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Teorie a didaktika dpoli ve $kolni télesné vychové

Uvod

Vyznam a dileZitost kvalifikované vyuky Skoln{ télesné vychovy jsou nezpochybnitelné.
T&lesna vychova je soucasti obecného vzdglani. Zaky a studenty bychom méli vést k optimél-
nimu poznani vlastniho téla, zkoumani jeho moZnosti a limiti. Télesnd vychova vSak zasahu-
je jesté dal. Pomoci prostfedkil télesné vychovy ovliviiujeme a rozvijime osobnost Zdka, jeho
vztah k socidlnimu prostfedi. Kazd4 pohybovad aktivita plisobi na jedince specifickym zplso-
bem.

Upoly jsou vyjimecné svym kontaktnim zaméfenim. Cvic¢enci museji prostiednictvim dote-
ki komunikovat a kooperovat. Pfi vyuce tipoll ve Skolni té€lesné vychové prosazujeme huma-
nitni pfistup. Cilem této publikace je rozsifit teorii kinantropologie o nové poznatky z teorie
a didaktiky tpoli ve Skolni télesné vychové. Predpokldddme, Ze nové poznatky, které jsou zde
prezentovany, mohou byt uciteli télesné vychovy bezprostiedné pieneseny do $kol na jednotli-
vych stupnich vzdélavani.

V jednotlivych kapitoldch se zabyvame déjinami tpold, které jsou spole¢né s analyzou aktu-
alniho stavu vyuky tpoli vychodiskem pro dalsi kapitoly. Ve svétle souc¢asnych tipolovych rea-
lii urujeme misto a vyznam tpoll v systému Skolni télesné vychovy. Vychdzime z nejnovej-
Sich poznatkll a domdcich i zahrani¢nich progresivnich trenddl. V minulosti nebyla dostate¢né
feSena problematika determinantl didaktiky tpold, které se v publikaci vénujeme v dalsi kapi-
tole. V minulych letech jsme se vénovali vyzkumu a inovaci systematiky tpoli a klasifikaci
jednotlivych technickych prostfedkitl. Zde popisujeme vysledky aplikace inovované taxono-
mické systematiky tipolil do Skolni télesné vychovy. S ohledem na determinanty didaktiky tipo-
14 a prostiedky tpolt v poslednich kapitoldch predkldddme nové moZnosti pouZiti ipolovych
cviceni pro rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti. Uvddime nové a tfidime i tradi¢né pou-
Zivané zplsoby dynamizace upolovych cviceni. MoZnosti nicviku specifickych tpolovych
dovednosti jsou popsany v pedposledni kapitole. Nacvik je nutno oddélit od samotného vyko-
nu, ktery je cilovou kategorii. Posledni, zdv&re¢na ¢ast publikace uzavird problematiku teorie
a didaktiky tpolt ve Skolni télesné vychové. Je ndvrhem zatazovani tpolovych cviceni do $kol-
ni télesné vychovy na jednotlivych stupnich. Navrh vyhovuje poZadavkim kladenym na moder-
ni, prostupné a oteviené Skolni vzdélavaci programy.
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Teorie a didaktika dpoli ve $kolni télesné vychové

1 Z déjin upolu ve skolni TV

1.1 Pavod upolovych ¢&innosti a tpolového sportu

Pokud je zndmo, vSechny vyspélé starovekeé civilizace se vénovaly také sportu, jako zdmérné
¢innosti. Byly vyzdvihovany zejména ty druhy sportu, které zdiraziiovaly silu a moc, tedy i in-
nosti tipolového charakteru. Umélecké artefakty dokazuji existenci zdpasu a péstnich souboji
v Mezopotamii v obdobi okolo 27. — 26. stol. pt.n.1. Jsou to dva zapasnici vzajemné se drZici
za pas. Z 25. stoleti pfed naSim letopoctem se zachovaly egyptské reliéfy se zapasniky, na kte-
ré dohliZi tfeti osoba, pravdépodobné rozhodc¢i nebo trenér, coZ naznacuje fizené cviceni tipo-
lovych ¢innosti, jakousi vySsi formu organizovanosti. V egejské kultufe dokonce nosili zépas-
nici na hlavé pfilby, chranici ¢asteCné i tvar. Cviceni tipolovych aktivit bylo tedy doplnéno
pomtickami, které umoZiiovaly provadét techniky bez obav ze zranéni partnera (Sommer, 2003).

Ve starovékych civilizacich se upolové aktivity rychle institucionalizovaly a ritualizovaly.
UZ v Mezopotamii existovala napfiklad vSeobecnd brannd povinnost, kterd podléhala pfimo
vladci. Kazdy muZ tedy musel, chté nechté, v zjmu zvySeni nadéje na pieziti v piipadném kon-
fliktu, zvladnout na co nejvys$§i trovni techniku a taktiku boje s chladnymi zbranémi i beze
zbrani. Oproti tomu, mimo valku bylo fyzické nésili perzekuovano, coZ potvrzuji i zndmé Cham-
murapiho zdkony, ve kterych se uvadi i (in Klima, 1988, s. 194): ,,Pokud plnopriavny ob¢an
vypichnul oko ... anebo zlomil ud ... udefil dceru jiného plnopravného obc¢ana ... a dalsi.

Ve spolecnosti byli jednotlivei ovlddajici tipolové ¢innosti povazovéni za hrdiny, méli vys-
Si status. Spojeni nevyhnutelného praktického vyuziti ipolovych ¢innosti a jejich az mystické
hodnoty mélo za nésledek, Ze pfedevs§im vySsi spolecenské vrstvy casto povySovaly dpolové
dovednosti na soucdst vzdélani a dobrych mravi. Tak to bylo napfiklad ve sttedovéké Evropé
v podobé rytifskych septem probitates — sedm ctnosti (Perttka, 1980), nebo v Japonsku jako
bunbu rj6dd — jednota vojenského a kulturniho vzdélani (Winkelhoferova, 1999). Z ideologic-
kého hlediska Slo o sakralizaci boje a vojenského stavu. Bojové dovednosti ¢asto nebyly pou-
Zivany ve vojenské praxi, byly vyucovény jen jako neoddélitelnd soucast vzdélani (vétSinou
muzl).

Péstovani zdpasu a riznych bojovych her bylo v riznych kulturdch vysoce cenéno. Nejvi-
ce zdznamu ze starovéku existuje z helenistického obdobi. Vdécime za to filozoftim (Platon,
Aristoteles,...), historikim (Plutarchos, Filostratos, ...) a samozfejmé poetim (Sofoklés, Pin-
daros, Lukidnos, ...). Homérovy eposy poskytuji ¢asto detailni popis konkrétnich bojovych stie-
t, pouZitych bojovych technik, taktiky a podobné (Krawczuk, 1990). Zapas palé, box pygmé
a pozdéji i pankration (vSeboj, spojeni zdpasu a boxu) byly soucasti riznych i panhelénskych
her. Recké chépéni kalokagathie, jako spojeni t&lesné a duSevni krasy, bylo pfisné dodrzovano
a spoleCensky uzndvédno. Télesna sila, piipadné vitézstvi v soutéZi, bylo cenéno jen ve spojeni
s ostatnimi atributy kultury.

Antické chipéni télesnosti a duSevni krasy bylo inspiraci i pro pozd&jsi (po vice jak dvou
tisici letech) nastup humanizmu. Na starofeckych olympijskych hrach byly postupné zavede-
ny rizné upolové soutéZe, a to pomerné brzo v porovnani s jinymi disciplinami. To také uka-
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zuje na oblibu a vysokou vazZnost ipolovych disciplin. Nejdfive to byl zapas palé (od 18. olym-
piady v roce 708 pf. n. 1.), pozdéji box pygmé (23. hry, 688 pf. n. 1.) a nakonec vieboj pankra-
tion (na 33. hrach v roce 648 pf. n. 1.), spojeni zapasu a boxu. Zapas byl i soucasti pentatlonu,
pétiboje (od 18. her), kde mél pravdépodobné velkou vahu zejména u nerozhodnych soutézi ve
smyslu repasdze (Kyle, 1995). Zipasnici byli vysoce vyzdvihovani i kviili tomu, Ze jejich spe-
cializace soumérné posilovala t€lo, coZ se jinym specializacim mohlo vy¢itat, naptiklad sprin-
terim pfili§ silné nohy oproti ostatnim ¢astem t€la. Snad nezndmé&jsim diikazem je sousosi dvou
z4pasniku z 3. stoleti pt.n.1., kterého origindl je uloZen v galerii Uffizi ve Florencii (kopie z 18.
stoleti napt. v Louvru). Ne kazda soutéZ v ipolovych ¢innostech v§ak sméfovala ke krase a osla-
vé téla a ducha, jak napfiklad dokazuje zachovand socha Satyra z Elidy, vitéze 112. a 113. olym-
pijskych her v boxu (Sommer, 2003). Samoziejmé, existovaly civilizace, napiiklad Etruskové,
které tak nevyzdvihovaly duSevni krasu a vzdélani, ale mély zélibu v naturalisti¢téjSich zapa-
sech, pii kterych neziidka tekla krev a zfejmé dochézelo i k vaZnéjSim poSkozenim zdravi.
Podobné jako v jinych civilizacich, i kdyZ neméme vZdy dostatek priméarnich dikazi, se mize-
me domnivat, Ze i zde existovalo nékolik riznych druhti ipolovych disciplin (Sayenga, 1995).

Jak je zndmo, po zlatém véku olympijskych her nastal upadek. Souvisel s celkovym spo-
le¢enskym a mocenskym klimatem v Evrop& a Malé Azii. Jeden ze znaki dpadku starofecké-
ho sportu bylo postupné pronikéni profesionalizmu. Oddé€leni télesného a dusevniho ptineslo
moZnosti pro piisnou sportovni specializaci. Zdpasnici byli najimani z fad niZ§ich socidlnich
vrstev a za odménu soutéZili ve jménu svého najimatele. Ménilo se i obecenstvo, a tak jak byly
plivodni hry jen soucasti niboZenskych slavnosti (a pravdépodobné podle toho i navstévova-

-----

smyslu) mél sviij vrchol v fimskych gladidtorskych zapasech. I kdyZ z pohledu vykonnosti byly
pravdépodobné dosahovéany nejvyssi vykony, z pohledu sportu jako soucésti kulturnosti civili-
zace nemé€ly téméf Zddnou hodnotu.

Ideovymi piedchtdci gladiatorskych her byly Stvanice, venationes, kde proti sobg ,,bojo-
vala“ zvifata, nebo byla zabijena lidmi a souboje vilecnych zajatct, ktefi byli nuceni bojovat
navzéjem proti sobé. Kromé zvl4stniho druhu pobaveni divdkim piinaSely také pocit zadosti-
ucinéni ze vzajemného poniZeni nepfitele, vydaného jim na milost a nemilost, bojujiciho nyni
proti vlastnim spolubojovnikiim, neziidka s pokrevnimi vazbami. Se sportem a s tpoly mély
gladitorské hry spolecny jen télesny trénink. Ze zacatku v nich zépasili valecni zajatci, tre-
stanci a otroci, aZ pozdé&ji dobrovolnici za finan¢ni odménu.

Gladiatori maji sviij proté&jSek také v soucasnosti, kdy se jako komer¢né nejzaddanéjsi pora-
daji souboje s velmi omezenymi pravidly jako vale tudo, K1, inscenovany americky wrestling
a podobné. Zd4 se, Ze panem et circenses nabyva opét platnost.

V Evropé je dalS$im zajimavym obdobim obdobi rytifské vychovy. Rytifi, jako spolecenska
vrstva majetnych bojovnikt, byli pochopitelné vychovavéni také v bojovych dovednostech.
Antickych sedm svobodnych uméni (septem artes liberales) naSlo odraz v rytifském idedlu
sedmi ctnosti (septem probitates). Byly to:

* jizda na koni (equitare),

* plavéni (natare),

* lukostfelba (sagitare),

 zépas (caestibus), Serm (certare),

* lov (aucupari),

Teorie a didaktika dpoli ve $kolni télesné vychové

¢ Sach (scacis ludere),
e verSovani (versificare).

Pod jednotlivymi ndzvy si, pochopitelné, musime pfedstavit o néco $irsi kategorie, neZ maji
tyto vyrazy dnes. Naptiklad verSovani zahrnovalo nejen rétoriku (neslo doslovné o psani poe-
zie), ale také spoleCenskou etiketu a podobné. MiiZzeme vidét, Ze celé vzdélavani bylo u rytii
nasmérovano k vojenskému vycviku. Vyplyvd to z jejich socidlni alohy, kde bellatores (ti, kte-
i bojuji) stali na odli$né pricce spolecenského Zebiicku nez oratores (ti, ktefi se modli, ducho-
venstvo) a nakonec laboratores (ti, ktefi pracuji). Z hlediska apold je podstatné zejména to, Ze
ovladani riznych druht zbrani (kratkych a dlouhych mect, halapartny, kopi, dyky atd.) bylo
vzdy spojeno s uménim boje beze zbrang, riiznych zpiisobi zapasu (i péstniho). Upolové akti-
vity byly tedy v jejich riiznorodosti chapéany v jednoté (Olivova, 1979).

Prvni a nejCastéji psané metodiky o rytifské vychové se vénovaly technikdm jizdy na koni,
zapasu a Sermu. Pod pojmem zdpas je tieba si predstavit spiSe sebeobranu ve smyslu japon-
ského dzadZzucu, neZ dnes zndmy sport, zdpas ve volném a fecko-fimském stylu (Kratky, 1974).
Je zajimavé, a také pochopitelné, Ze podobné technické prostiedky vznikly nezavisle na sobé
na riznych mistech a v riznych ¢asech.

Postaveni tpoll v rytitské vychové struéné nacrtnul F. Seman (2003). Rytifska vychova
zacinala pfiblizn€ v sedmi letech, kdy se maly Slechtic dostal do sluzby k né€kterému rytifi, kte-
rému slouzil jako paZe a soucasné si osvojoval jednotlivé znalosti a pohybové dovednosti. Zpra-
vidla od ¢trnicti let se z pdZete stal pano$, ktery se aktivné zdacastiioval ndcviku bojovych akti-
vit, na turnajich pomédhal svému rytifi nosit zbroj a podobné. Pasovéni na rytife se obvykle usku-
te¢nilo ve dvacdtém prvnim roce Zivota bojovnika.

Urcitou praxi méli rytifi moZnost ziskavat na lovech a na rytitskych turnajich. Pivodné
bojovy charakter rytifskych turnaji v 15. az 16. stoleti vystiidal ¢asto fiktivni systém insceno-
vanych soubojii (razantn& po smrtelném trazu francouzského krale Henricha II. v r. 1559). Cas-
to se pouzivaly rizné rekvizity, turnaje mély divadelni nddech (podobné, jako se dnes prezen-
tuji skupiny historického Sermu). Kromé celkového tipadku spolecnosti, ¢ekajici na obdobi osvi-
censtvi, k tomu pfispél i vznik novych technologii vedeni valky (stielny prach, délostielectvo
a podobné), coZ pochopitelné znamenalo i zmény v rytifské télesné piipravé (State, 1953).

Imitace rytifskych turnaji existovaly i v mé§tanské a lidové kultufe, i kdyZ ve smyslu ora
et labora télovychovné aktivity nebyly forméalné piili§ podporovany. Kromé toho mnohé z her
mély upolovy charakter. NeSlo jen o prokdzani vEtsi Sikovnosti a prevahy nad ostatnimi, ale
také o nacvik ¢innosti nevyhnutelnych pro kazdodenni Zivot v rizném kiiZkovani, pretlaCent,
pretahovani a podobné. Cvi¢né zdpasy mély pravdépodobné relativné ustdlenou formu, tedy
jednoducha vzdy dodrzovand pravidla (Pertitka, 1980). Kromé toho lidova tvofivost sahala jes-
t€ déle. Rizné télesné aktivity s polovym charakterem se péstovaly v rliznych ¢astech svéta.
Na pocétku novovéku se v severskych zemich dokonce objevilo jakési Sermovani holi, brusli-
ce na led¢ (Sommer, 2003). Existuji zdznamy o pouZivéni Sermu jako soucasti lé¢ebné gym-
nastiky v Italii ve 14. stoleti. Upolové aktivity mély uz ve stiedovéku $irsi vyznam, neZ jen pro-
sty boj.
nejvice propracovén, neobeslo se to bez vyhrad. V 17. stoleti John Locke vyjadtil znané vy-
hrady vici Sermu, protoZe mladé lidi uvadi do spolecnosti rvacl a hraci. Naproti tomu velmi

9



Zdenko Reguli et. al.

kladng hodnotil zdpas bez zbrang (Olivova, 1979). Idedl rytitstvi a rytiiské t€lesné pripravy se
uchoval i pozdéji, v tzv. rytifskych akademiich (Skoly pro Slechtice v 17. — 18. stolet{) a také ve
filantropinech. Byly tam vybé&rové vyu€ovany predméty jako Serm a jizda na koni. V Schnep-
fenthalském filantropinu piisobil (v letech 1785-1839) Johann Christoph Friedrich Gutsmuts
(1759-1839), ktery ve svém systému inspirovaném starymi Reky vychézel z disciplin olympij-
ského pentatlonu: béh, skoky, hod diskem, hod oStépem a zédpas (viz obrazek na obélce). Roz-
déloval technické Cinnosti na odtlaceni a zatlaCeni soupere, zdvihnuti soupefe a strh soupefe,
jeho hozeni na zem (Bartik, 1999).

Turnerské hnuti v Némecku v 19. stoleti se orientovalo na spojeni cviceni a ideové pripra-
vy (Perttka et al., 1988). Byl tu zfejmy vztah mezi vlastenectvim, branné-vojenskou pfipravou
a gymnastickymi cvi¢enimi. Turnerské spisy a systém cviCeni Friedricha L. Jahna a Ernsta Eise-
lena pfimo ovlivnily vznik systematiky t&lesnych cviceni v Cechéch (nap. J. Malypetr, M. Tyr%)
a také na Slovensku (I. B. Zoch).

Ve Svédském sméru Peter H. Ling, inspirovany D4nem Nachtegallem, rozli§oval ¢tyfi dru-
hy gymnastiky a to vojenskou, pedagogickou, zdravotni a estetickou. Sdm se ve velké mife
zabyval vojenskou gymnastikou. Cviceni rozdélil na cvieni bez naradi (bez odporu anebo
s odporem spolucvicence) a cvieni na nafadi a s na¢inim. Po Lingové smrti se militarizovala
i télesna vychova ve vefejnych astavech a Skoldch, kde se ve vétsi mife zavedly jednoduché
cviky péchoty, cviteni s puSkou a Serm bodakem (Kosl — Kratky, 1985).

O rozvoj tpolt v télesné vychové se ve Francii zaslouZil Francesco Amoros. Jeho uéebni-
ce obsahuje popsand a vysvétlend zdkladni cviCeni, pochody, skoky, cviceni rovnovahy, pie-
konavani prekdzek, $plhani, noSeni, plavani, zapas, Serm, stelbu, tance, zpév a télesnou praci.
Upolové aktivity se zacaly ¢im dal vice propagovat jako cviCeni pro mladeZ. V roce 1815 Ser-
mifsky mistr T. de 1a Boéssiere ve své uebnici Sermu popisoval Serm a Sermifska cviceni ne
jako praktickou sebeobranu, ale vice jako rozvoj koordinace a pohybovych dovednosti déti
(Svinth, 2002).

Vzhledem k ostrovni povaze Briténie zde byl kladen mensi diraz na vojenskou vycho-
vu a brannost jako v té dobé v kontinentalni Evropé€. Britdnie se navzdory tomu stala rodi§t€ém
riznych sportl s ipolovou charakteristikou. Zndmé jsou zejména box a rugby. Je vSak potieb-
né podotknout, Ze box se uz od pocatkd svého vzniku produkoval jako komercni soubojové
predstaveni a to i souboje Zen (!). V 18. stol. v Britdnii zacal pomalu vytlacet uZ méné popu-
larni Sermitské souboje (Sommer, 2003). [ kdyZ jsou tradi¢ni sporty ve Velké Britdnii nahraze-
ny globdlnimi komer¢nimi sporty, v mnoha regionech se udrZely tradice poloprofesionalnich
z4pasi, napiiklad Cumberladsky a Westmorlandsky zdpas (Huggins, 2001). V Britanii se vSe-
obecné téSily oblibé takzvané blood sports, krvavé sporty — Stvanice zvitat, zvifeci zapasy
a podobng.

1.2 Upolové cinnosti na naSem uzemi

Ve slovanskych zemich mély tipolové ¢innosti, podobné jako vSude jinde na svété, tradici a neza-
stupitelné misto. KdyZ pfisli Slované na naSe uzemi neméli stdlé organizované vojsko a pfile-
Zitostné museli bojovat vSichni obyvatelé (Pertitka, 1980).

Jako v kazdé edukologické préci je mozné vzpomenout i Jana Amose Komenského. Komen-
sky propagoval harmonii téla a ducha. Télesna cvi¢eni povazoval za prospéSné a pro zdravy
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vyvin ¢lovéka nevyhnutelna (Berdychova, 1991). Upolova cviceni viak blize nerozebiral, i kdyz
v Orbis pictus jsou zndzornény i zdpas a Serm. Stejné jako v ostatnich kulturich, i u slovan-
skych nérodil existoval diametrdlni rozdil v ptistupu ke vzdélani (i télesnému) mezi §lechtou,
klérem a lidem. Zmény pfinesly zejména maridnské a josefinské reformy na konci 18. stoleti.
Upolové discipliny byly v riiznych ¢astech svéta, i u nds, systematicky vyucovany, ale do novo-
dobého chapani soutéZniho sportu se dostaly pozdé&ji jako rizné (i uméle vytvofené) sporty.
Upolové aktivity se tedy do jisté miry chdpaly odd&leng od zdbavy jako pifprava nebo &ést pri-
pravy na boj nebo jako nevyhnutelnd soucédst vzdélavani v ,,lepsi“ spolecnosti.

I kdyZ o systematickém a jednozna¢ném zatazeni tipolovych ¢innosti do télesnych cvice-
ni miizeme hovofit aZ v Sokolské soustavé, Sokol nebyl jedinou a ani prvni instituci, kde se
nacvicCovaly upolové aktivity. I v devatendctém stoleti pfetrvavaly pozistatky stfedovéké rytif-
ské vychovy.

Hodnoceni rozvoje polil na zakladé rozvoje soutéZniho sportu mize byt zavadéjici. Napfi-
klad Mezindrodni Sermifska federace (FIE) byla zaloZena az v roce 1913, pfitom Serm byl na
tzemi Cech soucdsti organizovanych t&lesnych aktivit nékolik stoleti predtim. UZ v roce 1659
byla zaloZena Kralovské Ceska zemsk4 stavovska Sermirna. Serm byl (vice, ¢ méné) v naplni
riznych télocvi¢nych spolkil. Jak bylo vzpomenuto, v roce 1862 miiZeme zaznamenat Sermo-
véani v Sokole, v roce 1886 byl zaloZen Cesky Sermiisky klub jako instituce specializovana
vylu¢né na Serm (Vincenc, 2002).

Na tzemi dneSniho Slovenska byl z hlediska tpolil a Sermu (ale i t€lesné vychovy jako
takové) duleZity rok 1842 a zaloZeni 1. Té€locvicného tstavu pro PreSovské kolegium. Vyuco-
vala se krasojizda, gymnastika, atletika, ale i Serm a kiizkovani. Prvni vefejnd instituce speci-
alizovand na Serm byla v roce 1844 Sermii'skd a télocvicnd Skola F. Martinenga (Grober, 1999).
V ucebnici Kratky ndvod k vyucovaniu telocviku hlavne pre Skoly nérodnie I. B. Zocha z r. 1873
se setkdvame jiZ s vice ¢i méné vypracovanymi osnovami vyucovani ipoll na Skoldch (Bartik,
1999).

V Cechach bylo v devatenactém stoleti zaloZeno vicero t€locvi¢nych astavi. V roce 1830
Hirschuv tstav v Praze, v roce 1843 Steffanyho (pozdéji Stegmayeriv), dale v roce 1845 Sege-
nitv a v roce 1848 Schmidtiiv-Malypetrv (Zacek, 1957).

Upoly a odvétvi spojena s tipoly byly chapany jako silové sporty. Jejich protagonisté byly
silovymi sportovci, téZkymi atlety. Z apolovych sportil se na konci 19. a za¢atku 20. stoleti do
popiedi dostal zapas (Grober, 2001). Zapas a vzpirani se piisné délilo (na zacatku 20. stol.) na
amatérsky a profesiondlni sport. Obdiv k t€lesné sile a krase podnitil prezentaci atlett a télovy-
chovnych aktivit jako vzpirdni a zapas, pfipadné box, na vefejnosti v cirkusovych arénach, diva-
dlech a restaura¢nich zafizenich. Nejlepsi atleti se z existen¢nich divodi vénovali profesio-
nélni prezentaci (je diskutabilni, zda to bylo vZdy na Skodu véci, jak tvrdi Pavlicek, 1953). Jed-
nim z mnohych prikladi je i fenomendlni Gustav FriStensky (Lacina — Prchal, 1970). Zapas byl
spojen i s prezentaci t€lesné sily a krésy v estetickém smyslu. Napfiklad v r. 1926 Slovensky
svaz tézké atletiky usporddal v Bratislavé soutéZ (muZzi) v ,.krdse svalové™ a ,krase télesné*.

Upoly se po vzniku Ceskoslovenské republiky (v roce 1918) na naSich tizemich systémo-
vé cvilily v Sokole, i v dalSich t€locvi¢nych jednotich. Zejména Gpolové sporty vSak procha-
zely prudkym vyvojem. Meznikem jisté bylo objeveni se dzidZucu, ¢i dzudo (také diky F. Smot-
lachovi ve VysokoSkolském sportu Praha). Vznikly dokonce prvni piirucky sebeobrany. Miko-
1a3ek v roce 1932 piedpokladal, Ze vétsina potencidlnich Citatell jeho knizky (kompildtu) uz
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ndzev dzudZucu slySela. Zijemci o jednotlivé tpoly nezfidka cvicivali spolecné a zajimali se
o viceré nebo tehdy vSechny dostupné discipliny. O rozvoj zpasu se na Slovensku zaslouZil
napiiklad i Samuel Lichtenfeld, zndmy také jako expert dZidZucu (jeho syn Imi Sde-Or (Lich-
tenfeld) pozdéji vytvofil sebeobranny systém krav maga (Sde-Or (Lichtenfeld) — Yanillov,
2003)).

Zapasnici a vzpéraci se organizovali v atletickych (soucasnou terminologii sportovnich),
piipadné t€Zkoatletickych klubech. V né€kterych odvétvich tato situace pfetrvdvala aZ do polo-
viny dvacatého stoleti. Naptiklad zapas se na Slovensku aZ do roku 1953 organizoval pod orga-
nizaci Zviz tazkej atletiky, resp. Tazkoatleticky odbor JTO Sokol.

Z4kon o branné vychové z 1. Cervence 1937 znamenal zvySenou podporu télesné vychove
a sportu, pozornost se soustiedila na tpoly. V Sokole byla brannost podporovéna i jako piipra-
va k moznému vojenskému konfliktu (Marek, 1983). Zaboj (1937) se v kontextu spoleCenskych
zmén a hrozby valky pfipojuje k proudu branné t€lesné vychovy a vyzdvihuje vyznam tpolil.
Na rozdil od sokolské soustavy, kde se nacviovalo strnulou, stylizovanou formou, smétuje
k aplikovanému vycviku, sméfujicimu k pfimému nelitostnému boji i do tplné pordzky jedno-
ho ze soupeil. Sebeobranu tedy klade jako cilovou kategorii.

Béhem druhé svétové valky bylo Ceskoslovensko rozdéleno a ¢innost spolecenskych orga-
nizaci potlatovina a centralizovana. Upoly, jak vyplyva z dobovych dokumentii, byly vice neZ
jiné sportovni odvétvi vyzdvihovany jako ndstroje totalitnich politik (Grober, 2001). Spjatost
soutéZnich upolovych sportti podporujicich agresivni jednéni rostl s propagovanou stitni ide-
ologii. Na Slovensku zaznamenalo naptiklad rohovéni (box) a zdpas vyrazny rozvoj od roku
1938 a dale béhem obdobi II. svétové valky. Po skoncéeni vélky nastal utlum (Peratka, 1980).
Podle Magina a Zriibka (1966) se prvni mistrovstvi Cech a Moravy v dzid6 uskutecnilo v roce
1940 béhem okupace.

Upolové sporty se i po vélce dostévaly do pravidelného programu rtiznych zdjmovych sku-
pin. Napiiklad publikace Mréacka (1947) Jiu-Jitsu: Sebeobrana vy$la jako Skautskd vycvikova
piirucka zapadoceské oblasti Jundka.

