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Upoly ve sportu

Definice sportu - dvoji chdpani

— Sport jako Cinnost zamérend na
vrcholny vykon prezentovany na
soutezi

— Sport jako jakdkoliv zajmova
pohybovad cinnost (Evropska
charta sportu, 1992)




Evropskd charta sportu — 1992

,vsechny formy télesné
cinnosti, které af jiz
prostrednictvim
organizované ucasti Ci nikoli,
si kladou za cil projeveni Ci
zdokonaleni télesné |
psychické kondice, rozvoj
spolecenskych vztahu nebo
dosazeni vysledku v soutézich
na vsech urovnich."”




Definice Upolu

e CvicCeni, toliko za odporu jineho
cvicence vykonatelné (Tyrs
1862)

e CviCeni, pri kterém premdahdme
silu jiného cvicence, ktery ndm
klade odpor, nebo s ndmi
zapasi (Sokolskd soustava 1935)

e Télesnd cviceni, jimiz se v
primém stretnuti s protivnikem
usiluje o prekondni jeho odporu
Ci jeho premozeni (Fojtik 1980-
90)




Definice Upolu

Upoly jsou pohybové akfivity
zacilené na kontaktni fyzické
orekondni partnera. Do Upolu
zarazujeme i specifickd
cviceni, kterd jsou primou
orupravou na kontaktni
prekondni partnera.




Z historie Upolovych c¢innosti

Prehistorie
Upolové &innosti na po&atku lidstva:

e Lov a ziskavani potravy
e Boj, ochrana rodu
e Télesnd cviceni, hry




Z historie Upolovych c¢innosti

Staroveke civilizace

Archeologicky vyzkum dokazuje
existenci fizeného ndacviku Upoly

- Indie
- Mezopotdmie
- Egypf




Z historie Upolovych c¢innosti

Egypt
3100 pf.n.l.

Rukojet’ obradniho noze




Z historie Upolovych c¢innosti

Sumer
Nalezisté Dzafaja u Bagdadu

2800 pri.n.l.
Bronzova soska




Z historie Upolovych c¢innosti

Egypt, Ben Hasan
Hrobka prince Chetiho
2050 pr.n.l.



Socidlné - historické aspekty

e Bojovnici — myticti hrdinové
— Prizndni magickych vlastnosti
bojovnikum — hrdinUm




Socidlné - historické aspekty

e Bojovnici — myticti hrdinové
— Prizndni magickych vlastnosti
bojovnikum — hrdinUm

e Bohové nebo jejich potomci
e Potomek boha a Cloveka

e Clovék ve spojeni s bozskou
silou (predmetem)




Socidlné - historické aspekty

e Sakralizace — posvéceni
boje (i nasili)
— Potreba omluvy
e BoZi vUle
e vyssiidedly
e spolecenskd nevyhnutelnost —
sebeochrana)

— Bojove Cinnosti jako nedilnd
soucCdast vzdélani a dobrych
mMravuy




Helénské obdobi - starovéké Recko
e Informacni zdroje:
e Historici

e Filozofové
e Poefi

I Kalokagathia ]




Panhelénské hry

Olympijské hry:

o 7Gpas palé (18.
olympiada, 708 pnl.)

e Box pygme (23.
olympiada, 688 pnl.)

e VSeboj pankration (33.
olympiada, 648 pnl.)




Panhelénské hry

Recko, amfora s malbou od Andocidese
525 pfr.n.l.




Rim - Upadek sportu
Gladiatorské zapasy:

e Profesionalizmus

e Specializace

e Brutalizace

Rozvoj vojenstvi




Rytiri - Evropa

/ ctnosti (septem probitates):
- jizda na koni (equitare),

- plavani (natare),

- lukostrelba (sagitare),

- zApas (caestibus), Serm
(certare),

- lov (aucupari),
- Sach (scacis ludere),
- versovani (versificare)




Rytiri — samurajové, Japonsko

 Bunbu rjodo:
— Dvoji cesta — vzdélani v boji i
kulture




Rytirska vychova

e Od 7 let paze
e Od 14 let panos
e Od 21 let rytir




Praxe rytiru

e Boj, valky
e Lov
e Rytirské turnagje:

— Do 15. - 16. stoleti bojovy
charakter

— Fiktivni systém
inscenovanych souboju




Méstanskd a lidova kultura

e Krestanstvi : Ora et labora
(modli se a pracuj)

e Spolecenské vrstvy:
— bellatores (ti, kteri valci)

— oratores (fi, ktefi se modli,
duchovenstvo)

— laboratores (ti, kteri pracuiji)




Rytirské akademie (17., 18. stol.)

e Nastup humanizmu,
znovuobjevovani
antickych i rytifskych idedld

e Rytirské akademie

e Filantropina (Guts-Muts ve
Shephentalu)




Upoly v télovychovnych
systémech (19. stol.)

e Némecko — turnérske hnuti
(vlastenectvitbrannd
priprava+gymnastika)

e Svédsko — gymnastika
vojenskd, pedagogicka,
zdravotni, estetickd

 Francie — F. Amoros,

télesnd vychova pro
middez

 Anglie — orientace na sport




Upoly na nasich Uzemich

Stari Slované
e 5.—6.stol.;

— RUzné samostatné rody

— Neméli stalé vojsko

— Uprednostnovani
partyzanského vedeni valky




Stredovek

e Upolové &innosti v rytifské
kulture

e Méstanskd kultura:
— | Upolové hry

— Vztah ke kazdodennimu
Zivotu




Postupna institucionalizace

e 1659 - zalozena Kralovskd
Ceskd zemskd stavovskd
Sermirna

e Méstské Sermirny
o Setkdvdniruznych
spolecenskych skupin




Télovychovné Ustavy v Cesku

e 1830 byl HirschUv Ustav
v Praze

e 1843 Steffanyho (pozdé€ji
prejmenovan na
Stegmayeruv)

e 1845 Segenuv

e 1848 Schmidtuv-
MalypetrOv

e 1862 - Sokol




Rozvoj sporiu

e Serm

e 7Gpas a box (prelom 19. —
20. stol.) — tézkd atletika

— Amatéri
— Profesiondlové

e DzUdZucu (1910)




Prvni Ceskoslovenska republika

e Rozvoj Upoly, stejné jako
vseho v nové republice
e /Gkon o branné vychové

1.7.1937/:

— Podpora télovychovnych
aktivit

— ZvySeny zdjem o upolové
Cinnosti

— Spojeni s brannosti a
vlastenectvim




2. Svetova valka

e Cenftralizace zdjmové Cinnosti

e Podpora Upolovych sportu —
nastroj propagandy
 Osobnosti v perzekuci/v bojich




Socialisticky sport

e Vyraznd orientace na
soutez

— Propagace rezimu, boj mezi
kapitalizmem a socializmem

* Cenfralizace sporfu
(Narodni front — CSSTV)

e Podpora mladeze

e Podpora vrcholového
sportu




Oddily a jejich Clenové 1957-1978

ROK 1957 1961 1966 1968 1972 1978
Sport
109 133 94 75 57 63
Box
2772 4583 3387 2866 2831 3319
— 41 81 112 116 133
a karate 1158 3150 4907 4963 7193
) 33 64 77 64 57
Serm
1083 2060 2789 2106 1985
79 119 103 71 71
Zapas 1856 4068 4289 3449 3914




Po roce 1989

e Snizend podpora statu

e Vicezdrojové financovani

e Rozvoj novych Upolovych
sportu

e Decentralizace
sportovniho hnuti




Systematika Upolu

1862 Sokolskd soustava

|. Cviceni bez ndradi a bez
POMOCI nebbo odporu
jinych cvicencu

. Cviceni naradovd

II. Cviceni se skupiné

V. Upoly




1862 Sokolska soustava

A. bez naéini:

1. Odpory. Cilem je jenom prekondvat odpor
spolucvicence a jeho Cinnost je dopredu
znadma

2. ZGpas. Nejen odpor protivnikovi, ale snaha
premoci ho. Shodit ho na zem tak, aby se
stal jeho dalsi odpor nemoznym

3. Box - rohovani. UToIgy pazemi nebo
nohami, jako i odvraceni téchto utoku

B. s nac¢inim:

1. Serm savli

2. serm fleuretem (koncirem)

3.5erm holi: kratkou (80-100 cm), dlouhou (do
vyse cvicencovy brady)

