi potfiebné pro osvojování si úpolov˘ch

technik. UmoÏÀují vykonávat pohybové ãinnosti tak, aby mûly z hlediska kinematické a dyna-

mické struktury nejúãelnûj‰í prÛbûh a v˘sledek. Tyto schopnosti mají úzké propojení zejména

na rychlostní, rychlostnû-silové schopnosti a sportovní dovednosti. Jejich vy‰‰í úroveÀ umoÏ-

Àuje Ïákovi efektivnûji vyuÏívat jeho celkov˘ pohybov˘ potenciál a chrání ho pfied zranûním.

Reakãní schopnosti – schopnosti rychle reagovat standardní anebo nestandardní pohybo-

vou ãinností na jednoduch˘ akustick˘, vizuální, taktilní anebo kinestetick˘ podnût anebo slo-

Ïitou zmûnu situací. Tato schopnost je spojená s rychlostní schopností. V úpolov˘ch aktivitách

pouÏíváme sloÏité motorické reakce. Podnût dává útoãník, kter˘ ho vykonává rÛznou techni-

kou. Napaden˘ pfiesnû neví jak˘ bude podnût a naproti tomu se musí okamÏitû správnû roz-

hodnout a uskuteãnit sv˘m pohybem adekvátní odpovûì.

Rovnováhové schopnosti – schopnosti udrÏovat tûlo v relativnû klidném postoji, obnovit

rovnováhu po rychl˘ch a neãekan˘ch zmûnách poloh tûla, resp. balancovat s náãiním. Statická

rovnováÏná schopnost je v uvûdomûní si polohy základního anebo bojového postoje v kaÏdém

okamÏiku pohybového projevu. Je základem v‰ech ãinností. Dynamická rovnováÏná schopnost

má v˘znam pfii, chÛzi a pfiemísÈování. Bûhem vzájemného kontaktu je dÛleÏitá pfii vnímání sebe

a soupefie jako jedné pohybové soustavy. Techniky úpolov˘ch aktivit jsou tedy zaloÏeny na

poru‰ení soupefiovi rovnováhy pfii souãasném udrÏování rovnováhy vlastní.

Orientaãní schopnosti – schopnosti kontrolovanû mûnit polohu a pohyby tûla v prostoru

a ãase. V̆ znam má zejména v pfievrácen˘ch polohách, u pádov˘ch technik a ve cviãeních pro-

vádûn˘ch na zemi – v sedû, leÏe apod.

âasoprostorová situace v úpolov˘ch aktivitách se rychle mûní a Ïák musí sledovat mnoÏ-

ství podnûtÛ a v‰echny je pfii ãinnosti brát do úvahy. Musí tedy udrÏovat správnou vzdálenost

od soupefie, sledovat a správnû vyhodnocovat jeho pohyby i pohyby jin˘ch úãastníkÛ stfietu.

Kinesteticko-diferenciaãní schopnosti – jsou schopnosti jemnû rozli‰ovat pfii fiízení pohy-

bové ãinnosti jednotlivé silové, prostorové a ãasové parametry. Schopnosti projevující se i ve

specifick˘ch pocitech (kontakt, pohyb, nepfiíjemné pocity apod.). Jejich rozvoj umoÏÀuje pfies-

nûji aplikovat rychlost, sílu i smûr pohybu v kontaktu s konkrétním soupefiem v konkrétní situ-

aci. Do úvahy je potfiebné brát v‰echny biomechanické vlastnosti soupefie a jeho pohybu. DÛle-

Ïité jsou zku‰enosti, které Ïák (sportovec) bûhem své ãinnosti získává.

Rytmické schopnosti – schopnost vystihnout, napodobit ãasové a dynamické ãlenûní prÛ-

bûhu pohybu, resp. realizovat vhodn˘ rytmus pohybu zvnitfinûn˘ ve vlastních pfiedstavách. Sla-

ìují pohyb ke konkrétní ãinnosti – technice i k soupefii. Mluvíme i o naãasování pohybu. KaÏ-
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Ve ‰kolní tûlesné v˘chovû kombinujeme prostfiedky, metody a formy cviãení. Kondiãní pfií-

prava je dlouhodobû zamûfiená na vykonávání adaptaãních zmûn v organizmu Ïáka. Je zamû-

fiena zejména na získání energetického a funkãního potenciálu Ïáka a sportovce.

Mimofiádnû vhodné pfiedpoklady pro rozvoj motoriky jsou u dûtí mlad‰ího ‰kolního vûku.

Urãitá nerovnomûrnost v rÛstu kostí a svalstva se projevuje u dûtí v období 8 – 9 let ztíÏením

realizace nûkter˘ch cviãení, která kladou vy‰‰í poÏadavky na pfiesnost, preciznost a koordina-

ci pohybÛ v prostoru. Mnozí autofii opakovanû potvrdili, Ïe jen tûlesnou pfiípravou (sportovním

tréninkem) minimálnû v rozsahu 6 – 8 hodin t˘dnû lze u dûtí a mládeÏe v˘raznûji v urãitém

vûkovém období zasáhnout do pfiirozeného rozvoje jednotliv˘ch pohybov˘ch schopností (Mora-

vec et al., 2004, Dovalil et al., 2002).

Kondiãní schopnosti mají zv˘‰ené poÏadavky hlavnû na funkãní systém organizmu – tedy

na pohybov˘ systém, d˘chání, srdeãní ãinnost, metabolizmus a transportní systém, nervov˘

systém apod.

Vytrvalostní schopnosti jsou charakterizovány vykonáváním ãinností po relativnû dlouh˘

ãas a dûlíme je na anaerobní a aerobní. Anaerobní vytrvalostní schopnost je krátkodobá vytr-

valost do tfiech minut pfii velmi intenzivní ãinnosti na hranici maxima. Je to doba cviãení kata

nebo krat‰ích forem randori.

Aerobní vytrvalost není témûfi omezená ãasem. Pfii ní se mobilizují v‰echny energetické

zásoby organizmu. V úpolové praxi je to schopnost odcviãit intenzívnû celou vyuãovací hodi-

nu. Vytrvalostní schopnosti se opírají pfiedev‰ím o aktivaci aerobního energetického systému

(O2 systém). Aerobní vytrvalost (dlouhodobá a stfiednûdobá) se opírá o zv˘‰ení aktivace poma-

l˘ch svalov˘ch vláken a v men‰í mífie o rychlá glykolytická svalová vlákna. Pfii anaerobní vytr-

valosti je aktivizován laktátov˘ systém se zapojením pfiedev‰ím rychl˘ch glykolytick˘ch sva-

lov˘ch vláken a v men‰í mífie rychl˘ch oxidativních svalov˘ch vláken.

Rozeznáváme amortizaãní silovou schopnost (maximální silovou schopnost), kterou tlu-

míme anebo zeslabujeme pÛsobením vnûj‰í síly – vstup do soupefiova útoku a rychlostnû-silo-

vou schopnost (v˘bu‰ná síla), kterou vyuÏíváme pfii ukonãení techniky hodÛ. Tyto jsou pfii roz-

voji úzce spjaty s relativnû mal˘m objemem práce, mal˘mi metabolick˘mi poÏadavky, ale

s maximální intenzitou. Staticko-silovou schopnost (silovû-vytrvalostní schopnost), kterou roz-

víjíme úsilím po del‰í ãas pfii znehybnûní. Tyto jsou obvykle spojeny s pfiíznaky únavy a s vel-

k˘m objemem zatíÏení.

Rychlostní schopnosti jsou dány koordinovanou kontrakcí svalstva v urãitém ãase. Jedná

se tu o akceleraci, schopnost rychlého pohybu ze statické polohy, schopnost rychlého pohybu

z bojového postoje do soupefiova útoku. Schopnost rychlého uskuteãnûní jednotliv˘ch pohybÛ

je podmínûna souãasn˘m rozvojem schopnosti spojení tûchto jednotliv˘ch pohybÛ do sloÏité-

ho a komplexního celku technik úpolov˘ch aktivit. Sem zafiazujeme: reakãní, acyklické, cyk-

lické rychlostní schopnosti. Z toho vypl˘vá sloÏitost struktury tûchto schopností coÏ podmiÀu-

je i rozmanitost ovlivÀujících faktorÛ a sloÏitost její pfiípravy. RÛst v˘konnosti závisí do znaã-

né míry od úrovnû speciální rychlostnû-silové pfiípravy, která obsahuje v‰eobecnou a speciální

ãást (Moravec et al., 2004).

Ohebnost je dána kloubní pohyblivostí a pruÏností svalÛ. Pro úpolové aktivity je v˘hodná

fyziologická ohebnost. Pfii dosahování extrémních poloh mÛÏe dojít k uvolnûní vazivov˘ch

struktur, které zpevÀují klouby a tím se mohou po‰kodit. Ztuhnuté a nerelaxované svalstvo má

negativní vliv na ostatní pohybové schopnosti a ãasto vede ke zranûním ÏákÛ anebo sportovcÛ.
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• pouÏití náãiní:

• bez náãiní,
• s náãiním.

Pro dynamizaci cviãení je Ïáci mohou vykonávat s omezením ãasu, prostoru a prostfiedkÛ:

• âas

• bez ãasového omezení (cviãení se konãí splnûním úpolového úkolu),

• s ãasov˘m omezením (cviãení se konãí po uplynutí urãeného ãasu).

