Didaktika upolu

UvoD

Tento material slouzi jako podpora k pfedmétu Didaktika Upoly, povinnému pfedmétu magisterského studia. Predmét
navazuje na povinné Upoly, které posluchadi absolvovali v bakalafském studium, p¥ipadné na predmét volitelna
Sebeobrana. Material predpoklada urcité znalosti z oblasti Upolovych aktivit. Penzum znalosti mize potencialné
rozSifovat predmét Didaktika Sebeobrany, ktery je volitelny pro magisterské studium.

Material ramcuje vyuziti Gpolovych aktivit pro potfeby Skolni t€lesné vychovy, pfipadné pro dal$i kondi€ni rozvoj cvicencu
v jinych sportovnich odvétvich. V nekontaktnich sportech slouzi jako moznost kompenzace €i zpestreni tréninkové rutiny.
V kontaktnich sportech miize slouzit jako forma rozvoje aktivity, iniciativy a bojovnosti, pro feSeni hernich situaci a
zkvalitnéni potencialu hraca.

SYSTEMATIKA UPOLOVYCH AKTIVIT

Do pohybové kategorie Upolu patfi ¢innosti, pfi kterych je cilem zt¢astnénych cvi¢encl fyzicky pfemoci soupere. Také
sdruzuji aktivity, které jedince na fyzicky kontakt se soupefem pfipravuji.
Upolové aktivity Ize rozdélit podle nékolika kritérii. Velmi pfehledny model nabizi Reguli, Durech a Vit (2007).
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PRUPRAVNE UPOLY

Do této kategorie patfi veskera priipravna cviceni, ktera cvic¢ence pfipravuji k ipolovym ¢innostem. Cvic¢eni Ize vykonavat
samostatné (nacvik pad, zapasnicka gymnastika), potom pohyby vychazeni z modifikovanych provedeni prvka zakladni
gymnastiky. Cvi¢eni vykonavana ve dvojici mGzou mit podobu drobnych Upolovych her, nebo nacvikd na konkrétni
situace, které se vyskytuji v Upolovych sportech nebo sebeobrané. Nékteré pripravné ¢innosti mohou byt pomoci
spoluprace cvi¢encl orientovany na kondi¢ni posilovani, balanc, ¢ smysl pro kooperaci.



Pady

Technika padt nam poskytuje bezpecny zplsob jak spadnout na zem. Mize k tomu dojit vlastni vinou, vinou prostfedi,
¢i soupefe. Zpusob spociva ve spravné organizaci koncetin a trupu tak, aby pad nebyl veden na tvrdé ¢asti téla (patef,
hlava, klouby, hrany kosti), ale na mékké, osvalené partie (hyzdé, Siroky zadovy sval).

I?roblematika padové prupravy je zpracovana zde
Upolové hry

Jsou takové Cinnosti, kterych se u€astni minimalné dva cvi€enci. Jeden druhého se snazi pfekonat za dodrZovani
jednoduchych stanovenych pravidel. Hry mGzeme délit nasledovné:

* Dle délky kontaktu
» S kratkym kontaktem (placnuti, uder)
* S dlouhym kontaktem
+ Dle role cvi€encu
» Se stejnou roli cvicencu
* S nestejnou roli cviéencl
* S prabézné se ménici roli
» Dle poctu cvi¢enct
» Parové
* Hromadné (vSichni proti vem)
» Tymové (vyrovnané x nevyrovnané — presilovky)