Socialisticky sport byl po druhé svétové valce vyrazné nasmérovan na prezentaci vysled-
ki jednotlivel na vrcholovych soutéZich na mezindrodnich podnicich, se snahou ukézat ales-
poti sportovni pfevahu socialistického tdbora. Upoly byly vyzdvihovany v komunistické ideo-
logii, protoZe upolové prostfedky se mohly stat prostiedky tfidniho boje. Brannost se kladla na
vrchol télesné vychovy. Rusti autofi uvadéji ipolové Cinnosti jako nejhodnotnéjsi prostiedek
télesné pripravy revolucionaii v Rusku na zac¢atku 20 stol. (State, 1953).

I dnes jsou tipoly opravnéné zatazeny do osnov télesné vychovy na stfednich a zakladnich
Skolach. V tomto sméru bylo i v poslednim obdobi provedeno nékolik vyzkumil potvrzujicich
pozitivni pisobeni tpold na Zdky (Durech, 1996, Bartik, 1996, 1999, 2000, Dorociak, 1996,
Adamcak, 2003 a dal$i). Mnohé vysoké Skoly (nejen pedagogické, kde je samozrfejmosti zara-
zeni tpoll) také organizuji v t€lesné vychové upolové predméty (Valachovic, 1996, Bauer, 1996,
Vrbka, 1996, Reguli — Machat, 2003 a podobné).

12

Teorie a didaktika dpoli ve $kolni télesné vychové

2 Soucasny stav vyuky upola:
vychodisko pro teorii a didaktiku apolil

Zatazovani apold do vzdélavaciho procesu je, jak je obecné znamo, Casto problematické. Upo-
ly s sebou nesou mytus tézZko vyucovatelného tématického celku. Pfedpokladali jsme, Ze to
miZe byt i zkreslenym pohledem na konkretizaci u¢iva do ucebnich osnov. I Rdmcovy vzdé-
lavaci program pro zdkladni vzdélavani (2003) jmenuje obsah tpold velmi nespecificky. Zaji-
mali jsme se o skute¢ny stav vyuky dpolll na vybranych zdkladnich $kol4ch v Jihomoravském
kraji. Domnivame se, Ze vysledky analyzy ziskanych dat budeme moci do jisté miry zobecnit
i pro celou Ceskou republiku.

2.1 Cil vyzkumu

Zjisténi kvantitativniho podilu a soucasnych trendil v zafazovani tpoll ve Skolni télesné vycho-
vé& (Skolnim sportu) na vybranych zdkladnich $kolach Jihomoravského kraje z pohledu jejich
24kl a uciteld.

2.2 Metodika

Vytvoreni dotaznikll pro Zaky

Vybér $kol v Jihomoravském kraji pro tcast v projektu
Navazani kontaktu se Skolami

Administrace dotaznikil ve vyuce

Statistické vyhodnoceni ziskanych dat

Interpretace vysledki

A e e

Pro naplnéni vyzkumného cile jsme vytvofili vyzkumny néstroj (dotaznik) ve dvou muta-
cich — pro z4ky a pro ucitele. Dotaznik pro zZdky obsahoval 21, dotaznik pro ucitele 27 otevie-
nych, polouzavienych a uzavienych otazek. Nékteré otazky, zejména tykajici se bezpecnosti
a trazovosti, byly pro oba dotazniky shodné.

2.3 Vysledky

2.3.1 Zaci

Otédzky 1. - 3. slouzily k ziskani dat o vybérovém souboru (viz. Tab. 1.).
V otazkach 4. — 10. jsme zjiStovali znalosti a zkuSenosti Zaka s tpoly z télovychovného proce-
su v pritbéhu devitileté Skolni dochdzky.

Z celkového poctu 1088 Zikd odpovédélo 879 (80,7 %), Ze nevi co jsou to tpoly. Pouze
209 zakt (20,3 %) vyjadtilo sviij ndzor na vyznam tohoto pojmu (obr. 1.). Z grafu jsou zfejmé
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typické odpovédi respondentil. Nejvyssi pocet ndzorl na tpoly byl spojen s protahovanim, stre-
¢inkem. Vysvétlujeme si to podobnosti slov tipoly a ipony (svalll), jak to vyjadril jeden ze zaku:
,»apoly = §lachy, ipoly = protahovaci cviceni“. Dalsi jednotlivé odpovédi byly podobné uve-
denym v grafu, nebo vysvétlovaly upoly zcela origindlné, napiiklad: ,,béhani po poli, cviceni
na soustfedéni, odreagovaci cviceni — béh pies pole, cviCeni v piirodé, fofry, hry do kterych se
zapojujeme télem, namahame svaly a pfemyslime o tom, néco, co se tykd rozcviceni, néco jako
opili draha, néco jako sklapovacky, néco na hrazdé€, néco na zpeviiovéni svalil, néco nepod-
statného, néco procvicovaciho, néco s kruhy a hrazdou, néco s iponama, néco se déla v poli,
néco tykajici se TV, néjaké tikoly, néjakej cvicebni néstroj, néjaky cviky, ktery se furt opaku-
jou, spartakidda, specidlni cvieni na néco, tklanéni do boku s naptéhlou rukou, tipal, upony =
svaly*.

Tab. 1. Vybérovy soubor — Zaci

Vybérovy soubor — Z4ci 9. tfid ZS

Pocet Skol 31
Respondenti celkem 1088
Dévcata 514
Chlapci 574
Primérny vék 14,7

Jiné odpovédi se viceméné pribliZovaly k definici apoli nebo k jedné z jejich ttid, napii-
klad: ,,box a jiné sporty na t€lo, cviCeni, pfi kterych mdm kontakt se soupefem, discipliny, ve
kterych jde o soupefeni dvou lidi, cvieni proti sobé, fyzicka pfiprava na situace, kdy je Cloveék
napaden, kontaktni cviCeni, vzdjemné prekondni sil, télesny kontakt, napt. fotbal, ptetlatova-
ni, uzite¢na véc, tyka se bojovych uméni®. Dalsi Zaci a Zdkyné jmenovali konkrétni ipolovy
sport.
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Obr. 1. Nazor zaki na vyznam pojmu dpoly
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S tpolovymi hrami se v TV setkalo 771 (71 %) Zakd, s pretahy 554 (51 %) zaka, pretlaky
648 (59 %) a s odpory 309 (28 %) z&ki. Padovou techniku se ucilo 107 (10 %) zaku. S bojo-
vymi uménimi, Gpolovymi sporty nebo sebeobranou ve $kolni TV nema zkuSenost 1016 (93 %)
7akl. Pouze 72 dotazanych (7%) uvedlo, Ze v TV cvicili néktery z tpolovych systém, nékte-
fi i vice (obr. 2.).

30 55
25 1 22
20 —
15 1

10 T 6 6
51| 3 3

0 . . . . —1 | |
dzudé kick box zapas zapas karate aikidd capoeira

Obr. 2. ZkuSenosti Zaki s ipolovymi sporty ve Skolni télesné vychové

Uvedend upolové cvi€eni Zaci hodnotili dichotomicky, volili mezi odpovédmi bavilo ¢i
nebavilo. Tabulka 2. souhrnné ukazuje atraktivitu tpolovych cviceni pro Ziky.

Tab. 2. Atraktivita dpolovych cviceni pro Zaky ve Skolni télesné vychové

Upolové cviteni Pozitivni hodnoceni ~ Negativni hodnoceni  Nevyjadrili se

pocet % pocet % pocet %
Upolové hry 553 50,8 161 14,8 374 34,4
Pretahy 272 25,0 130 11,9 686 63,1
Pretlaky 176 16,2 77 7,1 835 76,7
Odpory 178 16,4 89 8,2 821 75,5
Padova technika 104 9,6 51 4,7 933 85,8
Bojova uméni 30 2,8 21 1,9 1037 95,3
Sebeobrana 48 4.4 15 1,4 1025 94,2

Ve vétSing ptipadll Zaci nevyuZili moZnosti vyjadrit sviij ndzor na Gipolova cviceni. V uve-
denych odpovédich pfevazovalo u vSech kategorii upolil pozitivni hodnoceni nad negativnim.
V pozitivnich odpovédich Zici nejcastéji vypovidali, Ze tipolova cviceni byla zdbavna, legrac-
ni, zajimava a uzite¢na. Castym diivodem byla také moZnost pocitu vitézstvi pii fyzickém pie-
kondni partnera. Z negativnich reakci Zdkt pfevaZoval nazor, Ze tipolovd cviceni byla nudna,
trapn4, ¢i pro malé déti. Nékteti hodnotili cviceni negativné proto, Ze se jim nedafili nebo u nich
prohrdli. Negativni odpovédi nebyly odrazem obecného postoje ke cviceni, ¢i cviceni tpold.
Neékteti Zaci, ktef{ hodnotili negativné cviceni pripravnych tpolil se vyjadfovali kladné ke cvi-
¢eni tipolovych sportll nebo sebeobrany a opacné.

Dile jsme se 74k ptali, zda se s tpoly setkali také v mimoSkolni ¢innosti. Na tuto otazku
odpovédélo 392 (36 % ) dotazovanych kladné. Tito Zaci navstévuji oddily dpolovych sportl
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nebo se setkali s dpolovymi cvicenimi v rdmci sportovni piipravy v netipolovych sportech (volej- nindZucu 0 6 6
bal, rugby). V 69 ptipadech se jednalo o neorganizované preddvéani zkusenosti rodici nebo kama- savate 0 1 |
rady (obr. 3.). sebeobrana 6 8 14
60 musado 1 5 6
50 52 52 sambo 0 2 2
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0 % sumo 64 71 135
30 - Serm 11 3 14
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Obr 3. ZkuSenosti Zak s Gpoly v mimoskolni ¢innosti 800
700 H T
Na otézku, zda by se Zéci chtéli ipolovym cvi¢enim vénovat ve Skolni TV, odpovédélo 688 600 H
(63 %) ano, 400 (37 %) ne. 500 H
Dal8imi otdzkami jsme zjiStovali sportovni orientaci k. Celkem 641 zaki (59 %) nenav- 400 H
St&vuje zadny sportovni oddil, 447 (41 %) ano. Na druhé strang 437 (40 %) zaki projevilo zdjem 300 11 u
néjaky sportovni oddil navstévovat. 40 z té€chto Zaki by chtélo navstévovat oddil dpolového fgg 1] ] :I7
sportu. 0 NSNS [ I

Zjistovali jsme znalosti Zakl o tipolovych sportech. Ptali jsme se na bojovd uméni, ¢i spor-
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ty které znaji. AZ 93 % (1011) z dotazovanych Ziki zna alespoii jeden upolovy sport. V tabul- g S g 2 § S 3 ?g § = 2 % T8 588 8 é g £ g
ce 3. uvadime jednotlivé tipolové sporty s rozliSenim poctu divek a chlapct, kteii jej uvedli. =z = E 8 - g S = 3 £ ET 5 °
Graf na obr. 4. ptehledné zndzorfiuje souhrnné tidaje z predeslé tabulky. Jednotlivé tipolo- - © @
vé sporty jsou sefazeny sestupné podle poctu Ziki, kteii jej znaji. Vidime, Ze nejzndméjsi jsou Obr. 4. Bojova uméni zndm4 Zakim ZS
tradi¢néjsi sporty (karate, dZad6, box). Zajimava je i relativné vysokd pocetnost u sportl taek-
wondo (272), capoeira (178), sumé (135) a podobné. Alarmujici je, Ze az 41 % (447) zaki uvedlo, Ze byli n€kdy fyzicky napadeni. Z téchto Zakl
162 (36 %) utrpélo néjaka zranéni, ¢i Skodu na majetku.
Tab. 3. Upolové sporty (bojova uméni) znamé zakam 9. tiid ZS V dalsi otdzce jsme zjiStovali, zda v poslednim roce doslo u zaku k fyzickému padu. Ano
) odpovédeélo 729 zakh (67 %). Obr. 5. ukazuje vyskyt pada v rznych Cinnostech.
Upolovy sport divky chlapci celkem
aikidé 15 78 93 467
aikibud¢ 3 1 4
box 194 273 467 ]
dzadZucu 14 65 79 | 207 -
dzado 339 391 730 54
capoeira 84 94 178 . . |II_|I.1—8.|6|5|4|4|2|2
karate 348 404 152 sport doma prace  jiné  venku schody &kola zkoné  na ze ze
kick box 159 233 302 zahradé stromu  skaly
kung fu 149 230 379 Obr. 5. Pady zaku za posledni rok
muai thai 29 84 113
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Pfi padu se 365 Zakl (50 %) zranilo lehce (22 %), 162 stiedné téZce a 24 t€7ce (3 %). Jenom
168 Zaki (23 %) neutrpélo zranéni. To poukazuje na dileZitost Castéjsiho zafazovani ndcviku
padové techniky ve Skolni télesné vychové.

2.3.2 Interpretace vysledku

Upoly zaujimaji v t&lovychovném procesu na zékladnich $kol4ch své misto vedle ostatnich
sportil. Z4ci tato cviCeni piijimaji pfevazné kladné& a povaZuji je za zabavn4 a legracni. Piesto
80, 7 % zakl pojem Upoly vibec nezni. Na druhé strané se ukazuje, Ze Z4ci zdkladnich Skol
maji Cetné zkuSenosti s ipoly z mimoskolni ¢innosti jako jsou sportovni kluby nebo rodice ¢i
kamaradi. MlideZ reaguje na nové sportovni trendy a ma prehled o bojovych uméni a Gpolo-
vych sportech.

Vhodnost vyuky tipolil a pfedevsim padové techniky ve Skolni télesné vychové potvrzuje
také fakt, Ze v poslednim roce se 67 % dotizanych zZakl zranilo pAdem, pfevaZné pti sportova-
ni. Spole¢né s jinymi metodami prevence je potieba bojovat proti fyzickym ttokim, protoZe
az 41 % 74k jiz bylo nékdy napadeno.

2.3.3 Ucitelé
Otézky 1. - 3. slouzily k ziskani dat o vybérovém souboru (viz. tab. 4.).
Tab. 4. Vybérovy soubor — ucitelé

Vyb&rovy soubor — uditelé na 2. stupni ZS

Pocet $kol 29
Respondenti celkem 52
Zeny 24
Muzi 28
Primérny veék 41,6

Primérna délka pedagog. praxe 16,8

Otézky 4. - 5. zjiStovaly velikost obce a $koly, ve které ucitelé vyucuji. Z celkového poctu
52 respondentll vyucovalo 42 (80,8 %) ucitell v obci s poctem obyvatel nad 50 000, 8 (15,4 %)
ucitell v obci s poctem 20 000 — 50 000 obyvatel, 2 (3,8 %) ucitelé v obci o velikosti do 5000
obyvatel. Pocet tfid primérné $koly ve vSech ro¢nicich byl 21, primérny pocet Zaka 480.

Otézka 6. zjistovala, ve kterych ro¢nicich na 2. stupni ZS ucitelé vyucuji. Z odpovédi vyply-
v4, Ze vétSina ucitell vyucuje ve vice rocnicich. Z celkového poctu 52 dotdzanych 47 (90,4 %)
uvedlo, Ze vyucuji v 9. a 8. roCniku, 44 (84,6 %) v 7. ro¢niku, 43 (82,7 %) v 6. ro¢niku a 9 (17,3
%) v 5. ro¢niku.

Otazky 7. — 12. se tykaly prostorovych a materidlnich podminek, ve kterych je realizova-
na vyuka télesné vychovy na zakladnich Skolach. Z odpovédi na otdzky 7. — 9. vyplyva, Ze
vSechny Skoly zarazené do prizkumu maji k dispozici télocviénu. Celkem 43 (82,7 %) res-
pondentl vypovédélo, Ze v t€locvicné obvykle cvici soucasné Zéci z 1 — 2 tiid a pocet zaku je
optimélni. Z dotdzanych ucitelii vS§ak 9 (17,3 %) uvedlo, Ze v t€locvicné nardz cvici az 3 t¥idy
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a poCet Zaku je prili§ vysoky. Béhem $kolniho roku jsou pfiblizné 2/3 t€lesné vychovy realizo-
vany v télocvi¢né a 1/3 na Skolnim hfiSti. Velmi maly podil vyuky télesné vychovy pfipada
v nékterych Skol4ch na $kolni chodbu, tfidu pfipadné bazén.

Zajimalo nés také, zda ma Skola vhodny povrch pro vyuku upoli. Na otdzku 10. odpové-
délo 36 (69,2 %) uciteld, Ze stav je dostacujici. Z toho 32 ma k dispozici dostate¢ny pocet gym-
nastickych Zinének, 4 maji k dispozici specidlni povrch pro vyuku apoli tatami. 15 (28,8 %)
ucitell oznacilo stav jako nedostaCujici, 1 neodpovédéla.

V otédzce 11. jsme se vyucujicich ptali na jejich hodnoceni prostorového zabezpeceni vyu-
ky. Celkem 32 (61,5 %) ucitelti hodnotilo stav jako dostaCujici, 20 (38,5 %) jej oznacilo za nedo-
stacujici. Obr. 6. ukazuje nejcasté]si nedostatky, které ucitelé uvedli.

mald télocvicna neodpovidajici  nadmérny  nedostatecné  chybéjici hristé mala $patné naradi nizké
a ostatni hristé pocet zaku prostory hristé prili§ daleko  gymnasticka pro stropy
prostory pro TV pro atletiku télocviéna gymnastiku

Obr. 6. Nedostatky v prostorovém zabezpeceni TV na ZS

Odpovédi na otdzku 12. ucitelé hodnotili materidlni vybaveni pro vyuku TV. AZ 45 (86,5
%) ucitell je spokojeno s vybavenim pro vyuku, 5 (9,6 %) vyucujicich spokojeno neni, 2 neod-
povédéli. Nekteti z uciteld nedostatky bliZe specifikovali: nedostatek naradi pro gymnastiku,
chybéjici nacini, mice, jeden z uciteli uvedl, Ze mu schazi posilovna.

Cilem priizkumu bylo také zjistit, jaké znalosti maji vyucujici o tipolech. V otdzce 13. jsme
proto ucitele pozadali, aby vlastnimi slovy definovali dpoly. Z otevienosti otazky logicky vyply-
vé znacnd rozmanitost odpovédi. Podle shodnych znakd miZzeme vypovédi ucitelit rozdélit do
nékolika skupin a sefadit je podle poCetnosti.

Nejvice respondentl (n = 18) definovalo tpoly vyjmenovanim nebo popisem konkrétnich
cviceni: ,,pretahy; pfetlaky; odpory; tpolové hry; zdklady sebeobrany; pady; dZzado; zapasova
cviceni; sporty, které se vénuji bojovym uménim a sebeobrang; priipravna cviceni k zdpasu
a bojovym sportiim; zapas a bojové sporty; sebeobrana; zdpasové hry s pfesné¢ vymezenymi
pravidly; kopy, tdery; cviceni a hry vyuZivajici prvky nékterych bojovych uméni, nékteré spe-
cidlni techniky; sporty, pfi kterych se pracuje s pikami; pretah lanem dvou skupin; vytlacova-
ni ze Zinénky; upolové hry — sumo aj.”

Druhy nejcastéjsi ndzor (n = 12) na tpoly je ten, Ze se jednd o cvi¢eni zaméfend na preko-
néni soupefe: ,,snaha ptemoci soupete; ptimé stietnuti s protivnikem, kdy usilujeme o preko-
néani jeho odporu nebo pfemoZeni; cviCeni pii nichZ dochazi k cilenému piekondni protivnika
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vlastni silou ¢i vychylenim jeho téla za pomoci energie své ¢i protivnika; cviceni nebo hry pfi
kterych ptekondva cvicenec odpor druhého cvience; cviceni pfi kterych dochézi k pfimému
fyzickému kontaktu se soupefem a k jeho prekondni se pouZiva napft. pretlakd, pretaht; cvice-
ni pfi kterych cvicenec prekondva silu (odpor) druhého cvicence; cviceni pii kterych dochazi
ke vzdjemnému kontaktu protivnikil a usiluje se o prekondni protivnikova odporu a jeho pre-
moZeni; cviCeni pfi kterych se usiluje o pfekonani soupefe; soupefi jsou ve vzijemném kon-
taktu; cviCeni nebo hry pii kterych piekondva cvi¢enec odpor druhého cvicence.

Tteti skupinu uditeltl (n = 11) tvofi ti, kteti povazuji apoly pfevazné za silova cviCeni: ,,silo-
vé sporty; realizuji se pfetahy, pietlaky; vyuZiva se predevsim sily; vyuZiti sily a vzéjemného
kontaktu; silové aktivita; cvi¢eni zaméfené na pietahy a pfetlaky; silova cviceni a hry; zépas
dvou protivnikil dle stanovenych pravidel s cilem silou, technikou, hbitosti porazit soupefe;
silové cviceni; silové sporty; prekondvani odporu soupefe svou obratnosti a taktikou; télesné
cviceni silového a bojového charakteru; prekondvani soupefe; cviky sily, obratnosti.*

Ctvrté skupina respondentti (n = 7) povaZuje za hlavni rozpoznavaci znak tpolt fyzicky
kontakt cvi¢enci: ,,cvieni pfi kterém dochdzi ke kontaktu se soupefem, protivnikem; kontakt
s uto¢nikem; reakce na utok; kontaktni sportovni discipliny; sporty vyuZivajici sily, vzdjemné-
ho kontaktu; kontaktni, sportovni discipliny; kontaktni sporty; zabyvajici se urCitym druhem
boje za urcitych podminek a pravidel.

Nésledujici ndzory na tpoly (n = 3) nemaji jednotny charakter, nelze je nikam zafadit: ,,cvi-
¢eni dvou a vice Zakl spolu; sebeobrana a jind cviceni, kde je uplatnéna nejen sila ale i chyt-
rost; sportovni ¢innost rozvijejici obratnost, sebevédomi; méfeni sil; propojeni s mySlenim mezi
protivniky.“ Celkem 6 respondentl na otdzku neodpovédelo, 1 nevi.

Jednou z hlavnich ¢asti dotazniku byla otdzka 14. Ptali jsme se ucitell, zda a ktera tipolo-
vé cviCeni zatazuji do hodin TV. Celkem 43 (82,7 %) odpovédé€lo, Ze upoly vyuZivaji, 7 (13,5 %)
nikoliv, 2 respondenti neodpovédeli. UCitelé v hodindch TV preferuji predevsim zakladni tpo-
ly — pfetahy a pretlaky, Casto vyuZivaji upolové hry. Méné Casto zatfazuji nacvik padové tech-
niky a ipolové odpory. Jen velmi méalo uciteld pouZiva v hodinich TV prvky tpolovych spor-
th nebo sebeobrany. Prehledné tyto skute¢nosti ukazuje obr. 7.

pretahy pretlaky Upolové hry padova odpory prvky sebeobrana
technika Upolovych
sportl

Obr. 7. Vyuzivani dpola uditeli v hodinach TV

Otézkou 15. jsme zjistovali drovei a rozsah vzdélani ucitell v tipolech. Celkem 41 ucite-
14 (78,8 %) absolvovalo béhem svého vysokoSkolského studia vyuku tpold. Ve 36 piipadech
se jednalo o cviceni, 5 uciteld mélo o dpolech navic teoretické prednasky. V dalSich 5 pfipa-
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dech byla tipolova ptiprava ucitell realizovéna v rdmci branného kurzu, 3 ucitelé absolvovali
odborné Skoleni. Zcela bez vzdélani v tpolech bylo 9 (17,3 %) uditell, 2 neodpovédéli. Tyto
data prehledné ukazuje obr. 8.
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cviceni prednasky branny kurz Skoleni

Obr. 8. Vysokoskolské vzdélani uciteltt TV v tipolech

V otazce 16. jsme se uciteli ptali, zda absolvovali néjaky druh vzdélani v tipolech po dokon-
¢eni svého studia na vysoké Skole. V 49 pripadech (94,2 %) odpovédéli ucitelé Ze nikoliv. Pou-
ze jeden muZ a jedna Zena odpovedéli ano. V obou piipadech se jednalo o sportovni klubovou
¢innost, ucitelka navic absolvovala $kolen{ trenéra.

Otazkou 17. jsme se uliteld TV dotazovali, zda a z jakého diivodu je podle jejich nizoru
vhodné zatazovat ipolovych cviceni do hodin télesné vychové. Az 44 (84,6 %) vyulujicich
uvedlo, Ze tipolova cvieni je vhodné zatazovat do hodin TV. Pouze 4 (7,7 %) to nepovazuji za
vhodné. Na otdzku neodpovédéli 4 respondenti. Sviij ndzor opodstatiiovali ucitelé rizné.

Nejvétsi pocet odpovédi (n = 14) objasiioval vyznam upolit v TV jejich vlivem na rozvoj
motorickych schopnosti, dovednosti a psychickych vlastnosti: ,,rozviji obratnost; zpestfuji hodi-
ny; rozviji silové schopnosti; rozviji silu, koordinaci pohybu, obratnost, mySleni; ptibyva zaku,
kteti neudélaji kotoul; rozviji silu, koordinaci, rychlost reakce; neni zapotfebi specidlniho zafi-
zeni; procvicuji reakci, obratnost, postfeh a pAdovou techniku; rozviji koncentraci, silu; rozvoj
obratnosti, sily, sebekontroly, soutéZivosti; rozviji pohyblivost a zdatnost; rozviji obratnost,
mrStnost; pfedchdzi zranénim; posiluji rovnovéhu, fair play; rozviji obratnost, silu, koordina-
ci; rozviji motorické schopnosti; cvient sily, rovnovahy, koordinace a hlavné spolupréce — vza-
jemny respekt cviéencl.*

Druhym nejcastéj$im ndzorem (n = 13) ucitelli na vyznam tpoll ve Skolni télesné vycho-
vé je jejich utilitarni vyuZiti v sebeobrané: ,,ipoly mohou pomoci v krizové situaci; vyznam pro
sebeobranu a prfekondvani bolesti a strachu z padi a tder(; pAdova technika; uci sebekizen
a ovladat svoji silu; sebeovladdéni, koordinace; pouzitelné v praktickém Zivoté; forma posilo-
véni; zkuSenosti s nezddoucim kontaktem; vyuZiti zkuSenosti s pady; jednd se o méfeni sil, je
nutné odhadnout protivnika; pro divky vhodné pro sebeobranu, zkuSenosti s nezZddoucim kon-
taktem; vyuZiti zkuSenosti s pady; vyuZitelné v béZném Zivoté.“

Dale vyjadtilo nékolik uciteltl (n = 6) ndzor, Ze Gpoly je vhodné zatazovat do Skolni TV
kvili v8estrannému rozvoji déti: ,,t€lesnd vychova ma byt vSestranng; je nutny viestranny roz-
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voj; tpoly zajistuji vSeobecnou fyzickou kondici; rozviji vie potfebné pro dalsi sportovni ¢in-
nosti; Zaci, poznaji vice pohybu i sportil, které ipoly pouZivaji; zpestieni vyuky; uci posuzovat
moZnosti, ovlddani svého téla.*

Jako jeden z divodt uvadéli néktefi ucitelé (n = 3) fakt, Ze apolova cviceni jsou pro Zaky
atraktivni formou pohybu: ,.atraktivni aktivita pro Zaky; apoly jsou pro Zaky nové; zjisti svoji
silu, reakci; zajimavé predevSim pro chlapce svym bojovym charakterem a soutéZivosti.*

Negativni ndzory na vyuZivani dpolii v TV (n = 6) byly tyto: ,,ipoly neumim a proto je
nepouzivdm — mam strach ze zranéni; nemame dostatecné vybaveni pro bezpecné cviceni; vice
zranéni; zpestfeni, otuZeni, ale u nékterych tfid nelze — Zici neberou ohled; divky jsou jemnd
stvoteni nebo naopak velmi téZké; tipoly neovlddam natolik, abych je mohla intenzivnéji zafa-
dit do TV.*

V souvislosti s tipoly se ¢asto v odborné i laické vefejnosti mluvi o riziku zranéni. Upoly
s sebou nesou mytus nebezpecnych cviceni. Zajimal nis ndzor uciteld i na tuto skutecnost. AZ
41 dotazanych (78,8 %) uvedlo, Ze podle jejich ndzoru je riziko zranéni pfi cviceni tpoll stej-
né jako pti ostatnich sportech. Vys§i riziko zranéni hrozi pfi cviceni apolt podle 9 (17,3 %)
dotazanych, 2 ucitelé neodpoveédéli.