• Prostor

• bez prostorového omezení (cviãenci vyuÏívají v‰echen dostupn˘ prostor),

• s prostorov˘m omezením (cviãenci mohou vyuÏívat jen omezen˘ prostor).

• Prostfiedky (zejména u odporÛ):

• bez omezení prostfiedkÛ (cviãenec mÛÏe pouÏít ke splnûní úkolu jak˘koliv pohybo-

v˘ prostfiedek v souladu s druhem cviãení),

• s omezením prostfiedkÛ.
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dá technika má vlastní rytmus, kter˘ se Ïáci uãí vnímat. Dokonalé technické uskuteãnûní ãin-

nosti je závislé na poznání tohoto rytmu a pfiizpÛsobení se mu.

Na rozvoj koordinaãních schopností slouÏí celá ‰kála nespecifick˘ch a specifick˘ch cvi-

ãení roz‰ifiujících pohybové zku‰enosti ÏákÛ (sportovcÛ). Z metod v praxi nejvíce aplikujeme

metodu obmûÀování v˘bûru cviãení v souvislosti se zmûnou podmínek anebo vykonávání pohy-

bÛ, kontrastní metodu, metodu spojeného úãinku se zdokonalováním sportovní techniky a tak-

tiky.

7.2 ZpÛsoby dynamizace úpolov˘ch cviãení

Omezení cviãení pravidly znamená, Ïe se do popfiedí dostává nûkterá konkrétní pohybová

schopnost, nebo specifická úpolová dovednost. UmoÏÀuje to cílenûji a intenzivnûji modelovat

zatíÏení.

Jednotlivá omezení dûlíme podle úkolÛ cviãencÛ, poãtu úãastníkÛ, zamûfiení na jednotlivé

ãásti tûla, pouÏití náfiadí a náãiní, ãasu cviãení, pouÏit˘ch technick˘ch prostfiedkÛ a prostoru.

Podle rozdûlení úkolÛ rozeznáváme základní úpoly:

• s rozdûlením úkolÛ (na obránce a útoãníka, jeden z cviãencÛ je po dobu jednoho cviãe-

ní vÏdy jen obráncem nebo jen útoãníkem, jejich pohybové (úpolové) úlohy se li‰í),

• bez rozdûlení úkolÛ (cviãenci jsou souãasnû obránci i útoãníky, úkoly zúãastnûn˘ch jsou

zpravidla stejné).

Podle poãtu úãastníkÛ (mohou mít rozdílné nebo stejné úkoly) v základních úpolech, je

rozdûlujeme na cviãení:

• dvojic,

• skupin (za skupinu povaÏujeme uÏ triádu a kaÏd˘ dal‰í vût‰í celek):

• kaÏd˘ proti kaÏdému – kaÏd˘ ãlen skupiny bojuje proti v‰em ostatním sám za sebe,

• skupina proti skupinû – cviãenci bojují spoleãnû, rozdûlení ve skupinách, ãlenové

kaÏdé skupiny navzájem kooperují,

• jednotlivec proti skupinû – cviãenec bojuje proti skupinû jako celku nebo postupnû

proti jednotlivcÛm ze skupiny.

Základní úpoly se mohou cviãit se zamûfiením na jednotlivé ãásti tûla jako cviãení:

• paÏí,

• nohou,

• trupu,

• hlavy,

• kombinované.

Podobnû moÏno rozdûlit základní úpoly podle pouÏívání náfiadí a náãiní na dvû skupiny:

• pouÏití náfiadí:

• bez náfiadí,
• na náfiadí.
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8 Nácvik a v˘kon úpolÛ

Základní úpolová technika se skládá pfieváÏnû z uzavfien˘ch pohybov˘ch dovedností. Jejich

struktura je relativnû stálá. Zab˘váme se co nejpfiesnûj‰ím provedením kaÏdé polohy a kaÏdé-

ho pohybu v jejich základní formû a obmûnách. S pfiihlédnutím na vûk a pfiedchozí vûdomosti

cviãencÛ je potfieba nejen procviãit dané pohybové úkoly, ale i vysvûtlit základní principy tûch-

to pohybÛ z hlediska návaznosti na techniku jednotliv˘ch úpolov˘ch sportÛ, z hlediska biome-

chaniky, funkãní anatomie, fyziologie, taktiky a podobnû.

Procviãování základních úpolÛ, nebo technik úpolov˘ch sportÛ, ãi sebeobrany s partnerem

je o nûco sloÏitûj‰í, neÏ tomu bylo u procviãování základní úpolové techniky. Pohyby jsou pfii-

zpÛsobovány konkrétnímu partnerovi. Proto v úpolech mluvíme o otevfien˘ch pohybov˘ch

dovednostech. Pohybová struktura kaÏdé techniky je pokaÏdé o nûco pozmûnûna. Partner, se

kter˘m je vykonávána, se nezfiídka sloÏit˘m zpÛsobem pohybuje a ve vût‰inû pfiípadÛ pfiímo

odporuje provedení techniky. To je dÛvod, proã je nutno tyto dovednosti nacviãovat v mûnících

se podmínkách. AÏ po dostateãném nacviãení a procviãení mÛÏeme hovofiit o úpolovém v˘ko-

nu. Oba zpÛsoby se dále rozdûlují:

• nácvik (zamûfien na uãení se pohybov˘m dovednostem):

• s urãením obránce a útoãníka:

• s urãením dopfiedu dohodnut˘ch technik,

• s voln˘m pouÏitím technik (nebo skupiny technik),

• bez urãení obránce a útoãníka:

• s urãením dopfiedu dohodnut˘ch technik,

• s voln˘m pouÏitím technik (nebo skupiny technik),

• v˘kon (zamûfien na projev pohybov˘ch dovedností):

• sportovní, podle soutûÏního nebo jiného (napfi. zku‰ebního) fiádu (i verbálnû formu-

lovaného),

• sebeobrann˘, ve skuteãné krizové situaci, vyÏadující jednat v mezích nutné obrany.

V úpolech se techniky nejãastûji procviãují prostfiednictvím nácviku dovedností. Tvofiivû

se pouÏívají rÛzné variace nácviku. Ve ‰kolní tûlesné v˘chovû se ãasto uÏívá i sportovního v˘ko-

nu, a to jak pfii organizování zápolení v hodinû tûlesné v˘chovy, tak i ve ‰kolních soutûÏích. Jak

jiÏ bylo fieãeno, nejãastûj‰í formou cviãení základních úpolÛ je hra. Hravá forma je velmi pfií-

stupná pro v‰echny vûkové a v˘konnostní kategorie. UmoÏÀuje vyuÏití emotivních prvkÛ pro

vût‰í dynamiku cviãení. Uãitel, nebo trenér urãuje, nebo spoluurãuje pravidla, podle kter˘ch se

hraje. VyuÏívá se rÛzn˘ch omezení. Tak je moÏno i stejné cviãení procviãit pokaÏdé trochu jinak,

coÏ na jedné stranû pomÛÏe zachovat otevfienost úpolov˘ch pohybov˘ch dovedností a na stra-

nû druhé udrÏí cviãení úpolÛ velmi Ïivá. Platí zásada, Ïe cviãenci by se nikdy nemûli dvakrát

setkat s úplnû stejn˘m cviãením základních úpolÛ. KaÏdé cviãení by mûlo b˘t tak trochu pfie-

kvapením.
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Tab. 6. Fáze motorického uãení.

Kromû prostfiedkÛ pouÏíváme v osvojování si úpolov˘ch aktivit rÛzné metody: metodu slo-

va, ukázky, ideomotorickou metodu, metodu opakování praktick˘ch cviãení. V pfiípravû dûtí

a mládeÏe uplatníme komplexní metodu s uplatÀováním cviãení ve zlehãen˘ch podmínkách

i od ãástí k celku, u star‰ích analyticko-syntetickou metodu nácviku a zdokonalování úpolo-

v˘ch dovedností. Ve specifick˘ch dovednostech také pouÏíváme metody obtíÏnûj‰í: metoda

aktivní a pasivní pomoci, metoda aktivního a pasivního odporu, se sparingpartnerem (spoluc-

viãencem), v rÛzném prostfiedí (písek, sníh, voda) apod.

3. Zdokonalování, Vysoká Automatizace Stabilizace Nízká
retence, koordinace

4. Transfer, integrace, Mistrovská Tvofiivá Tvofiivá Vysoká
anticipace, v˘kon koordinace asociace

2. ZpevÀování, zpûtná Stfiední Diferenciace Koncentrace Stfiední
aferentace, slovní kontrola

1. Poãáteãní seznámení, Nízká Generalizace Iradiace Vysoká
instrukce, motivace

Fáze Znaky ÚroveÀ Vnûj‰í CNS Mentální 
projev aktivita
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Pro správné pochopení vykonávání úpolov˘ch aktivit vyÏadujeme v tûlesné v˘chovû v˘kon-

nost Ïáka na urãité pohybové úrovni. V ní se odráÏejí individuální zvlá‰tnosti Ïáka pfii technic-

kém fie‰ení konkrétního pohybového úkolu.