» Dle polohy
* V postoji
* Vsedu
* VKkleku
* Vlehu

* Dle pouziti nacini
* S nadinim
* Bez nacini

UPOLOVE SPORTY

Jedna se o rozsahlé systémy s (Casto mezinarodné) definovanymi pravidly s pozadavkem na moznost kvantifikace
(bodové hodnoceni, atd.). Upolové sporty jsou sekularizované a racionalizované. Mnoho z nich je zafazeno do programu
olympijskych her (box, Serm, zapas a dalsi). Systémové do této kategorie patfi i bojova uméni, ktera si svou image
stale drzi mimo soutézni pole a snazi se o zachovani urcité dobové tradice. Vyuka Upolovych sportl je v oblasti $kolni
TV komplikovana z toho dlivodu, Ze je naroéna na vybavu (kimono, rukavice) a tou uditel v praxi bohuzel zpravidla
neoplyva. Smérodatné vSak je, Ze se z Upolovych sportl daji pfejimat konkrétni situace a na zakladé nich opét vymyslet
jednoduché hry. Upolové sporty tak pro nas predstavuji studnici inspirace pro tvorbu Gpolovych her, které jsou pro $kolni
TV nejpfinosné;jsi.

Problematika upolovych sportl je zpracovana zde

SEBEOBRANA

Sebeobrana tvofi komplex preventivniho chovani, jak pfedchazet napadeni v béZzném Zivoté, pfipadné jak odrazit utok
pfi snaze o co nejefektivnéjsi zmirnéni $kod. Problematika sebeobrany je zakotvena pod § 29 — nutna obrana (Zakon
¢. 40/2009 Sb. - trestni zakonik). Primarnim cilem je vZdy problému pfedchazet. Zafazeni vyuky sebeobrany do $kolni
TV napliuje rozvoj nékolika klic¢ovych kompetenci zakotvenych v kurikulu:

»  Kompetence k fe$eni problém

* Kompetence komunikativni

» Kompetence socialni a personalni
» Kompetence ob¢anské

Na zakladé praxe vyuky upolovych aktivit mezi béZznou populaci se da fict, Ze sebeobrana je pfijimana jako velmi
atraktivni ¢innost. Lidé maji tendenci pfistupovat

k vzdélavani v této oblasti bez rozsahlého ospravedifiovani, protozZe citi, Ze se tyka kazdého.

Problematika sebeobrany je zpracovana zde

UPOLOVE AKTIVITY V KURIKULU

V dokumentu Ramcovych vzdélavacich programi (RVP) jsou Upolové aktivity zaneseny na nékolika mistech. O
zafazeni do Skolnich vzdélavacich programt (SVP) véak rozhoduji predmétové komise dil&ich vzdélavacich instituci
a kompetence konkrétniho ugitele. Kazdy ugitel t&lesné vychovy ma potom moznost na zakladé SVP vyuzit Gpolové
aktivity ve svém tematickém planu. Vybér je uréen:

* Vztahem ucitele k Upolim


https://ftvs.cuni.cz/FTVS-2141.html
https://ftvs.cuni.cz/FTVS-883.html
https://ftvs.cuni.cz/FTVS-2123.html

T&Zistém naplné upolovych bloki v STV by mély byt prapravné tpoly pro svou nenarognost na pomdcky a shadnou
organizaci. Sebeobrana v hodinach STV se pfimo podili v naplfiovani zaméru vzdélavaciho oboru ,Vychova ke zdravi*.
NaplIni tohoto oboru je vychova v kompetenci pfedchazet zdravi Skodlivym vlivim, které mohou na ¢lovéka pusobit

Jeho kompetencemi a pedagogickymi dovednostmi
Vybavenosti prostor, kde probiha TV
Pocétem zaku pfitomnych na hodiné

RVP pro 75 - 1. stupeif

Prapravné upoly: pietahy a pfetlaky

RVP pro 75 — 2. stupeii

Upoly: ziklady sebeobrany, zaklady
aikido, judo, karate

RVP pro gymnazia

Upoly: sebecbrana, zaklady judo,

aikido, karate (zdkladem je sebeobrana,
rozsah ostatnich éinnosti je stanoven v
ndvaznosti na pfipravenost vyucujiciho

a zdjem Fki)

RVP pro stiedni odborné Skoly

Upoly: zaklady sebeobrany
Upoly: pady, zakladni sebecbrana

béhem Zivota.