Otazka 19. znéla, jaké psychické vlastnosti podle Vés tipoly rozvijeji? Respondenti méli
jak na vybér z uvedenych moZnosti, tak mohli i voln& vpisovat dalsi. Nazory ucitelti ukazuje
obr. 9.
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Obr. 9. Rozvoj psychickych vlastnosti prostfednictvim tipoli podle uciteld TV

V otazce 20. jsme se ucitelil tdzali na jejich zajem o dalsi vzdélavani v tpolech pro svou
pedagogickou praxi prostiednictvim odborného skoleni. Celkem 30 (57,7 %) dot4zanych uved-
lo, Ze by méli z4jem absolvovat Skoleni upoli, 22 (42,3 %) uiteld z4jem neprojevilo.

V otdzce 21. jsme se uciteld dotazovali, zda si mysli, Ze by Gpolova cviceni zaujala jejich
74ky. Z celkem 52 ucitelti odpovédélo 47 (90,4 %) Ze ano. Pouze 3 (5,8 %) ucitelé uvedli, Ze
nikoliv, 2 neodpovédéli. Sviij ndzor zdivodiiovali respondenti rtizné, casto podle svych vlast-
nich ptimych zkuSenosti.

Nekteii ucitelé (n = 4) pfisuzovali tpolim efekt novosti: ,,nové, zajimavé; hlavné chlapce,
Casteéné divky; nové véci vZdy Zaky zaujmou; novinka; je to uplné jiny druh sportu.” Stejny
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pocet nazorll (n = 4) poukazoval na atraktivitu sebeobrannych cviceni: ,,nékterd dévcata by zau-
jala sebeobrana; upoly ano — s poukdzanim na vyuZiti v praxi (napf. sebeobrana); vyuZiti v Zivo-
t¢ — sebeobrana; je nutné pouzivat nové véci ke zkvalitnéni vyuky.“ Neékteri ucitelé (n = 3) se
domnivaji, Ze upolova cviceni jsou atraktivni pfedev§im pro chlapce: ,,uvolnéni pro chlapce;
predevsim chlapci potiebuji obcas néco podobného zkusit; hochy by cviceni zaujala, divky ne.*
Dalsi z ndzort (n = 2) se tykal vhodnosti vyuZiti fizené konfrontace: ,,moZnost fizené konfron-
tace sily; oZiveni vyuky; praktické vyuZiti; dochdzi k pfimému kontaktu a k vzajemné kon-
frontaci sily a mrStnosti.* Ddle se objevili rizné nézory, které nelze zatradit do vétsiho celku
(n=6): ,,rozsifeni obzoru poznani; tipolové hry vybiji agresivitu; déti ipoly bavi, chtéji se pro-
sadit; zajimaji je rzné sporty; zaleZi na véku Z4kd; je to aktivita, kterd neni moc znama; d4 se
z nich vyuzit mnoho soutéZivych prvka.*

Jak bylo jiz uvedeno, 3 vyucujici vyjadfili ndzor, Ze by tpolova cvifeni Zdky nezaujala.
Tento ndzor vychdzi z jejich praktické zkuSenosti: ,,divky zdjem neprojevily, TV u¢im rozma-
nité, ¢asto podle préani divek, o Gpoly nikdy zdjem neprojevily, maji ve Skole moZnost navsté-
vovat dzudo, ale této moZnosti nevyuzivaji.”

Zajimalo nés také, do jaké miry se ucitelé zdkladnich Skol orientuji v oblasti ipolovych
sportll a bojovych uméni. V otdzce 22. jsme se proto zeptali, kterd bojovd uméni a ipolové spor-
ty vyucujici znaji. Vysledky ukazuje obr. 10.
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Obr. 10. Upolové sporty a bojova uméni znama uéiteliim TV na ZS

V otdzce 23. méli ucitelé moZznost vyjadrit sviij osobni vztah k dpoltim. Celkem 17 res-
pondenti ozna¢ilo sviij postoj k tipoliim jako kladny a aktivni. Upolova cviteni povaZuji za
atraktivni pohybovou aktivitu, vhodnou obzvlasté pro dospivajici a jako vyborné dopliiujici uci-
vo TV na zékladni $kole. Dva z ucitelli se v minulosti vénovali karate, jedna ucitelka je byva-
lou mistryni CR v dzid6 a dodnes aktivni trenérkou. Jako neutralni, primérny nebo zadny ozna-
¢ilo sviij vztah k dpoltim 15 vyucujicich. Celkem 7 respondentti uvedlo, Ze jejich vztah k Gpo-
ltm je nevyhranény, ale nezavrhuji je: ,,0jedinélé setkdni; okrajovy, cvicil jsem 3 roky karate;
spiSe z doslechu a od vidéni; nezavrhuji je; bez zkuSenosti, partner chodi do karate; vlazny —
jsem stard; setkdvam se s nimi ojedinéle.” Jako spiSe negativni oznacili svilj postoj k Gpolim
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4 ucitelé, presto prizndvaji jejich Castecné kvality: ,,nemdm rada ndsili i kdyZ kazdy by se mél
umét bréanit; negativni, kromé tai ¢chi; neméam rad fyzicky kontakt; ne pfimo viely.” Celkem
9 respondenti neodpovédélo.

Stejné jako zaka tak i uciteldl jsme se v otdzkach 24. a 25. ptali, zda byli nékdy fyzicky
napadeni a jestli doslo v téchto piipadech k jejich zranéni. Ano odpovédélo 16 (30,8 %) dota-
zanych, ne 34 (65,4 %), 2 neodpovédéli vitbec. Ve 4 ptipadech napadeni doslo ke zranéni, ve
dvou pfipadech nespecifikovaného stupné, ve dvou pfipadech k lehkym zranénim.

Posledni otdzka 26. a 27. se tykaly vyskytu padi a urazovosti. Z celkového poctu 52 uci-
teld uvedlo 29 (55,8 %) Ze v poslednim roce ani jednou neupadli, u 22 (42,3 %) doslo k padu.
Z toho k 19 padim doslo pfi sportu, k 1 v prici a ke 3 na ulici. Pfi téchto padech se zranilo
8 osob a doslo k 5 lehkym a 4 stfedn€ t€Zkym zranénim.

2.3.4 Interpretace vysledku

Upolové cviceni napliiuji cile t&lesné vychovy na zdkladnich $kolach stejnou mérou jako ostat-
ni pohybové aktivity. Vice jak 82 % ucitelil zatazuje Gpoly do hodin TV a povaZuje je za vhod-
né cviceni pro rozvoj motorickych schopnosti, psychickych vlastnosti a pro sebeobranu. Pre-
feruji predevsim zdkladni dpoly a tipolové hry. Na druhé strané vyuka padové technik, apolo-
vych sportd a sebeobrany je Casto zanedbdvana. Jako diivod pro tento stav uvadéji ucitelé
predevs§im svou nizkou kvalifikaci pro vyuku tipolovych systémd, prestoZe vice jak 78 % z nich
absolvovalo béhem svého vysokoSkolského studia vyuku tpoli. To potvrzuje i ni$ ndzor, Ze
vyuku upolovych sportl v piipravé budoucich ucitelil je tfeba posilit.
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3 Misto a vyznam upoli v systému
Skolni télesné vychovy

3.1 Upoly ve skolnim vzdélavani

Skolni t&lesna vychova md nezastupitelné misto ve vychovné vzdélavacim systému piedeviim
dnes, kdy roste pohybova inaktivita. V obdobi vyvoje déti a mlddeZe dochdzi k vyznamnym
zméndm v ndrocich na jejich pohybovou aktivitu vzhledem na zhorSovani se jejich zdravotni-
ho stavu a akcelerovangjsi psychosomaticky vyvoj.

Pro udrZovéni zdravi Skolni populace je potfebné zvysit jeji energeticky vydej tak, aby
v pfevazujicim poctu dni nebyl niZsi jak 11 kcal kg na den a aby jejich denni pohybova aktivi-
ta presahovala 80 min v pfevazném poctu dni v tydnu. Je tfeba dbét na to, aby organizovana
pohybova aktivita, jako nezastupitelnd soucdst celkové pohybové aktivity, byla pro tuto popu-
laci realizovana nejméné tfikrédt v tydnu v celkovém rozsahu minimalné 90 min. (Fromel, 1998).
Zabezpecenim uvedenych kritérif se zabyva Skolni t€lesnd vychova, o coZ se pricitiuji i studenti
pedagogickych a sportovnich fakult — budouci ucitelé télesné vychovy. Tito absolventi béhem
studia ziskali zdklady ze vSech zakladnich sportovnich a t€lovychovnych odvétvi, tedy i z dpo-
10.

Upoly jsou zndmé hlavné ze spontdnni aktivity mladeZe. V mnohych rodinach jsou viak
Casto potlacovény a na rozdil od jinych sportovnich odvétvi s nimi mladeZ ve $kolni télesné
vychové prichdzi do kontaktu fid¢eji. UZ v obdobi zaclenéni tpolil do ,,T¢locvicné soustavy*
(Tyr§, 1873) autor plné docenil jejich vyznam pro mnohostranné piisobeni na organismus mla-
dych lidi a ¢lovéka vibec.

Dnes jsou tpoly soucésti vychovné-vzdélavaciho procesu na vSech stupnich vzdélavani.
Avsak jejich zafazovani do obsahu hodin télesné vychovy zdvisi pouze na uciteli, jeho pfistu-
pu k pfipravé vyucovani, jeho vztahu k Zakiim a na dal§ich méné predvidatelnych faktorech.
Aby ucitel télesné vychovy mohl zafazovat do hodin dpoly a vénoval se jim, mél by zndt a pIné
pochopit vyznam dpoli. Ovladani a vénovéni se ipolim ma zasadni vyznam pro ziskani pohy-
bovych vlastnosti, dovednosti a schopnosti, které kazdy jedinec potfebuje nejenom k obrané
své vlastni osoby, majetku nebo osob blizkych ale i svobody a demokracie v $ir§im slova smys-
lu.

Upolové aktivity jsou vynikajicim prostiedkem ziskéni a udrZeni osobni kondice, dosta-
te¢né rozvijeji vSechny pohybové schopnosti. Objasiiuji vyuZiti mechaniky pohybu téla a jeho
jednotlivych Casti. ZlepSuji stav kontroly vlastnich pohybt, psychickych stavii a pfispivaji k vét-
81 psychické odolnosti. UmoZiiuji pozndni vlastnich schopnosti a moZnosti jejich vyuZiti. Pfis-
pivaji tim k redlnému sebehodnoceni a ziskdvani vétsi psychické odolnosti. Pochopenim vza-
jemnych vztahi zdkladnich technik ptispivaji k ziskani dovednosti pro vlastni sebeobranu, pii-
spivaji k socidlnimu souciténi a ohleduplnosti k spolucvic¢enciim, soupefi a ostatnim tcastnikiim
stfetu a prispivaji k integrit€ osobnosti.
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I'kdyZ o didaktice psal prvni Ratke (1571-1635), pojem didaktika v plné mife zacal pouZi-
vat J. A. Komensky (1592-1670). Dnes obecné chdpeme didaktiku jako teorii vzdélavani. Didak-
tika télesné vychovy je aplikovanou didaktikou. Jejim pfedmétem je ,,zkoumadni a interpretace
zékonitosti procesu vzdélavani a vychovy, viech jeho vnitfnich i vnéjSich Cinitelil i vztahli mezi
nimi“ (Rychtecky, Fialovd, 2005, 23). Didaktika tpoll je specidlni didaktickou disciplinou.
Didaktiku upolt déle rozdélujeme podle jejich taxonomie na:

* Didaktiku pripravnych tpola

* Didaktiku tpolovych sportl

* Didaktiku sebeobrany

Jednotlivé didaktiky se kromé své specifické ¢ésti fidi obecnymi poZadavky na didaktiku
v oblasti télesné vychovy. Zaméfime se zejména na rozbor a aplikaci obecnych principil do spe-
cifickych podminek vyucovéni tpolil. Zakladnimi prvky v didaktickém procesu télesné vycho-
vy jsou (Vilimové, 2002):

* Vzdéldvaci projekt

« Cinnosti zdka

+ Cinnosti ucitele

* Podminky

V dal8im textu se budeme kromé charakteristiky a vyznamu tipolt podrobnéji zabyvat jed-
notlivymi zékladnimi prvky. Pro zakladni Skolu zde vych4zime ptedevs§im z Rdmcového vzdé-
lavaciho programu pro zékladni vzd&lavani (2003). Cinnosti Z4ka jsou ve velké mife podmi-
nény psychologickymi, socidlnimi, ontogenetickymi a fylogenetickymi determinanty apola.

3.2 Charakteristika upolu.

Upoly vznikly z ptirozenych bojovych ¢innosti a her lovéka. Patfily od prvopocitku mezi prv-
ni hry a télesné aktivity viibec (Olivova, 1979). Mizeme fici, Ze jsou ¢lovéku vrozené. Bojovy
instinkt se u ¢lovéka projevuje riznymi zpisoby, ale nejCastéjSim je souboj — stiet. Dnes to uz
neni jen primitivni boj. Ten je nahrazen bojem jemnéj$im a uSlechtilejSim — sportovnim souté-
Zenim. Tyto schopnosti vyuZivame dnes na rozvoj vSeobecné a t€lesné vykonnosti, profesni pii-
pravy, zdatnosti a pro osobni nutnost obrany.

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

Definice tipolii:
Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické prekondni partnera.

Do uipolii zarazujeme i specifickd cviceni, které jsou primou pripravou
na kontaktni prekondni partnera.

Jsou to tedy télesnd cvicent, kterymi se lovék v bezprostfednim kontaktu se soupefem sna-

Zi pfekonat ho a zvitézit nad nim. Tato ¢innost je realizovand v bezprostfednim kontaktu bez,
anebo prostiednictvim nacini — zbrané.
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Dnes tipoly plni tikoly té€lesné vychovy a sportu, ¢imZ prispivaji k osvojeni a zdokonaleni
si zdkladnich, v§eobecnych a profesnich dovednosti. Jedince tim piipravuji k vlastni obrané
a stavaji se i vyhodnym prostiedkem rekreacni pohybové aktivity.

Upoly v inovované systematice chapeme komplexné&ji, nez tomu bylo kdykoli pfedtim,
nejde jednoduse o prekondvéni odporu Zivé sily nebo cviCent, jimiZ se v pifimém stietnuti s pro-
tivnikem usiluje o pfekonani jeho odporu &i o jeho pfemoZeni (napt. Fojtik 1990). Upoly defi-
nujeme §ife, jako pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické prekondni partnera. Do tipo-
1t neoddélitelné zatazujeme i specificka cvicenti, kterd jsou pfimou priipravou na kontaktni pte-
konéni partnera. To je z hlediska vyucovéni na Skolach dileZzité, protoZe priprava na kontaktni
tpolova cviceni musi zahrnovat zejména cviCeni bez kontaktu, které vSak pochézeji piimo z tpo-
lovych systémil a ne z jinych sportovnich odvétvi. Kupiikladu technika gymnastického kotou-
lu vpied miZe byt pro techniku padu vpied s pfevratem spiSe v interferenci nez v transferu
(Reguli, 2007).

Systematika upolil se sklada ze tfi trovni. V prvni trovni jsou nejjednodussi, elementérni
obsahuje cviceni, kterd jsou pripravou pro dalsi urovei a ta je priipravou pro droven posledni.
V nésledujicim schématu (obr. 11) jsou jednotlivé drovné jednoduSe zndzornény.

Taxonomie tpola

1. troven apolovych piedpokladii
Priipravné iipoly

gy

2. uroveiti apolovych systému

Upolové sporty
Jd L
vV

3. drovei upolovych aplikaci

Sebeobrana

Obr. 11. Taxonomie dpola

Nejjednodussi tpolové ¢innosti tvoti prvni droveni systematiky tpoldl. Nazyvame ji Girov-
ni tpolovych predpokladi, protoZe je tvofena tipolovymi ¢innostmi v kontaktu s jednim nebo
vice partnery, které jsou nevyhnutelnym predpokladem pro dalsi dvé trovné systematiky tGpo-
14. Obsahem je také zdkladni tipolova technika, kterd je predpokladem pro vSechny dal$i pohy-
bové ¢innosti v tpolech (postoj, stfeh, pddova technika, ...).

Druha urovei je nejobsdhlejsi a jsou v ni zahrnuty vSechny samostatné stojici a navzdjem
odlisné apolové systémy. Kazdy z nich spliiuje zakladni znaky samostatného tipolového odvét-
vi. Nazyvame je upolové sporty a jsou seskupeny v riznych dalSich podfizenych kategoriich.
Uroveti tpolovych systémil je nejvetsi a nejdileZitéjsi ¢asti tpolil (podrobné&ji Reguli, 2005).
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Uroveii tpolovych aplikaci je zafazena na samy konec taxonomie. Zabyva se sebeobranou,
tedy pouZitim upolovych ¢innosti v nutné obrané podle pfislusnych pravnich, etickych, spole-
Censkych a jinych norem. Jak si miiZete v§Simnout, v schématu je posunuta o kousek mimo pte-
deslé dvé urovné. Je to proto, Ze sebeobrana je komplexnim jevem a izce souvisi s jinymi,
zejména technickymi Ciniteli mimo oblast tipolil (zejména s pouZitim stielnych a jinych zbra-
ni).

Priipravné apoly, dpolové sporty a sebeobrana jsou jesté sviziny jinym zpsobem. Proto-
Ze to podstatné v tpolech jsou tipolové sporty, dileZité je jejich hledisko. Kazdy z upolovych
sporti totiZ obsahuje vlastni pripravnd cviceni, které se takovym zptisobem necvici nikde jin-
de ani v jiném upolové sportu, ani v jiném sportovnim odvétvi. Jejich ukolem je pfipravit adep-
ta k provadéni sloZitéjsich pohybovych struktur vlastnich technickych prostredki. Z bojového
charakteru upolovych sportil vyplyva jejich pfimy, ¢i nepfimy vztah k sebeobrang. Pochopeni
vztahd pripravnych tGpoli, Gpolovych sportli a sebeobrany, jako na sebe plynule navazujicich
¢asti, se zd4 byt rozhodujicim faktem v uplatiiovani tpoll v $kolni télesné vychove.

3.3 Vyznam upolii

Yoy

definici vystupti u osob, které isp&sné prosly vychovou, vzdélavanim a vycvikem (Svec, 1995)
v télesné vychové. Takovy Clovek (Buck et al., 2007):

* ma naucené dovednosti nezbytné k provozovani rznych télesnych aktivit,

* je fyzicky fit,

 pravideln€ se aktivn€ zapojuje do té€lesnych aktivit,

* vi jakym zplsobem plsobi télesné aktivity.

Respektuje se multifaktoridlni podminénost télesné vychovy a dba se na propojeni s potie-
bami kaZdodenniho Zivota (Buck, Jable, Floyd, 2004). Télesna vychova tedy neni samouicelna,
ale je daleZitym prostfedkem k ziskani a rozvoji dovednosti nezbytnych pro udrZeni vysoké
kvality Zivota. Rlizné sportovni discipliny rozvijeji jiné dovednosti. Cilem tpoli ve Skolni t€les-
né vychové je rozvijet specifické dovednosti ve fyzickém kontaktu s jinym ¢lovékem. To umoz-
tiuje formovéni spravnych ndvykt boje z blizka, rozvoj odvahy, iniciativy a vynalézavosti (Baka,
2004).

Upolové aktivity mohou byt pro kazdého jedince velkym piinosem z hlediska jeho osob-
niho rozvoje, protoZe umoZziiuji kazdému osvojit si a zvyknout na aktivity, které nejsou v obsa-
hu jinych pohybovych ¢innosti. V tpolech dochdzi k:

» fyzickému kontaktu, ktery je zdkladem pro vlastni upolovy stiet, vytvafi pocit socidlni

spolupatii¢nosti a sniZuje frustra¢ni toleranci jedince,

* dobrému rozvoji anticipace (pfedvidani), kterd umoZziiuje pfedpovidat soupefovu Cin-

nost atokd a obran,

* zvySeni psychické odolnosti pii prekon4véni nepfijemnych pociti z tidert, zasaht zbra-

ni, pAda a tvrdého kontaktu,

* objektivnéjSimu sebehodnoceni a redlnému feSeni vzniknutych situaci,

* spravnému duSevnimu, fyzickému a zdravotnimu rozvoji jedince.
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Upolové aktivity jsou vhodné pro obé pohlavi, usmériiuji agresivitu, umoZiiuji vytvéret tak-
tilni komunikaci, frustraéni toleranci, posiluji stabilitu vlastniho JA a zvy3uji trovei brannos-
ti. Navic maji je$t€ vyznamnou zdravotni hodnotu — tvoii jeden ze tfech pilif klasické ¢inské
mediciny (Yang, 1995).

Na prvnim i druhém stupni zdkladnich kol by se mély vzhledem k senzitivnim obdobim
rozvoje koordinacnich schopnosti Castéji zarazovat do hodin télesné vychovy zejména pri-
pravné tpoly, coZ je i trend v n€kterych zemich v zahranic¢i (Reguli, Vit, 2006). Priipravné tipo-
ly jsou hodnotnymi cvi¢enimi koordina¢nich schopnosti. Riizné typy upolovych aktivit nabi-
zeji uciteli moznost pouZivat riizné styly uCeni. Darst a Pangrazi (2006) tak dévaji do kontras-
tu upolové sporty s piisné urCenymi pravidly a technickymi prostfedky a riizné upolové hry,
umoziujici velkou variabilitu pohybt a jejich vyznamu, s moZnosti rozvijet fantazii zaka a tvor-
bu vlastnich pohybovych projekti. Pomoci védomého vnimani situaci (napf. fizené a Cestné
zapaseni na rozdil od nefizeného a bez pravidel) a védomého uceni se o partnerovych zptso-
bech jednani v rdmci jednoho stietového fizeného pohybového dialogu, mohou byt rozvijeny
socidlni kompetence, empatie a schopnost odporovat (Celit) nasili (Hessisches Kultusministe-
rium, 2006). Ve smyslu profylaxe zranéni mohou byt rozvijeny zdkladni pohybové strategie tak,
aby pfi padech nedoslo ke zranénim. K tomu vyuZivdme riizné pddové techniky z bojovych
uméni. Télesnd vychova m4 byt podle Physical education framework (1994) vedena tak, aby
se Zaci rozvijeli ve vSech oblastech: kognitivni (,,zndm*), afektivni (,,citim*) a psychomotoric-
ké (,,zkousim a délam*), tedy ve spolupiisobeni vzdélavani, vychovy a vycviku. V globalnim
trendu jsou urdeny i zakladni strategie vzd&lavani v Ceské republice. Tzv. Bild kniha (Nérodni
program vzdglavani v Ceské republice, 2001, s. 8) uvadi jako jeden z hlavnich cili ,,Rozvoj lid-
ské individuality, jehoZ ptedpokladem je péce o uchovani jejiho fyzického a psychického zdra-
vi, zahrnuje kultivaci a podporu seberealizace kazdého jedince a maximélni uplatnéni jeho
schopnosti. Kognitivni, psychomotoricky a afektivni rozvoj ¢lovéka predstavuje zakladni cil,
ktery je nezbytny nejen z hlediska jedince, ale i spole¢nosti, protoZe celkovy tvlréi potenciél
obyvatel kazdé zemé je vZdy hlavnim zdrojem jejiho rozvoje a hospodarské prosperity®.

Tyto Siroce definované cile mohou byt konkretizovény i prostiednictvim upolovych cvi-
Ceni ve Skolni t€lesné vychové. Podle Bartika (1999, 2006) maji upoly pozitivni vliv na téles-
ny rozvoj zaka zékladnich $kol i prokazatelng pozitivni vliv na psychicky rozvoj Zaka 2. stup-
né zdkladnich $kol.

Zarazovani tpold podporuje i jejich oblibenost u déti. Vysledky vyzkumu sportovnich prefe-
renci (Vit, Reguli, 2007, Fromel, Novosad, Svozil, 1999) potvrzuji, Ze Gipolové sporty patii
u 7akl zékladnich Skol mezi ¢etné organizované Cinnosti: u divek na 5. a u chlapct na 2. mis-
te.

Ramcovy vzdélavaci program pro zékladni Skolstvi (2003) umoZiiuje vyuziti tipolil ve vzde-
lavaci oblasti Clovék a zdravi nejenom ve vzd€lavacim oboru T&lesnd vychova, ale v plné mite
i v oboru Vychova ke zdravi. Zejména v tématech Rizik ohroZujicich zdravi a jejich prevence
docenime prinik upold aplikovanych v sebeobrané, v tématech Hodnota a podpora zdravi,
Osobnostni a socidlni rozvoj vyuZijeme chdpani nékterych tpoli ve smyslu bojovych uméni
(Vit, 2005, Reguli, 2003).
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Upolovi cviteni se daji vhodné pouZit jako prosttedky k utvafeni a rozvijeni klicovych
kompetenci zaki. Vedou je k napInéni cilového zaméfeni ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdra-
vi (Ramcovy vzdéldvaci program pro zékladni §kolstvi, 2003):

* poznavani zdravi jako nejdilezitéjSi Zivotni hodnoty,

» pochopeni zdravi jako vyvdZeného stavu télesné, duSevni i socidlni pohody a k vnima-
ni radostnych proZitkl z ¢innosti podpofenych pohybem, piijemnym prostfedim a atmo-
sférou pfiznivych vztahd,

* poznavéni ¢lovéka jako biologického jedince z4vislého v jednotlivych etapach Zivota na
zpusobu vlastniho jedndni a rozhodovani, na urovni mezilidskych vztahi i na kvalité
prostiedi,

* ziskdvéni zakladni orientace v nizorech na to, co je zdravé a co miZe zdravi prospét,
ina to, co zdravi ohroZuje a poskozuje,

* vyuZivani osvojenych preventivnich postupll pro ovliviiovéni zdravi v dennim reZimu,
k upeviiovani zplisobtl rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v kaz-
dé Zivotni situaci i k pozndvéni a vyuZivan{ mist souvisejicich s preventivni ochranou
zdravi,

* propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztaht se zdkladnimi etickymi a morélni-
mi postoji, s volnim usilim atd.,

* chépani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duSevni pohody jako vyznamného pied-
pokladu pro vybér partnera i profesni drahy, pro uplatnéni ve spolecnosti atd.,

* aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné pro-
sp&$nych ¢innosti ve Skole i v obci.
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4 Determinanty didaktiky upoli

Proces vzdélavani ve Skolnim systému plsobi na rozvoj organizmu déti a mlddeze. Tento pro-
ces je fizen poznatky didaktiky — teorii vyucovani, kterd zkouma zakonitosti rozumové vycho-
vy, vzdélavani a vyu€ovani, jejich cile, obsah, zdsady, organiza¢ni formy, metody a postupy.

Ve specializovaném vyucovani télesné vychovy a t€lovychovném procesu zkoum4 jejich
zakonitosti didaktika télesné vychovy, kterd bezprostiedné souvisi s pedagogikou a teorii téles-
né kultury. V této oblasti ma svoje misto i didaktika tipold se svymi urujicimi Ciniteli (deter-
minanty):

» fylogeneze lidstva

* ontogeneze pohybu

* socidlni faktory

* psychologické faktory

4.1 Upoly ve fylogenezi

Vychdazejic z tvah o prehistorickém vzniku boje jako takového, je nutné si uvédomit, Ze pii-
padna absence bojovych dovednosti méla za nasledek smrt jednotlivce a ohroZeni jeho skupi-
ny. Bazalni techniky a taktika boje vznikaly prostfednictvim lovu. Nazory nékterych paleoantro-
pologii dokonce smé&fuji k tomu, Ze lov se objevil sou¢asné s rodem Homo (Leakey, 1996). Clo-
vék je jedinym Zivocichem na nasi planeté, ktery nemd Zadné pfirozené orgdny, pfizpiisobené
jen k lovu, jako ziskdvani potravy. Pfesto se vSak v prehistorickém vyvoji naucil zabijet silnéj-
8i zvifata, neZ byl on sdm (Morris, 1971). Musel pouZivat sviij um, vyvijet techniku a taktiku
lovu a boje. Vznikaly zplsoby boje se zvifetem nejen jako individudlni ¢innosti, v ptipad€ lovu
vétSich zvirat byli lovci nuceni kooperovat. V piipad€ potieby bréanit sebe nebo svoje uzemi,
anebo anektovat cizi, nastal transfer a iprava téchto Cinnosti do boje ¢lovéka s ¢lovekem. Zivot
byl v pieneseném i doslovném vyznamu kaZdodenni boj. Upolové ¢innosti tedy mély celoZi-
votni charakter, ale byly zaméfeny jen na vnéjsi projev, na praktickou aplikaci vysledkl nécvi-
ku technickych a taktickych prostfedki bez ohledu na mozny benefit z procesu cviceni.