Tuto ãinnost vykonáváme v technické pfiípravû, která je zamûfiená na osvojování a na zdo-

konalování pohybov˘ch a sportovních (úpolov˘ch) dovedností. Realizujeme ji v nácviku

a v˘cviku techniky jednotliv˘ch úpolov˘ch aktivit v souladu s poznatky o motorickém uãení.

V této oblasti je dÛleÏitá technická pfiíprava, jejíÏ obsah se mûní v souvislosti s vûkem, eta-

pou a úrovní v˘konnosti, téÏ s faktory urãujícími jednotné úpolové aktivity. Vûnujeme se také

technicko-taktickému fie‰ení a energetickému zabezpeãení pohybové ãinnosti ÏákÛ (sportovcÛ).

Pro dal‰í rÛst úpolové v˘konnosti zvy‰ujeme i poÏadavky na virtuóznû provedené pohyby

s vynaloÏením maximálního úsilí. Osvojování si a zdokonalování techniky uskuteãÀujeme z hle-

diska dosaÏené úrovnû v procesu motorického uãení ve vícero na sebe navazujících fázích:

V první fázi (generalizace – iradiace) se úpolista obeznamuje s nov˘mi pohyby. Po vysvût-

lení a ukázce se vytváfií zatím málo jasné pfiedstavy o jejich provedení – pohyb po podloÏce,

kontakt, bolest, apod. První pohyby jsou kfieãovité a nemají plynulou návaznost. Rychlá únava

nervového systému úpolisty si vyÏaduje pomal˘ sled a mal˘ poãet opakování. Nácvik základÛ

techniky je tfieba zkoncentrovat do vícero po sobû následujících hodin v˘uky.

V druhé fázi (koncentrace-diferenciace) úpolista prakticky opakuje ãinnosti ve stabilních

podmínkách. Pfii ustaviãném opakování pohybÛ vzniká pohybová ‰ablona na neuronové úrov-

ni. Vyskytuje se velmi mnoho pohybov˘ch chyb. Úpolista dostává po drahách pfiímé a zpûtné

vazby dal‰í slovní, zrakové, taktilní informace, které zpracovává a spojuje s vlastními zku‰e-

nostmi. Promy‰lenû je zvy‰ován poãet opakování, zdokonaluje se technika a odstraÀují se chy-

by. Vzniká konkrétní pfiedstava úpolisty o vykonávání úpolové ãinnosti ve standardních pod-

mínkách. Pohyb v technice provádí mimovolnû. Pohybov˘ vzor se musí ustaviãnû obnovovat.

Ve tfietí fázi (stabilizace – automatizace) se uskuteãÀuje dokonãování technicko-taktické

pfiípravy. V̆ sledkem jsou pohybové návyky, úpolista je schopn˘ vykonávat techniku správnû,

úspornû, v relativnû stál˘ch podmínkách, automatizovanû a se sníÏenou potfiebou vûdomé kon-

troly. Pohyb je uÏ natolik stabilní a i variabilní, Ïe uÏ nedochází k jejímu podstatnému zhor‰o-

vání ani pod vlivem vnûj‰ích a vnitfiních deformaãních faktorÛ.

Ve ãtvrté fázi (tvofiivá asociace – tvofiivá koordinace) je proces osvojování ukonãen. Úpo-

lista je uÏ schopen mistrovského vyuÏití techniky – umí vnímat, my‰lenkovû programovat a anti-

cipovat mûnící se situace a správnû na nû reagovat.

Pfii osvojování si úpolov˘ch aktivit – technik vyuÏíváme v rámci pfiípravy na hodinách tûles-

né v˘chovy anebo v poãátcích sportovní pfiípravy rÛzné prostfiedky v‰eobecného charakteru

(pfiípravná, imitaãní cviãení, cviãení na trenaÏérech, ve zlehãen˘ch i ztíÏen˘ch podmínkách),

specifického (úpolového) charakteru (techniky v základním i bojovém postoji, uãební i uãeb-

nû-tréninkov˘ boj, kfiíÏkování, ãepobití, speciální rozcviãení, základní techniky základních,

sportovních úpolÛ, sebeobrany i bojov˘ch umûní, jejich kombinace i protitechniky apod.).

Zdenko Reguli et. al.



67

9 Úpoly ve vzdûlávacích projektech 
ve ‰kolní tûlesné v˘chovû

·kolní tûlesná v˘chova je základním ãlánkem systému tûlesné kultury a tûlesné v˘chovy jako

sloÏky v˘chovy v‰estrannû a harmonicky rozvinutého ãlovûka. UskuteãÀuje se formou povin-

né a zájmové (dobrovolné) ãinnosti na jednotliv˘ch stupních a typech ‰kol. Základní formu jsou

hodiny povinné tûlesné v˘chovy.

V osnovách tûlesné v˘chovy základních s stfiedních ‰kol mají svoje místo i úpolové akti-

vity. Na základní ‰kole mají Ïáky obeznámit se základními formami fyzického kontaktu, jako

i s rÛzn˘mi soutûÏiv˘mi úpolov˘mi cviãeními. Stfiední ‰kola navazuje na poznatky ÏákÛ zís-

kan˘ch na základní ‰kole a umoÏÀuje jim osvojit si základní dovednosti a návyky sebeobrany,

jako i úpolov˘ch sportÛ a bojov˘ch umûní v roz‰ifiujícím uãivu.

Úpolové aktivity jsou na ‰kolách málo roz‰ífieny, pfiestoÏe o nû je ze strany ÏákÛ pomûrnû

velk˘ zájem. Tyto aktivity umoÏÀují chlapcÛm a dûvãatÛm osvojit si základní dovednosti a návy-

ky stfietové ãinnosti a umoÏÀují jim získat poãáteãní informace o udrÏení rovnováhy, pocitech

kontaktu a bolesti, pfiekonávání psychického i fyzického stresu a psychické stability. Vlastní

osvojování úpolov˘ch aktivit si vyÏaduje od zaãátku dodrÏování etick˘ch pravidel, aby osvo-

jené ãinnosti Ïáci nezneuÏívali.

9.1 Úpoly ve star‰ích vzdûlávacích projektech

DÛleÏité je i osvojování si základních dovedností v provádûní pádov˘ch technik pro bezpeã-

nostní prevenci v bûÏném Ïivotû. V âeské republice na základních ‰kolách postupnû pfiestáva-

jí platit rÛzné vzdûlávací programy a prÛbûÏnû jsou nahrazovány Rámcov˘m vzdûlávacím pro-

gramem pro základní vzdûlávaní (2003). Nedostatkem Rámcového vzdûlávacího programu je

v obsahu úpolÛ zejména nejmenování odporÛ pro 1. stupeÀ a pádové techniky pro 2. stupeÀ.

Vzdûlávací projekty jmenovaly úpolové tematické celky znaãnû nespecificky, ale víceménû jed-

notnû:

Vzdûlávací program Národní ‰kola (1997, 6.-9. roã.):

• pfietahy, pfietlaky a úpolové odpory v rÛzn˘ch polohách,

• stfiehové postoje a pády,

• základy sebeobrany,

• základy vybraného úpolového sportu.

Vzdûlávací program Obecná ‰kola (2004, 6.-9. roã.)

Poznatky, návyky:
• v˘znam úpolov˘ch sportÛ pro sebeobranu a brannost,

• technika osvojovan˘ch ãinností,

• právní aspekty vyuÏití a zneuÏití úpolov˘ch ãinností, etick˘ pfiínos úpolÛ,
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• dÏúdó – obrana proti objetí zpfiedu, obrana proti ‰krcení, obrana proti úchopÛm zápûs-

tí, poraz ógo‰i,

• aikidó, obrana proti pfiidrÏení paÏe (v˘kruty, vytoãení zápûstí).

Co by mûl Ïák umût (vûdût):
• uvûdomuje si v˘znam sebeobrann˘ch ãinností a své moÏnosti ve stfietu s protivníkem,

• uvûdomuje si následky zneuÏití bojov˘ch ãinností a chová se v duchu fair play,

• dovede pojmenovat osvojované ãinnosti,

• zvládá základní postoje, úchopy a vypro‰tûní z drÏení.

Roz‰ifiující uãivo:
• dal‰í sebeobranné ãinnosti,

• dÏúdó – obrana proti seku shora,

• karatedó – pfiím˘ úder rovnostrann˘, vrchní, vnûj‰í kryt, kop vpfied.

Rámcov˘ vzdûlávací program pro základní vzdûlávání (2003)

1. stupeÀ:
• prÛpravné úpoly – pfietahy a pfietlaky.

2. stupeÀ:
• základy sebeobrany,

• základy dÏúdó,

• základy aikidó,

• základy karatedó.

Uãební dokumenty pro gymnázia (1999)

Specifické poznatky, návyky:
• v˘znam úpolov˘ch sportÛ pro sebeobranu a brannost,

• základní filozofie sebeobrann˘ch ãinností, právní aspekty vyuÏití a zneuÏití bojov˘ch

prvkÛ,

• základní zpevÀování a uvolÀování tûla; uvûdomování si tûÏi‰tû; správné d˘chání a pfie-

nos energie,

• specifika bezpeãnosti pfii úpolech.