PRINCIP ADAPTACE NA KONTAKT

Upolové aktivity jsou svoji podstatou velmi kontaktni a nezkuseni cviéenci se tak mdZou v Gvodu citit nekomfortng. Je
proto nutné respektovat urcité zakonitosti a nastavit program tak, aby se zac¢inalo ¢innostmi, které jsou vice pfijatelné.

Pfi tvorbé upolového bloku je tedy nutné vzit na védomi:

Pro pfizpasobeni konkrétni Upolové aktivity dané skupiné a danému prostfedi je vhodné pouzit nasledujici tabulku:

Vék cvi€encu: zejména Uroven vyvinu svall a kloubl a dale jejich psychického rozvoje. Zda jsou cvi¢enci schopni
regulovat intenzitu a domyslet dusledky svého chovani vzhledem k télu partnera.
Pohlavi: od pubertalni faze vyvoje se zacina liSit pojeti viastniho téla mezi chlapci a dévéaty. U dévéat muze trvat
déle, nez dojde k adaptaci na charakter upolovych &innosti. Je tedy dobré vice vysvétli ucel cvi¢eni, pfipadné
provazenost se sebeobrannou situaci pro stimulovani motivace.

Individualni zkuSenost a kondice: tim je myS$lena pfedchozi zkuSenost s kontaktni ¢innosti. Dale je tfeba
vyhodnotit, zda maji cvi€enci dostatecné stabilizovany klouby, které budou pfi dané ¢innosti nejvice namahany.
Prostredi: zejména povrch a povétrnostni podminky. Schopny ucitel ma kompetenci k tomu, aby pfizpusobil ¢innost
pro pozici v postoji v pfipadé cvi¢eni venku, za stalého zachovani fyziologického efektu cviceni.
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VYHODY UPOLOVYCH AKTIVIT

Upolové aktivity predstavuji jednoduchy a dostupny prostfedek pro zpestieni vyuky v STV, ale i v kondiénim tréninku
pro ruzna sportovni odvétvi. Obecné by mohly byt tyto aktivity povazovany za pfili§ agresivni a zlé. Od toho je tu vSak
ucitel aby mozné predsudky svoji argumentaci vyvratil a vyzdvihl benefity.

Funkéni trénink 2.0

«  Upolové ginnosti se podileji na rozvoji funkéni sily. V rdmci manipulace se svym télem a télem soupefe se télo
vystavuje variabilnim narok{im na udrzeni stability. Vznika tak pozadavek na stabilizaci a zapojeni synergistl. Soupef
predstavuje volnou vahu, ktera ¢€ini odpor, potazmo nahrazuje balanéni pomucku.

* NevsSednim a zabavnym zpUsobem pfispavaji k rozvoji mobility.

+ Upoly rozvijeji schopnost komunikace dotyky a podporuiji vnimani taktiinich podnétd. Cinnosti jsou natolik kontaktni,
Ze mnohdy neni mozna orientace pomoci vizualnich viema.

* Roazvijeji fyzickou frustracni toleranci a pomahaiji objevit slabiny i moznosti svého téla. Moznosti jsou totiz mnohem
dale, nez by si laicka vefejnost mohla myslet. Cvicenci si zvysuji odolnost vici nepfijemnym pocitiim z aktivni upolové
¢innosti soupere.

» Osvojeni padové techniky ma pfesah do bézného zZivota. Potencialné snizuje urazovost.

* 'V kontextu sebeobrany pfispivaji Upoly k zlepSovani urovné brannosti a kompetenci k ¢eleni problémum. Cvienci
tak rozsifuji dovednosti v obrané své osoby, ostatnich lidi ¢i demokratickych hodnot v obecném smyslu.

Benefity socialni a psychické

» Ui pfijimat odpovédnost za svého partnera a k rozvoji divéry pfi provadéni potenciadlné nebezpeénych pohybl.
U¢i budovat davéru a empatii. Partner je v jedné chvili konkurentem, ale z dlouhodobého hlediska pomocnikem v
ramci osobniho rlstu.