4. Serm boddkem

5. Serm dykou




Avutori zabyvaijici se Upoly

e 1939 - F. Smotlacha
e 1953 - J. Pavlicek

e 1956 — V. Roubicek
e 1957 —R. Kfiz

e 1970 - V. Roubicek
e 1980 - V. Roubicek
e 1984 —|. Fojtik

e 1993 — M. Durech




Taxonomie

e Hierarchické zarazeni
urcitych prvku podle
predem stanovenych
kriterii

e Postupuje se od
nejjednodussich po
nejslozitéjsi

e Postupuje se od vyvojové
starsich k mladsim

e Sleduje i didaktické cile




Systematika (faxonomie) Upolu

1. Uroven Upolovych
predpoklady

PrUpravné upoly
4
2. Uroven upolovych systému
Upolové sporty
4
3. Uroven upolovych aplikaci
Sebeobrana




Prupravné Upoly

Prupravna cviéeni pro
jednotlivé upolové sporty,
sebeobranu a télesnou
vychovu a sport.

Rozvijeji upolové predpoklady
pro nacvik upolovych sporty
a sebeobrany.

Rozdéleni:
e 7akladni Upolovd technika
e 7akladni Upoly




Zakladni Upolova technika

e polohy

e prechody (mezi polohami)
e pohyby pazi

e pohyby nohou

e obraty téla

e premisténi

e navazdani kontaktu

e zveddni, noseni a spousténi
Zivého bremene (partnera)

* pady




Polohy
e Streh

— pravy streh
— levy streh

o Uroven
— spodni stfeh (od pdsu dolU)
— stredni streh (v Urovni tfrupu)

— horni streh (v Urovni krku
a hlavy)




Polohy

o strehovy postoj

e strehovy klek (na jednom, nebo
na obou kolenech, pripadné ve
vzporu, Ci podporu

e klecmo — vysoky a nizky parter)

e strehovy sed (s oporou, nebo
bez opory o pazi)

e strehovy leh (za zddech, na
boku a na brichu




Biomechanické faktory stability

e velikost plochy opory (€im
je plocha opory vétsi, tim je
poloha stabilnéjsi),

N e\

e vySka tézisté nad plochou

N e\

opory (Cim je tézisté niz, tim
je poloha stabilné&jsi),

e velikost Uhlu stability

N e\

(polohou teziste nad

olochou opory, Cim ostrejsi
je Uhel stability, tim je
ooloha stabilnéjsi)




Prechody

e 7 vyssi polohy do nizsi
e 7 nizsi polohy do vyssi




Pohyby pazi

e /&kladni pohybové vzorce
e Navdazdani kontaktu
e VSechny Udery

e Provazdani pohybu téla s
pohybem pazi




Pohyby nohou

e Kopy

e 7akladni kroky




Obraty tela

e Rotace kolem podélné osy
tela

e Vertikalni stabilita

e Provdzani s pohyby nohou

e Vyuziti — Uhyby, premisténi,
hodly...




Premisténi
Ve vztahu k partnerovi:

e kK partnerovi
e 0d partnera

e pred partnera
e 7A partnera

* PFiMO

e s Oobratem




Premisténi
Premisténi skokem:

e priskoky
e odskoky

Chuze:
e prekrocenim
* sunem

Pohyb zac¢ind noha:
e zadni
e predni




Premisténi
Minimalizovdani vertikdliniho pohybu
téziste
Neustdaly kontakt s podlozkou
Vertikalni stabilito

Jednota pohybu telo




Navazadni kontaktu

Kontakt:

e hornimi koncetinami
e dolnimi koncetinami
e frupem

e hlavou

ZpUsob kontaktu:

e dotykem

e Uchopem

e objetim




Zvedani, noseni a spousténi zivého
bremene

N e\

e t&Zist& obou cvicencu maiji
byt co nejblize

e bremeno zveddme silou z
pokréenych nohou

e zOda jsou narovnand

e zachovani stability




Padova technika

e podle sméru pdadu:
— vpred,
— vzad,
— stranou,
— kombinované

e podle otoceni kolem priéné osy ——
tela:
— S prevratem
— bez prevratu.

e podle zpuUsobu tlumeni padu:
— bez zarazeni
— se zarazenim




Padova technika

podle letové faze:

— bezletove faze,

— s lefovou fazi,

e podle Urovné ve které pad
Zacina.
— z postoje,
— ze snizenych poloh,

e podle provdadéjiciho:
— nechténé
— cilené

e podle partnera:

— neumysiné

— umysiné




Zakladni Upoly

e pretahy,
e pretlaky,
e odpory:
s charakterem pretah,

s charakterem pretlakd,
vlastni odpory




Pretahy, pretlaky

odstrediveé < ¢ —
e U pretahu

dostredivé — e «
e U pretlaku




Odpory

e odpory s charakterem
oretahu,

e odpory s charakterem
oretlaky,

 viastni odpory




Odpory

e premisténi:
— premistit  (vychylit z rovnovahy)
partnera (horizontdlné i vertikalng),
— zménit polohu urcené Ccdasti téla
(koncetiny, trup, hlava),

— premistit predmet drzeny
partnerem,
e drzeni:
— udrzet  partnera (horizontdalné
i vertikalng),

— udrzet polohu urCené casti téla
(koncCeftiny, frup, hlava),

— udrzet drzeny predmét,




Odpory

e Navazani kontaktu:

— dotknout se nebo uchopit
partnera (urcenou Cast jeho
téla), Ci predmetu, ktery drzi,

e 7zabranéni kontaktu:

— zabrdnit dotyku nebo
uchopu




Upolové sporty

Nejvétsi a rozhodujici skupina
Upolu.

Samostatné Upolové systémy.
Vzajemné se odlisuji znaky,
jako vlastni ndzev, vyvoj,
prosiredky, organizace, ...

Rozdéleni (podle zaméreni):
- Soutézni
- Sebeobranné
- Komplexné rozvijejici




Sebeobrana

Vznika aplikaci upolu pro
polfeby nutné obrany

Rozdéleni:
- 0sobni (a sebeobrana zen)
- profesni




Determinanty didaktiky Upolu

e fylogeneze lidstva

e ontogeneze pohybu
Clovéka

e socidlni faktory

e psychologické faktory




Fylogeneze lidstva

e Cerpdme z
paleocarcheologie, fyzicky
boj byl na poldatku
existence Cloveka

e Vyznam boje
(hadfazeného Upolim) v
kritickych fazich vyvoje
lidstva

e Odraz v uménia
spolecenskych normdch




Fylogeneze lidstva

e /achovaly se archetypy
hrdinU — jsou spojeny s
upolovymi aktivitami

o Kontaktni prekondani
Cloveka je hluboko v
podvedomi, je soucCasti
vnitrni vybavy zdravého
jednoflivce




Ontogeneze pohybu

e Dotyk je prvnim
komunikacnim
prostredkem ditéte

e Déti spontdnné jednaiji
Upolové - v kontaktu
(hemaiji jiné prostredky
aktivni obrany)




Ontogeneze pohybu

e Spontdnni aktivity déti v
ruznych obdobich zahrnuiji
Upolové aktivity

* Pro didaktiku Upolu je
krifické obdobi 8 — 9 let,
dité zacind chdpat vztah
mezi pricinou a nasledkem




Socidlni faktory

 Upoly nelze (dlouhodobég)
orovadét osamote,
oredpokladaji fyzickou
ofitomnost drunhého
Cloveka a jeho akfivitu

e Buduiji se socidlni vazby
(siin€ji v bojovych
umeénich)




Socidlni faktory

e Cvicenci UpolU pUsobi no
spoleCnost a opacné

e Cviceni Upolu musi byt
SPOjeENO s prisnym
dodrzovanim
spolocenskych norem
(etiketa)




Fyzicky kontakt v Upolech

e dotek je (v ontogenezii
fylogenezi) prvnim @
univerzalnim komunikacnim
prostredkem cClovéeka

e moderni, informacni spolecnost
znehodnocuje komunikacni
funkci doteku

e télesnd vychova a sport
umoznuje znovuobjevovani
doteku

e cvicenije emotivni, cvicenci
,Zapominagiji*, ze se stydi




Fyzicky kontakt v Upolech

Kontakt jako stresor

e medidtor kontaktu

e doba trvani kontaktu

e velikost plochy kontaktu
e intenzita kontaktu

e faktilni zona




Fyzicky kontakt v Upolech

Medidtor kontaktu

e odév - odéyv, nacini (napr.
pretlaceni zady)

e odev - pokozka (napr.
vytahovani partnera zo
rukav)

e pokozka — pokozka (napr.
pretladCeni rukamal)