Pohybové ãinnosti:
• prÛpravné úpoly – pfietahy, pfietlaky, úpolové odpory,

• stfiehové postoje, drÏení a pohyb v postojích, odpory v nich, sledování soupefie, pohyb

reagující na pohyb soupefie,

• sebeobrana – drÏení soupefie na zemi, boj o únik z drÏení na zemi (chlapci), obrana pro-

ti objetí zpfiedu, obrana proti ‰krcení, obrana proti pfiímému úderu, obrana proti seku

shora.
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• specifika bezpeãnosti a hygieny pfii úpolov˘ch ãinnostech,

• druhy úpolov˘ch sportÛ.

Pohybové ãinnosti:
• pfietahy, pfietlaky,

• úpolové odpory v rÛzn˘ch polohách,

• pád (vzad skulením do kolébky, kotoulem pfies rameno, stranou, pfievalem, navazování

pádÛ),

• stfiehové postoje a odpory v nich,

• drÏení soupefie na zemi, boj o únik z drÏení na zemi (jen chlapci),

• obrana proti objetí zpfiedu,

• obrana proti ‰krcení (zpfiedu, zezadu),

• obrana proti úchopÛm zápûstí,

• obrana proti seku shora,

• aikidó – pfiidrÏení paÏe, v˘krut zápûstí, vytoãení zápûstí,

• karatedó – pfiím˘ úder rovnostrann˘, vrchní kryt, vnûj‰í kryt, kop vpfied.

Vzdûlávací program Základní ‰kola (2004)

Uãivo 1. a 2. roã.
V rámci témat „Pohybové hry“ a PrÛpravná kondiãní…cviãení je moÏné zafiazovat prÛ-

pravné pfietahy a pfietlaky.

Uãivo 3. – 5. roã.
V rámci témat „Pohybové hry“ a „PrÛpravná, kondiãní … cviãení“ je moÏné zafiazovat

pohybové ãinnosti z celé ‰kály prÛpravn˘ch úpolÛ a zdÛrazÀovat v˘znam vhodné aktivní obra-

ny a pfiípravy na ni.

Jako roz‰ifiující mÛÏe b˘t vyuÏito uãivo dal‰í vzdûlávací etapy, pfiizpÛsobené úrovni

a zájmÛm ÏákÛ.

Uãivo 6. – 9. roã.:
• v˘znam úpolov˘ch sportÛ pro sebeobranu a brannost,

• základní pojmy osvojovan˘ch ãinností, názvy úpolov˘ch sportÛ, v˘stroje, vybavení,

• základní filozofie bojov˘ch a sebeobrann˘ch ãinností, právní aspekty vyuÏití a zneuÏi-

tí úpolov˘ch ãinností,

• základní principy uvolÀování a zpevÀování tûla a jeho ãástí, uvûdomování si tûÏi‰tû,

správného d˘chání a pfienosu energie,

• zásady bezpeãnosti pfii úpolov˘ch cviãeních.

PrÛpravné úpoly:
• pfietahy, pfietlaky, úpolové odpory,

• pády (vzad skulením do kolébky, kotoulem pfies rameno (stranou, pfievalem), nava-

zování pádÛ,

• stfiehové postoje, drÏení a pohyb v postojích, odpory v nich,

• drÏení soupefie na zemi, boj o únik z drÏení na zemi (chlapci),
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9.2 Organizace a vedení úpolov˘ch aktivit v tûlesné v˘chovû

Úpolové aktivity se nejãastûji uplatÀují v prÛpravné nebo hlavní ãásti vyuãovací hodiny. Je dob-

ré zafiazovat je pravidelnû do vyuãovacího procesu, jelikoÏ v˘raznû zpestfiují a oÏivují celou

ãinnost. Zafiazujeme nejvíce základní úpoly do rozcviãení. Pfii zafiazení do hlavní ãásti hodiny

vybíráme v˘konnostnû nároãnûj‰í ãinnosti (vlastní úpolové odpory a úpolové hry). V̆ bûr odpo-

vídá tûlesné vyspûlosti a vûkovému stupni ÏákÛ – studentÛ. Nejjednodu‰‰í cviãení pouÏíváme

uÏ od vûku 7 – 8 let. U star‰í mládeÏe pfii projevování emocionální náruÏivosti a snahy po vítûz-

ství cviãení vyÏadují správné usmûrÀování, dbáme na ãestn˘ zpÛsob boje.

Îáci, studenti mají b˘t pfiibliÏnû stejnû velcí a tûlesnû zdatní. Pfii nedostatku místa vyuÏí-

váme rychlé stfiídání cviãencÛ. Necviãící zamûstnáváme jako rozhodãí a upravovatelÛ prosto-

ru, náãiní apod. Vhodné je aktivní zapojení uãitele do cviãení. Málo pouÏíváme vyfiazovací ãin-

nosti, protoÏe vypadají málo obratní, slab‰í apod. Pro zdárn˘ a bezpeãn˘ prÛbûh vyuãování je

potfiebné urãit a dodrÏovat pravidla, která jsou jednoduchá, jednoznaãná a uãitelem vysvûtlená

pfied zahájením ãinnosti. Po ukonãení cviãení je potfieba aktivitu vyhodnotit. Bûhem aktivity

cviãencÛ musíme dbát na hledisko bezpeãnosti.

9.3 Úpoly ve vzdûlávacích projektech na prvním stupni základní ‰koly

Pohybovou aktivitu Ïáka naru‰uje nucené dlouhodobé udrÏování jeho polohy ve ‰kolní lavici.

Tato velká zátûÏ má pfievahu statické svalové práce.

Îáci v období mlad‰ího ‰kolního vûku (6 – 9 let) a stfiedního ‰kolní vûku (10 – 11 let) potfie-

bují pohyb v odpovídající kvalitû a kvantitû. Îák má mít ve vûku 6 – 9 let minimum 180 min

pohybu dennû, Ïaãka 165 min dennû. Ve vûku 10 – 12 let má mít Ïák 157 min a Ïaãka 143 min

pohybu dennû. MÛÏeme fiíci, Ïe v pohybu by mûl b˘t tolik, kolik sedí ve ‰kolní lavici. Po tom-

to období je moÏné zaãít u ÏákÛ s rozumn˘m zaãátkem sportovní pfiípravy. Prvofiadou Ïivotní

hodnotou ÏákÛ v tomto vûkovém období je fyzická zdatnost a zde se vytváfií moÏnost pro rÛz-

né tûlov˘chovné a sportovní aktivity.

Úpolov˘mi aktivitami pfiispíváme k: eliminování pohybovû-psychick˘ch stresÛ z naru‰e-

ní denního reÏimu, kter˘ mûli Ïáci zafixovan˘ v pfied‰kolním období, k vytváfiení moÏnosti dal-

‰ího rozvoje a zdokonalování psychomotoriky Ïáka pohybov˘mi prostfiedky, k rozvoji moto-

ricko-psychick˘ch schopností a dovedností, k vytvofiení potenciálu fyziologické funkãnosti

a zdatnosti organizmu pfiimûfiené vûku Ïáka, k plnûní úkolu rozvíjet a zdokonalovat v‰estran-

nou a speciální pohybovou ãinnost jako podnûty pro speciální psychomotorické zdokonalová-

ní.

Zvy‰ování emocionality, a tím i koncentrace pozornosti ÏákÛ v tûchto vyuãovacích hodi-

nách, umoÏÀuje stfiídání podmínek pro danou ãinnost, soutûÏ v ãinnosti, ãinnost ve formû hry.

âistû monotematicky zamûfiujeme vyuãovací hodinu aÏ ve 4. roãníku jako zámûrnû modelova-

nou pfiípravu na vyuãování tûlesné v˘chovy v 5. roãníku základní ‰koly.

Úpolové aktivity nemusejí mít samostatn˘ tematick˘ celek. Mohou b˘t obsaÏeny (prÛpravné

úpoly, i nejjednodu‰‰í techniky úpolov˘ch sportÛ) v jin˘ch tematick˘ch celcích. JelikoÏ tu poãí-

táme s vût‰ím objemem a intenzitou v‰estrannû rozvíjejících cviãení, kde mÛÏeme zafiadit i cvi-

ãení úpolového charakteru.
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Doporuãené roz‰ifiující uãivo:
• dal‰í vhodné sebeobranné ãinnosti,

• dÏúdó – drÏení kesagatame, poraz ógo‰i,

• aikidó – pfiidrÏení paÏe, zápûstí (v˘kruty, vytoãení zápûstí),

• karatedó – pfiím˘ úder stejnostrann˘, horní, spodní, vnûj‰í kryt, kop vpfied.

Domníváme se ale, Ïe mnozí uãitelé dostateãnû neznají moÏnosti úpolÛ a jejich poznatky

inklinují k obecn˘m kli‰é, která jsou známa o nûkolika málo u nás tradiãních úpolov˘ch spor-

tÛ (zápas, dÏúdó, box, ‰erm).