Postupnou diferenciaci ¢innosti ¢lovéka a vznikem spolecenskych skupin a jejich hierar-
chie se vycClenily i specifické skupiny specializované na upolové ¢innosti a pozdéji specializo-
vané i ve svém vnitiku (lovci, kopinici, luciStnici ...). Zajimavé zndzorfiuje proces vyvoje cill
a vychovnych idealt bojovnika Westbrook — Ratti (1970). Pivodni cil spo¢ival vylu¢né v co
nejrychlej$im zabiti vnéjSiho nepfitele (jiného ¢lovéka) jakymikoliv prostiedky. Bojové Cin-
nosti, at uz ve formé skute¢ného boje, ve formé lovu ¢i her a zdbavy, byly od rané minulosti
soucasti Zivota lidi ve viech spolecenskych vrstvich. Piehled o vyvoji boje a jeho riznych podob
v déjinach lidstva od jeho pocatku az po dnesek podiva ve své obsahlé chronologické praci
Kronos J. R. Svinth (2002).

Pohybové aktivity tipolového charakteru, jakoZto soubor urcitych bojovych pohybt, mély
v dé€jinach lidstva velmi dileZitou dlohu. KaZdy den v Zivoté prehistorického ¢lovéka byl v pod-
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stat€ bojem o preZiti. Tyto ¢innosti slouZily nejen na ttok nebo obranu proti jedinciim stejného
druhu, ale byly i jednim z prostfedkil lovu. Slouzily i na udrZovén{ statusu v rdmci hierarchie
spolecenské skupiny. Stejné tak byly integralni soucasti naboZenského a kulturniho Zivota ¢lo-
véka a spolecnosti. Postupem Casu, v souvislosti s celkovym vyvojem spolecnosti, se zacaly
organizovat soutéZe v pouzivanych apolovych aktivitdch. Zacala se objevovat také jakdsi pii-
prava na tyto soutéZe. Samotné tpolové aktivity mély rizné charakteristiky — imitace pohybt
riznych zvifat, rizné zplsoby kontaktu jednotlivych ¢4sti téla apod. Nejcastéji byly tyto akti-
vity zastoupeny zapasenim, v oblasti D4dlného vychodu riznymi zplsoby bojovych uméni
(Machajdik, et al., 2004).

Upolové aktivity v oblasti Blizkého vychodu zaznamendvaly rozvoj zejména od obdobi 4.
tisicileti pt. n. L. a zafazovaly se obycejné k formdm lidovych pohybovych aktivit. UZ v tomto
obdobi jsou tyto aktivity doloZeny i v literdrni podobé — Epos o GilgameSovi. Vyjevy upolo-
vych aktivit jsou zndmé i z tzv. sumerského obdobi a ddle byly zndmé jako soucdst pohybovych
¢innosti vojaka.

Ve stejném obdobi se na africkém kontinentu zacala vyvijet svérazna kultura starého Egyp-
ta. Nejvyraznéjsi rozmach doséhla v poloviné 3. tisicileti pt. n. 1. v rdmci Staré fiSe, coZ potvr-
zuje reliéf v pohiebisti Ptahotepa v Sakkate (kolem 2300 pf. n. 1.). Z tohoto obdobi se zacho-
valy vyjevy tpolovych aktivit, nejvice ¢innosti v zdpaseni, kterému se nejvice vénovala pozor-
nost v obdobi Stfedni fiSe, dokladem toho je i kresba na zdi ve hrobce prince Chetiho v Beni
Hasanu (Egypt) pochazejici z 11. dynastie kolem roku 2050 pt. n. 1. Je zde zn4zornéno 122 rliz-
nych zdpasnickych pozic a to zna¢né didakticky — kazdy ze dvou zépasnikl je namalovén jinou
barvou. (Piernavieja del Pozo, 1973).

Télesna cviceni tpolového charakteru byly dileZitym prvkem vojenské pripravy. Kromé to-
ho tyto aktivity byly i soucésti ndboZenskych slavnosti. V oblasti Egejského mofte (14. a 13. stol.
pf. n. 1.) nabyla vyznamu mykénska kultura, na kterou navazovala kultura antického Recka.

V antickém Recku byl zaznamendn pozoruhodny rozvoj dpolovych aktivit. V 6. stol. pt. n.
1. zaloZil Pythagoras ze Samu (cca 580-500 pf.n.L.) v jihoitalském Krotonu (dnes Cotrone) nabo-
Zensky tad, kde kromé véd (nauky zaloZené zejména na pozndni ¢isel, Storig, 1996) akcento-
vali riizné pohybové aktivity, v€etné ipolovych. Ty se podobné jako jind télesnd cviCeni staly
vyznamnym vychovnym prvkem, kterym se piisobilo na mladez. I jini starofecti filozofové se
vénovali dpolovym aktivitim (napt. Sokratés, cca 469-399 pi.n.l.), které byly pfirozenou sou-
¢asti vzdélani. Upolové aktivity, nejvice zapas, se dostaly do panhelénskych (vefeckych) her,
ze kterych jsou nejvyznamnéjsi a nejzndmé;jsi olympijské.

Mezi télesnymi cvi¢enimi v Zivoté stfedovékého Clovéka mély dileZité misto i upolové
aktivity. Nejvice je pouZivali obfané skupiny bojovnikil (bellatores), jelikoZ mély kli¢ovy
vyznam pro jejich femeslo (Seman, 2003). Nejvyraznéjsi potiebou rozvoje pohybovych akti-
vit (tedy i Gpolovych) vyvstala v souvislosti s rytifskou kulturou. Upolové aktivity m&ly dile-
7ité postaveni v rdmci celé rytitské vychovy. Podobné mezi pohybovymi ¢innostmi pospolité-
ho lidu byly pomérné velmi zastoupeny dpolové aktivity riizného druhu.

Ve stfedovéku pokracoval vyvoj pohybovych i ipolovych aktivit v tzv. ndrodnich nebo kra-
jovych Cinnostech. Nejvice se §itil zdpas, ktery byl typicky pro konkrétni geografickou oblast
anebo pro urity ndrod (AzerbajdZan — gules, Arménie — koch, Anglie — catch-hold, Svycarsko
— schwingen, Turecko — pehluan apod.).
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Antické idedly byly oZiveny v obdobi humanizmu a renesance zejména na Apeninském
poloostrové. Pedagogové zacali do uebnich osnov zatazovat pohybové tpolové aktivity, zejmé-
na zdpas (V. Raboldini da Feltre (1378-1446), J. A. Komensky (1592-1670)). Od konce 15. stol.
v Evropé vznikaly rytiiské akademie, kde se mladi $lechtici vénovali i tpolovym aktivitim —
Sermu a zdpasu.

V obdobi osvicenstvi fyzické aktivity, mezi nimiZ mély své misto i aktivity upolového cha-
rakteru, neziistaly na periferii z4jmu vyznamnych osvicenct. J. Locke (1632-1704) zatadil do
soustavy télesné vychovy kromé jinych pohybovych aktivit i Serm a z4pas. V pozdéjsim obdo-
bi se tipolové aktivity staly soucdsti télovychovnych systémil. Ve Francii F. Amoros (1770-1848)
zavedl az osm druht zdpasu! AZ vznik moderniho sportu v 19. stol. v Anglii a kritika gymna-
stickych systémil podnitila rozvoj mnohych sportii véetné dpolovych. Dopomohlo k tomu i obno-
veni olympijskych her, kde se od zacatku zaclenil do jejich programu zdpas a Serm a v pozd¢j-
$im obdobi aZ po dneSek dalsi upolové sporty (box, pretahovani lanem, dzido, tackwondo).

Tendence piisuzovat bojovnikiim vy$si spolecensky status si miiZzeme v§imnout v mytolo-
giich riznych kultur (Campbell 2000), stejné tak i v pohddkéch a dnes i v kinematografii. Za
povSimnuti stoji spojeni mistrovského ovladani boje s vlastnostmi boht — mytic¢ti hrdinové byli
bud potomky boht (napt. japonsky Takemikazuci), nebo potomky ¢loveéka a boha (napr. fecky
Herkules). Pokud se mél hrdinou stat ¢lovék, alespoti se spojil s boZskymi, magickymi silami
(napf. walesky Artus).

Ve smyslu fylogenetickych determinantl didaktiky tipoll je potieba uvédomit si, Ze tpoly
stdly na pocatku existence clovéka. Upolové aktivity ¢lovéka doprovazely ve viech kritickych
obdobich vyvoje, které se ¢asto rozhodovaly v bitvach. Vysoky status bojovnikll se zachoval
i v archetypech hrdinti — jsou Casto spojovény s ipolovymi aktivitami. Kontaktni pfekondni ¢lo-
véka je tedy hluboko v podvédomi lidi, je souasti vnitini vybavy zdravého jednotlivce.

4.2 Upoly v ontogenezi pohybu

V ontogenezi je fyzicky kontakt s matkou prvnim dotykovym zaZitkem novorozeného ditéte.
Biologicka zavislost Zivota ditéte na matce postupné piechdzi do socidlni interakce, dotyk vSak
zUstava zakladnim komunika¢nim prostfedkem. Fyzicky kontakt s rodi¢i a pozdéji prostied-
nictvim gestiky i s jinymi lidmi v t€ samé socidlni skupiné souvisi s rozvojem zédkladni loko-
moce. AvSak dotyk je jako komunikacni kandl pouZivany zejména tam, kde se dotykem proje-
vuji pozitivni emoce. Podil branné-bojové motoriky se povaZuje za vyznamny Cinitel vyvoje
motoriky ¢lovéka (Fromel, 1985, s. 191).

Pred tim, neZ se dit€ nauci verbalné vyjadfovat svoje pocity a potieby, co se mu libi a neli-
bi. Déti spontdnné jednaji ipolové — v kontaktu. DéEti zatim nemaji jiné prostfedky aktivni obra-
ny a komunikuji v pfimém kontaktu. Kontakt jim umozZiiuje experimentovat i s reakci objekti,
kterych se dotyka. Poznéava, Ze nékteré objekty reaguji pasivné (neZivé) a nékteré objekty rea-
guji aktivné (Zivé), bud s pozitivni nebo negativni pohybovou odpovédi.

V prubéhu pohybového zrani se pridruzuje i kontakt v hodinéch télesné vychovy. Ucitelé
se v hodindch télesné vychovy snaZi rozvijet u zaki spravné pohybové navyky, pohybové schop-
nosti a u¢i je zdkladnim sportovnim dovednostem. Pfi nékterych sportovnich hrich a pfedevsim
pii tpolovych cvicenich, jejichZ podstata spocivd ve fyzickém kontaktu s jinym ¢lovékem
(Durech 2003), dochézi i k odstrafiovani negativnich pociti z fyzického kontaktu.
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Spontanni aktivity déti v riznych obdobich pohybového vyvoje zahrnuji tpolové aktivity.
Uz déti predSkolniho véku rady experimentuji se svoji silou, reakéni schopnosti, rovnovahou.
MiiZeme je pozorovat jak se pretlacuji, vytlacuji, nebo i zapasi o hracku a podobné. Pedago-
gové by uZ v tomto véku méli détem vysvétlit zasady sportovniho boje. Upolovy stiet by se
nemél zobectiovat jako zlé chovani, ale spiS ucit déti odpovédnosti za své chovani. I pohddko-
vi hrdinové pouZivaji svou silu, ale jenom v nevyhnutelnych ptipadech proto, aby dobro vyhra-
lo nad zlem.

Pro didaktiku apoli je kritické obdobi 8 — 9 let, dit€ zacind chdpat vztah mezi pfi¢inou
a disledkem.

4.3 Socialni a psychologické determinanty didaktiky Gpold

ProtoZe fyzicky kontakt s jinym ¢lovékem chidpeme jako zékladni znak tpold, je potieba uve-
domit si, Ze (Reguli, Polacek, 2003):
* dotek je (v ontogenezi i fylogenezi) prvnim a univerzalnim komunika¢nim prostiedkem
Cloveka,
* moderni, informacni spole¢nost znehodnocuje komunikac¢ni funkci doteku,
* télesnd vychova a sport umoZiiuje znovuobjevovani doteku,
» cviceni je emotivni, cvi¢enci ,,zapominaji“, Ze se stydi.

Ve smyslu zdsady postupnosti je potfeba vychdzet z Cinitelll, které se podileji na zvySeni
stresu z fyzického kontaktu. Pfi aplikaci cvi€eni s vyuZitim prostfedktl apolll se potom postup-
né zarazuji cviCeni s neustéle se zvySujici ndroCnosti na prekonani negativnich pocith pii tak-
tilnich podnétech. Jednotlivymi determinanty jsou:

¢ mediator kontaktu,

¢ doba trvani kontaktu,

* velikost plochy kontaktu,

* intenzita kontaktu,

* taktilni z6na.

Ve vyuce musime déle respektovat:

» vek cvicencll (nékterd kritickd obdobi psychosexudlniho vyvoje),
* pohlavi cvicenctll (zejména u koedukované vyuky),

* individudlni zkuSenost s dotykem (zejména negativni).

Jako mediator kontaktu je moZzné vydélit kontakt pokoZkou, ¢i odévem. Pocitdme potom
se tfemi moZnostmi. Cviceni se vykondva s dotykem:

* 0dév — odév (napt. pretlaceni zady),

* odév — pokozka (napf. vytahovéani partnera za rukav),

» pokoZzka — pokoZka (napt. pfetldCeni rukama).

Specifickym druhem kontaktu je kontakt prostiednictvim cvi¢ebniho n4cini. Cas kontaktu
je vyznamnym stresorem. Nejdfiv tedy zafazujeme:
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 cviceni s kratkodobym kontaktem (dotknout se soupefova ramena), a az pak
e cviceni s del$i dobou nevyhnutelného kontaktu (udrZet co nejdéle soupefovo zapésti).

Podobné jako Cas trvani kontaktu, zvySuje narocnost cviceni celkova plocha, kterou se part-
nefi dotykaji. Postupuje se od jednoduchych cviceni s kontaktem jen jedné Casti téla, nejcasté-
ji ruky, aZ po cviceni v objeti nebo v uchopu, kde je v kontaktu celd horni anebo dolni konce-
tina, piipadné ¢ast plochy trupu. Podle velikosti plochy kontaktu rozdélujeme cviceni:

* v kontaktu jednou Casti téla (nejcastéji ruka),

* v kontaktu s vice ¢astmi t€la,

e v kontaktu trupem.

Rozdilnou intenzitou kontaktu se fe$i odbourani stresu z kontaktu pfi intenzivnich doty-
kovych podnétech. Pii letmém dotyku neni zaté7 tak velkd jako pfi rliznych dchopech, objetich
nebo dokonce uderech, kde se sila podnétu z povrchu pokoZzky pienasi rizn€ hluboko dovnitt
téla. Dotykovd zatéZ stoupd s intenzitou dotyku: dotykovy podnét je pfenesen z povrchu dovnitt
téla. Podle intenzity kontaktu rozliSujeme:

* letmy dotyk,

 Tchop nebo objeti,

e uder.

MozZné nejvyraznéj$im determinantem je taktilni komunikacni z6na (z6na kontaktu). Je
rozdil, zda do kontaktu s partnerem pfichazi ruce, resp. paze, které patii do nejméné intimni
z0ny, nebo jsou v kontaktu s partnerem nohy, ¢i zdda. Po pfekonéni stresu z kontaktu témito
a s témito z6nami, je mozné pokrocit ke kontaktu intimnéjSich oblasti, jako je hrud, krk, obli-
cej, vnitini strana stehen. Pro didaktiku $koln{ télesné vychovy je dileZitym faktorem, Ze Gpo-
ly se provadi v intimni vzdalenosti. Zatazujeme postupné cviceni:

v kontaktu rukama,

v kontaktu zady nebo dolnimi koncetinami,

v kontaktu predni ¢asti trupu, oblicejem, vnitfni stranou stehen.

Z prostiedki tpoli se tu uplatiiuje celd jejich Siroka Skéla (Durech et al. 2000). Ze zéklad-
nich Gpoll se uplatiiuji zejména tpolové pretahy a tpolové pretlaky, méné tpolové hry a nej-
vice rtizné upolové odpory. Jednotlivé prostiedky se stfidaji, aby nevznikl ndvyk na prekonéni
jednoho druhu kontaktu. Cvi€enci si béhem vykonavéani cviceni neuvédomuji, Ze nejde o to,
kdo vyhraje, ale Ze se zapominaji stydét a navzdjem se dotykaji. V pocitové sfére se uci analy-
zovat dotykové podnéty a podle nich vycitit imysly partnera, jeho zamySleni, pozitivni, ¢i nega-
tivni energii (Tohei 1996, Reguli 2003).

Upolové aktivity vyZaduji jesté vice neZ jiné pohybové ¢innosti spolehlivéjsi spolecenské
prostiedi. Spolu s vlivy spole¢nosti mohou pisobit pozitivné, ale i negativné na socializaci Zaka
a studentl. Spravné provadéna tpolova cviceni nemalou mérou prispivaji k ur¢ovani zsad orga-
nizovani socidlniho prostfedi Zaki a studentd. Vyznamnym faktorem je zde prostiedi t¥idy, $ko-
ly anebo klubu a kolektiv jako socidlné determinovand skupina.

Upolové aktivity maji kladny vliv na vztahy mezi Ziky, studenty a u¢itelem nebo trenérem,
rozhod¢im apod. V tomto procesu pisobeni upolil velmi dobie zapadaji principy etiky a este-
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tiky, které pfindSeji bojova uméni. DuleZity je kontakt s jinymi osobami, soupefi, spolucvicen- Na stedni Skole:

ci, coZ je nejstarsi zpisob komunikace. Pfi osvojovani pohybovych navyki upolového charak-  74ci objevuji vztah mezi télesnou a dusevni rovnovahou,

teru mé svoje misto vyhranénost a motivace ziki a studentt. Ti se v tipolech snaZi cilenéji sebe-  ndacvik pouZiti kontrolované agrese v nutné obrané,

realizovat, setkdvame se s uritym stupném zdravé ctizddosti. Hled4ni vlastni cesty a vytvére- e vyrovnani se se strachem a téZkostmi,

ni prostoru pro cestu sebepoznini vhodné uskuteciiuji bojovd uméni. Pfi osvojovéni * procvicovani pod fyzickym i psychickym tlakem,

a zdokonalovani technik apolovych aktivit vyzdvihuji temperament a moralni profil Zki a stu- * pouZivani verbalni sebeobrany spole¢né s fyzickou kontrolou tito¢nika.
dentd.

Socidlni faktory ovlivilujici cely proces osvojovéani a zdokonalovani i jednotlivych tpold.
Ovliviiuji zdjem Zak a studentl a piisobi i na jejich dlouhodoby zdjem vénovat se jim. Pokud
mé 74k a student slabé zdzemi v rodiné, spoluZécich, tfid¢ i $kole, vznik4 u n€ho tendence neza-
jmu o tyto aktivity. Zato maji ipolové aktivity dobry vliv na miru divéry ve vlastni schopnos-
ti, ktera Casem vzrusta.

KaZzdy jedinec je ve svém profilu jiny. V odezvé na zatiZeni reaguje jinym zpsobem. Kaz-
dy Z&k disponuje specifickou schopnosti ovladat vili a upevnit vlastni morélku na pfekonéni
nepiijemnych stavil. Viechny zminéné faktory mé dobry ucitel, ovladajici dobte tipolové akti-
vity, umét ve svém plsobeni aplikovat a tak dosdhnout zajmu o tyto ¢innosti.

V laické vefejnosti miZeme slySet obavy ze stoupajici agresivity déti, vénujicich se tpo-
Iim. Vyznamné poznatky v této oblasti pfineslo vyhodnoceni CPQ-testu podle Portera a Cat-
tella. Bartik (2006), ktery vyzkum vedl doporucuje, aby se tipoliim ve $kolni télesné vychove
vénovalo vic prostoru pro jejich vliv na zdravou agresivitu, sebeprosazovéani a pribojnost, jako
komponenty klicovych dovednosti. DileZity je zde, jak se zd4 vztah zvySené Grovné zdravé
agresivity, sebeprosazovani a schopnosti sebeovladani a sebediscipliny. Vyzkum dokazuje, Ze
tpolova cviceni pod odbornym vedenim ve $kolni t€lesné vychové nezvySuji droveti agresivi-
ty, ale usmériiuji jeji projevy do spolecensky piijatelnych situaci, kde se Z4ci fidi ptisnymi spor-
tovnimi pravidly.

Ve Skolni télesné vychové musime respektovat psychologické determinanty didaktiky tipo-
14 (Vit, Reguli, Jaloveckd, 2007).

Na prvnim stupni zékladn{ $koly:

* vést déti k pfirozenym projeviim soutéZivosti a bojovnosti v souladu s dodrZovanim spor-
tovnich pravidel,

* podporovat védomou sebekontrolu,

* pouZivat a rozvijet télesny kontakt s partnerem jako komunikacni dovednost,

* v bezpecnych a kontrolovanych situacich nechat déti proZivat ,,dobry* a ,,Spatny* kon-
takt,

* ucit pfevzit odpovédnost za spolucviciciho partnera.

Na druhém stupni zékladni Skoly:

* apoly podporuji konstruktivni agresivitu a zdravé sebevédomi,

* price s pfiméfenou bolesti buduje sebeovladani a odolnost Z4kd,

* umoZiiujeme proZit Gplné, totalni fyzické vité€zstvi i prohru,

* cviceni upoll ve smyslu bojovych uméni podporuje bio-psycho-socio-spiritudlni stabi-
litu Zaka.
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5 Prostredky upola ve skolni télesné vychové

Pohyb v télesné kultufe je uvédoméla specifickd ¢innost potfebna na uskutecnéni jejich cilt
a ukold. VSechny télovychovné a sportovni aktivity, které se svoji pohybovou strukturou odli-
Suji od ostatnich Cinnosti ¢lovéka, tvofi télesna cviceni. Jsou zékladni pohybovou jednotkou
prostiednictvim které t¢inné plisobime na zvySovéni pohybové vykonnosti, zdatnosti, zdravi,
pracovni schopnosti a pfispivime k osvojeni si pohybovych dovednosti a navyki.

Té&lesna cviceni se meénila v zdvislosti na potfebach a podminkach dané spolecensko-eko-
nomické formace. Byly zavislé od potieb a zajmil formaci a od dosdhnuté drovné poznani.
V pocitcich télesnd cviceni napodobiiovala hlavné lovecké a bojové Cinnosti, vyjadfovala radost
z pohybu piedevSim formou her a tanct.

Problematikou télesnych cviceni se zabyvalo vicero t€lovychovnych odborniki a ucitelt
ze zemi, kde se vyvijely rizné t€lovychovné systémy. Napf. tviirci némeckého systému G. Vieth
(1763-1836), J. Ch. Gutsmuts (1759-1839), F. L. Jahn (1778-1852), A. Spiess (1810-1858),
Svédského zdravotniho systému P. H. Ling (1776-1839), ruského systému P. F. Lesgaft (1837-
1909). Prvni Cesky systém soustavy télesnych cviceni zpracoval M. Tyr§ (1832-1884) v prici
,.Zakladové télocviku“ v roce 1873.

M. Tyr§ ve své préci posuzoval télesnd cvi¢eni podle zpiisobu jejich provadéni, podle pomo-
ci jinych cvicenct, podle toho na ¢em a s ¢im jsou vykondvéana apod. Tak dospél k zaclenéni
télesnych cviceni bojového charakteru ve IV. Odboru pod ndzvem tpoly. Charakterizoval je
jako ,,cvi€enti, pfi kterych (bez n€ini anebo s n4¢inim) pfekondvame odpor Zivé sily soupete®.
Zaclenil sem ¢innosti: odpory, zapas, box, Serm seknutim, Serm bodnutim. Zafazenim t€lesnych
cviceni s upolovym charakterem do svého systému TyrS pochopil mnohostranné pisobeni tipo-
lovych cviceni na organizmus cvic¢encil a na osvojovéni si bojovych dovednosti.

V soucasném chapani vyznamu télesné vychovy a sportu maji ipoly své misto s ostatnimi
prostredky t€lesné vychovy a sportu pfi rozvoji pohybové viestrannosti, celkové zdatnosti a spor-
tovni vykonnosti kazdého jedince.

5.1 Prapravné upoly

Patii do prvni trovné systematiky tpold, do trovné upolovych predpokladu, které jejich pro-
stfednictvim rozvijime. Jsou tvofeny upolovymi ¢innostmi v kontaktu s jednim nebo vice part-
nery-soupefi.

Priipravné tpoly jsou jednoducha tpolovd télesnd cviceni, kterd miZeme vykondvat bez-
prostfedné bez jakékoliv specidlni piipravy. Technika jejich vykondvani mé svoje opodstatné-
ni. Tyto aktivity maji soutéZzni, zabavny, herni i bojovy charakter. Pii pohybovém vykonu jde
o vitézstvi jednoduchym zptisobem. Cela ¢innost (zplisob a pribéh) je uréena jasnymi a jed-
noduchymi pravidly. Bez ovladéni pripravnych apold neni moZné si osvojit Zadnou apolovou
aktivitu. Obsahuji zékladni apolovou techniku, ale i jednoduché cviceni upolového charakte-
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ru. Rozvijely se jako samostatna skupina lidské aktivity hlavn€ spontanné u déti, Zdkh a stu-
dentu.

Tyto apolové aktivity jsou velmi emotivni, zajimavé a kromé jejich ukdzek neni potfeba
dalsi motivace. Maji Siroké moZnosti vyuZiti ve $kolni télesné vychovée. Pripravnymi tpoly
rozvijime schopnosti ticelného vyuziti lidského téla v boji se soupetem. To je predurcuje k neod-
Iucitelnému zatazeni do ptipravy vSech kontaktnich sportil, bojovych uméni a sebeobrany.
VSechny dpolové systémy jsou soustavami vysoce propracovanych technik specializovanych
pretaht, pretlakll, odport i ipolovych her. Ty se vykondvaji v optimdlnim postoji, v optimal-
nim navazovéni kontaktu s ur¢enymi pohyby hornich a dolnich koncetin apod.

VSechny tyto aktivity jsou vhodné pro chlapce i dév€ata. Poméhaji u mladeZe rozvijet kon-
di¢ni a koordina¢ni pohybové schopnosti, odvahu, sebekontrolu, soutézivost, bojovnost. Zaci
i studenti jsou bezprostiedni, otevieni a uplatiiuji svoje povahové vlastnosti. Pti jejich realiza-
ci nejsou potfebné Zadné zvlastni, specidlni zafizeni, naradi ¢i na¢ini. Vhodné se mohou vyko-
navat v télocvi¢né, na chodbé, v piirodé, na hfisti, v nezafizeném prostoru, ve snéhu, ve vodé,
v pisku. Kromé jednoduchosti maji tyto Gpoly i vykonnostn€ nirocnéjsi zaméieni, kterého vyuzi-
vame v piipravé tpolovych nadstavbovych ¢innosti. Vhodné také dopliiuji ostatni specidlni ¢in-
nosti jinych té€lovychovnych a sportovnich aktivit. Dostatecné ovliviiuji osvojovani si zdkladl
taktiky. V dasledku jejich velké efektivnosti jsou vhodnym prostiedkem vSech ¢asti vyucova-
cich hodin i néplni sportovnich trénink.

Prlpravné upoly umoziuji Zdkim i studentim Celit soupefi energicky, velkou fyzickou
silou, poddajné. Davaji moZnost vyuZiti aktivity soupefe k naruSeni jeho stability vyuZitim jeho
hybnosti, hmotnosti apod. Poskytuji také mnoho moZnosti k rozvoji skupinové spolupréce, sku-
pinové taktiky apod. Casto jsou vhodnym prostfedkem uciva pro vyucujici, ktefi nemaji dosta-
skupiny pro svoji emocionalitu, dynamiku i mnohotvarnost. Jejich spradvnym vybérem miiZe-
me ovlivnit zmény intenzity a také zaméfeni na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti.
Ovliviiuji rozvoj citu pro hmotnost soupete, pro jeho reakce a pro anticipaci budouci ¢innosti
soupefe.

Priipravné tipoly zarazujeme ve vyucovaci jednotce do pripravné ¢asti, 1ze je vyuZit i jako
dopliiujici a kompenzacni cviceni. Jejich nezafazovanim do vyucovaciho procesu télesné vycho-
vy ochuzujeme Zdky a studenty o rozvoj dovednosti, ndvyki a schopnosti, které nelze ziskat
jinymi prostfedky télesné piipravy. JestliZe je zatazujeme do hlavni nebo zdvére¢né Casti vyu-
Covaci hodiny, je potieba vénovat vybéru cviceni v&tsi pozornost. V pripravné ¢asti vyuziva-
me cviceni dynamickd, ndrocna na pozornost a rychlost. V zavérecné ¢asti pouzivime cviceni
statickd na rozvoj rovnovahovych schopnosti, bez narokt na rychlé piemistovani, silu a rych-
lost.

Tato cviCeni zabezpecuji u Zaki a studentll vysoky stav aktivity, coZ vyZaduje pravidelné
sledovéani unavy cvicenct, kterd nepfiznivé ovliviiuje techniku a taktiku cviceni.