Fyzicky kontakt v Upolech

Doba trvani kontaktu

e cviceni s kratkodobym
kontaktem (dotknout se
souperova ramenaq)

e cvicenis delsi dobou
nevyhnutelného kontaktu
(udrzet co nejdéle
souperovo zapésti




Fyzicky kontakt v Upolech
Velikost plochy kontaktu

e v kontaktu jednou CAasti
tela (nejcasteji ruka)

e v kontaktu s vice ¢astmi
tela

e v kontaktu trupem




Fyzicky kontakt v Upolech
Intenzita kontaktu
e letmy dotyk

e Uchop nebo objeti
e Uder




Fyzicky kontakt v Upolech

Taktilni zona

e v kontaktu rukama

e v kontaktu zady nebo
dolnimi koncetinami

e v kontaktu predni CAsfi
trupu, oblicejem, vnitrni
sfranou stehen




Fyzicky kontakt v Upolech

Respektujeme také

e v&k cvicencu (nékterd
kritickd obdobi
psychosexudlnino vyvoje)

e pohlavi cvicencU (zejména
U koedukované vyuky)

e individudlni zkusenost s
dotykem (zejména
negativni)




Psychologické faktory

e /trata védomeé
sebekontroly po dobu
cviceni

e Prace s fyzickou (totdini)

oordzkou, nebo vitézstvim

 Prace s bolesti

e Agresivita ano, ale
konstruktivni (benigni)




Na prvnim stupni zakladni skoly

o vést déti k pfirozenym projevim
soutezivosti a bojovnosti v souladu s
dodrzovanim sportovnich pravidel

e podporovat vedomou sebekonftrolu,

e pouzivat arozvijet t€lesny kontakt s
partnerem jako komunikacni
dovednost

e v bezpelnych a kontrolovanych
sifuacich nechat déti prozivat “dobry”
a “Spatny” kontakt

e UuCit prevzit odpovédnost za
spolucviciciho partnera




Na druhéem stupni zakladni Skoly

e Upoly podporuji konstruktivni
agresivitu a zdravé sebevédomi

e prdce s primérenou bolesti
buduje sebeovlidddani a
odolnost zakU

e umoznujeme prozit Uping,
totalni fyzické vitézstvii prohru

e cviceni UpolU ve smyslu
bojovych uméni podporuje bio-
psycho-socio-spiritudlni stabilitu
zAkU




Na stredni skole

e 74ci objevuji vztah mezi
télesnou a dusevni rovhovdhou

e ndcvik pouziti kontrolované
agrese v nutné obrané,

e vyrovnanise se strachem a
tézkostmi

e procvicovani pod fyzickym i
psychickym flakem

e pouzivani verbadlni sebeobrany

spolecne s fyzickou kontrolou
UtocCnika




Rozvoj upolovych pohybovych
dovednosti

e /pUsoby projevu
dovednosti

— Ndcvik

— Vykon




Ndacvik dovednosti

Je zameéren na uceni se
pohybovym dovednostem

e surcenim obrance
a utocnika:

e bez urceni obrdnce
a utocnika:




Ndacvik dovednosti

e surcenim obrdance
a utocnika:
— s urcenim dopredu
dohodnutych technik
— s volnym pouzitim technik
(nebo skupiny technik)
e bez urceni obrdance
a utocnika:
— s urcenim dopredu
dohodnutych technik

— s volnym pouzitim technik
(nebo skupiny technik)




Vykon pohybovych
dovednosti

Je zameéren na projev
pohybovych dovednosti

* sportovni, podle soutézniho
nebo jiného (napr.
zkusebniho) radu (i
verbdlné formulovaného)

e sebeobranny, ve skutecné
krizové situaci, vyzadujici
konat v mezich nutné
obrany