» Cvicenci se mohou chovat tak jak nikde jinde a to v bezpeéném prostiedi. V rdmci Upoll jsou dovolené véci, které
jsou v bézném zivoté povazovany za nepfijatelné.

» Pohyb v osobni zéné zprostiedkovava vzajemné prozitky: bolest, soucit, strach, agrese, radost i mozny pocit viny.
Cinnosti jsou provazeny silnymi emocemi, které mizou slouzit jako motivace i zabava.

« Upolové &innosti pispivaji k objektivizaci sebehodnoceni zakd. Cvienci zjisti, jak na tom jsou v situacich, kdy se
neda spolehnout na pomoc z vnéjsku.

+ Upolové ginnosti pomahaji k reflexi vlastnich emoci, ovladani vzteku a strachu.

Upoly a agrese

Na rozdil od jinych sportovnich odvétvi je v Upolech agresivita hlavnim prostfedkem k dosazeni cile. To v8ak primarné
neni nic Spatného, protoze agresivita a nasili je bézna soucast svéta a je vSude kolem nas. Bylo by kratkozraké drzet
Zaky v izolovaném prostfedi a namlouvat si Ze je v zivoté nic takového neceka. Velmi vSak zalezi na interpretaci celé
vyuky a ramcovani za Ggelem kvalitni vychovy. Upoly poskytuji ugiteli explicitni nastroj k vychové v oblasti hodnot a
emocionalni inteligence v kontextu vychovy. V ramci vyuky se snazime eliminovat a potlacit veSkeré projevy afektivni
agrese, ktera by neméla byt k vidéni v zadné sportovni €innosti. Naopak by ucitel mél vychovavat zaky v dovednosti
konstruktivni agresivity, kterd pomUze fesit racionalni problém.

DOPORUCENI K ZARAZOVANI UPOLU DO CVICENi

Organizace

PFi zafazovani kompetitivnich upolovych cvi€eni je standardné vyuzivano rozdéleni do dvojic. Je dobré respektovat
podobnou vySku a vahu, ale pro zpestfeni je mozné zaky promichat a organizované stfidat. Neni nutné vzdy rozdélovat
skupiny do dvojic. V pfipadg, Ze vyucujeme novou techniku, pfipadné& pouZiti techniky s aktivnhim odporem partnera,
je dobré pouzit organizaci ve trojici v ramci recipro¢niho didaktického stylu. Tento styl mGze byt efektivni pouze tehdy,
kdyz ma pozorujici zak kontrolovat urcité stézejni body techniky nebo pravidel. Tim, Ze jeden zak pozoruje déni, je v
ném rozvijena dovednost kritiky a hodnoceni. Ugitel tak rozviji vice kognitivnich proces( a vyuka se stava efektivnéjsi.

Upolové hry je vhodné zafazovat do sekvenci s narUstajici naroénosti. Ugitel tedy miZe vyzvat Zaky s urditym
pohybovym oslabenim, aby zUstali u pfedchozi ¢innosti (pozice) a zdatné&j$im jedincim poskytnout vyzvu v podobé

Pfi realizaci kondi€nich upolovych her je vhodné tvofit relativné kratké vstupy (cca 15-20 min). Je naivni myslet si, Ze
udrzime pozornost pfi stejnorodé aktivité po celou hodinu. Doba cvi€eni a odpocinku je vzdy zaloZzena na pozorovani
skupiny. V moment, kdy upadne moralka, nebo nastoupi Uunava, je dobré cvi€eni pferuSit nebo zastavit. Rovnéz je
tfeba hlidat kvalitu provedeni a stabilitu v pozicich, ve kterych hra probiha. Neexistuje univerzalni doporuc¢eni na délku
intervalu. Ugitelovo expertni posouzeni hraje kli¢ovou roli. Jina situace by byla, kdybychom pracovali se skupinou
vyspélych cvi¢encu a pfistupovali k tomu, jako k promysSlené a sméfované kondi¢ni intervenci. To se nam ale v hodinach
TV stava zfidka.