Relativn€ naro¢né osvojovani ptipravnych tpoll vyZaduje od vyucujicich zvySenou bez-
pecnost celého pedagogického procesu. Je tieba dodrzovat vhodné vzdalenosti mezi cvic¢icimi
dvojicemi, skupinami, také vhodné vzdalenosti od stén, naradi a pfekazek. Vhodné je pfi urci-
tych cvicenich vyuZivat dopomoc a mékky podklad ze Zinének anebo plsténych kobercl. Obe-
zndmeni Zakl a studentl s pripravnymi Gpoly je vhodné zacit teprve tehdy, jakmile je dobre
pozname a v télocvicné dokonale ovladdme a jakmile u nich doséhneme okamZitého respekto-
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vani pfikazll vyucujiciho. Pfedejdeme tak piipadnym draziim! K bezpecnosti pfispéjeme i sprav-
nym vybérem a metodikou vlastnich cviceni, energickym vedenim procesu a diislednym dodr-
7ovanim urcenych pravidel. Zaky a studenty aktivizujeme k vysoké bojovnosti a brzdime pii-
padné bezohledné aktivity. Cilem je vést vyucovani v podminkéich Cestného boje a fair play.

Priipravné apoly jsou velmi jednoducha télesnd cvicent, kterd miZeme vyuZivat samostat-
né bez jinych tpolovych aktivit. PouZivaji se velmi vyhodné ve $kolni télesné vychové. V riz-
nych druzich sportil jsou vhodnymi prostfedky pro rozvoj vSeobecnych pohybovych predpo-
kladd. V bojovych uménich, sebeobrané i upolovych sportech vytvéieji Sirokou Skalu prostredkl
pro pripravu specifickych apolovych zdkladt. VSechny tyto tipolové systémy jsou soustavami
s velmi dobfe propracovanymi technikami specializovanych pretahd, pretlakd a odporil pro opti-
malni postoj-stieh a ostatnich spole¢nych znakd tpold. Jsou v podstaté zdkladem jednotlivych
upolovych systému. Jejich obsahem je také tipolova technika, ktera tvoii predpoklad pro vSech-
ny dalsi pohybové ¢innosti v tipolech. Vytvéfeji pro Zdka a studenta pfedpoklad pro dostate¢né
rozvinuti riznych pohybovych schopnosti, které se v tipolovych aktivitich viibec vyskytuji.
Pripravné tpoly rozdélujeme na:

 zakladni tpoly,

* zakladni apolova technika.

5.1.1 Zakladni apoly

Z&kladni tpoly se vyskytuji v zdkladnich tpolovych vztazich. Jejich osvojovani a zdokonalo-
véni se uskute¢iiuje ve vztahu s jednim nebo vice soupefti a vétSinou jsou soutéZivého charak-
teru. Rozdélujeme je podle pohybovych a bojovych Cinnosti na zdkladé biomechanické sloZi-
tosti pribéhu plisobeni. Rozeznavame:

e pietahy,

o pretlaky,

e odpory.

Pretahy — soupefe pfemistujeme nebo ho vychylujeme smérem k sob&. Cvicenci piisobi
navzdjem odstiedivé — sila pfetahu plisobi vZdy ve sméru od soupete v piedozadnim sméru.
Smér plsobeni sil je pro oba dva aktéry stejny. Je vhodné urcit tito¢né a obranné ¢innosti (jeden
cvienec se jen brani, jeden zméni postoj, polohu téla, polohu nékteré ¢asti téla — paZze, nohy,
apod.). Pfetahy vykondvame v postoji, kleku, dfepu, sedu i lehu. Pfetah uskutectiujeme do urci-
té vzdalenosti, za urCenou metu, v uréeném ¢asovém limitu apod.

Pretlaky — soupefe pfemistujeme anebo ho jen vychylujeme z piivodniho mista smérem
od sebe. Cvicenci pisobi navzijem dostfedivé — sila pretlaku ptisobi vZdy ve sméru do soupe-
fe v pfedozadnim sméru. Smér piisobeni je pro oba dva aktéry stejny. Vhodné je urcit toho kdo
pretlacuje, kdo se brani apod. Z pohledu piisobeni sil cvicencil jsou pretlaky opakem pretahil.
Pretlaky vykondvame v postoji, dfepu apod., do urcité vzdalenosti, zmé&ny postoje soupefe ane-
bo jeho ¢asti téla apod.

Odpory - Gcastnici si vzdjemné brani v ¢innosti. Smér plisobeni sil se stdle méni, jelikoZ
jde o rychlé stfidani pretahi a pretlakil ve vzdjemnych kombinacich v riznych smérech. K tém-
to jednoduchym, soutéZivym a hravym ¢innostem pfifazujeme pohybové a vykonnostné niroc-
néj$i aktivity (zasdhnout urCenou ¢4st téla soupete, zmenit polohu soupete, udrZet ho v urcené
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poloze na Casovy limit apod.). N&kterd cvi¢eni mohou byt i niro¢néjsi na koordinacni schop-
nosti, coZ ddva prostor pro vétsi taktizovani a umoZiiuje zlepSovat se i jednotlivetim s méné roz-
vinutymi kondi¢nimi pohybovymi schopnostmi, ale zdatnéj$im technicky, psychicky, takticky,
s bohat$imi zkuSenostmi a podobné. Cilovy vykon je podminén vybérem Cinnosti, vybérem
pohybovych technik pro ttok a obranu. Odpory vykonavdme ve viech polohéch. Cast&ji urtu-
jeme utoc¢nika nebo braniciho se cvicence.

Odpory rozdélujeme na:

* odpory s charakterem pfetaht,

* odpory s charakterem pretlak,

* vlastni odpory.

Odpory s charakterem pietahll a odpory s charakterem pfetlakli jsou pfechodovymi forma-
mi mezi pfetlaky a ptetahy na jedné stran€ a vlastnimi odpory na strané druhé. Jsou to takovd
cviceni, pfi kterych je prevladajici aktivitou tahdni nebo tlaceni, neni to vSak jedind aktivita.

Vlastni odpory jsou nejslozit&j§imi cvi¢enimi zakladnich dpolii. Upolovym cilem mohou
byt rozmanité ¢innosti:

Premisténi:

 premistit (vychylit z rovnovéhy) partnera (horizontdln€ i vertikaIng),
» zménit polohu uréené ¢asti téla (koncetiny, trup, hlava),

» premistit pfedmét drZeny partnerem.

DrZeni:

* udrZet partnera (horizontaln€ i vertikalng),

* udrZet polohu urcené ¢ésti téla (koncetiny, trup, hlava),
* udrZet drZzeny pfedmét.

Navdzdni kontaktu:
* dotknout se nebo uchopit partnera (urcenou ¢ast jeho téla), ¢i predmétu, ktery drZi.

Zabrdnéni kontaktu:
* zabrénit doteku nebo tuchopu.

Jak plyne z ptedchézejicich fadki a déleni odport, jsou tato cviceni uZiteCnd zejména z hle-
diska u€eni se tpolovym pohybovym dovednostem. Jejich prostiednictvim se rozviji také kre-
ativita apolového pohybu a tpolového vztahu s partnerem. Odpory jsou ale uZite¢né i v rozvoji
nékterych pohybovych schopnosti. ProtoZe jsou zna¢né variabilni, jde pfedevsim o koordinac-
ni pohybové schopnosti. Cviceni tpolovych odport tak miiZeme zaméfit kuptikladu na rozvoj
statické i dynamické rovnovahové schopnosti, na rozvoj jednoduché i disjunktivni diferenci-
acni schopnosti a podobné. ZaleZi tedy na cili, ktery se mé cvi¢enim odporti dosdhnout.
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5.1.2 Zakladni Gpolova technika

Zakladni upolov technika je dileZitd pro umoznéni ovladani jednotlivych upolovych systémil.
VétSinou se vykondva bez soupete. Pfi cviceni se soupefem nemd za cil ho pfemoci, ale zdo-
konalit prvky techniky.

Polohy — jsou to prostorové vztahy téla k vné&jSimu prostredi, hlavné k podlozZce (zéklad-
né) a k nejbliz§im spolucvicenctim nebo pfedmétim. U jednotlivych ¢4sti téla (paZe, nohy, trup,
hlava) je to vzajemny prostorovy vztah téchto ¢asti (pfedpazeni, zanoZeni, pfedklonéni, uklo-
néni hlavy vlevo apod.). Polohy naznacuji prostorovy vztah v urcitém okamZziku, nebo béhem
néjaké doby nezménéné trvajici, tedy se neménici v Case. O poloze téla nebo jeho ¢asti hovo-
fime hlavné tehdy, kdyZ je télo v klidu. V tpolovych aktivitich jde o zdkladni vychozi posta-
veni pfi feSeni kontaktnich situaci. Tato poloha ndm umoZziuje vyfadit soupefe ze situace pou-
zitim co nejefektivnéjsi Cinnosti (techniky). Vytvafeni optimdalni polohy zacina ve vSech for-
mdch dpoll v prilpravné ¢asti osvojovani si techniky, kde se snazime zaujmout vhodnou polohu
bojového postoje — stfehu ve vztahu k sobé a k soupefi v poloze v:

¢ (Celném stiehu,

¢ levém stiehu,

e pravém stfehu.

Podle zptisobu ¢innosti, kterou cvi¢enec vykondvd, pouziva ve stietu stieh:
e pfirozeny,
* bojovy, ktery miiZe byt:

* T{tocny,

e obranny.

V kontaktnich stfetech cvicenec eliminuje ttok i riiznym pfizpiisobenim stfehu. Podle piiso-
beni ttoku zaujima stieh:

* vysoky,

e stfedni,

* nizky.

N

Zivame stfehové postaveni v:
e diepu,
o kleku,
e sedu,
e lehu.

Tyto stfehy jsou vytvareny cvi¢encem dotykem prstil, nohou, kolen, panvi a celou plochou
téla s podlozkou, pficemz svoje paZze ma pokrceny v pfedpaZeni a je pfipraven k bojovému kon-
taktu. Mobilita a schopnost téla k riznym ¢innostem je zachovéana v kazdé situaci. Polohy jsou
v dpolovych aktivitich zdkladem pro nistup do obranné i Gtocné Cinnosti jedince. Podstata stie-
tovych situaci spociva v naruseni soupefovi stability. Soupef tak ztraci rovnovaznou polohu,
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¢ehoZz cvicenec vyuziva k pouZiti riznych technik a k vitézstvi. DilleZitou lohu sehrdva pfi
polohéch-stfezich postaveni nohou-chodidel pii stietovych situacich. Chodidla se dostavaji pfi
stfetech do nejriiznéjSich postaveni, pri¢emZ k fixnimu postaven{ dochdzi velmi ziidka. Z toho
plyne, Ze postoj-stfeh m4 svoje charakteristiky a svoji variabilitu potiebnou pro feSeni kazdé
bojové situace.

Stabilita téla cvicence je zavisla na optimalnim postoji-stfehu, pfi kterém udrZujeme opti-
malni rozloZeni hmotnosti na chodidla. Ty vytvafeji opornou plochu ve styku s podloZkou. Sta-
bilita je zavisl4 také na vySce t€Zisté téla cviCence. Tyto dva faktory vytvare;ji pii primétu t&Zis-
t€ do plochy opory uhel stability. Cvi¢enec bude stabilni tehdy, kdyZ jeho plocha opory bude
mit optimélni velikost, t€Zisté téla bude co nejniZe a tim bude thel stability také velky. Pfi udr-
Zovani stability je vhodné stiidat relaxaci svalstva s jeho tenzi — tenze svalstva nohou a rela-
tivni relaxace svalstva horn{ ¢asti téla cvicence. Variabilita postoje-stichu podporuje dynami-
ku techniky ve stfetové situaci.

Prechody jsou dynamické zmény mezi zdkladnimi polohami, napiiklad z postoji do kle-
ki, sedd, leht. Tyto prechody jsou kromé pouZivani ve stfetovych situacich vhodné i pro roz-
voj zdravych kazdodennich pohybovych ndvyki. Pti pfechodech se cvicenec pohybuje vzpii-
mené, nenakldni se do stran (vlevo, vpravo) ani do predklonu ¢i zdklonu. Stle udrZuje rovno-
vahu (stabilitu) a uvolnéné celé télo.

Pohyby pazi jsou dynamické ¢innosti, kterymi uskuteciiujeme kontakt se soupefem (dotek,
uchop, objeti). Specifickymi pohyby paZi jsou udery, které se nacvicuji i s vyuZitim rizného
néfadi a na¢ini (dderové podlozky, pytle apod.).

Pohyby nohou zahrnuji zdkladni kroky cvi¢enct a kopy. Zakladni kroky se z4dsadné usku-
tectiuji prekroCenim nebo sunem v rliznych smérech. Ze zékladni polohy-stiechu za¢iné pohyb
zadni nebo pfedni noha. Je potfeba si uvédomit opornou fazi, kdy se podlozky dotykad jen jed-
na noha. Toto je dileZity aspekt pro nicvik dal§ich pohybt nohou, kopii. Cvicenec si uvédo-
muje prostor a také jeho maximdalni vyuZiti materidlnich a nemateridlnich prvka (konkrétni pro-
storové podminky, charakter povrchu, apod.). Charakter pouZiti techniky urCuje pohyby nohou
v postoji, nebo na kolenou. S pohybem nohou souvisi i pohyby celého téla, které vykondvame
riznymi obraty. VSechny nepfesnosti v dynamice pfemistovani limituji celkovou efektivnost
stfetové Cinnosti.

Obraty téla jsou otaceni okolo podéIné osy téla, pfi kterych zachovavame vertikélni sta-
bilitu. Jsou technickymi ¢innostmi pevné spojenymi s pohyby nohou a soucasné dileZitou sou-
Casti pripravy pro techniky hodii. V tpolovych aktivitich pouZivdme obraty i ve vyskoku
a ve spojeni s udery a kopy.

Premistovani je pohyb k soupefi nebo od soupefe. Je to dynamicky zpiisob ¢innosti, pti
chy opory. Pfemistovanim dosahujeme ve stfetu vychozi situaci pro vedeni ttoku, obrany nebo
protiutoku. Podle mechaniky pohybu téla k pfemistovani vyuZivame:

e chuzi,

* skok.

Zptsoby navazovani kontaktu jsou rozhodujici ¢asti zdkladni tipolové techniky. Prova-
dime ho bezprostfednim kontaktem jakékoliv ¢asti téla nebo prostfednictvim zbran€. Kontakt
muiliZeme navazat:
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* dotekem (zahrnujeme sem i tder, jako specificky dynamicky dotek),
e Tchopem,
* objetim.

Pfi kontaktu dochézi k prenosu energie na soupeie kratkodobé (u dotek), anebo dochdzi
k delSimu spojeni se soupefem za Gcelem realizace techniky (pfechod, zdvih apod.). Pfenos
energie je provdzen ukotvenim se na soupefi (lichop, objeti). Tato ¢innost je rozhodujicim
momentem ovliviiujicim uspéSnost stietu.

Zvedani, noSeni a spousténi Zivého biemene (soupefe) vyuzivime ve stietovych situa-
cich pro naruSeni stability a zmény postaveni soupefe. DilleZity je i vyznam zdravotni a bran-
ny. Zékladni podminkou téchto ¢innosti je zakladni poloha — stfeh. V tipolovych aktivitdch vyu-
Zivame optimalni techniku zvedani a noSeni cvicenc.

Technika spociva v:

* v mirném bedernim ptfedklonu trupu o 30°- 40°,

* iniciaci pohybu od extenzorl kolen a beder,

* z4da co nejvice rovnd (topornd) a vzpiimena.

Pti tpolovych technikéch se zietelem na anatomicko-fyziologické podminky cvi¢enct
respektujeme zasady spravného zvedani, noSeni a spousténi soupefte:

* do ¢innosti zapojujeme jako prvni nejsilngjsi svalové skupiny dolnich koncetin,

e dodrZujeme spravnou praci trupu,

» zabezpeCujeme dostateCnou stabilitu,

e vyuzivime vhodné kontakty paZi, rukou se soupefem,

* vyuZivdme nadleheni soupete jeho vychylenim,

* vyuZivame vzdjemny vztah t€Zist cviCencd,

e vyuZivdme moZnosti horizontalni roviny,

* drzime soupefe co nejbliZe k jeho t&Zisti,
* pii spousténi soupefe vyuzZivame stejné zasady jako pii zvedani.

Padova technika je soucasti pohybovych navyku vétsiny apolovych aktivit, kterymi pii-
spivame ke sniZeni Girazovosti. M4 vyznam i v jinych aktivitich a také v béZném kazdodennim
zivoté jako protitirazova zabrana. Padova technika nemd vyslovné upolovy charakter, protoZe
pad lidského téla na podlozku neni klasifikovén jako tpolova ¢innost. Pad vznika souctem vek-
tort nékolika sil:

 gravitaci, kterd plisobi smérem k podloZce,

* vnitinimi silami vytvafenymi padajicim,

Yo

* vynéjsimi silami (zpisobenymi tto¢nikem, ndrazem apod.).

Pfi pddu dochdzi k néhlé zméné€ pohybové struktury, zplsobenou ztritou statické nebo dyna-
mické rovnovéhy s prevladajicim plisobenim gravitace. Pohybova struktura se projevi obno-
venim rovnovahy vytvorenim nové plochy opory, tieba i jinou ¢ésti téla nez chodidly (Reguli,
2000).

Padové techniky rozdélujeme podle dominantniho sméru padu, podle otoCeni kolem osy
ramen a podle zpisobu tlumeni dopadové energie (tab. 5)
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Tab. 5. Systematika padovych technik

dominantni smér prevrat zarazeni

bez zarazeni

s pfevratem .o
se zaraZzenim

pad vpred —
. bez zarazeni

bez prevratu .o
se zaraZenim
pad vzad s pfevratem bez zaraZeni
bez prevratu se zarazenim
pad stranou se zaraZenim

kombinované pddy  vzad s pohybovou strukturou padu
vpfed s prevratem
vzad s obratem 180°
,padajici list*

Pti pddovych technikéch je dileZité dodrzovat biomechanické, tzv. sjednocujici principy
(Reguli, 2007, 2000):

* silu rozloZit na plochu,

* zabrénit kontaktu zranitelnymi ¢4stmi téla s podlozkou,

* uskuteCnit pad valivym zplsobem,

* prodlouZit vykondvani padu,

* vyuZit energii pAdu na opétovné zaujeti postoje-stiehu,

* pouZit jednoduchou a pfirozenou techniku.

5.2 Upolové sporty

Zejména v minulosti, ale i dnes, se miiZzeme na riznych mistech setkat kromé ndzvu tipolové
sporty i se slovnimi spojenimi sportovni Gpoly, bojové sporty, bojovd uméni, sportovni druhy
tipold, dpolova (sportovni) odvétvi a podobné. V odborné literatute se prosazoval vyraz spor-
tovni tpoly. Mél navodit spojeni s tehdy chdpanym vyrazem sport, jakoZto soutéZni aktivitou.
Sport byl chdpan jako Cinnost, jejimZ vysledkem méla byt co nejvyssi vykonnost a jeji uplatné-
ni v soutéZich. Mnoho sportujicich v§ak nesportuje kviili dosahovani nejvyssich soutéZnich met.
Dnes se pfiklanime k moderné;jsi a SirSi definici, jak je zakotvena v Evropské charté sportu.
Z dtivodi jazykovych, ale i z hlediska odborné terminologie pouZivime pojem dpolové spor-
ty.

Evropskd charta sportu (1992) ve druhém ¢lénku definuje pod pojmem sport ,,v§echny for-
my télesné Cinnosti, které at jiZ prostiednictvim organizované ticasti ¢i nikoliv, si kladou za cil
projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahil nebo dosa-
Zeni vysledki v soutéZich na vSech drovnich.*

V systematice dpoll jsou tipolové sporty nazvany trovni dpolovych systémil. Systém neni
jen souhrnem urcitych prvkl. Je v nich potadek, jsou mezi nimi vzdjemné souvislosti. Kazdy
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z ipolovych sportl je nositelem znakd, které jej odliSuji od ostatnich dpolovych sporti. Jde
o vlastni:

* ndzev (aikidd, dzado, karate, zapas ...),

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

o prostfedky (technické, taktické, materidlni),

* (lenskou zdkladnu a jeji vnitfni hierarchii,

o zastieSujici organizaci a systém ndrodnich a regiondlnich organizaci,

* metody a formy vycviku, vzdélavani a vychovy (vzdjemné vice, ¢i méné odliSné),

* soutéZni sporty i systém soutéZi, pravidel a evidence vysledkd,

e nesoutézni sporty systém zkousek, tituld a hodnosti.

Je potieba pfipomenout, Ze ne kazdy sport ma vSechny uvedené znaky rozvinuty na stejné
trovni a nékteré sporty ani vSechny vyjmenované znaky neobsahuji. Stejn€ jako v minulosti,
i v soucasnosti neustale vznikaji nové tpolové systémy a jednotlivé znaky se u nich objevuji
tak, jak se novy sport vyviji a ziskdva své piiznivce.

Znaky, kterych jsou jednotlivé upolové sporty nositeli, je od sebe oddéluji, rozliSuji. Nék-
teré znaky jsou si ale velmi podobné. To umoZiluje, abychom vytvorili nadfazené kategorie
a jednotlivé tpolové sporty seskupili. Upolové sporty miizeme rozdélit podle riiznych kritérii.
Vzdy spiSe zaleZi na tom, k ¢emu ndm ma rozdéleni pomoci. Obecné se jako nejvhodnéjsi kri-
térium jevi kriterium zaméteni apolového sportu. Kazda ¢ast apold, tedy i ipolové sporty maji
spole¢né znaky. Kazdy z tipolovych sportli mé ale jiné zaméteni, kazdy rozviji u cvi¢enci jinym
zpusobem rizné dovednosti, schopnosti, vlastnosti a podobné. Jednotlivé skupiny upolovych
sportd v nésledujicich kategoriich vyjadiuji cil, kvili kterému se zejména cvici.

Soutézni dpolové sporty (box, kendo, zapas, atd.). Hlavnim znakem je systém soutézi
a ptiprava na né s cilem dosahnout vrcholového vykonu v téchto soutéZich podle platnych pra-
videl. O vysledcich se vedou a uchovavaji ziznamy.

Sebeobranné wipolové sporty (dzidZucu, gosindd, krav maga, musado, atd.). Hlavnim zna-
kem je zaméfeni na aplikaci tipolového sportu pro potieby sebeobrany.

Komplexné rozvijejici ipolové sporty (aikido, tchai ti, atd.). Hlavnim znakem je celoZi-
votn{ rozmér a mnohodimenzionalni rozvoj ¢lovéka v oblasti télesné, duSevni, socidlni i spiri-
tudlni.

Jednotlivé upolové sporty nepatii vZdy vylucné pravé do jedné ze skupin. Kazda kategori-
zace je jen pomickou bez absolutni platnosti. Kdyz je fe¢ o zaméfeni jednotlivych upolovych
sportll, mluvime o nich v kontextu s konkrétni skupinou cvi¢enctl. VEtSinou jsou sdruZeni v orga-
nizaci s cili postavenymi v jedné z uvedenych oblasti. Mnohem jednoduseji 1ze ipolové spor-
ty rozdélit podle jejich vztahu ke sportovni soutéZi. Toto rozdéleni je dileZité zejména v mezi-
nirodnim sportovnim hnuti. Vznikaji tak dvé velké kategorie:

* soutézni tpolové sporty,

* nesoutéZni tpolové sporty.
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Toto rozdéleni je jednoduché, postrada ale vyznam druhé skupiny tpolovych sportt. To,
Ze se v nich nesoutéZi, nic nevypovida o tom, co je pak jejich cilem. Jiné rozdéleni upolovych
sportd je mozno pouZit vSude tam, kde je potfeba upozornit na jeden urcity znak. Tak je kupfi-
kladu moZno rozdélit je podle pouZivanych technickych prostredki:
* Gpolové sporty pouzivajici zejména zbran€ (Serm, kendo, iaid6 a dalsi),
* Ttpolové sporty pouZivajici zejména kontakt ¢astmi téla:
* s pouZzitim zejména tderd a kopt (box, karate, tackwondo a dalSi),
* s pouZitim zejména hodl a znehybnéni (dZado, sumd, zdpas a dalsi).

Rozdéleni podle pouzivanych prostfedki je vyhodné, zejména kdyZ mluvime o soutéZnich
tpolovych sportech. Pravidla soutéZi totiZ presné vypovidaji o tom, jaké konkrétni prostiedky
je v soutéZzi mozno pouZit, pfipadné, které jsou zakdzany. Mnohé z upolovych sportil jsou kom-
plexni, obsahuji prostiedky s pouZitim zbrani i s pouZitim kontaktu ¢astmi téla, jako tfeba aiki-
dé nebo dzadzucu. I zde v§ak moZno sledovat preferenci urcité skupiny technickych prostied-
k.

Z hlediska rozdilného vyvoje a pfi¢in vzniku tipolovych sportil v jednotlivych kulturach je
rozdélujeme podle kulturnich konotaci. To je dileZité, protoZe mnoho tpolovych sportil neni
spojeno jen s cvi¢enim. M4 svoje filozofické zazemi, které byva Casto nespravné pochopeno
pravé proto, Ze neni vniméno v kontextu doby svého vzniku a vzhledem ke kultufe, ve které
vzniklo. V tomto pifipadé je vSak 1épe zmifiovat se o misté piivodu, protoZe vétSina upolovych
sportil je dnes uZ celosvétove rozsitena. V jednotlivych zemich vznikly riizné styly a Skoly tGpo-
lovych sportl, coZ je ovlivnéno riiznou trovni tréninkového procesu a stavem vyzkumu tpo-
lovych realit v jednotlivych zemich.

Kazdy z tpolovych sportli miZe Zakiim nabidnout jiny pohled na tipolové reélie, umoZni
jim proZitek riznych druhil tipolovych kontaktil. Ne v§echny technické prostfedky tpolovych
sportl jsou vhodné na vSech stupnich vzdélavani. Napiiklad techniky tderd a kopti se nedopo-
rucuji vyu€ovat na prvnim a druhém stupni zékladnich $kol. I u opatrného cviceni ukdznénych
74kt miZe vlivem nedostate¢né kontroly uderové techniky dojit k nepfiméfenému kontaktu.
Na stfednich $kol4ch pak vyucujeme tpolové sporty vyuZivajici zejména tderti a kopi bez sil-
ného fyzického kontaktu se soupefem. DuleZité je, aby ucitel znal vyznam a techniku prova-
dénych technik tpolovych sporti.

Aikidé - nesoutéZni, komplexné rozvijejici Gpolovy sport a bojové uméni sebeobranného
a neutocného charakteru (Reguli, 2003, 2000). Jeho vykonéavéni vyZaduje vysokou kvalitu celé-
ho spektra koordina¢nich schopnosti, reak¢ni rychlosti a aerobné-anaerobni vytrvalosti. Ve $kol-
ni télesné vychové z technickych prostfedki aikidé vyloucime zejména paky na zapésti a vstu-
py s Udery (atemi).

Techniky vhodné pro Skolni télesnou vychovu:

* specificka priipravna cviceni,

* zdkladni postoj (hanmi), ptemistovéni,

* z4kladni techniky proti utoku uchopem souhlasnou a nesouhlasnou rukou za zapé&sti:
¢ techniky znehybnéni (ikkjo, sankjo),
* techniky hodl (irimi nage, tenci nage, $ih6 nage, kote gaesi).
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Dzido - soutézni tpolovy sport, ktery obsahuje i svoji sebeobrannou a zdravotné-télovy-
chovnou ¢ast. Ve Skolni télesné vychové z technickych prostfedkt dzido vylou¢ime zejména
Skreeni (Sime waza) a strhy (sutemi waza).

Techniky vhodné pro Skolni télesnou vychovu:

* specificka priipravna cviceni,

 zékladni postoj (Sizen tai), premistovani,

 zd4kladni techniky v nacviku s pasivnim soupefem,

 techniky hodl (nage waza): 6gosi, 6soto gari, ippon seoi nage,

¢ techniky znehybnéni (katame waza): hon kesa gatame, kata gatame a tiniky z téchto drze-
ni.

Karate — soutéZni tipolovy sport, zaloZeny na obrané a Gitoku za pomoci tidert a kopil (Zem-
kova et al., 2006). Ve Skolni télesné vychové z technickych prostfedkil karate vyloucime zejmé-
na kopy nad droveti pasu, tdery vedené na horni pdsmo (dZédan — hlava a krk).