Ve ‰kolní tûlesné v˘chovû zaãínáme na Z· uÏ v nejniÏ‰ím roãníku. Musíme si uvûdomit

v˘vojové zvlá‰tnosti ÏákÛ, abychom na mlad˘ organismus úpolov˘mi aktivitami nepÛsobili

nesprávnû. Proto zaãínáme prÛpravn˘mi úpoly, které umoÏÀují chlapcÛm i dûvãatÛm osvojo-

vat si základní dovednosti a návyky, které jsou podmínkou pro dal‰í prohlubování úpolÛ. Tyto

aktivity umoÏÀují ÏákÛm získat základní informace o ãinnostech stfietÛ, o pocitech poru‰ení sta-

bility a ztráty rovnováhy apod. Dále pokraãujeme osvojováním si techniky a taktiky boje jako

i psychické pfiípravy na bezprostfiední kontakt a vlastní boj. Celá tato ãinnost si vyÏaduje hned

od zaãátku zamûfiení a vedení v linii etiky a etikety, které jsou v tomto období dominantou. Je

potfieba, aby Ïáci nacviãované aktivity nezneuÏívali v neãestn˘ch ‰arvátkách mezi sebou. Celou

problematiku se snaÏíme vykonávat hravou a zábavnou formou podle dan˘ch moÏností v˘vo-

jov˘ch zvlá‰tností ÏákÛ této vûkové kategorie. Dále pfiecházíme k ãinnosti vedené s velkou váÏ-

ností a soustfiedûním. Postupnû zafiazujeme i sloÏitûj‰í aktivity a téÏ zafiazujeme základy tech-

niky pádÛ s dÛrazem na moÏnosti jejich vyuÏití v prevenci úrazovosti bûÏného Ïivota. Îáci si

osvojí základní dovednosti a návyky, které jsou potfiebné pro dal‰í v˘cvik. Tyto mÛÏeme potom

dále rozvíjet uÏ zamûfiené na techniku, psychologii, taktiku boje v kontaktu.

KaÏdou jednotlivou ãinnost nacviãujeme a studujeme v urãité postupnosti, abychom dopfie-

du probrali podstatu ãinnosti a aÏ potom mÛÏeme aplikovat dal‰í detaily (hody aÏ po zvládnu-

tí pádové techniky apod.). Je tfieba nezapomínat na kontrolu vûdomostí a dovedností podle stan-

dardÛ pro jednotlivé roãníky.

DÛleÏitou ãástí osvojování a zdokonalování úpolov˘ch aktivit je hodnocení tûchto schop-

ností u studentÛ. V tûlesné v˘chovû jde o proces soustavného poznávání a posuzování Ïáka

(sportovce), kter˘ je zaloÏen na zji‰Èování, zaznamenávání, posuzování a ohodnocování úrov-

nû osobnosti, jeho pracovní ãinnosti v tûlesné v˘chovû. Hodnocení má spoleãenskou, didak-

tickou a v˘chovnou funkci. Na jeho v˘slednosti poznáme vlastnosti a schopnosti ÏákÛ a na prin-

cipu zpûtné vazby se dozvídáme o jeho práci, dosahování v˘sledkÛ a jeho obtíÏnostech.

Toto hodnocení v dÛsledku chápání vlastního sebehodnocení, pfiispívá k sociální spolupat-

fiiãnosti a ohleduplnosti ke spoluobãanÛm i soupefii. Optimální hodnocení uskuteãÀujeme prak-

tickou ukázkou s ústním vysvûtlením v˘znamu ãinnosti a písemn˘m testem. VyuÏíváme zpra-

cované hodnocení kritérií, tzn. standardy (Antala, 1997, ëurech, 1996, 2000, Fojtík, 1996). Spe-

cifickou pohybovou v˘konnost v úpolov˘ch aktivitách hodnotíme specifick˘mi motorick˘mi

testy (ëurech, 1990, ·imonek et al. 1989, s.97-116).
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mûfienû tak, aby mohli bojovat, aniÏ by si navzájem pÛsobili bolest. Uãivo navazuje na zvlád-

nuté základní lokomoce a základní gymnastické prvky, osvojují a zdokonalují se jiÏ nauãené

pádové techniky.

Senzitivní období rozvoje pohybov˘ch schopností vyuÏíváme ke stimulaci koordinaãních

schopností: statické a dynamické rovnováhy, kinesteticko-diferenciaãní schopnosti. Jako pro-

stfiedky pro rozvoj koordinaãních pohybov˘ch schopností jsou vhodné zejména vlastní úpolo-

vé odpory a také kontrolovaná pádová technika (Reguli, 2004). Postupující psychick˘ a soci-

ální v˘voj ÏákÛ podporujeme rozvojem smyslového vnímání, proÏitku pohybu a pochopení

vlastního tûla i tûla spolucviãícího partnera.

Ve spojení s jin˘mi oblastmi vzdûlávání Ïáci mohou experimentovat s vlastním tûlem, jeho

rovnováhou, pouÏitím síly se soupefiem v rÛzn˘ch smûrech a s rÛznou rychlostí.

Základní specifické poznatky, které si Ïáci osvojují jsou:

• v˘znam prÛpravn˘ch úpolÛ a úpolov˘ch sportÛ, bojov˘ch umûní a sebeobrany,

• technika základních postojÛ a zpÛsoby naru‰ení stability soupefie,

• nebezpeãí vzniku úrazu pádem, v˘znam pádov˘ch technik a základní pádová dovednost,

• techniky zvedání, no‰ení a spou‰tûní Ïivého bfiemene, vyuÏití v tûlesné v˘chovû a spor-

tu i mimo nich,

• etika ãestného sportovního boje,

• základy techniky úpolov˘ch ãinností ve smyslu sebeobrany, pfiimûfienost sebeobrany

a prevence proti násilí,

• bolestivá a zranitelná místa lidského tûla, rozdíl mezi jejich vyuÏitím v sebeobranû a záka-

zem pouÏití ve sportovním boji,

• základní, zjednodu‰ená pravidla úpolov˘ch sportÛ prostfiednictvím zápasu s vyuÏitím

technik úpolov˘ch sportÛ.

Îáci se uãí sami hodnotit svoji ãinnost i ãinnost spoluÏákÛ. Sebehodnocení i hodnocení
a kontrola osvojen˘ch základních specifick˘ch poznatkÛ je zamûfiena zejména na tyto vnûj‰í

projevy:

• zaujetí správného v˘chozího postavení,

• naru‰ení rovnováhy soupefie,

• zvedání, no‰ení, spou‰tûní Ïivého bfiemene,

• pouÏití základní techniky pádÛ,

• v fiízeném boji na Ïínûnce vyuÏít prostfiedky úpolÛ k vítûzství nad soupefiem,

• v modelov˘ch situacích vhodnû reagovat na moÏnost vzniku sebeobranné situace.

Po ukonãení vzdûlávaní Ïákynû a Ïáci
• znají a dovedou vysvûtlit v˘znam úpolÛ v tûlesné v˘chovû a sportu i jako souãásti pohy-

bového v˘voje ãlovûka,

• rozeznají a dovedou popsat základní rozdíly mezi jednotliv˘mi úpolov˘mi sporty (tech-

niku, pÛvod, pravidla),

• umûjí pouÏívat svou sílu pfiimûfienû k situaci, cílenû vnímat sílu a pohyb partnera a na

nû reagovat,
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Z hlediska efektivního plnûní cílÛ tûlesné v˘chovy je nevyhnutelné dÛslednû respektovat

a uplatÀovat zásady hygieny a bezpeãnosti, zákonitosti motorického uãení, ovûfiené postupy,

formy metody tûlesného a pohybového zdokonalování, rozvoje psychomotorick˘ch schopnos-

tí, v‰eobecné pohybové v˘konnosti, a správného drÏení tûla ÏákÛ.

Základní specifické poznatky, které si Ïáci osvojují:

• základní zpÛsoby navazování kontaktu úchopem a objetím,

• zpÛsoby pfietahování a pfietlaãování soupefie,

• prÛpravná cviãení pro pádovou techniku,

• skupinové úpolové hry.

Hodnocení a kontrola osvojen˘ch základních specifick˘ch poznatkÛ je zamûfiena zejmé-

na na tyto vnûj‰í projevy:

• navázání rÛzn˘ch druhÛ kontaktu u základních úpolÛ (napfiíklad úchopem za zápûstí, za

loket, za rameno),

• dodrÏení správného smûru pÛsobení síly u pfietahÛ a pfietlakÛ,

• plynulé pohyby se zpevnûn˘m tûlem na podloÏce u prÛpravn˘ch pádov˘ch cviãení,

• dostateãná sebekontrola u úpolov˘ch her.

Po ukonãení vzdûlávaní Ïákynû a Ïáci:

• dovedou navázat úpolov˘ kontakt s jin˘m Ïákem a vyuÏít jej ke cviãení základních úpo-

lÛ,

• dovedou plynule a koncentrovanû pfietahovat nebo pfietlaãovat soupefie,

• umûjí zpevnit tûlo tak, aby se u prÛpravn˘ch pádov˘ch cviãení plynule pfievalovali po

podloÏce,

• u skupinov˘ch cviãení dovedou sledovat pohybov˘ úkol a kontrolují svoje chování,

• dovedou úpolovû bojovat v radostné a emotivnû pozitivní atmosféfie.

9.4 Úpoly ve vzdûlávacích projektech na druhém stupni základní ‰koly

Na tomto stupni ‰kolní pfiípravy vyuÏíváme osvojené úpolové aktivity získané na prvním stup-

ni základní ‰koly. Individuální pfiístup k ÏákÛm je základem dosahování úspû‰nosti a odstranû-

ní nezájmu nûkter˘ch ÏákÛ. Je potfiebné je aktivizovat – umoÏnit jim samostatné fie‰ení urãit˘ch

úloh a úpolové aktivity dále tvofiivû rozvíjet.