PFi demonstraci techniky je dobra aktivni prostorova organizace cvi¢encll. Nékteré detaily jsou skryté a obtizné viditelné
z dalky. Ugitel tedy musi vyzyvat skupinu, aby si neustale uhel pohledu pfizpisobovala. Mnoho technik je potfeba vidét
z nékolika stran.

V urcitych situacich je vhodné pracovat s WOW efektem, to znamena demon-strovat techniku v plném, ale
kontrolovaném nasazeni. Tento prostfedek podporuje motivaci. Cvi¢enci si rovnéz mohou vytvofit dobrou pfedstavu o
smyslu jednotlivych priipravnych cvi¢eni (na prvni pohled to totiz pro laika nemusi byt zfetelné).

Komentar k véku

Sportovni pfiru¢ky nékdy doporuduji, jakych aktivit se pro urcité vékové kategorie vyvarovat. Je v§ak dobré vzdy vnimat,
jak pfesné vypada a jak je vyvinuté skupina lidi, s kterou se chystame pracovat. Pro nékteré kategorie neni doporu€ena
izometricka kontrakce, avSak spousta sportovnich specializaci tyto cviky zafazuje uz od utlého véku, protoZe to charakter
sportovniho vykonu pfimo vyzaduje. Ohledné Upolovych aktivit plati pravidlo, Ze je vhodné je zafazovat ve vSech
vékovych kategoriich. Dilezité je ovSem prubézné sledovat kvalitu provedeni a od toho odvozovat pfiméfenost objemu.

Praxe ukazuje, Ze z hlediska kontaktu, je kategorie mlad$iho Skolniho véku velmi vstficna. Pohyby a pozice pro tuto
kategorii jesté nejsou zavadéjici a déti se kontaktu neboji. V pfipadé cvi¢eni koedukovanych dvojic se v§ak muze stat,
Ze divka pfem(ze chlapce nebo chlapec pfemuze divku. Diky stereotypnimu socidlnimu vnimani je to situace, ktera
muZze ve skupiné vyvolat posméch &i uréitou formu opovrzeni. V ten moment je na ugiteli, aby situaci kvalitné moderoval
a usmérnil tok emoci spravnym smérem. Neni ostuda prohrat proti komukoliv. Upolové aktivity by mély predstavovat
bezpecéné prostiedi, aby bylo détem umoznéno chovat se tak, jak nikde jinde.

Terminologie

Upolové sporty &erpaji predevsim z japonského nazvoslovi, které je specifické pro karate nebo judo. Zapas (wrestling)
ma svUj vlastni slang pfevazné pouzivany v ¢eském jazyce. V posledni dobé vstupuje do kultury téchto odvétvi MMA,
ve kterém se pouzivaji amerikanismy. V kontextu ¢eského t&lovychovného nazvoslovi je tedy tézké Fici, jaké vyrazové
prostfedky je vhodné pouZivat. Nutné vSak je udrzZet urcitou dlouhodobou konzistenci a svéfence s terminy dukladné
seznamit pfi vykladu. Pfiklanime se k pouzivani Cestiny, nebo anglictiny (kterou dnes mnoho lidi ovldda a v mnoha
oblastech se stala terminologickym standardem). Ve 21. stoleti je pro specificky Upolovy poraz ponékud vhodné&jsi nazev
takedown nez morote-gari €i poraz se zdbé&rem nohy. Pfi tréninku malych déti se doporuCuje vytvoreni vliastni zabavné
terminologie (napf. opi¢i uchop, slimak, kohouti tanec atp.).

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturaini a investiénl fondy
Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

Urcité Casti Textu vznikly v ramci realizace projektu
.Podpora pregradualniho vzdélavani budoucich ucitelll na UK", reg. ¢. projektu: CZ.02.3.68/0.0/0.0/19_068/0016093.
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