Techniky vhodné pro Skolni télesnou vychovu:

¢ techniky postojli se zaméfenim na volny bojovy postoj,

 techniky uderd: Coku cuki (seiken, teiso),

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

 techniky krytl: soto uke, dZz6dan uke, gedan barai,

* techniky kopl: mae geri,

* kombinace technik: jednoduché obrany proti Gtokiim (napf. ¢tdan cuki — soto uke, dZo-
dan cuki).

Zapas — soutézni tpolovy sport. Podporuje zejména rozvoj silovych schopnosti a cely kom-
plex koordina¢nich pohybovych schopnosti.

Doporucené techniky pro Skolni télesnou vychovu na stiednich Skoldch:
* zd4kladni postoje a pohyby po podloZce,

e techniky pfitrhd, strhi,

* techniky porazd,

* techniky v poloze parter, zdkladni postavent,

* techniky pietoceni a pfechodd.

5.3 Sebeobrana

UZitkové pohybova ¢innost tvorena riiznymi tpolovymi aplikacemi, kterymi feSime konflikt-
ni situace fyzickych stretll. Je to otevieny systém, ve kterém podle okolnosti miiZeme ménit
konkrétni upolové aktivity tak, aby akce byla dostate¢né ucinna, rychla, se zachovinim zajmu
chrinénych zdkonem. Sebeobrana je legélni prostfedek kazdého ob¢ana. Sebeobrana se usku-
te¢iiuje mimo vSechna pravidla upolovych sportli a ohroZena osoba pouziva viechny dostupné
prostfedky (Gdpolové aktivity, pfipravené zbrang, ndhodné prfedméty). Neni mozné dopifedu urcit,
jakymi prostfedky bude obrana vykon4véana.
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Podle cilové skupiny, pro kterou jsou upolové aplikace uréeny, délime ji na osobni a pro-
fesni sebeobranu.

Osobni sebeobrana — je uréena $iroké oblasti zajemcii. Ve smyslu pfislu§nych pravnich
norem (nutnd obrana) kromé vlastni sebeobrany jde i o0 pomoc pti napadeni jinych osob, chra-
néni majetku — v§eobecné o zabrafiovani protipravni ¢innosti. PouZivani riznych tpolovych
technik vede ke zplisobeni bolesti aZ k ubliZeni na zdravi. Pfi nicviku a osvojovéni techniky
sebeobrany je proto potfeba dodrZovat pravidla a udrZovat cvi¢ence ve vymezenych podmin-
kéch nutné obrany. ZneuZiti fyzické prevahy ziskané osvojenim si sebeobrannych technik k zne-
vyhodnéni jiného ob¢ana odporuje zdsadam fair play a zdsaddm platnym v lidské spolecnosti.
Takové jedndni md i trestné-pravni nasledky.

Pfiprava a vycvik technické slozky sebeobrany jsou determinovany t€mito zdsadami:

* respektovéni a dodrZovani pfisluSnych pravnich norem (krajni nouze, nutné obrana),

* télesné predpoklady jsou u jednotlivcil rozvinuty na riizné Grovni — cviceni musi respek-
tovat stav urovné pohybovych schopnosti béZné populace, neni zndma droveii v§eobec-
né a specidlni piipravy,

* trvani piipravy a vycviku je jenom po kratkou dobu, coZ je zavislé na motivaci, nedo-
statku volného Casu a fyzické neschopnosti absolvovat objemem a intenzitou naro¢ni
vycvik,

* v populaci je potfebné vénovat se sebeobrané pro specifické skupiny ob¢anli — Zendm
které jsou ohrozenéjsi skupinou, ¢asto napadané specifickym zplisobem (sexudlni agre-
se),

» kromé nacviku sebeobrannych technik vytvafime psychickou odolnost, potlatujeme
strach z kontaktu, zvySujeme sebevédomi a jistotu, viru ve své schopnosti se ubranit.

Obdobi Skolniho vzdélavani je dileZitym obdobim pro rozvoj osobnosti ¢lov€ka. Obeznd-
meni s ipolovymi aktivitami, tedy i se zdklady sebeobrany, pfindSi moZnost pouZit, ale i zneu-
Zit nauCené dovednosti. Pokud by byla v procesu osvojovini dovednosti zanedband prevence,
mobhlo by dojit k nepochopeni smyslu tipolil a sebeobrany. Nécvik sebeobrany je podminén bez-
prostfednim pochopenim etiky a etikety, spravedlnosti a ¢estného boje.

Stetovou situaci, podle stupné nebezpect, feSime vyuZzivanim verbalnich prostredk:

* Domluva a napomenuti — pouZividme pii spoleCensky méné vyznamném z4jmu (ruSeni
noc¢niho klidu, slovni invektivy apod.) nebo kdyZ bezprostfedné nehrozi jiné nebezpe-
¢l

* Vyzva - pouzivime ji tehdy, pokud tim neohrozime tspé$nost nasi obrany. NepouZiva-
me ji tehdy, pokud nasi ¢innost jiZ nemiZeme pierusit, protoZe by utok mohl zplsobit
zranéni nebo velké Skody. Pii vyzvé je potfeba vyslovit vystrahu (upozornéni), Ze pokud
nebude respektovana, tak obrance pouZije tvrdy obranny utok. JestliZe uto¢nik jiZ tto-
¢i, vyzvu nepouZivame.
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Sebeobrana (muzil i Zen) je predevsim prevenci, zdsadami jednéni, kterym se vyhneme vét-
§iné rizikovych situaci. Z4ky je nutno instruovat a vé&fit osvojeni poznatki z prevence nasili:

* pokud to lze, nechodit nikdy sdm,

* vyhybat se po setméni neosvétlenym mistim,

* nepouZivat zkratky,

* vZdy si dobfe vSimat okoli,

e chodit po rusnych ulicich a v protisméru jezdicich aut,

* vyhybat se mistiim, kde by se mohl skryvat utocnik,

* pokud jsme sledovdni, byt ostraZity,

* vyhybat se lidem a mistiim, ze kterych nemame dobry pocit,

* pokud je tfeba, okamZité volat o pomoc,

¢ nenosit s sebou mnoho véci,

* svoje osobni véci mit u sebe,

 zbrai mit vZdy pfipravenou k pouZiti a védét jak ji pouZit,

* nenosit penize a cennosti na jednom miste,

* pii pouzivani telefonu byt ostraZzity,

* na ulici nechodit se sluchatky na usich,

* pokud chceme né€kam jit, dopfedu se obezndmit s timto mistem,

* pfi pfibliZovani se ke svému bytu, domu mit pfipravené klice v ruce,

* nepiedpoklddat, Ze béhem dne nebo na osvétlenych a frekventovanych mistech je moz-

nost napadeni mensi.

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

musime vykondvat ve smyslu nutné obrany tak, jak je definovana v § 13 trestniho zdkona
140/1961 Sb.
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6 Bezpecnost u cviceni upolu

Ucitelé se nékdy mohou obdavat, Ze cviCeni tpoll povede ke zranénim a uraziim. Tyto obavy
jsou opodstatnéné stejné, jako u jinych pohybovych aktivit. I cviceni tpolll, spravné organizo-
vané a s jasné vyloZenymi a Zaky pochopenymi pravidly je dostatecné bezpecné. Ucitel si musi
byt jisty, Ze Zaci spravné rozuméli vykladu a pochopili cil cviceni, dovolené prostfedky a zaka-
zané akce. Zde je potieba pfipomenout, Ze je nutno Zdkim vysvétlit predevsim to, co délat maji
a ne to, co délat nesmi, protoZe by mohlo dojit k paradoxnimu efektu — ¢lovek rad zkousi, co
je zakézéano.

Upolové aktivity jsou variabilni. Jsou to nékdy jednoduché, nékdy sloZité, nendro¢né
i ndro¢né pohybové aktivity. VyZaduji kromé dodrZovani zdkladnich pravidel osvojovani si
a zdokonalovani pohybovych dovednosti dodrZovat i specifické tipolové poZadavky ptipravy.
Jednou z dileZitych oblasti pfipravy jsou i bezpe€nostni pravidla, které si osvojovéani upolo-
vych aktivit vyZaduje od ucitele a hlavné od samotnych aktéri — zaki a studenti.

Pokud zaciname s osvojovanim zékladnich apoll je potiebné adepty dobie poznat a doko-
nale ovladat. Oni musi naSe pfikazy a povely okamZit€ respektovat, aby nedoSlo v nékterych
pfipadech ke zranénim. Pfipadnym neshoddm zabranime také tim, Ze pfi sestavovani progra-
mu pfipravy dbame na vSechny didaktické zdsady a na specifi¢nost jednotlivych dpolovych
aktivit. Pfi vlastnim ndcviku a zdokonalovéni fidime cviéeni energicky s dislednym dodrzo-
vanim jasnych a jednoduchych pravidel. V prvopocitcich piipravy nezatazujeme cviceni, kte-
ré vyzaduji dlouhodobéjsi Cas osvojovani a hlavné osvojovani sloZitéjSich pohybovych struk-
tur a ¢innosti, kterd cvicenci nemohou vykondvat pro jejich nedostateCnou kondici. Snazime se
svéfence vést k velkému bojovému usili, ale nedovolujeme pouZivani bezohlednosti, tvrdosti
a zékernosti! Iniciujeme je k Cestnému boji, zodpové&dnosti ke spolucvicenclim a dodrZovani
fair play.

Jednotlivd cviceni vykondvaji cvicenci pfimo na ploSe t€locvi¢ny, k n€kterym je potfebné
zabezpecit mékké podlozky. Umistujeme je v prostoru tak, aby nedoslo k nardZeni cvi¢encti do
sebe, do naradi anebo do stén télocvicny. JestliZe si v§imneme moZnosti nevhodného kontak-
tu, okamzité striktné prerusSime Cinnost a vysvétlime nebezpeci vznikajicich momentil. Snazi-
me se pozndvat charakterové rysy jednotlivych cvicencll a vyzdvihujeme zdravé sebevédomi
a agresivitu v jednotlivych aktivitach. Pfirozené projevy nepferusujeme, doporucujeme pokiik
i radost ze zdravého vitézstvi.

U ndcviku sloZitéjsich pohybovych struktur, riznych technik, padi zvySujeme pozornost
a energicnost f{zeni piipravy. Pii kontaktnich ¢innostech upfesiiujeme pravidla a ddvime moz-
nost cvi¢enclim na ipolovou seberealizaci bez nasledku urazi, ale s prfekonavanim pocitll boles-
ti, strachu a s posilovanim zdravého sebevédomi cvicicich. Po ukonceni cvicenti je tfeba zhod-
notit jej, urcit vitéze, vysvétlit nedostatky, chyby a ptipadné pokérat nesportovné agresivni cvi-
cence.

Je dillezité obeznamit svéfence s moznosti poskozeni zdravi. Zaci by méli znat pro¢ k nému
dochdzi, jak mu predchézet a jak feSit pfipadné zdravotni problémy. Nejcasteji dochdzi k tra-
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ztm, které vznikaji okamzZité kontaktem, nedisciplinou, Spatné vykonanou ¢innosti, nevhod-
nym padem, uderem a nefyziologickym pohybem. MlZe dojit k mikrotraumatiim, drobnému
poranéni, které cvicenec nezpozoruje a ve cviceni pokracuje (poruSeni svalu, naraZeni kloubu,
poruseni kosti). V diisledkl neptimého zatiZeni organizmu, opakovanou nepfimou z4téZi, opa-
kovanymi tirazy i miktrotraumaty dochazi potom ke chronickému poskozeni organizmu cvi-
¢ence, které pfi nespravném lééeni miZe organizmus poskodit trvale.

ProtoZe upolova cviceni jsou pfirozend, chovaji se u jejich cvieni i cvicenci pfirozen€.
Projevuji naplno své emoce a to pozitivni i negativni. Upolové hodiny ve $kolni t&lesné vycho-
v& mohou byt i dost ruSné. Ucitel proto musi rozpoznat, dokdy je jeSté ruch mezi cvicenci pii-
nosny. Cviceni upolti musi byt zaloZeno na dobrovolnosti. V dnesni spolec¢nosti, kdy se dosta-
vé stéle do vétsiho vlivu komunikace prostiednictvim informacnich technologii, jeden z nej-
starSich prostiedkd — dotyk byva i v rané vychové zapomindn. Stéle Castéji se setkivame
i s cvicenci, ktefi se neuméji, nebo boji dotknout druhého ¢lovéka, a taky maji obavy, Ze se
n&kdo dotkne jich. Pochopitelng, takovéto cvi¢ence k tomu nemiizeme nutit. Upoly, jejichZ pod-
stata tkvi v uméni sprdvné se dotykat, pracuji i na rozvoji taktilnich proZitkii — ktery dotyk je
piijemny a ktery neni, ktery je silny, nebo slaby a podobné.

Ne vSechna cviceni se mohou procvicovat se viemi v€kovymi kategoriemi. Kromé obec-
né zndmych principi fyziologie ditéte a ontogeneze pohybu bychom méli zvaZit i to, Ze ta cvi-
Ceni, kterd jsou svoji povahou zaloZena na obrané a titoku mohou cvicit jenom jedinci schopni
na urcité drovni posoudit vztah mezi pfiinou a disledkem. Kuptikladu, cvi€eni pfi némz se
jeden cviCenec snaZi dotknout dlané jiného cvicence, ktery uhyb4, cvici i rodice s batolaty.
Podobné cviceni, kdy se snaZime dotknout dlani partnerovych tvafi, v§ak mohou cvicit jen mla-
deZ a dospéli. Prili§ silny ader by mohl bolet, nebo ubliZit. To déti mladsi 8-9 let vétSinou v zdpa-
Iu boje neumé;ji posoudit.

To znamend, Ze néktera cviceni mohou byt nebezpecnéjsi, neZ jind. Ucitel by mél mit vZdy
dostatecny prehled o vSech cvicicich tak, aby mohl v pfipadé€ potieby zasdhnout a usmérnit cvi-
Cence. Plati pravidlo, Ze u méné zndmych, nebo novych cviceni je potieba rozdélit cvience jen
do nékolika skupin. Tu je moZzné vyuZit i pravé necvicici jako rozhod¢ich.

Jsou tpolova cviceni, kterd jsou zndmé&jsi neZ jind. Aby se cvicenci i ucitelé mezi sebou
Iépe dorozuméli, maji zndméjsi cviceni i své nazvy. Nejsou ale Zddnym zpiisobem kodifikova-
ny a od skupiny ke skupin€ se mohou lisit. VZdy, kdyZ ucitel uznd, Ze pro lepSi motivaci, objas-
néni cviceni a jeho pravidel, ¢i z jinych diivodi chce pouZit néjaky nézev, nemél by se drZet
Zadnych konvenci a vymyslet ndzev, ktery aktudlné odpovid4 pohybové situaci, véku cvicen-
ct, jejich kulturnimu pozadi a tak déle. Tak, jak se v minulosti pouZivaly ndzvy Na krile, Na
vitéze, Na sildka, Pretlaovani krabii a tak dile, je dnes moZné pouZit i cvienciim pravé popu-
larni hrdiny a jejich ¢innosti, tfteba Nemo mezi medizami, Pfetahovéani Spidermanti, Mulan
zapasi a podobné. Je potfeba myslet v intencich snli a emociondlnich proZitkl cvi¢encd.

Cvicenci se navzdjem dotykaji, je potfeba dbat na vhodné hygienické navyky:

¢ (istotu cvicenci,

* spravné ustrojeni (vhodny cvicebni tbor, ne: hodinky, ndramky, néhrdelniky.),
* Ttpravu (nehty, poranéni kiiZe, liceni).

54

Teorie a didaktika dpoli ve $kolni télesné vychové

Zamezeni zranénim:

vybirat cvi€eni vhodné pro danou skupinu z hlediska stupné vyvoje fyzického, psy-
chického, socidlniho,

popis cvieni dokonale pochopitelny cvicenciim,

jasné vymezené tkoly jednotlivych cvicenci,

jasné instrukce uditele (zacatek a konec cvieni, preruSeni).

Bezpecnost u cviceni

cvicenci jsou zodpovédni za bezpecnost svého spolucvicence,

nékterd cviCeni vyzaduji urcitou troven rozvoje specifickych tpolovych dovednosti
(napt. pAdova technika),

emotivnost cviceni vtahuje cvi¢ence do ¢innosti, jejich védoma sebekontrola je omeze-
na,

dbat na ontogenetické, fylogenetické, psychické a socidlni faktory tpola.
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7 Rozvoj pohybovych schopnosti

7.1 Pohybové schopnosti rozvijené tpolovymi cvi¢enimi

Zejména zdkladni dpoly se daji pouZit k rozvoji jednotlivych pohybovych schopnosti. Tento
poznatek se vyuZiva nejen u tpolovych sporti, kde zatiZzeni musi byt specifické, ale i ve $kol-
ni télesné vychove. V minulosti byli tpoly povaZovany jako prostfedek hlavng silovych schop-
nosti. Dnes zndme Siroké spektrum cviceni, které miZzeme aplikovat na rozvoj téméf vsech
pohybovych schopnosti. Rozdélujeme tak cviceni k rozvoji pohybovych schopnosti:
* kondi¢nich:
* vytrvalostnich,
* silovych,
* smiSenych (hybridnich):
* rychlostnich,
e koordinacnich:
¢ reakCnich,
* rovnovahovych,
e rytmickych,
* kinesteticko — diferencia¢nich,
* orientacnich.

V teorii sportu neni pouzivano jednotné rozdéleni pohybovych schopnosti. Jsou to sloZité
jevy a neni snadné najit délici kritéria. V riznych publikacich miiZeme najit rizna déleni i riz-
ny pocet pohybovych schopnosti a jejich jednotlivych komponent. Z pohledu priipravnych tipo-
1 je proto dalezité, aby byl uciteli predem jednoznacné jasny cil, k némuZ se ma prostiednic-
tvim Gpolu dojit.

Jak jiz bylo feceno, v minulosti se u nds tipoly povaZovaly za prostiedek rozvoje zejména
silovych schopnosti v jejich jednotlivych slozkdch. Diivodem byla pted sto padeséti lety inspi-
race sokolskym zdpasem. I pro nedostatecné (a tehdy i nezndmé) technické vybaveni bylo plat-
né tvrzeni starych sokold, Ze moZno vycvicit silu celého téla jen prostfednictvim dpolovych cvi-
¢eni (Tyr$, 1873). Dnes, inspirovani desitkami riznych dpolovych sporti z celého svéta, ve kte-
rych je sila margindlni schopnosti, zndme Siroké spektrum cviceni, které miZeme aplikovat na
rozvoj téméf viech pohybovych schopnosti a to s vyraznym zaméfenim na koordinacni schop-
nosti. Ty byvaji neprdvem ve $kolni t€lesné vychové casto opomijeny. ProtoZe senzitivni obdo-
bi jednotlivych komponent koordinac¢nich schopnosti se nachdzi v pribéhu zdkladni $kolni
dochazky, méli bychom zatazovat pripravné upoly nejen na druhém stupni, ale i na prvnim
stupni zdkladnich $kol. Dnes uZ je prokdzino, Ze cvi¢eni Gpolll i na prvnim stupni je prospés-
né a bezpecné (napt. v pracich P. Bartika, 1996, 1999, 2000).
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Ve $kolni télesné vychové kombinujeme prostfedky, metody a formy cviceni. Kondic¢ni pii-
prava je dlouhodobé zaméfend na vykonavani adaptacnich zmén v organizmu Zéka. Je zamé-
fena zejména na ziskdni energetického a funk¢niho potencidlu Zika a sportovce.

Mimotadné vhodné predpoklady pro rozvoj motoriky jsou u déti mladSiho Skolniho véku.
Ur¢itd nerovnomérnost v ristu kosti a svalstva se projevuje u déti v obdobi 8 — 9 let ztiZenim
realizace nékterych cviceni, kterd kladou vyssi poZadavky na pfesnost, preciznost a koordina-
ci pohybl v prostoru. Mnozi autoti opakované potvrdili, Ze jen té€lesnou piipravou (sportovnim
tréninkem) minimalné v rozsahu 6 — § hodin tydné 1ze u déti a mladdeZe vyraznéji v urcitém
vékovém obdobi zasdhnout do prirozeného rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti (Mora-
vec et al., 2004, Dovalil et al., 2002).

Kondi¢ni schopnosti maji zvyS$ené poZadavky hlavné na funk¢ni systém organizmu — tedy
na pohybovy systém, dychani, srde¢ni ¢innost, metabolizmus a transportni systém, nervovy
systém apod.

Vytrvalostni schopnosti jsou charakterizoviny vykonavéanim ¢innosti po relativné dlouhy
Cas a délime je na anaerobni a aerobni. Anaerobni vytrvalostni schopnost je kratkodoba vytr-
valost do tfech minut pfi velmi intenzivni ¢innosti na hranici maxima. Je to doba cviceni kata
nebo kratSich forem randori.

Aerobni vytrvalost neni téméf omezend Casem. Pfi ni se mobilizuji viechny energetické
zasoby organizmu. V Gpolové praxi je to schopnost odcvicit intenzivné celou vyucovaci hodi-
nu. Vytrvalostni schopnosti se opiraji pfedevsim o aktivaci aerobniho energetického systému
(02 systém). Aerobn{ vytrvalost (dlouhodoba4 a sttednédobd) se opird o zvySen{ aktivace poma-
lych svalovych vlaken a v mens$i mife o rychld glykolytickd svalova vldkna. Pfi anaerobni vytr-
valosti je aktivizovan laktitovy systém se zapojenim pfedevSim rychlych glykolytickych sva-
lovych vlaken a v mensi mife rychlych oxidativnich svalovych vldken.

Rozezndvime amortiza¢ni silovou schopnost (maximdlni silovou schopnost), kterou tlu-
vou schopnost (vybu$na sila), kterou vyuZivame pii ukonceni techniky hodii. Tyto jsou pfi roz-
voji uzce spjaty s relativné malym objemem prace, malymi metabolickymi poZadavky, ale
s maximdln{ intenzitou. Staticko-silovou schopnost (silové-vytrvalostni schopnost), kterou roz-
vijime usilim po delsi ¢as pfi znehybnéni. Tyto jsou obvykle spojeny s pfiznaky unavy a s vel-
kym objemem zatiZeni.

Rychlostni schopnosti jsou diany koordinovanou kontrakci svalstva v uréitém case. Jedna
se tu o akceleraci, schopnost rychlého pohybu ze statické polohy, schopnost rychlého pohybu
z bojového postoje do soupetova atoku. Schopnost rychlého uskute¢néni jednotlivych pohybt
je podminéna souc¢asnym rozvojem schopnosti spojeni téchto jednotlivych pohybi do sloZité-
ho a komplexniho celku technik tpolovych aktivit. Sem zatazujeme: reak¢ni, acyklické, cyk-
lické rychlostni schopnosti. Z toho vyplyva sloZitost struktury téchto schopnosti coZ podmitiu-
je i rozmanitost ovlivitujicich faktorl a sloZitost jeji ptipravy. Rust vykonnosti z4visi do znac-
né miry od urovné specidlni rychlostné-silové ptipravy, kterd obsahuje v§eobecnou a specidlni
¢ast (Moravec et al., 2004).

Ohebnost je d4na kloubni pohyblivosti a pruZnosti svald. Pro apolové aktivity je vyhodna
fyziologickd ohebnost. Pti dosahovani extrémnich poloh mlZe dojit k uvolnéni vazivovych
struktur, které zpeviiuji klouby a tim se mohou poskodit. Ztuhnuté a nerelaxované svalstvo ma
negativni vliv na ostatni pohybové schopnosti a Casto vede ke zranénim Z4ki anebo sportovci.
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Kloubni pohyblivost se sniZuje nadmérnou aplikaci silovych cviceni, vlivem nizké vné;jsi tep-
loty, tnavy, v pribéhu dne apod.

Pokud zdmérné nerozvijime tyto schopnosti, postupné s vékem se jejich droven sniZuje.
Kloubni pohyblivost ovliviinuje vztah mezi svaly zabezpecujicimi pohyb v piislu§ném kloubu.
Zde se tonické — posturalni svaly zkracuji a fazické svaly se oslabuji — vznika nerovnovaha. Pfi
pohybu musi byt oba dva tyto svalové systémy v rovnovaze. K rozvoji vyuzivime metodu dyna-
mického cviceni, metodu strecingové postizometrické relaxace a metody permanentniho nata-
hovani svalstva postupné ve tiech fazich.

Koordinac¢ni schopnosti zavisi hlavné na ptijimani a pfenosu informaci z jednotlivych ana-
lyzétorh a jejich zpracovani v centrdlni nervové soustavé. V tpolovych aktivitich maji tyto
schopnosti velkou a bezprostiedni tlohu a jsou velmi potfebné pro osvojovani si tipolovych
technik. UmoZiluji vykondvat pohybové ¢innosti tak, aby mély z hlediska kinematické a dyna-
mickeé struktury nejicelngjsi pribéh a vysledek. Tyto schopnosti maji Gzké propojeni zejména
na rychlostni, rychlostné-silové schopnosti a sportovni dovednosti. Jejich vy$si trovei umoz-
fuje zdkovi efektivnéji vyuzivat jeho celkovy pohybovy potencidl a chréani ho pfed zranénim.

Reak¢ni schopnosti — schopnosti rychle reagovat standardni anebo nestandardni pohybo-
vou ¢innosti na jednoduchy akusticky, vizudlni, taktilni anebo kinesteticky podnét anebo slo-
Zitou zménu situaci. Tato schopnost je spojend s rychlostni schopnosti. V tpolovych aktivitdch
pouzivame sloZité motorické reakce. Podnét davé utocnik, ktery ho vykonava riiznou techni-
kou. Napadeny piesné nevi jaky bude podnét a naproti tomu se musi okamzit€ spravné roz-
hodnout a uskutecnit svym pohybem adekvétni odpovéd.

Rovnovahové schopnosti — schopnosti udrzovat télo v relativné klidném postoji, obnovit
rovnovahu po rychlych a neCekanych zménédch poloh téla, resp. balancovat s nd¢inim. Statickd
rovnovazna schopnost je v uvédomeéni si polohy zdkladniho anebo bojového postoje v kazdém
okamZiku pohybového projevu. Je zakladem vSech ¢innosti. Dynamickd rovnovaZna schopnost
ma vyznam pii, chiizi a pfemistovani. Béhem vzdjemného kontaktu je dilezita pii vniméni sebe
a soupefe jako jedné pohybové soustavy. Techniky dpolovych aktivit jsou tedy zaloZeny na
poruseni soupefovi rovnovahy pii sou¢asném udrZovani rovnovahy vlastni.

Orienta¢ni schopnosti — schopnosti kontrolovan€ ménit polohu a pohyby téla v prostoru
a Case. Vyznam ma zejména v pievracenych polohdch, u paddovych technik a ve cvicenich pro-
vadénych na zemi — v sed¢, leZe apod.

Casoprostorovi situace v tipolovych aktivitach se rychle méni a zdk musi sledovat mnoz-
stvi podnétl a viechny je pfi ¢innosti brdt do avahy. Musi tedy udrZovat sprdvnou vzdalenost
od soupefte, sledovat a spravné vyhodnocovat jeho pohyby i pohyby jinych Géastniki stretu.

Kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti — jsou schopnosti jemné rozliSovat pfi fizeni pohy-
bové Cinnosti jednotlivé silové, prostorové a Casové parametry. Schopnosti projevujici se i ve
specifickych pocitech (kontakt, pohyb, nepifjemné pocity apod.). Jejich rozvoj umoZiiuje pres-
néji aplikovat rychlost, silu i smér pohybu v kontaktu s konkrétnim soupefem v konkrétni situ-
aci. Do tvahy je potiebné brat viechny biomechanické vlastnosti soupere a jeho pohybu. Diile-
7ité jsou zkuSenosti, které Zak (sportovec) béhem své ¢innosti ziskava.

Rytmické schopnosti — schopnost vystihnout, napodobit ¢asové a dynamické ¢lenéni pri-
béhu pohybu, resp. realizovat vhodny rytmus pohybu zvnitinény ve vlastnich ptedstavach. Sla-
duji pohyb ke konkrétni ¢innosti — technice i k soupefi. Mluvime i o na¢asovani pohybu. Kaz-
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d4 technika m4 vlastni rytmus, ktery se Zaci u¢i vnimat. Dokonalé technické uskute¢néni Cin-
nosti je zavislé na poznéni tohoto rytmu a pfizpisobeni se mu.

Na rozvoj koordinac¢nich schopnosti slouZi celd Skdla nespecifickych a specifickych cvi-
¢eni rozSitfujicich pohybové zkuSenosti Zakt (sportovcll). Z metod v praxi nejvice aplikujeme
metodu obménovéni vybéru cviceni v souvislosti se zménou podminek anebo vykondvani pohy-
bi, kontrastni metodu, metodu spojeného ucinku se zdokonalovanim sportovni techniky a tak-
tiky.