Období star‰ího ‰kolní vûku (od 12. let) pfiiná‰í nové zmûny – mûní se utváfiení tûla, vnitfi-

ního prostfiedí, pohybového vybavení a potfieba stálého pohybu. Zvy‰uje se svalová síla, ale

nestejnû se zvy‰uje ‰lachová a vazivová pevnost a neurychluje se ani osifikace kostí. Aby nedo-

‰lo k patologické adaptaci, musíme pfii zátûÏi respektovat biologické pfiedpoklady studentÛ –

nevykonávat maximální zátûÏ! Vlastní sportovní ãinnost uÏ mohou studenti vykonávat jako pfií-

pravu na dosahování sportovních v˘konÛ i jako souãást denního reÏimu. Nevhodn˘m a nespráv-

n˘m urãením typu zátûÏe mÛÏeme potlaãit talentové pfiedpoklady studentÛ. Je vhodné dodrÏo-

vat dynamiku nácviku pohybov˘ch ãinností.

Îáci na druhém stupni základních ‰kol by jiÏ mûli znát sportovní pravidla dÛleÏitá pro ãest-

né mûfiení sil a bojování v cviãeních prÛpravn˘ch úpolÛ. Kontakt by mûli umût pouÏívat pfii-
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Pfii organizaci kurzu je v˘hodné vyuÏít spolupráci s Policií âR, mûstskou policií, spole-

ãensk˘mi organizacemi zab˘vajícími se ochranou a pomocí ohroÏen˘m obãanÛm, kvalifiko-

van˘mi instruktory sebeobrany a podobnû.

9.5 Úpoly ve vzdûlávacích projektech na stfiedních ‰kolách

Tûlesná v˘chova v tûchto ‰kolních zafiízeních zavr‰uje cíle, které doprovázejí mladého ãlovû-

ka od období mlad‰ího ‰kolního vûku pfies dal‰í senzitivní období aÏ do období dospívání. Sna-

Ïíme se v kaÏdém Ïáku vypûstovat vztah k tûlesné v˘chovû a sportu, ke kolektivu, vypûstovat

morálnû-volní vlastnosti, rozvíjet estetiku a schopnost jednat podle zásad etiky. Ve vzdûlávání

mají Ïáci získat nové teoretické poznatky z oblasti sportu, rozvíjet pohybové schopnosti a zís-

kat nové pohybové dovednosti. Cviãení napmoáhá utváfiet a upevÀovat hygienické návyky, sprá-

vnou Ïivotosprávu, zvy‰ovat adaptabilitu organizmu na pracovní prostfiedí a zatíÏení, a vypû-

stovat vztah k ochranû a tvorbû Ïivotního prostfiedí.

Kromû ostatních prostfiedkÛ tûlesné v˘chovy k dosáhnutí uveden˘ch schopností pfiispívají

i úpolové aktivity, které mají velkou hodnotu pfii pfiípravû sebeobrany a rozvíjení pohybov˘ch

a morálnû-volních vlastností a schopností studentÛ.

Specifické vzdûlávací cíle jsou zamûfieny na zdokonalování specifick˘ch dovedností ze

základní ‰koly, vytvofiení v˘konnostního základu osobní sebeobrany, prohloubení teoretick˘ch

poznatkÛ z teorie a didaktiky úpolov˘ch aktivit s moÏností jejich vyuÏití ve sportovní nebo

rekreaãní oblasti.

Velmi v˘znamné jsou specifické v˘chovné cíle, které prohlubují pocit osobní zodpovûd-

nosti za sebe, spoluÏáka, spoluobãana pfii fie‰ení stfietÛ, zlep‰ení psychické odolnosti pfii násled-

n˘ch kontaktních stfietech, pfii fie‰ení nepfiedvídan˘ch kontaktÛ, pádÛ a stavÛ v ‰oku. Kromû

toho také zdokonalování sebevûdomí a vyuÏití vlastních schopností na reálnou sebeobranu.

Na stfiední ‰kole pokraãujeme na základech úpolov˘ch aktivit získan˘ch na základní ‰ko-

le, které vytváfiejí stfiedo‰kolákÛv odrazov˘ mÛstek na osvojení a zdokonalení si dovedností

a návykÛ v sebeobranû a v jednotliv˘ch úpolov˘ch sportech. Je v˘hodné osvojovat si tyto ãin-

nosti po ãástech (stfiídáním jednotliv˘ch úpolov˘ch sportÛ s vyústûním nakonec do sebeobra-

ny). Doporuãuje se individuální pfiístup ke studentÛm, kter˘ je základem dosahování úspû‰nosti

nácviku u kaÏdého jedince. Nedochází tak k vytváfiení nezájmu jednotlivcÛ buì pro nezvlád-

nutí nebo pro nedostateãné zapojení studentÛ do nácviku a v˘cviku. Dochází i k tomu, Ïe nûkte-

ré studenty úpoly jako takové nezajímají a proto je potfieba vûnovat se takov˘m studentÛm ve

zv˘‰ené mífie, ãímÏ je získáme k zapojení se do plnûní dan˘ch úkolÛ. Proto studenty maximál-

nû aktivizujeme, tj. umoÏÀujeme kaÏdému samostatnû fie‰it urãené úkoly a bojové situace dále

tvofiivû rozvíjet.

Právû na heuristické expoziãní metody zde klademe nejvût‰í dÛraz, aby nabyté poznatky

byly Ïáky dostateãnû zvnitfinûny.

V tûlesném i psychickém a sociálním v˘voji studentÛ stfiedních ‰kol jiÏ lze vidût velké inter-

individuální rozdíly. Cviãení vÏdy volíme tak, abychom u studentÛ posílili pozitivní vlastnos-

ti a ukázali strategie, kter˘mi mohou vyrovnat pfiípadn˘ handicap.

Se zfietelem k pedagogick˘m cílÛm rozvíjíme pomocí úpolÛ smyslové vnímání, roz‰ifiuje-

me proÏitky pohybu a zku‰enost s prací s vlastním tûlem. V kontaktu s jedním, nebo více spo-

lucviãícími napomáháme objevovat a zlep‰ovat vzájemnou kooperaci.
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• znají a pouÏívají obecná pravidla slouÏící k ãestnému a bezpeãnému zápasení a bojová-

ní,

• umûjí pouÏít technickou a taktickou pfievahu nad soupefiem bez pÛsobení bolesti jeden

druhému,

• aplikují pravidla a taktiku boje na zemi v rÛzn˘ch odporov˘ch cviãeních,

• vyuÏívají vhodné strategie k dosaÏení vyrovnanosti sil v boji,

• dovedou zamezit zranûní pomocí pádové techniky, znají a vysvûtlí rozdíl mezi kontro-

lovanou pádovou technikou a nekontrolovan˘m pádem,

• znají dÛleÏitá bezpeãnostní opatfiení v prevenci násilí, znají základní problematiku fie‰e-

ní konfliktních situací a fyzického násilí.

Ve vzdûlávacím projektu Národní ‰kola (2004) je jako v˘bûrové uãivo uveden projekt kur-
zu sebeobrany, kter˘ vhodn˘m zpÛsobem propojuje znalosti tûlesné v˘chovy, obãanské v˘cho-

vy, ale i dal‰ích pfiedmûtÛ. Upraven˘ jej uvádíme jako vhodn˘ pfiíklad propojení uãiva ve ‰kol-

ních vzdûlávacích projektech ve vy‰‰ích roãnících, pfiípadnû na stfiední ‰kole.

Cílem pfiedmûtu je pfiipravit Ïáky na situace v Ïivotû, kdy mÛÏe dojít nebo skuteãnû do‰lo

k ohroÏení Ïivota, zdraví, ãi majetku (zájmu chránûnému zákonem). Dále pak:

• vybavit Ïáky poznatky, které jim umoÏní pfiedcházet, pfiípadnû fie‰it situace, které vedou

k ohroÏení Ïivota, zdraví nebo majetku, poskytnout jim potfiebné informace z oblasti

práva, psychologie, seznámit je se zákonn˘mi prostfiedky pouÏitelné k obranû,

• nacviãit fie‰ení vybran˘ch modelov˘ch situací, zejména s dÛrazem na prevenci,

• pfiehrát takové formy chování, které sniÏují riziko ohroÏení subjektu na co nejniÏ‰í míru

(verbální a nonverbální sebeobrana),

• nacviãit nûkteré pouÏitelné sebeobranné akce, pouÏití náhodn˘ch pfiedmûtÛ, pfiípadnû

povolen˘ch prostfiedkÛ osobní ochrany,

• posilovat postoj k osobní bezpeãnosti, vést Ïáky k uvûdomûní si vlastní odpovûdnosti

za svÛj majetek, za bezpeãnost své osoby i blízk˘ch,

• chápat roli policie, prokuratury, soudÛ jako institucí státních, jejichÏ smyslem je ochrá-

nit obãany pfied trestn˘mi ãiny,

• pomoci ÏákÛm nalézat reáln˘ vztah mezi moÏnostmi ochrany a obrany vlastními silami

a situacemi, kdy ho je povinen chránit stát prostfiednictvím k tomu zfiízen˘ch státních

institucí.