Didaktickd omezeni ndcviku

e podle Ukolu
e podle poctu UcastnikyU
e podle zaméreni na
jednotlivé ¢asti téla
e podle pouziti naradi

a NAcini
e podle Casu cviceni

e podle pouzitych
technickych prostredku

e podle prostoru




Didaktickd omezeni ndcviku

Podle rozdéleni Ukolu:

e srozdélenim UkolU (na obrdnce
a Utocnika, jeden z cvicencu je
po dobu jednoho cvic¢eni vzdy
jen obradncem nebo jen
UtoCnikem, jejich pohybové
(Upolové) ulohy se [isi)

e bezrozdéleni UkolU (cvicenci
jsou soucasné obrdnci i
UtocCniky, Ukoly zuCastnénych
jsou zpravidla stejné)




Didaktickd omezeni ndcviku

Podle poétu Uc¢astnikd (mohou mit rozdiiné nebo
stejné ukoly):

e dvojic,
e skupin (za skupinu povazujeme uz triddu a kazdy

dalsi vetsi celek):
— qudy proti kazdému - kazdy clen skupmy@
viem ostatnim sam za sebe _ |
— skupina proti skupiné - cvicenci bowym
rozdéleni ve skupindch, Cclenové kazdessskupiny
navzajem kooperuji -
— jednoﬂlvec proti skuplne — cwcenec

ze skupiny




Didaktickd omezeni ndcviku

Podle ¢asti téla:

* pazi

e hohou

* frupu

e hlavy

e kombinované




Didaktickd omezeni ndcviku

Podle pouvziti naradi:

e bez ndradi,
e Na naradi

Podle pouziti nacini:

e bez NAcini,
e s NACIiNIM




Didaktickd omezeni ndcviku

Dynamizace cviceni
omezenim casu, prostoru o
prosiredku:

~

Cas: P

e bez C&Easového omezeni ¢ =
(cviceni se kond&i spin@&nim (e
Upolového ukolu) .

e 5 cCasovym omezenim
(cviceni konCi po uplynuti
uréeného casu)




Didaktickd omezeni ndcviku

Dynamizace cviceni
omezenim casu, prostoru o
prosiredku:

Prostor:

e bez prostorového omezeni
(cvicenci vyuzivaji vsechen
dostupny prostor)

e 5 prostorovym omezenim
(cvicenci mohou vyuzivat
jen omezeny prostor)




Didaktickd omezeni ndcviku

Dynamizace cviceni
omezenim casu, prostoru o
prosiredku:

e Prostredky (zejména u
odporu):

— bez omezeni prostredku
(cvicenec muUze pouzit ke
splnéni Ukolu jakykoliv
pohybovy prostredek
v souladu s druhem cviceni),

— s omezenim prostredku.




Ramcovy vzdeldvacl program
oro zakladni vzdélavani
e 1. stupen:

e prupravné Upoly - pretahy
a pretlaky.

e 2. stupen:

e zOklady sebeobrany,
e zAklady dzudo,

e zaklady aikido,

e 7zOklady karatedo.




RAmcovy vzdélavac program
oro gymnazid

e Sebeobrana

o zaklady dzudo; aikido;
karatedo

(zOkladem je sebeobrana, rozsah
ostatnich ¢innosti je stanoven v
nAvaznosti na pripravenost
vyucujiciho a zdjem zaku)




Upoly ve SVP na prvnim stupni ZS

e Zakladni specifické poznatky,
které si zaci osvojuji

e zA&kladni zpusoby navazovdani
kontaktu uchopem a objetim,

¢ zpUsoby pretahovdni a
pretlaCovani soupere,

e prUpravnd cviceni pro
pddovou techniku,

e skupinové Upolové hry.




Upoly ve SVP na prvnim stupni ZS

e Hodnoceni a kontrola

e navdazdnirbznych druhU kontaktu
u zdkladnich Upolu (napriklad
uchopem za zapésti, za loket, za
rameno),

e dodrzeni spradvného smeru
pUsobeni sily u pretah’ a pretlaky,

e plynulé pohyby se zpevnénym
t€lem na podlozce u prupravnych
pddovych cviceni,

e dostateCnd sebekontrola u
Upolovych her.