1.2 Zpusoby dynamizace upolovych cviceni

Omezen{ cviceni pravidly znamen4, Ze se do popredi dostiava neékterd konkrétni pohybova
schopnost, nebo specifickd upolova dovednost. UmoZiiuje to cilenéji a intenzivnéji modelovat
zatiZeni.

Jednotlivd omezeni délime podle ukoll cvicencil, poctu tcastnikll, zaméfeni na jednotlivé
Casti téla, pouZiti naradi a nacini, Casu cvieni, pouZitych technickych prostfedkl a prostoru.

Podle rozdéleni tikolii rozezndvame zdkladni tipoly:

* srozdélenim tikoll (na obrance a utocnika, jeden z cvicencil je po dobu jednoho cvice-
ni vZdy jen obrancem nebo jen dtocnikem, jejich pohybové (dpolové) tlohy se lisi),

* bez rozdéleni ukoll (cvicenci jsou soucasné obranci i uto¢niky, ukoly zucastnénych jsou
zpravidla stejné).

Podle poctu ucastniki (mohou mit rozdilné nebo stejné ukoly) v zdkladnich tpolech, je
rozdélujeme na cviceni:
* dvojic,
* skupin (za skupinu povaZujeme uZ triddu a kazdy dalsi vétsi celek):
 kazdy proti kazdému — kazdy ¢len skupiny bojuje proti vSem ostatnim sdm za sebe,
* skupina proti skupiné — cvi€enci bojuji spole¢né, rozdéleni ve skupinich, ¢lenové
kazdé skupiny navzijem kooperuji,
* jednotlivec proti skupiné — cviCenec bojuje proti skupiné jako celku nebo postupné
proti jednotliveiim ze skupiny.

Zékladni tpoly se mohou cvicit se zaméfenim na jednotlivé ¢asti téla jako cviceni:
* paizi,

e nohou,

* trupu,

* hlavy,

* kombinované.

Podobné mozno rozdélit zakladni tipoly podle pouZivani nafadi a n4cini na dvé skupiny:
* pouZiti nifadi:

e bez ndradi,

* na ndradi.
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e pouZiti nicini:
e bez ndcini,
* s ndcinim.

Pro dynamizaci cviceni je Zaci mohou vykondvat s omezenim Casu, prostoru a prostiedk:
+ Cas

* bez Casového omezeni (cviceni se konci splnénim tdpolového tikolu),

* s ¢asovym omezenim (cviceni se konci po uplynuti uréeného ¢asu).

e Prostor
* bez prostorového omezeni (cviCenci vyuZivaji viechen dostupny prostor),
* s prostorovym omezenim (cvienci mohou vyuZivat jen omezeny prostor).
* Prostiedky (zejména u odport):
* bez omezeni prostfedki (cvi€enec miZe pouZit ke splnéni ukolu jakykoliv pohybo-
vy prostiedek v souladu s druhem cviceni),
* s omezenim prostfedkda.
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8 Nacvik a vykon upolil

Z4kladni upolovd technika se sklddd prevazné z uzavienych pohybovych dovednosti. Jejich
struktura je relativng stdld. Zabyvame se co nejpiesnéj$im provedenim kazdé polohy a kazdé-
ho pohybu v jejich zakladni formé& a obménéch. S prihlédnutim na v&k a pfedchozi védomosti
cvicenci je potfeba nejen procvicit dané pohybové ukoly, ale i vysvétlit zakladni principy téch-
to pohybi z hlediska ndvaznosti na techniku jednotlivych upolovych sportd, z hlediska biome-
chaniky, funk¢ni anatomie, fyziologie, taktiky a podobné.

Procvicovani zakladnich apolf, nebo technik tpolovych sportd, ¢i sebeobrany s partnerem
je o néco sloZitéjsi, nez tomu bylo u procvi¢ovani zdkladni tipolové techniky. Pohyby jsou pii-
zpusobovany konkrétnimu partnerovi. Proto v upolech mluvime o otevienych pohybovych
dovednostech. Pohybova struktura kazdé techniky je pokaZzdé o néco pozménéna. Partner, se
kterym je vykondvana, se neziidka sloZitym zpisobem pohybuje a ve vétSiné piipadii piimo
odporuje provedeni techniky. To je diivod, pro€ je nutno tyto dovednosti nacvi¢ovat v ménicich
se podminkach. AZ po dostate¢ném nacviceni a procviceni miiZzeme hovofit o ipolovém vyko-
nu. Oba zplisoby se déle rozdéluji:

* nicvik (zaméfen na uceni se pohybovym dovednostem):

 surtenim obrénce a Gto¢nika:

* s urcenim dopfedu dohodnutych technik,

* s volnym pouZitim technik (nebo skupiny technik),
* bez urceni obrance a tto¢nika:

s ur¢enim dopfedu dohodnutych technik,

* s volnym pouzitim technik (nebo skupiny technik),

* vykon (zaméfen na projev pohybovych dovednosti):

* sportovni, podle soutéZniho nebo jiného (napi. zkuSebniho) fadu (i verbalné formu-
lovaného),
* sebeobranny, ve skutecné krizové situaci, vyZadujici jednat v mezich nutné obrany.

V upolech se techniky nej€astéji procvicuji prostfednictvim nacviku dovednosti. Tvofivé
se pouZivaji riizné variace nacviku. Ve Skolni t€lesné vychové se Casto uZivd i sportovniho vyko-
nu, a to jak pfi organizovani zapoleni v hoding té€lesné vychovy, tak i ve Skolnich soutéZich. Jak
jiz bylo feceno, nejcastéjsi formou cviceni zdkladnich tpold je hra. Hrava forma je velmi pii-
stupnd pro vSechny vékové a vykonnostni kategorie. UmozZiluje vyuZiti emotivnich prvki pro
vétsi dynamiku cviceni. Ucitel, nebo trenér urCuje, nebo spoluurcuje pravidla, podle kterych se
hraje. VyuZziva se riznych omezeni. Tak je moZno i stejné cviceni procvicit pokazdé trochu jinak,
coZ na jedné strané pomiZe zachovat otevienost tipolovych pohybovych dovednosti a na stra-
né druhé udrzi cviceni tpoll velmi Ziva. Plati zdsada, Ze cviCenci by se nikdy neméli dvakrat
setkat s ipIné stejnym cvicenim zakladnich tpold. Kazdé cviceni by mélo byt tak trochu pre-
kvapenim.
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Pro spravné pochopeni vykondvani dpolovych aktivit vyZadujeme v télesné vychové vykon-
nost Zaka na urcité pohybové urovni. V ni se odraZeji individudlni zvlaStnosti Zaka pfi technic-
kém feSeni konkrétniho pohybového tikolu.

Tuto ¢innost vykondvame v technické piipravé, kterd je zamétfend na osvojovéni a na zdo-
konalovani pohybovych a sportovnich (dpolovych) dovednosti. Realizujeme ji v ndcviku
a vycviku techniky jednotlivych tipolovych aktivit v souladu s poznatky o motorickém uceni.

V této oblasti je diileZit4 technicka pitiprava, jejiZ obsah se méni v souvislosti s vékem, eta-
pou a trovni vykonnosti, téZ s faktory ur€ujicimi jednotné tpolové aktivity. V€nujeme se také
technicko-taktickému feSeni a energetickému zabezpeceni pohybové ¢innosti Zaki (sportovei).
Pro dalsi rtst polové vykonnosti zvySujeme i poZadavky na virtu6zné provedené pohyby
s vynaloZenim maximdlntho asili. Osvojovani si a zdokonalovéni techniky uskute¢tiujeme z hle-
diska dosaZené trovné v procesu motorického uceni ve vicero na sebe navazujicich fazich:

V prvni fazi (generalizace — iradiace) se Gpolista obeznamuje s novymi pohyby. Po vysvét-
leni a ukdzce se vytvaii zatim mélo jasné pfedstavy o jejich provedeni — pohyb po podloZce,
kontakt, bolest, apod. Prvni pohyby jsou kfecovité a nemaji plynulou ndvaznost. Rychlé tinava
nervového systému tpolisty si vyZaduje pomaly sled a maly pocet opakovani. Nacvik zakladl
techniky je tfeba zkoncentrovat do vicero po sob€ nésledujicich hodin vyuky.

V druhé fazi (koncentrace-diferenciace) tpolista prakticky opakuje ¢innosti ve stabilnich
podminkdch. Pfi ustavi¢ném opakovani pohybl vznika pohybova Sablona na neuronové arov-
ni. Vyskytuje se velmi mnoho pohybovych chyb. Upolista dostava po drahdch pfimé a zp&tné
vazby dalsi slovni, zrakové, taktilni informace, které zpracovava a spojuje s vlastnimi zkuSe-
nostmi. PromySlené je zvySovén pocet opakovani, zdokonaluje se technika a odstranuji se chy-
by. Vznikd konkrétni predstava tpolisty o vykondvani apolové ¢innosti ve standardnich pod-
minkach. Pohyb v technice provadi mimovolng. Pohybovy vzor se musi ustaviéné obnovovat.

Ve tieti fazi (stabilizace — automatizace) se uskutecriuje dokoncovani technicko-taktické
ptipravy. Vysledkem jsou pohybové navyky, upolista je schopny vykonavat techniku spravné,
usporné, v relativng stalych podminkéch, automatizované a se sniZenou potfebou védomé kon-
troly. Pohyb je uZ natolik stabilni a i variabilni, Ze uZ nedochazi k jejimu podstatnému zhorSo-
véni ani pod vlivem vnéjSich a vnitinich deformacnich faktori.

Ve &tvrté fazi (tvofiva asociace — tvofiva koordinace) je proces osvojovani ukoncen. Upo-
lista je uz schopen mistrovského vyuZiti techniky — umi{ vnimat, mySlenkové programovat a anti-
cipovat ménici se situace a sprdvné na né reagovat.

Pfi osvojovéni si apolovych aktivit — technik vyuZivame v rdmci pfipravy na hodinich téles-
né vychovy anebo v pocatcich sportovni pfipravy rizné prostfedky vSeobecného charakteru
(ptipravnd, imitacni cviceni, cviceni na trenaZérech, ve zlehCenych i ztiZenych podminkéch),
specifického (ipolového) charakteru (techniky v zdkladnim i bojovém postoji, ucebni i uceb-
né-tréninkovy boj, kiiZkovani, Cepobiti, specidlni rozcviceni, zdkladni techniky zdkladnich,
sportovnich tpold, sebeobrany i bojovych uméni, jejich kombinace i protitechniky apod.).
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Tab. 6. Faze motorického uceni.

Faze Znaky Uroveii Vnéjsi CNS Mentélni
projev aktivita
1. Pocétecni sezndment, Nizka Generalizace  Iradiace Vysoka

instrukce, motivace

2. Zpeviovani, zpétna Stfedni Diferenciace =~ Koncentrace Stiedni
aferentace, slovni kontrola

3. Zdokonalovéni, Vysoka Automatizace Stabilizace  Nizk4
retence, koordinace

4. Transfer, integrace, Mistrovska Tvorivé Tvorivé Vysoka
anticipace, vykon koordinace  asociace

Kromé prostiedkil pouzivime v osvojovani si tipolovych aktivit rizné metody: metodu slo-
va, ukdzky, ideomotorickou metodu, metodu opakovéni praktickych cviceni. V ptipravé déti
a mladeZe uplatnime komplexni metodu s uplatiiovanim cviceni ve zlehcenych podminkach
i od ¢asti k celku, u star§ich analyticko-syntetickou metodu nacviku a zdokonalovani tpolo-
aktivni a pasivni pomoci, metoda aktivniho a pasivniho odporu, se sparingpartnerem (spoluc-
vi¢encem), v rizném prostiedi (pisek, snih, voda) apod.
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9 Upoly ve vzdélavacich projektech
ve Skolni télesné vychové

Skolni t&lesn4 vychova je zdkladnim ¢lankem systému t&lesné kultury a t&lesné vychovy jako
slozky vychovy vSestrann€ a harmonicky rozvinutého ¢lovéka. Uskuteciuje se formou povin-
né a zdjmové (dobrovolné) ¢innosti na jednotlivych stupnich a typech Skol. Zakladni formu jsou
hodiny povinné t€lesné vychovy.

V osnovich t€lesné vychovy zdkladnich s stfednich $kol maji svoje misto i tipolové akti-
vity. Na zékladni Skole maji Zaky obeznamit se zdkladnimi formami fyzického kontaktu, jako
i s riznymi soutéZivymi dpolovymi cvicenimi. Stfedni Skola navazuje na poznatky zaka zis-
kanych na zakladni Skole a umoZiiuje jim osvojit si zdkladni dovednosti a ndvyky sebeobrany,
jako 1 tipolovych sportil a bojovych uméni v rozSitujicim ucivu.

Upolové aktivity jsou na §koldch mdlo rozsiteny, prestoZe o né je ze strany Zakil pomérné
velky zdjem. Tyto aktivity umozZiiuji chlapctim a dévcatiim osvoyjit si zdkladni dovednosti a navy-
ky stfetové Cinnosti a umoZiiuji jim ziskat poCatecni informace o udrZeni rovnovéhy, pocitech
kontaktu a bolesti, prekondvani psychického i fyzického stresu a psychické stability. Vlastni
osvojovani upolovych aktivit si vyZaduje od zacatku dodrZovani etickych pravidel, aby osvo-
jené ¢innosti Z4ci nezneuZzivali.

9.1 Upoly ve starsich vzdélavacich projektech

Dalezité je i osvojovani si zakladnich dovednosti v provadéni pddovych technik pro bezpec-
nostni prevenci v b&Zném Zivoté. V Ceské republice na zakladnich $koldch postupné prestdva-
ji platit rizné vzdélavaci programy a pribézné jsou nahrazovany Raimcovym vzdéldvacim pro-
gramem pro zékladni vzdélavani (2003). Nedostatkem Rdmcového vzdélavaciho programu je
v obsahu tpolil zejména nejmenovéini odpord pro 1. stupeii a pidové techniky pro 2. stupefi.
Vzdélavaci projekty jmenovaly dpolové tematické celky znacné nespecificky, ale viceméné jed-
notné:

Vzdélavaci program Narodni Skola (1997, 6.-9. roc.):

e pretahy, pfetlaky a upolové odpory v riznych polohach,
* stfehové postoje a pady,

e zaklady sebeobrany,

 zéklady vybraného tpolového sportu.

Vzdélavaci program Obecna Skola (2004, 6.-9. roc.)

Poznatky, ndvyky:

* vyznam upolovych sportl pro sebeobranu a brannost,

* technika osvojovanych ¢innosti,

» pravni aspekty vyuZiti a zneuZiti apolovych ¢innosti, eticky piinos apoli,
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* specifika bezpec¢nosti a hygieny pfi tipolovych Cinnostech,
* druhy upolovych sportt.

Pohybové cinnosti:

* pretahy, pretlaky,

* Ttpolové odpory v riznych polohéch,

* pad (vzad skulenim do kolébky, kotoulem pres rameno, stranou, pfevalem, navazovani
padu),

* stiehové postoje a odpory v nich,

* drZeni soupefe na zemi, boj o tnik z drZeni na zemi (jen chlapci),

* obrana proti objet{ zpfedu,

» obrana proti Skrceni (zpfedu, zezadu),

* obrana proti uchopiim zapésti,

* obrana proti seku shora,

* aikido — pfidrZeni paZe, vykrut zapésti, vytoceni zapésti,

* karated6 — pfimy uder rovnostranny, vrchni kryt, vnéjsi kryt, kop vpfed.

Vzdélavaci program Zakladni skola (2004)
Ucivo 1. a 2. roc.
V ramci témat ,,Pohybové hry* a Priipravna kondi¢ni...cvi¢eni je moZné zatazovat pri-

pravné pretahy a pretlaky.

Ucivo 3. - 5. ro¢.
V rdmci témat ,,Pohybové hry* a ,,Pripravna, kondi¢ni ... cvieni je moZné zafazovat

pohybové Cinnosti z celé Skély pripravnych tpold a zdraziiovat vyznam vhodné aktivni obra-
ny a pfipravy na ni.

Jako rozSifujici mize byt vyuZito ucivo dalsi vzdélavaci etapy, pfizplsobené urovni

a z4jmum Zaka.
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Ucivo 6. - 9. roc.:

 vyznam Upolovych sportll pro sebeobranu a brannost,

* z4kladni pojmy osvojovanych ¢innosti, ndzvy tipolovych sporti, vystroje, vybaveni,

« zdkladni filozofie bojovych a sebeobrannych ¢innosti, pravni aspekty vyuZiti a zneuZi-
ti upolovych Cinnosti,

* zakladni principy uvoliiovéni a zpeviiovéni téla a jeho ¢asti, uvédomovani si t€Ziste,
spravného dychani a pfenosu energie,

* zésady bezpecCnosti pti ipolovych cvicenich.

Pripravné dpoly:
* pretahy, pretlaky, ipolové odpory,
* pady (vzad skulenim do kolébky, kotoulem pres rameno (stranou, pfevalem), nava-
zovéni padu,
* stfehové postoje, drZeni a pohyb v postojich, odpory v nich,
* drZeni soupefe na zemi, boj o tnik z drZeni na zemi (chlapci),
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* d70do6 — obrana proti objeti zpiedu, obrana proti $krceni, obrana proti tchopliim zipés-
ti, poraz 6gosi,
* aikido, obrana proti pfidrZeni paZe (vykruty, vytoCeni zapésti).

Co by mél Zik umét (védet):

* uvédomuje si vyznam sebeobrannych ¢innosti a své moZnosti ve stfetu s protivnikem,
* uvédomuje si ndsledky zneuZiti bojovych ¢innosti a chové se v duchu fair play,

* dovede pojmenovat osvojované ¢innosti,

* zvlada zékladni postoje, ichopy a vypro$téni z drZeni.

Rozsifujici ucivo:

¢ dalSi sebeobranné ¢innosti,

e d70d6 — obrana proti seku shora,

 karated6 — piimy tder rovnostranny, vrchni, vnéjsi kryt, kop vpfed.

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (2003)
1. stuperi:
e prlpravné upoly — pretahy a pretlaky.

2. stuperi:
» zdklady sebeobrany,
» z4klady dzado,
 zaklady aikido,
 z4klady karatedo.

Ucebni dokumenty pro gymnazia (1999)

Specifické poznatky, ndvyky:

* vyznam Upolovych sportl pro sebeobranu a brannost,

o zdkladni filozofie sebeobrannych Cinnosti, pravni aspekty vyuZiti a zneuZiti bojovych
prvka,

 zékladni zpeviiovani a uvoliiovéni téla; uvédomovani si t€Ziste; spravné dychani a pre-
nos energie,

* specifika bezpecnosti pti tpolech.

Pohybové cinnosti:

* prlpravné apoly — pretahy, pretlaky, upolové odpory,

 stfehové postoje, drZzeni a pohyb v postojich, odpory v nich, sledovani soupere, pohyb
reagujici na pohyb soupefe,

* sebeobrana — drZen{ soupefe na zemi, boj o inik z drZeni na zemi (chlapci), obrana pro-
ti objeti zpfedu, obrana proti Skrceni, obrana proti pfimému uderu, obrana proti seku
shora.
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Doporucené rozsirujici ucivo:

¢ dalsi vhodné sebeobranné ¢innosti,

* dzid6 — drZeni kesagatame, poraz 6gosi,

* aikido — pfidrZeni paZe, zapésti (vykruty, vytoceni zapésti),

* karated6 — pfimy uder stejnostranny, horni, spodni, vnéjsi kryt, kop vpred.

Domnivdme se ale, Ze mnozi ucitelé¢ dostatecné neznaji moznosti dpoll a jejich poznatky
inklinuji k obecnym kli$é, kterd jsou zndma o nékolika mélo u nés tradi¢nich tpolovych spor-
ti (zapas, dZado, box, Serm).

Ve $kolni t&lesné vychové zaciname na ZS uZ v nejnizsim ro¢niku. Musime si uvédomit
vyvojové zvlastnosti Zaki, abychom na mlady organismus dpolovymi aktivitami neptsobili
nespravné. Proto zaCindme pripravnymi tpoly, které umoZziiuji chlapciim i dév¢atlim osvojo-
vat si zdkladni dovednosti a ndvyky, které jsou podminkou pro dalsi prohlubovéni dpold. Tyto
aktivity umoZziuji Zakim ziskat zakladni informace o ¢innostech stfeti, o pocitech poruSeni sta-
bility a ztraty rovnovahy apod. Déle pokracujeme osvojovanim si techniky a taktiky boje jako
i psychické piipravy na bezprostfedni kontakt a vlastni boj. Cela tato ¢innost si vyZaduje hned
od zaCatku zaméteni a vedeni v linii etiky a etikety, které jsou v tomto obdobi dominantou. Je
potieba, aby Z4ci nacviované aktivity nezneuZivali v neCestnych Sarvitkdch mezi sebou. Celou
problematiku se snaZime vykondvat hravou a zdbavnou formou podle danych moZnosti vyvo-
jovych zvlastnosti Zaka této vékové kategorie. Déle prechizime k Cinnosti vedené s velkou vaz-
nosti a soustfedénim. Postupné zafazujeme i sloZit¢j$i aktivity a téZ zarazujeme zdklady tech-
niky padi s dirazem na moZnosti jejich vyuZiti v prevenci Grazovosti b&zného Zivota. Zaci si
osvoji zékladni dovednosti a ndvyky, které jsou potiebné pro dalsi vycvik. Tyto miiZeme potom
déle rozvijet uz zamétené na techniku, psychologii, taktiku boje v kontaktu.

KaZdou jednotlivou ¢innost nacvicujeme a studujeme v urcité postupnosti, abychom dopte-
du probrali podstatu ¢innosti a aZ potom miZeme aplikovat dal$i detaily (hody aZ po zvladnu-
ti pAdové techniky apod.). Je tfeba nezapominat na kontrolu védomosti a dovednosti podle stan-
dardu pro jednotlivé rocniky.

DileZitou ¢asti osvojovéni a zdokonalovéani Gpolovych aktivit je hodnoceni téchto schop-
nosti u studentf. V télesné vychové jde o proces soustavného pozndvani a posuzovani zZika
(sportovce), ktery je zaloZen na zjiStovani, zaznamendvéni, posuzovani a ohodnocovani tirov-
né osobnosti, jeho pracovni Cinnosti v télesné vychové. Hodnoceni ma spolecenskou, didak-
tickou a vychovnou funkci. Na jeho vyslednosti pozndme vlastnosti a schopnosti Zak{ a na prin-
cipu zpétné vazby se dozvidame o jeho praci, dosahovani vysledki a jeho obtiZnostech.

Toto hodnoceni v disledku chdpani vlastniho sebehodnoceni, prispiva k socidlni spolupat-
fi¢nosti a ohleduplnosti ke spoluobCaniim i soupeti. Optimalni hodnoceni uskuteciiujeme prak-
tickou ukézkou s stnim vysvétlenim vyznamu ¢innosti a pisemnym testem. VyuZivime zpra-
cované hodnocenf kritérii, tzn. standardy (Antala, 1997, Durech, 1996, 2000, Fojtik, 1996). Spe-
cifickou pohybovou vykonnost v ipolovych aktivitich hodnotime specifickymi motorickymi
testy (Durech, 1990, Simonek et al. 1989, 5.97-116).
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9.2 Organizace a vedeni tupolovych aktivit v télesné vychové

Upolové aktivity se nej¢ast&ji uplatiiuji v priipravné nebo hlavni ¢asti vyu€ovaci hodiny. Je dob-
ré zarazovat je pravidelné do vyucovaciho procesu, jelikoZ vyrazné zpestiuji a oZivuji celou
¢innost. Zarazujeme nejvice zdkladni dpoly do rozcviceni. Pii zafazeni do hlavni ¢asti hodiny
vybirdme vykonnostné naro¢néjsi ¢innosti (vlastni tpolové odpory a tipolové hry). Vybér odpo-
vida télesné vyspélosti a vékovému stupni Zakl — studentl. Nejjednodussi cvieni pouziviame
uz od véku 7 — 8 let. U star$i mladeZe pfi projevovani emociondlni naruZivosti a snahy po vitéz-
stvi cviCeni vyZaduji spravné usmérniovéani, dbdme na cestny zptsob boje.

Zici, studenti maji byt pfiblizng stejn& velci a t€lesné zdatni. Pii nedostatku mista vyuZi-
vame rychlé stfidani cvicenci. Necvicici zaméstndvame jako rozhod¢i a upravovatelil prosto-
ru, nacini apod. Vhodné je aktivni zapojeni ucitele do cviceni. Malo pouZivame vyfazovaci Cin-
nosti, protoZe vypadaji malo obratni, slabsi apod. Pro zddrny a bezpe¢ny pribéh vyucovani je
potiebné urcit a dodrzovat pravidla, ktera jsou jednoduchd, jednozna¢n4 a ucitelem vysvétlena
pfed zahdjenim Cinnosti. Po ukonceni cviceni je potieba aktivitu vyhodnotit. Béhem aktivity
cvicencil musime dbét na hledisko bezpecnosti.

9.3 Upoly ve vzdélavacich projektech na prvnim stupni zakladni skoly

Pohybovou aktivitu Zaka narusuje nucené dlouhodobé udrzovani jeho polohy ve $kolni lavici.
Tato velka zat€Z ma prevahu statické svalové prace.

Z4ci v obdobi mladsiho $kolniho véku (6 — 9 let) a stiedniho $kolni véku (10 — 11 let) potfe-
buji pohyb v odpovidajici kvalit€ a kvantité. Zak m4 mit ve v&ku 6 — 9 let minimum 180 min
pohybu denné, Zacka 165 min denné. Ve véku 10 — 12 let m4 mit Zak 157 min a Zacka 143 min
pohybu denné. MlZeme fici, Ze v pohybu by mél byt tolik, kolik sedi ve §kolni lavici. Po tom-
to obdobi je mozné zacit u Zaki s rozumnym zacatkem sportovni pifpravy. Prvoradou Zivotni
hodnotou Zdki v tomto vékovém obdobi je fyzicka zdatnost a zde se vytvaii moznost pro riz-
né télovychovné a sportovni aktivity.

Upolovymi aktivitami pfispivame k: eliminovéani pohybové-psychickych stresii z naruge-
ni denniho reZimu, ktery méli Zaci zafixovany v pfed$kolnim obdobi, k vytvareni moZnosti dal-
§iho rozvoje a zdokonalovédni psychomotoriky Zdka pohybovymi prostiedky, k rozvoji moto-
ricko-psychickych schopnosti a dovednosti, k vytvoreni potencidlu fyziologické funkénosti
a zdatnosti organizmu piiméfené véku Zdka, k plnéni ukolu rozvijet a zdokonalovat vSestran-
nou a specidlni pohybovou ¢innost jako podnéty pro specidlni psychomotorické zdokonalova-
ni.

Zvysovani emocionality, a tim i koncentrace pozornosti Zaka v téchto vyucovacich hodi-
néch, umoZiiuje stfidani podminek pro danou ¢innost, soutéZ v ¢innosti, ¢innost ve formé hry.
Cist& monotematicky zamé&fujeme vyucovaci hodinu az ve 4. ro¢niku jako zimérn& modelova-
nou piipravu na vyucovani t€lesné vychovy v 5. rocniku zdkladni Skoly.

Upolové aktivity nemuseji mit samostatny tematicky celek. Mohou byt obsaZeny (priipravné
tipoly, i nejjednodussi techniky tpolovych sportl) v jinych tematickych celcich. JelikoZ tu poci-
tdme s vétSim objemem a intenzitou vSestranné rozvijejicich cviceni, kde miZzeme zatadit i cvi-
¢eni dpolového charakteru.
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Z hlediska efektivniho plnéni cill télesné vychovy je nevyhnutelné diisledné respektovat
a uplatiiovat zdsady hygieny a bezpecnosti, zakonitosti motorického uceni, ovéfené postupy,
formy metody télesného a pohybového zdokonalovéni, rozvoje psychomotorickych schopnos-
ti, vS§eobecné pohybové vykonnosti, a spravného drZeni téla Zaka.

Zakladni specifické poznatky, které si Zaci osvojuji:

+ zdkladni zpsoby navazovani kontaktu tichopem a objetim,
» zpUsoby pretahovani a pretlatovani soupefe,

* pripravnd cviceni pro pddovou techniku,

* skupinové upolové hry.

Hodnoceni a kontrola osvojenych zakladnich specifickych poznatkl je zaméfena zejmé-
na na tyto vnéjsi projevy:
* navézini riznych druht kontaktu u zdkladnich tpolid (napiiklad tichopem za z4pésti, za
loket, za rameno),
* dodrzZeni spravného sméru plsobeni sily u pfetahti a pretlakd,
* plynulé pohyby se zpevnénym télem na podloZce u pripravnych paddovych cviceni,
* dostate¢na sebekontrola u upolovych her.