Obsah pfiedmûtu:

• obãan a stát, instituce na ochranu obãana,

• práva obãana bránícího sebe, spoluobãana, ãi majetek,

• pfiimûfiená ãi nepfiimûfiená obrana (nutná obrana a vyboãení z mezí nutné obrany),

• jak chránit svÛj majetek,

• jak se vyhnout situacím, kdy mÛÏe dojít k ohroÏení osoby,

• jak se chovat, aby se ohroÏení podafiilo odvrátit,

• jak se chovat, kdyÏ jiÏ ohroÏení osoby zabránit nelze,

• pouÏívání obrann˘ch technik (aplikace technik úpolÛ v sebeobranû, vyuÏití mechanic-

k˘ch, elektronick˘ch a chemick˘ch prostfiedkÛ),

• jak oznámit Policii, Ïe do‰lo k ohroÏení osoby, újmû na zdraví a dal‰í postup.
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ta v problémovém uãení by mûli mít motivaãní, podnûcující charakter tak, aby studenti poro-

zumûli nejen uãivu samotnému, ale i v˘znamu dÛleÏitosti látky. Uvádíme pfiíklady v˘bûru témat

(doplnûné a upravené podle Hessisches Kultusministerium, 2006).

Vnímat vlastní a protivníkovu sílu: hrát si se silou:

• Napfi. vych˘lit tûlo z rovnováhy v rÛzn˘ch polohách na základû principu „Akce a reak-

ce“, v rÛzn˘ch pozicích partnera odtlaãit nebo odtáhnout, „sumo“, „otáãení Ïelvy na kru-

n˘fi“.

• Proã je mÛj postoj (ne)stabilnûj‰í?

• Jak se ubránit silnûj‰ímu soupefii?

• Kdo je skuteãnû silnûj‰í?

Pfiimûfiené zacházení se silou:
• Také dívky mají sílu!

• Nûkdy ãlovûk pouÏívá pfiíli‰ mnoho síly!

• Jak vyhrát „bez boje“?

Zvedání, no‰ení a spou‰tûní Ïivého bfiemene:
• Jak svalové napûtí zvedaného ãlovûka ovlivÀuje pocit jeho lehkosti, ãi tíhy?

• Jak pomoci ãlovûku zvednout se ze zemû?

• Pohodlné no‰ení Ïivého bfiemene jednotlivci i skupinami.

Anticipované padání, kontrolované pády a navázání kontaktu s podloÏkou:

• Jak˘ rozdíl je mezi nekontrolovan˘m „zfiícením se“ a pádovou technikou?

• Rozdíly mezi nekontrolovan˘mi pády v bûÏném Ïivotû a pády ve sportu?

• Pády z rÛzn˘ch v˘chozích pozic.

• Poloha tûla ovlivÀuje umûní pádu a dopadu (dopfiedu, stranou, dozadu).

• Rozvíjet cit pro navázání kontaktu s podloÏkou.

• Charakter povrchu ovlivÀuje dopad.

• V̆ znam v˘‰ky pádu.

Základní principy sebeobrany:
• Jak zamezit vzniku konfliktní situace?

• Jak se cítí obûÈ a jak útoãník?

• Holky, braÀte se!

• Hranice mezi (fyzick˘m) Ïertováním, obtûÏováním a násilím.

• Ve dvou jsme silnûj‰í!

Îáci se uãí sami hodnotit svoji ãinnost i ãinnost spoluÏákÛ. Sebehodnocení i hodnocení
a kontrola osvojen˘ch základních specifick˘ch poznatkÛ je zamûfiena zejména na tyto vnûj‰í

projevy:

• vych˘lení soupefie v cviãení podle domluven˘ch pravidel,

• uplatnûní vhodné pádové techniky,

• fiízení a rozhodování úpolové hry, ãi soutûÏe,
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Základní specifické poznatky, které si Ïáci osvojují jsou:

• v˘znam úpolÛ jako celku, teorie pohybové ãinnosti ve vztahu k úpolÛm,

• sjednocující ãinitelé úpolÛ,

• zásady tvorby cviãení základních úpolÛ,

• pádová technika ve ztíÏen˘ch podmínkách,

• metodicko-organizaãní ãinnosti,

• vyuÏití úpolov˘ch cviãení v jin˘ch sportovních ãinnostech (zejména u dûvãat i pouÏití

úpolov˘ch prvkÛ v aerobních formách gymnastiky (Reguli, 2006)),

• vyuÏití úpolÛ v rekreaãnû-pohybov˘ch aktivitách (napfi. dobrodruÏn˘ch hrách),

• základní techniky úpolov˘ch sportÛ vzhledem k jejich aplikaci v sebeobranû,

• základní principy sebeobrany, její legálnost a morální odpovûdnost za své konání,

• schopnost pomoci druhému v krizov˘ch situacích v rámci platn˘ch pfiedpisÛ trestního

práva a spoleãensk˘ch pravidel,

• morální a volní vlastnosti akceptované v úpolov˘ch sportech,

• poznatky o bojov˘ch umûních, jejich celoÏivotnímu charakteru a funkcím.

Obsahem sportovní pfiípravy je systém tûlesn˘ch cviãení zamûfien˘ na rozvoj základních

a specifick˘ch pohybov˘ch schopností, technicko-taktick˘ch dovedností a ostatních sloÏek spor-

tovní pfiípravy jednotliv˘ch úpolÛ. Tûlesná cviãení jsou zamûfiená na v‰estrann˘ rozvoj Ïáka,

kter˘ musí tvofiit potfiebn˘ základ pro osvojení si technicko-taktick˘ch dovedností, osvojení

a zdokonalení taktiky vedení boje. Stabilní souãástí je i rozvoj poznatkÛ a vûdomostí, regene-

race sil, psychologická pfiíprava.

Pfii osvojování a zdokonalování základních sportovních úpolÛ a sebeobrany je potfiebné

vyuÏívat v plném rozsahu princip názornosti, pfiiãemÏ je potfiebná správná ukázka osvojované

úpolové techniky v rÛzném tempu, prostfiedí, zatíÏení apod. (vhodná je multimediální techni-

ka). Schopnosti studentÛ se snaÏíme, nejen pfii sloÏit˘ch technikách, analyzovat. Po anal˘ze stu-

dent dále pokraãuje v osvojování techniky po ãástech. Po osvojení je spojuje do celkÛ. Doko-

nalé osvojení technik úpolov˘ch aktivit vyÏaduje jejich zafiazení v pravideln˘ch intervalech do

úvodní ãásti hodiny, anebo vûnování této se problematice celou vyuãovací jednotku. V tomto

procesu je potfiebné studenty struãnû a v˘stiÏnû obeznámit i s historií ãínsk˘ch, japonsk˘ch

a dal‰ích bojov˘ch umûní a poukázat na jejich kladné stránky. Cel˘ proces je potfiebné vûnovat

se u studentÛ správnému d˘chání, ovlivÀovat jejich psychickou regulaci a relaxaci, správné

drÏení tûla a celkovou morálku. Nezapomínejme na správné hodnocení situace uãitelem, coÏ

vyÏadujeme i od studentÛ.

Pokrok pfii osvojování a zdokonalování úpolov˘ch aktivit není zaruãen mechanicky, ani

velkou snahou dlouhodobû opakovat jednotlivé úpolové techniky. Je potfiebné vyÏadovat maxi-

mální soustfiedûní a zamy‰lení se nad problematikou, kterou se student zab˘vá.

V celém tomto procesu se snaÏíme dosáhnout úplné aktivace studentÛ, coÏ má za následek

samostatné fie‰ení problému s dal‰ím vytváfiením návazn˘ch problémÛ. Pokud je uãitel odbor-

ník, má dobr˘ kontakt se studenty, mÛÏe od nich vyÏadovat uvûdomûlou kázeÀ a pofiádek. Umí

také identifikovat studijní úroveÀ studentÛ, správnû volí metodiku osvojování a zdokonalová-

ní podle zásad pfiimûfienosti, soustavnosti, trvanlivosti a vyÏaduje od studentÛ kromû teorie

i zodpovûdnou a souvislou praxi. Z metod vyuÏíváme ve zv˘‰ené mífie heuristické metody, kon-

trastní metody, fie‰ení modelov˘ch situací, metodu fie‰ení spoleãn˘ch projektÛ a podobnû. Téma-
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ního zájmu studentÛ o konkrétní sport. UmoÏÀuje to ekonomiãtûj‰í vyuÏití finanãních zdrojÛ

i roz‰ífiení a aktualizaci nabídky.

Úpolové aktivity jsou zahrnuty ve v‰ech formách tûlesné v˘chovy na vysok˘ch ‰kolách

buì jako souãást ostatních prostfiedkÛ, nebo jako v˘bûr jednotliv˘ch úpolov˘ch aktivit, nebo

jako pokraãování ve sportovní pfiípravû jednotliv˘ch úpolov˘ch aktivit.

V povinn˘ch i voliteln˘ch pfiedmûtech je na vysok˘ch ‰kolách ãasto akcentována sebeo-

brana. Mnozí studenti a studentky si vybírají jednotlivé úpolové sporty, pfiiãemÏ je ãasto moti-

vuje i vztah nûkter˘ch úpolov˘ch sportÛ k nesportovním vûdním disciplínám, napfiíklad filo-

sofii, psychologii, kulturologii a podobnû. Na Masarykovû univerzitû v Brnû, kde je celouni-

verzitní tûlesná v˘chova zabezpeãována Fakultou sportovních aktivit, jsou v nabídce povinn˘ch

pfiedmûtÛ tyto úpolové disciplíny: aikidó, capoeira, dÏúdó, karate, sebeobrana.