Upoly ve SVP na prvnim stupni ZS

75 ~ 7

* Po ukonceni vzdéldvani zokyné a
ZACl:

e dovedou navazat Upolovy kontakt s jinym
zakem a vyuzit jej ke cviceni zakladnich
UpolU,

e dovedou plynule a koncentrované
pretahovat nebo pretlacovat soupere,

e uméji zpevnit télo tak, aby se u
prupravnych pddovych cviceni plynule
prevalovali po podlozce,

e U skupinovych cviceni dovedou sledovat
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pohybovy Ukol a kontroluji svoje chovani,

 dovedou uUpolové bojovat v radostné a
emotivné pozitivni atmosfére.




Upoly ve SVP na druhém stupni ZS

Zakladni specifické poznatky:
vyznam prupravnych UpolU a Upolovych sportd,
bojovych uméni a sebeobrany,

technika zdkladnich postoju a zpUsoby naruieni stability
soupere,

nebezpedi vzniku Urazu pddem, vyznam pdadovych
technik a zakladni paddovd dovednost,

techniky zveddni, noseni a spousténi zivého bremene,
vyuziti v télesné vychové a sportu i mimo nich,

etika Cestného sportovniho boje,

zaklady techniky Upolovych Cinnosti ve smyslu
sebeobrany, primérenost sebeobrany a prevence profi
nasili,

bolestiva a zranitelnd mista lidského téla, rozdil mezi jejic
vyuzitim v sebeobrané a zakazem pourziti ve sportovnim
boji,

zAkladni, ziednodusend pravidla Upolovych sportd
prostrednictvim zdpasu s vyuzitim technik Upolovych
<nort’l




Upoly ve SVP na druhém stupni ZS

Sebehodnoceni, hodnoceni a kontrola
zaujeti spravného vychoziho postaveni,
naruseni rovnovahy soupere,

zveddni, noseni, spousténi zivého
bremene,

pouziti zakladni techniky p&du,

v fizeném boji na zinénce vyuzit
prostredky Upolu k vitézstvi nad
souperem,

v modelovych situacich vhodné
reagovat na moznost vzniku
sebeobranné situace.




Upoly ve SVP na druhém stupni ZS

r ~ 7

Po ukoncéeni vzdélavani zakyneé a zZAci

znaji a dovedou vysvétlit vyznam Upoll v télesné vychoveé a
sportu i jako soucdasti pohybového vyvoje Clovéka,

rozeznaiji a dovedou popsat zakladni rozdily mezi jednotlivymi
Upolovymi sporty (techniku, puvod, pravidla),

umeji pouzivat svou silu primérené k situaci, cilené vnimat silu
a pohyb parthnera a na né reagovat,

ZnQji a pouzivaji obecnd pravidla slouzici k Cestnému a J—
bezpelnému zapaseni a bojovani, i ———

umeéji pouzit technickou a taktickou prevahu nad souperemh'
bez pUsobeni bolesti jeden drunému, m

aplikuji pravidla a taktiku boje na zemi v riznych odporovychisess
cvicenich,

vyuzivaji vhodné strategie k dosazeni vyrovnanosti sil v boji,
dovedou zamerzit zranéni pomoci pddové techniky, znaji a
vysvétli rozdil mezi kontrolovanou pddovou fechnikou a
nekontrolovanym pddem,

znajji dUlezitd bezpecnostni opatieni v prevenci ndsili, znaji
z&kladni-problematiku fesenikonflikinich-sitvacta fyzického
nasili.




Upoly ve SVP na stfednich 3koldch

Zdakladni specifické poznatky

vyznam UpolU jako celku, teorie pohybové cinnosti ve vztahu k
Upolim,

siednocuijici Cinitelé UpolU,

z&sady tvorby cviceni zdkladnich Upold,

pddova technika ve ztizenych podminkach,
metodicko-organizacni Cinnosti,

.o

vyuziti Upolovych cviceni v jinych sportovnich Cinnostech
(zejména u dévcat i pouziti Upolovych prvkU v aerobnich
formdach gymnastiky (Reguli, 2006)),

vyuziti UpolU v rekreacné-pohybovych aktivitdch (napr.
dobrodruznych hrach),

zAkladni techniky Upolovych sportd vzhledem k jejich aplikaci
v sebeobrang,

zakladni principy sebeobrany, jeji legdalnost a moralni
odpovédnost za své kondni,

schopnost pomoci druhému v krizovych situacich v rdmci
platnych predpisU trestnino prava a spolecenskych pravidel,
mordalni a volni viastnosti akceptované v Upolovych sportech,

poznatky o bojovych umeénich, jejich celozivotnimu charakteru a
funkcim.