Po ukonceni vzdélavani Zakyné a Zaci:

* dovedou navézat ipolovy kontakt s jinym Zikem a vyuZit jej ke cviceni zdkladnich tipo-
14,

» dovedou plynule a koncentrované pretahovat nebo pretlacovat soupefe,

* uméji zpevnit télo tak, aby se u pripravnych padovych cviceni plynule pfevalovali po
podloZce,

* u skupinovych cvi¢eni dovedou sledovat pohybovy kol a kontroluji svoje chovéni,

* dovedou tipoloveé bojovat v radostné a emotivné pozitivni atmosfére.

9.4 Upoly ve vzdélavacich projektech na druhém stupni zakladni skoly

Na tomto stupni Skoln{ pfipravy vyuZivame osvojené tpolové aktivity ziskané na prvnim stup-
ni zékladni $koly. Individudlni pfistup k Zakiim je zdkladem dosahovani GspéSnosti a odstrané-
ni nezdjmu nékterych zaka. Je potfebné je aktivizovat — umoZnit jim samostatné feSeni urcitych
uloh a tpolové aktivity déle tvofivé rozvijet.

Obdobi starstho Skolni vé€ku (od 12. let) pfindsi nové zmeény — méni se utvéaieni téla, vniti-
niho prostfedi, pohybového vybaveni a potieba stdlého pohybu. ZvySuje se svalova sila, ale
nestejné se zvySuje Slachova a vazivova pevnost a neurychluje se ani osifikace kosti. Aby nedo-
Slo k patologické adaptaci, musime pii zatéZi respektovat biologické predpoklady studentil —
nevykondvat maximalni zat€Z! Vlastni sportovni ¢innost uZ mohou studenti vykonavat jako pii-
pravu na dosahovéani sportovnich vykont i jako soucast denniho reZimu. Nevhodnym a nesprav-
nym urenim typu zatéZe miZeme potlacit talentové pfedpoklady studentt. Je vhodné dodrZo-
vat dynamiku nécviku pohybovych ¢innosti.

Zéci na druhém stupni zdkladnich Skol by jiz méli znat sportovni pravidla dileZita pro Cest-
né méfeni sil a bojovani v cvicenich pripravnych tpold. Kontakt by méli umét pouzivat pii-
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méfené tak, aby mohli bojovat, aniZ by si navzdjem pisobili bolest. U¢ivo navazuje na zv1ad-
nuté zakladni lokomoce a zakladni gymnastické prvky, osvojuji a zdokonaluji se jiZ naucené
padové techniky.

Senzitivni obdobi rozvoje pohybovych schopnosti vyuzividme ke stimulaci koordina¢nich
schopnosti: statické a dynamické rovnovahy, kinesteticko-diferenciacni schopnosti. Jako pro-
stfedky pro rozvoj koordina¢nich pohybovych schopnosti jsou vhodné zejména vlastni tpolo-
vé odpory a také kontrolovana padové technika (Reguli, 2004). Postupujici psychicky a soci-
alni vyvoj Zakl podporujeme rozvojem smyslového vnimdni, proZitku pohybu a pochopeni
vlastniho téla i téla spolucviciciho partnera.

Ve spojeni s jinymi oblastmi vzdélavani Zaci mohou experimentovat s vlastnim télem, jeho
rovnovahou, pouZitim sily se soupefem v rliznych smérech a s riznou rychlosti.

Zakladni specifické poznatky, které si Zici osvojuji jsou:

e vyznam pripravnych dpolil a apolovych sportil, bojovych uméni a sebeobrany,

* technika zdkladnich postoji a zplisoby naruSeni stability soupefe,

* nebezpeli vzniku Urazu pddem, vyznam padovych technik a zdkladni pAdova dovednost,

¢ techniky zvedani, noSeni a spouSténi Zivého bfemene, vyuZiti v t€lesné vychové a spor-
tu 1 mimo nich,

* etika Cestného sportovniho boje,

 zdklady techniky tpolovych ¢innosti ve smyslu sebeobrany, pfiméfenost sebeobrany
a prevence proti nésili,

* bolestiva a zranitelnd mista lidského téla, rozdil mezi jejich vyuZitim v sebeobrané a zaka-
zem pouZiti ve sportovnim boji,

 zdkladni, zjednoduSend pravidla upolovych sportll prostfednictvim zdpasu s vyuZitim
technik apolovych sportil.

Z4ci se u¢i sami hodnotit svoji ¢innost i ¢innost spoluzaki. Sebehodnoceni i hodnoceni
a kontrola osvojenych zakladnich specifickych poznatkl je zaméfena zejména na tyto vnéjsi
projevy:

 zaujeti spravného vychoziho postaveni,

* naruSeni rovnovahy soupefe,

 zvedani, noSeni, spousténi Zivého bfemene,

e pouziti zakladni techniky padda,

v fizeném boji na Zinénce vyuzit prostfedky tpold k vitézstvi nad soupefem,

* v modelovych situacich vhodné reagovat na moznost vzniku sebeobranné situace.

Po ukonceni vzdélavani Zakyné a zaci

 znaji a dovedou vysvétlit vyznam upoll v télesné vychové a sportu i jako soucasti pohy-
bového vyvoje ¢lovéka,

* rozeznaji a dovedou popsat zdkladni rozdily mezi jednotlivymi upolovymi sporty (tech-
niku, piivod, pravidla),

* uméji pouzivat svou silu pfiméfené k situaci, cilené vnimat silu a pohyb partnera a na
né reagovat,
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* znaji a pouZivaji obecnd pravidla slouZici k ¢estnému a bezpe¢nému zdpaseni a bojova-
ni,

* uméji pouZit technickou a taktickou prevahu nad soupefem bez plisobeni bolesti jeden
druhému,

* aplikuji pravidla a taktiku boje na zemi v riiznych odporovych cvicenich,

* vyuZivaji vhodné strategie k dosaZeni vyrovnanosti sil v boji,

* dovedou zamezit zranéni pomoci padové techniky, znaji a vysvétli rozdil mezi kontro-
lovanou padovou technikou a nekontrolovanym padem,

* znaji dileZitd bezpe¢nostni opatieni v prevenci ndsili, znaji zakladni problematiku feSe-
ni konfliktnich situaci a fyzického nasili.

Ve vzdélavacim projektu Narodni Skola (2004) je jako vybérové ucivo uveden projekt kur-
zu sebeobrany, ktery vhodnym zpisobem propojuje znalosti t€lesné vychovy, obCanské vycho-
vy, ale i dal§ich pfedméti. Upraveny jej uvddime jako vhodny ptiklad propojeni uciva ve $kol-
nich vzdélavacich projektech ve vysSich ro¢nicich, pfipadné na stfedni $kole.

Cilem pfedmétu je pripravit Zaky na situace v Zivoté, kdy miZe dojit nebo skute¢né doSlo
k ohroZeni Zivota, zdravi, ¢i majetku (z4jmu chrdnénému zdkonem). Ddle pak:

» vybavit Zaky poznatky, které jim umoZni pfedchézet, ptipadné fesit situace, které vedou

k ohroZeni Zivota, zdravi nebo majetku, poskytnout jim potfebné informace z oblasti
prava, psychologie, sezndmit je se zdkonnymi prostfedky pouZitelné k obrané,

* nacvicit feSeni vybranych modelovych situaci, zejména s diirazem na prevenci,

» prehrat takové formy chovani, které sniZuji riziko ohroZeni subjektu na co nejnizZsi miru

(verbélni a nonverbalni sebeobrana),

* nacviCit nékteré pouZitelné sebeobranné akce, pouziti ndhodnych predméti, pfipadné

povolenych prostiedkil osobni ochrany,

* posilovat postoj k osobni bezpecnosti, vést Zaky k uvédoméni si vlastni odpovédnosti

za sviij majetek, za bezpecnost své osoby i blizkych,

* chépat roli policie, prokuratury, soudl jako instituci stitnich, jejichZ smyslem je ochra-

nit obCany pred trestnymi Ciny,

* pomoci Zaklim nalézat redlny vztah mezi moZnostmi ochrany a obrany vlastnimi silami

a situacemi, kdy ho je povinen chrénit stit prostfednictvim k tomu zfizenych stitnich
instituci.

Obsah predmétu:

* obcan a stat, instituce na ochranu obcana,

* prava obCana braniciho sebe, spoluobcana, ¢i majetek,

 pfiméfend ¢i nepfiméfend obrana (nutné obrana a vyboceni z mez{ nutné obrany),

* jak chrénit sviij majetek,

* jak se vyhnout situacim, kdy miiZe dojit k ohroZeni osoby,

* jak se chovat, aby se ohroZeni podafilo odvrétit,

* jak se chovat, kdyZ jiZ ohroZeni osoby zabranit nelze,

* pouZivani obrannych technik (aplikace technik tpoli v sebeobrané, vyuZiti mechanic-
kych, elektronickych a chemickych prostiedki),

* jak oznamit Policii, Ze doS$lo k ohroZeni osoby, tijmé& na zdravi a dalsi postup.
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Pfi organizaci kurzu je vyhodné vyuzit spolupraci s Policii CR, méstskou policii, spole-
¢enskymi organizacemi zabyvajicimi se ochranou a pomoci ohroZenym obcantim, kvalifiko-
vanymi instruktory sebeobrany a podobné.

9.5 Upoly ve vzdélavacich projektech na stednich skolach

Télesna vychova v téchto Skolnich zafizenich zavrSuje cile, které doprovazeji mladého ¢lové-
ka od obdobi mladsiho $kolniho véku pfes dalsi senzitivni obdobi aZ do obdobi dospivani. Sna-
Zime se v kazdém Zzdku vypéstovat vztah k télesné vychové a sportu, ke kolektivu, vypéstovat
moralné-volni vlastnosti, rozvijet estetiku a schopnost jednat podle zasad etiky. Ve vzdélavani
maji Zaci ziskat nové teoretické poznatky z oblasti sportu, rozvijet pohybové schopnosti a zis-
kat nové pohybové dovednosti. Cvi¢eni napmoéha utvéfet a upeviiovat hygienické navyky, spra-
vnou Zivotospravu, zvySovat adaptabilitu organizmu na pracovni prostiedi a zatiZzeni, a vypé-
stovat vztah k ochrang a tvorbé Zivotniho prosttedi.

Kromé ostatnich prostiedki télesné vychovy k dosdhnuti uvedenych schopnosti piispivaji
i upolové aktivity, které maji velkou hodnotu pfi piipravé sebeobrany a rozvijeni pohybovych
a moralné-volnich vlastnosti a schopnosti studentu.

Specifické vzdélavaci cile jsou zaméfeny na zdokonalovani specifickych dovednosti ze
zdkladni Skoly, vytvoreni vykonnostniho zakladu osobni sebeobrany, prohloubeni teoretickych
poznatkt z teorie a didaktiky upolovych aktivit s moZnosti jejich vyuZiti ve sportovni nebo
rekreacni oblasti.

Velmi vyznamné jsou specifické vychovné cile, které prohlubuji pocit osobni zodpovéd-
nosti za sebe, spoluzaka, spoluobcana pfi feseni streti, zlepSeni psychické odolnosti pti nasled-
nych kontaktnich stietech, pfi feSeni nepfedvidanych kontaktd, padi a stavi v Soku. Kromé
toho také zdokonalovéni sebevédomi a vyuZiti vlastnich schopnosti na redlnou sebeobranu.

Na stedni Skole pokracujeme na zakladech upolovych aktivit ziskanych na zakladni $ko-
le, které vytvareji stfedoSkolakiiv odrazovy mustek na osvojeni a zdokonaleni si dovednosti
a ndvykl v sebeobrané a v jednotlivych tpolovych sportech. Je vyhodné osvojovat si tyto Cin-
nosti po ¢astech (stiidanim jednotlivych tpolovych sportd s vytsténim nakonec do sebeobra-
ny). Doporucuje se individudlni pfistup ke studentiim, ktery je zdkladem dosahovéni uspéSnosti
néicviku u kazdého jedince. Nedochdzi tak k vytvareni nezdjmu jednotlivetl bud pro nezvlad-
nuti nebo pro nedostate¢né zapojeni studentl do ndcviku a vycviku. Dochézi i k tomu, Ze nékte-
ré studenty tpoly jako takové nezajimaji a proto je potfeba vénovat se takovym studentiim ve
zvySené mife, ¢imZ je ziskdme k zapojeni se do plnéni danych ukoli. Proto studenty maximal-
né aktivizujeme, j. umoZiiujeme kazdému samostatné fesit ur¢ené tkoly a bojové situace dale
tvorive rozvijet.

Préavé na heuristické expozi¢ni metody zde klademe nejvétsi diiraz, aby nabyté poznatky
byly Zaky dostate¢né zvnitinény.

V télesném i psychickém a socidlnim vyvoji studenti stfednich Skol jiZ Ize vidét velké inter-
individudlni rozdily. Cviceni vZdy volime tak, abychom u studentl posilili pozitivni vlastnos-
ti a ukdzali strategie, kterymi mohou vyrovnat ptipadny handicap.

Se zfetelem k pedagogickym cilim rozvijime pomoci tpold smyslové vnimani, rozsifuje-
me proZitky pohybu a zkuSenost s praci s vlastnim té€lem. V kontaktu s jednim, nebo vice spo-
lucvicicimi napomdhdme objevovat a zlepSovat vzdjemnou kooperaci.
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Zakladni specifické poznatky, které si Zici osvojuji jsou:

* vyznam upoll jako celku, teorie pohybové ¢innosti ve vztahu k dpoliim,

* sjednocujici Cinitelé apold,

» zé4sady tvorby cviceni zakladnich tpold,

* pédova technika ve ztiZenych podminkach,

* metodicko-organiza¢ni ¢innosti,

* vyuZiti tpolovych cviceni v jinych sportovnich ¢innostech (zejména u dévcat i pouZiti
upolovych prvkl v aerobnich formédch gymnastiky (Reguli, 2006)),

* vyuZiti ipold v rekrea¢né-pohybovych aktivitich (napt. dobrodruznych hrach),

* z4kladni techniky tpolovych sportil vzhledem k jejich aplikaci v sebeobrané,

* zékladni principy sebeobrany, jeji legdlnost a mordlni odpovédnost za své kondni,

* schopnost pomoci druhému v krizovych situacich v rdmci platnych piedpisi trestniho
préva a spoleCenskych pravidel,

* mordalni a volni vlastnosti akceptované v upolovych sportech,

» poznatky o bojovych uménich, jejich celoZivotnimu charakteru a funkcim.

Obsahem sportovni pfipravy je systém télesnych cvi¢eni zaméfeny na rozvoj zékladnich
a specifickych pohybovych schopnosti, technicko-taktickych dovednosti a ostatnich sloZek spor-
tovni pfipravy jednotlivych apoli. Télesna cviceni jsou zaméfend na vSestranny rozvoj Zéka,
ktery musi tvofit potfebny zdklad pro osvojeni si technicko-taktickych dovednosti, osvojeni
a zdokonaleni taktiky vedeni boje. Stabilni soucasti je i rozvoj poznatkd a védomosti, regene-
race sil, psychologickd piiprava.

Pfi osvojovani a zdokonalovani zdkladnich sportovnich tpoll a sebeobrany je potfebné
vyuZivat v plném rozsahu princip nizornosti, pfi¢em? je potfebna spravna ukazka osvojované
tpolové techniky v rizném tempu, prostredi, zatiZeni apod. (vhodnd je multimedidlni techni-
ka). Schopnosti studentil se snazime, nejen pfi slozitych technikéch, analyzovat. Po analyze stu-
dent dale pokraCuje v osvojovéni techniky po ¢astech. Po osvojeni je spojuje do celkll. Doko-
nalé osvojeni technik tipolovych aktivit vyZaduje jejich zatazeni v pravidelnych intervalech do
tvodni ¢4sti hodiny, anebo vénovéni této se problematice celou vyucovaci jednotku. V tomto
procesu je potfebné studenty struéné a vystizné obezndmit i s historii ¢inskych, japonskych
a dalSich bojovych uméni a poukdzat na jejich kladné strdnky. Cely proces je potiebné vénovat
se u studentd spravnému dychéni, ovliviiovat jejich psychickou regulaci a relaxaci, spravné
drZeni téla a celkovou morilku. Nezapominejme na spravné hodnoceni situace ucitelem, coZ
vyZadujeme i od studentd.

Pokrok pfi osvojovani a zdokonalovani tpolovych aktivit neni zaru¢en mechanicky, ani
velkou snahou dlouhodobé opakovat jednotlivé tipolové techniky. Je potiebné vyZadovat maxi-
malni soustfedéni a zamySleni se nad problematikou, kterou se student zabyva.

V celém tomto procesu se snaZime dosdhnout uplné aktivace studentil, coZ méa za nésledek
samostatné feSeni problému s dal$im vytvafenim ndvaznych problémi. Pokud je ucitel odbor-
nik, ma dobry kontakt se studenty, miiZe od nich vyZadovat uvédomélou kézei a pofddek. Umi
také identifikovat studijni Groven studentil, spravné voli metodiku osvojovéni a zdokonalova-
ni podle z4sad pfiméfenosti, soustavnosti, trvanlivosti a vyZaduje od studentd kromé teorie
i zodpovédnou a souvislou praxi. Z metod vyuZivime ve zvySené mife heuristické metody, kon-
trastni metody, feSeni modelovych situaci, metodu feSeni spole¢nych projekt a podobné. Téma-
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ta v problémovém uceni by méli mit motivacni, podnécujici charakter tak, aby studenti poro-
zuméli nejen ucivu samotnému, ale i vyznamu dileZitosti 1atky. Uvadime piiklady vybéru témat
(doplnéné a upravené podle Hessisches Kultusministerium, 2006).

Vnimat vlastni a protivnikovu silu: hrdt si se silou:

e Napft. vychylit télo z rovnovéhy v riznych polohédch na zakladé principu ,,Akce a reak-
ce”, v riiznych pozicich partnera odtlacit nebo odtihnout, ,,sumo®, ,,otdc¢eni Zelvy na kru-
nyi.

* ProC je mij postoj (ne)stabilné;jsi?

e Jak se ubranit siln&j$imu soupefi?

* Kdo je skute¢né silngjsi?

Primérené zachdzeni se silou:

e Také divky maji silu!

* Nékdy clovék pouzivd pfili§ mnoho sily!
e Jak vyhrat ,,bez boje*?

Zveddnt, noSent a spousténi Zivého biemene:

* Jak svalové napéti zvedaného ¢lovéka ovliviiuje pocit jeho lehkosti, ¢i tihy?
 Jak pomoci ¢lovéku zvednout se ze zemg?

* PohodIné noeni Zivého bfemene jednotlivci i skupinami.

Anticipované paddni, kontrolované pddy a navdzdni kontaktu s podlozkou:
 Jaky rozdil je mezi nekontrolovanym ,,zf{cenim se* a pAdovou technikou?
* Rozdily mezi nekontrolovanymi pady v béZném Zivoté a pady ve sportu?
e Pady z riznych vychozich pozic.

* Poloha téla ovliviiuje uméni pddu a dopadu (dopfedu, stranou, dozadu).

* Rozyvijet cit pro navazani kontaktu s podlozkou.

* Charakter povrchu ovliviiuje dopad.

e Vyznam vySky padu.

Zdkladni principy sebeobrany:

o Jak zamezit vzniku konfliktni situace?

 Jak se citi obét a jak uto¢nik?

* Holky, braiite se!

* Hranice mezi (fyzickym) Zertovanim, obtéZovanim a nésilim.
* Ve dvou jsme silng;jsi!

Z4ci se u¢i sami hodnotit svoji ¢innost i ¢innost spoluzaki. Sebehodnoceni i hodnoceni
a kontrola osvojenych zakladnich specifickych poznatkl je zaméfena zejména na tyto vnéjsi
projevy:

* vychyleni soupefe v cviceni podle domluvenych pravidel,

* uplatnéni vhodné padové techniky,

* fizeni a rozhodovéni tpolové hry, ¢i soutéze,
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 vytvoreni variant cviCeni zdkladnich tpol,

* adekvétni vyuZiti apolovych ¢innosti v jinych sportovnich aktivitdch v souladu s pravi-
dly,

* feSeni modelové konfliktni situace bez fyzického stietu se soupetfem,

* aplikace vhodnych dpolovych technik k feSeni sebeobranné situace,

» z4konn4 a etickd pomoc druhému v konfliktni situaci.

Po ukonceni vzdélavani Zakyné a Zaci:

* vnimaji vlastni a protivnikovu silu a s obéma ptiméfené experimentuji,

» ve smluveném pratelském zapaseni (hie) zachdzeji ptiméfené s témito silami,

* neodporuji soupefi hrubou silou, vhodné neutralizuji ttocici silu Sikovnym uhnutim,

* akceptuji a dodrzuji smluvend pravidla a tkoly ve vzdjemném fyzickém stietu,

* maji smysl pro pravidla a jejich dodrzovani k ochrané partnera,

* kooperuji ve skupinovych cvicenich, nonverbalné komunikuji a sleduji efektivni splné-
ni spole¢ného tikolu,

* vyuZivaji dovednosti ziskané v jiZ naucenych upolovych cvi€enich v novych cvicenich,

* u ndhodnych padi pouZivaji naucené pohybové vzorce padovych technik k zamezeni
zranéni,

* chdpou morilni odpovédnost za chovéni v konfliktnich situacich, dovedou jim pted-
chézet,

* maji zvnitinéné pravni a spolecenské normy regulujici nutnou obranu,

* plné si uvédomuji rozdil mezi realitou a uméleckym ztvarnénim bojovych ¢innosti,

* znaji a chdpou zaméfeni bojovych uméni a jejich vliv na celoZivotni bio-psycho-socio-
spiritudlni rozvoj lovéka.

9.6 Upoly ve vzdélavacich projektech na vysokych skolach

Télesnd vychova na vysokych Skoldch je cilevédomy a uceleny systém t€lovychovného vzdé-
lavani, ktery navazuje na $kolni télesnou vychovu niZ8ich stuptii $kol. Kromé& povinné, obli-
gatorni télesné vychovy jsou i dobrovolné organizacni formy — fakultativni télesnd vychova
a forma vysokoskolskych nebo univerzitnich sportovnich klubu.

Zcela odli$né situace je v oborech studijniho programu télesnd vychova a sport, ucitelskych
oborech a rezortnich vysokych Skoldch (Univerzita obrany, Policejni akademie), kde jsou riiz-
né sportovni aktivity soucasti oborové profilace absolventd.

Povinné predméty vedou na nékterych vysokych Skoldch k zisku kreditl zapocitatelnych
do studia, na jinych vysokych Skolach povinn4 télesna vychova kredity neni ohodnocovéana.

Zejména ekonomické divody, ale i strategicky zdmér vede mnohé vysoké skoly k postup-
nému omezovani povinné télesné vychovy. Podle vyzkumu Jungera (2007) je to ve Slovenské
republice zejména ve spoleCenskovédnich oborech. Vysoké Skoly a univerzity s technickym
zaméfenim ve vétsi mife ukladaji povinnost absolvovat télesnou vychovu jako soucést studia.

Télesnd vychova je organizovana zpravidla samostatnymi organiza¢nimi sloZkami, které
v rdmci fakulty, nebo celouniverzitné zabezpecuji vyuku télesné vychovy. Moderni trendy,
v zahrani¢i béZné, se orientuji spi§ na sportovné-manaZerskou ¢innost téchto organizacnich slo-
zek. Télovychovné aktivity jsou pak zabezpecCovany externimi spolupracovniky podle aktudl-
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niho zdjmu studentll o konkrétni sport. UmoZiiuje to ekonomictejsi vyuZiti finan¢nich zdrojt
i roz§ifeni a aktualizaci nabidky.

Upolové aktivity jsou zahrnuty ve viech forméach télesné vychovy na vysokych $koldch
bud jako soucést ostatnich prostiedkil, nebo jako vybér jednotlivych tpolovych aktivit, nebo
jako pokracovani ve sportovni piipravé jednotlivych apolovych aktivit.

V povinnych i volitelnych pfedmétech je na vysokych Skol4ch Casto akcentovana sebeo-
brana. Mnozi studenti a studentky si vybiraji jednotlivé polové sporty, pii¢emZ je asto moti-
vuje i vztah nékterych upolovych sportll k nesportovnim védnim disciplindm, napfiklad filo-
sofii, psychologii, kulturologii a podobné. Na Masarykové univerzité v Brné, kde je celouni-
verzitni télesnd vychova zabezpecovana Fakultou sportovnich aktivit, jsou v nabidce povinnych
predméti tyto upolové discipliny: aikido, capoeira, dzido, karate, sebeobrana.

Na nékterych vysokych Skolach jsou organizovany upolové aktivity i prostfednictvim vycvi-
kovych kurzi. Vycvikové kurzy, zejména letni umoZziiuji plynulejsi spojeni cviceni upolovych
aktivit s dal§imi sportovnimi aktivitami.

Specifickym zpisobem sportovnich aktivit jsou na vysokych $koldch sportovni kluby. Jde
¢asto i o spontdnn{ aktivitu studentd, nebo uciteld vysoké Skoly. Mnohé oddily se zabyvaji
i nekomer¢nim sportovdnim ve smyslu pohybové rekreace, bez zaméteni na prezentaci na sou-
t&zich. Naopak, Ceskou asociaci vysokoskolského sportu jsou ve spolupraci s vysokymi $ko-
lami pravidelng organizovény Ceské akademické hry, na kterych se prételskych soutéZ tcast-
ni i neregistrovani sportovci. Tradi¢ni zastoupeni tipolovych sportii na Ceskych akademickych
hrach ma dzado, karate a Serm. Vyjimecné jsou poradany i jiné soutéZe, nebo sportovni setka-
ni, jako napiiklad pofadani seminafe aikidé na Ceskych akademickych hrach v roce 2006 v Brng.
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ZAaveéer

Publikace pfindsi vysledky vyzkumu v oblasti teorie a didaktiky dpold ve $kolni té€lesné
vychové. Jsou zde shrnuty dil¢i vysledky nasi védeckovyzkumné ¢innosti minulych let ¢astec-
né jiz publikované ve védeckych a odbornych Casopisech a sbornicich. Publikace v pfehledné
a systematizované formé ptinasi i dalsi poznatky, zejména analyzu podminek dpoli pro $kolni
vzdélavani. PouZivame zde inovovanou systematiku tpolil, kterd upravuje a zpiesiiuje termi-
nologii ipoltl a zasazuje jednotlivé prostfedky tpoli do Sirsiho kontextu. Upolové aktivity byly
soucasti fylogeneze lidstva a jsou pfirozenou a neoddé€litelnou soucésti zdravého vyvoje a Zivo-
ta kazdého ¢lovéka. Upfednostiiujeme humanisticky piistup k polovym cvi¢enim. Upoly cha-
peme jako komunikac¢ni prostiedek s vysokou informacni i edukativni hodnotou. V souladu
s idedlem antickym, humanistickym, ale i idedlem ¢lovéka v bojovych uménich nazirdme na
Clovéka jako celostni, integrovanou bytost harmonickou nejenom samou k sob¢ ale i k Siroké-
mu socidlnimu a pfirodnimu prostfedi. K dosahovani tohoto cile md pfispivat i $kolni télesnd
vychova a tpolova cviceni, které v ni v kontextu s jinymi pohybovymi aktivitami vhodnég apli-
kujeme.

Vysledkem zkouman je devéta kapitola Upoly ve vzdélavacich programech ve $kolni téles-
né vychové. Na rozdil od starSich program, které se omezili zejména na vycet cviceni a pohy-
bovych prostiedkd, postupujeme ve smyslu soucasnych trendt. DileZité jsou zde cilové kate-
gorie. Prostfedky dpold slouZi k zefektivnéni cesty ke zméndm, které u Zakd a Zakyt nastanou
po ukonceni vzdélavani na urcitém stupni Skolniho vzdélavani. Kromé kontroly a hodnoceni
ucitelem télesné vychovy akcentujeme i sebekontrolu a sebehodnoceni (a vzajemné hodnoce-
ni) Zaky. Prostfedky tipolt maji byt voleny tak, aby slouZily nejenom k ziskéni specidlnich spor-
tovnich dovednosti, ale predevsim k takovym dovednostem, které Zaci vyuZiji i v mimoskol-
nim Zivot€. Velky vyznam maji nauc¢ené padové a sebeobranné dovednosti, které mohou zame-
zit vzniku i vaZnych traumat déti a mladeZe. Po dostate¢ném zvnitinéni téchto dovednosti si je
7aci mohou udrZet a7 do dospélosti.

Jsme presvédceni, Ze vysledky této publikace pomohou zkvalitnit télesnou vychovu na
vSech stupnich Skolniho vzdélavani a tak pfispéje ke zkvalitnéni Zivota zakh a zakyn.
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