Na nûkter˘ch vysok˘ch ‰kolách jsou organizovány úpolové aktivity i prostfiednictvím v˘cvi-

kov˘ch kurzÛ. V̆ cvikové kurzy, zejména letní umoÏÀují plynulej‰í spojení cviãení úpolov˘ch

aktivit s dal‰ími sportovními aktivitami.

Specifick˘m zpÛsobem sportovních aktivit jsou na vysok˘ch ‰kolách sportovní kluby. Jde

ãasto i o spontánní aktivitu studentÛ, nebo uãitelÛ vysoké ‰koly. Mnohé oddíly se zab˘vají

i nekomerãním sportováním ve smyslu pohybové rekreace, bez zamûfiení na prezentaci na sou-

tûÏích. Naopak, âeskou asociací vysoko‰kolského sportu jsou ve spolupráci s vysok˘mi ‰ko-

lami pravidelnû organizovány âeské akademické hry, na kter˘ch se pfiátelsk˘ch soutûÏí úãast-

ní i neregistrovaní sportovci. Tradiãní zastoupení úpolov˘ch sportÛ na âesk˘ch akademick˘ch

hrách má dÏúdó, karate a ‰erm. V̆ jimeãnû jsou pofiádány i jiné soutûÏe, nebo sportovní setká-

ní, jako napfiíklad pofiádání semináfie aikidó na âesk˘ch akademick˘ch hrách v roce 2006 v Brnû.
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• vytvofiení variant cviãení základních úpolÛ,

• adekvátní vyuÏití úpolov˘ch ãinností v jin˘ch sportovních aktivitách v souladu s pravi-

dly,

• fie‰ení modelové konfliktní situace bez fyzického stfietu se soupefiem,

• aplikace vhodn˘ch úpolov˘ch technik k fie‰ení sebeobranné situace,

• zákonná a etická pomoc druhému v konfliktní situaci.

Po ukonãení vzdûlávaní Ïákynû a Ïáci:

• vnímají vlastní a protivníkovu sílu a s obûma pfiimûfienû experimentují,

• ve smluveném pfiátelském zápasení (hfie) zacházejí pfiimûfienû s tûmito silami,

• neodporují soupefii hrubou silou, vhodnû neutralizují útoãící sílu ‰ikovn˘m uhnutím,

• akceptují a dodrÏují smluvená pravidla a úkoly ve vzájemném fyzickém stfietu,

• mají smysl pro pravidla a jejich dodrÏování k ochranû partnera,

• kooperují ve skupinov˘ch cviãeních, nonverbálnû komunikují a sledují efektivní splnû-

ní spoleãného úkolu,

• vyuÏívají dovednosti získané v jiÏ nauãen˘ch úpolov˘ch cviãeních v nov˘ch cviãeních,

• u náhodn˘ch pádÛ pouÏívají nauãené pohybové vzorce pádov˘ch technik k zamezení

zranûní,

• chápou morální odpovûdnost za chování v konfliktních situacích, dovedou jim pfied-

cházet,

• mají zvnitfinûné právní a spoleãenské normy regulující nutnou obranu,

• plnû si uvûdomují rozdíl mezi realitou a umûleck˘m ztvárnûním bojov˘ch ãinností,

• znají a chápou zamûfiení bojov˘ch umûní a jejich vliv na celoÏivotní bio-psycho-socio-

spirituální rozvoj ãlovûka.

9.6 Úpoly ve vzdûlávacích projektech na vysok˘ch ‰kolách

Tûlesná v˘chova na vysok˘ch ‰kolách je cílevûdom˘ a ucelen˘ systém tûlov˘chovného vzdû-

lávání, kter˘ navazuje na ‰kolní tûlesnou v˘chovu niÏ‰ích stupÀÛ ‰kol. Kromû povinné, obli-

gatorní tûlesné v˘chovy jsou i dobrovolné organizaãní formy – fakultativní tûlesná v˘chova

a forma vysoko‰kolsk˘ch nebo univerzitních sportovních klubÛ.

Zcela odli‰ná situace je v oborech studijního programu tûlesná v˘chova a sport, uãitelsk˘ch

oborech a rezortních vysok˘ch ‰kolách (Univerzita obrany, Policejní akademie), kde jsou rÛz-

né sportovní aktivity souãástí oborové profilace absolventÛ.

Povinné pfiedmûty vedou na nûkter˘ch vysok˘ch ‰kolách k zisku kreditÛ zapoãitateln˘ch

do studia, na jin˘ch vysok˘ch ‰kolách povinná tûlesná v˘chova kredity není ohodnocována.

Zejména ekonomické dÛvody, ale i strategick˘ zámûr vede mnohé vysoké ‰koly k postup-

nému omezování povinné tûlesné v˘chovy. Podle v˘zkumu Jungera (2007) je to ve Slovenské

republice zejména ve spoleãenskovûdních oborech. Vysoké ‰koly a univerzity s technick˘m

zamûfiením ve vût‰í mífie ukládají povinnost absolvovat tûlesnou v˘chovu jako souãást studia.

Tûlesná v˘chova je organizována zpravidla samostatn˘mi organizaãními sloÏkami, které

v rámci fakulty, nebo celouniverzitnû zabezpeãují v˘uku tûlesné v˘chovy. Moderní trendy,

v zahraniãí bûÏné, se orientují spí‰ na sportovnû-manaÏerskou ãinnost tûchto organizaãních slo-

Ïek. Tûlov˘chovné aktivity jsou pak zabezpeãovány externími spolupracovníky podle aktuál-
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Závûr

Publikace pfiiná‰í v˘sledky v˘zkumu v oblasti teorie a didaktiky úpolÛ ve ‰kolní tûlesné

v˘chovû. Jsou zde shrnuty dílãí v˘sledky na‰i vûdeckov˘zkumné ãinnosti minul˘ch let ãásteã-

nû jiÏ publikované ve vûdeck˘ch a odborn˘ch ãasopisech a sbornících. Publikace v pfiehledné

a systematizované formû pfiiná‰í i dal‰í poznatky, zejména anal˘zu podmínek úpolÛ pro ‰kolní

vzdûlávání. PouÏíváme zde inovovanou systematiku úpolÛ, která upravuje a zpfiesÀuje termi-

nologii úpolÛ a zasazuje jednotlivé prostfiedky úpolÛ do ‰ir‰ího kontextu. Úpolové aktivity byly

souãástí fylogeneze lidstva a jsou pfiirozenou a neoddûlitelnou souãástí zdravého v˘voje a Ïivo-

ta kaÏdého ãlovûka. UpfiednostÀujeme humanistick˘ pfiístup k úpolov˘m cviãením. Úpoly chá-

peme jako komunikaãní prostfiedek s vysokou informaãní i edukativní hodnotou. V souladu

s ideálem antick˘m, humanistick˘m, ale i ideálem ãlovûka v bojov˘ch umûních nazíráme na

ãlovûka jako celostní, integrovanou bytost harmonickou nejenom samou k sobû ale i k ‰iroké-

mu sociálnímu a pfiírodnímu prostfiedí. K dosahování tohoto cíle má pfiispívat i ‰kolní tûlesná

v˘chova a úpolová cviãení, které v ní v kontextu s jin˘mi pohybov˘mi aktivitami vhodnû apli-

kujeme.

V̆ sledkem zkoumání je devátá kapitola Úpoly ve vzdûlávacích programech ve ‰kolní tûles-

né v˘chovû. Na rozdíl od star‰ích programÛ, které se omezili zejména na v˘ãet cviãení a pohy-

bov˘ch prostfiedkÛ, postupujeme ve smyslu souãasn˘ch trendÛ. DÛleÏité jsou zde cílové kate-

gorie. Prostfiedky úpolÛ slouÏí k zefektivnûní cesty ke zmûnám, které u ÏákÛ a ÏákyÀ nastanou

po ukonãení vzdûlávání na urãitém stupni ‰kolního vzdûlávání. Kromû kontroly a hodnocení

uãitelem tûlesné v˘chovy akcentujeme i sebekontrolu a sebehodnocení (a vzájemné hodnoce-

ní) Ïáky. Prostfiedky úpolÛ mají b˘t voleny tak, aby slouÏily nejenom k získání speciálních spor-

tovních dovedností, ale pfiedev‰ím k takov˘m dovednostem, které Ïáci vyuÏijí i v mimo‰kol-

ním Ïivotû. Velk˘ v˘znam mají nauãené pádové a sebeobranné dovednosti, které mohou zame-

zit vzniku i váÏn˘ch traumat dûtí a mládeÏe. Po dostateãném zvnitfinûní tûchto dovedností si je

Ïáci mohou udrÏet aÏ do dospûlosti.

Jsme pfiesvûdãeni, Ïe v˘sledky této publikace pomohou zkvalitnit tûlesnou v˘chovu na

v‰ech stupních ‰kolního vzdûlávání a tak pfiispûje ke zkvalitnûní Ïivota ÏákÛ a ÏákyÀ.
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