Upoly ve SVP na stfednich 3koldch

e Témata inspirvjici k objevovani

e VVnimat viastni a protivnikovu silu, hrat si
se silou

e Pfimérené zachdzeni se silou:Zvedani,
noseni a spousténi ziveho bremene

e Anticipované padani, kontrolované
pady a navazani kontaktu s podlozkou

e /akladni principy sebeobrany

_.Ff“"'—"_‘_"-“""




Upoly ve SVP na stfednich 3koldch

Po ukoncéeni vzdélavani
vnimaiji vliastni a protivnikovu silu a s obéma primérené experimentuji,
ve smluveném pratelském zdpaseni (hrfe) zachdzeji primérené s témito silami,

neodporuji soupefi hrubou silou, vhodné neutralizuji Utocici silu Sikovnym
uhnutim,

akceptuji a dodrzuji smluvend pravidla a dkoly ve vzdjemném fyzickém stretu,
maiji smysl pro pravidla a jejich dodrzovani k ochrané partnera,

kooperuji ve skupinovych cvicenich, nonverbdiné komunikuji a sleduji efektivni

splnéni spoleCného Ukolu, —
I'F‘,_

vyuzivaji dovednosti ziskané v jiz naucenych Upolovych cwcw.
cvicenich, '!. :

U ndhodnych pddu pouzivaji nauc¢ené pohybové vzorce pém

k zamezeni zranéni, ﬁ
chdpou mordini odpovédnost za chovdni v konfliktnich situacis ( 10105

jim predchdzet, '
Maiji zvnitrnéné pravni a spoleCenské normy regulujici nutno o___m@w-

plné si uvédomuiji rozdil mezi realitou a uméleckym ztvdarnéni
Cinnosti,

znaji a chdpou zaméreni bojovych umeéni a jejich vliv na celozwo’ml b|o—
psycho-socio-spiritudini rozvoj Clovéka.

it
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Upolové sporty

« Upolové sporty v systematice
Upolu

» Upolové sporty ve svétovém
sportovnim hnuti

«Upolové sporty v RVP




/naky Upolovych sportu

e Uroven Upolovych systému:
e nazev (aikido, zapas, karate, dzudo),
e vyvoj (kazdy se zrodil v jistych
historickych souvislostech),

e prostredky (technicke, takticke,
materialni),

e Clenskou zakladnu a jeji  vnitrni
hierarchii,

e zastresujici organizaci a systém
narodnich a regionalnich organizaci,

e metody a formy vycviku, vzdélavani
a vychovy (vzajemne vice, Ci mene
odlisne),

e soutézni sporty i systém soutézi
a pravidel,

e nesoutezni sporty system zkousek,
titulu a hodnosti




zameéreni Upolovych sportu

e soutézni upolove sporty
(systém soutézi a priprava na

ne)
e sebeobranneé upolové sporty
(zameéreni na aplikaci
Upolového sportu pro potreby .
sebeobrany) -
e komplexné rozvijejici (T

Upolové sporty (celozivotni (s
rozmeér a mnohodimenzionalni {“‘"“‘_:——

rozvoj cCloveka v  oblasti
telesne, dusevni, socialni
| spiritualni)




vztah k soutezi

soutézni Uupolové sporty,

ve kterych se poradaji
soutéze, vetsinou na
ruznych Urovnich.

nesouteézni upolove sporty,
ve kterych se neporadaji
soutéze




podle technickych prostredku

upolové sporty, pouzivajici
zejména zbrané (Serm,
kendo, iaido a dalsi),

upolové sporty, pouzivajici
zejmeéna kontakt
castmi teéla:

e s pouzitim zejména Uderu
a kopu (box, karate,
taekwondo a dalsi),

¢ s pouzitim zejména hodu

— —“IA- IA“A-




podle kulturnich konotaci

evropské (serm, zapas,
savate...),
americké (wrestling, karate
kempo,

Gracie dzudzucu,
capoeira...),
azijske:
e Cinské (tchai ti, pakua,
nunggar...)

e korejskée (taekwondo,

nwarangdo, hapkido...),

e japonske (aikido, dzudo,
sumo, kendo...),




