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1. UVOD

Mriviw s

spole&ensky velmi sledovanych komponémaseho zfisobu Zivota. Tomuto fenoménu
se kazdy denanuiji tisice lidi a vyjimkou nejsou sporty jako ysqudo, karate, aikido.

Jsou to sporty moderni doby, které stale vice ogbovelké mnozstvi lidi po celém
SWEtE.

Bojové sporty ve svych gétcich nikdy nebyly povazovany za spéirsougz, jako
je tomu dnes, ale slouzily zejména vojenskyahim a n&ly udrzovat obranyschopnost
a bojovnost. V té dabbyl boj praktickou nutnosti, abyfovék obstél v zapase o Zivot.
Tudiz se déici, Ze bojova cuieni byla ,tréninkem proipZiti ¢clovéka“. Hierarchie cii
ve vyvoji bojovych umini se postupemiasu ngnila. V patatcich hraly dlezitou roli
cile bojové a valné, postupemcasu se dostavaji do peai cile vychovne,
sebevychovné, sebeobranné a v neposledhicile sportovni.

Téma mé diplomové prace jsem si zvolila z toliwadiu, protoZe jsem se vice jak
deset let ¥novala judu. Zarrem mé diplomové prace je navrhnout @&iawyukovy
program zakladnich Gpiblpro mladsi Skolni &k, ktery povede ke zlepSeni fyzicke i
psychické zdatnosti.

Ve své praci se zminim o charakteristice bojovyat€ni, prostedcich bojovych
umeéni, vyvoji a historii bojovych urni. Prace je wena zejména dlem mladSiho

Skolniho ¥ku, tedy z&ateznikam.



2. TEORETICKO-METODICKA CAST

2.1. METODOLOGIE

2.1.1.Cil
Cilem mé préace je navrhnout a wyitvovyukovy program zakladnich Upopro dti
mladSiho Skolniho &ku, ktery by mdl u vybrané skupiny &i, za utitou dobu, zvysit

arovei fyzické i duSevni zdatnosti.

2.1 .2. Stanoveni Ukdl prace

- teoretické zpracovani problematiky (vymdzeroblému, shromaZdi a studium
dostupné literatury a informaci na intéunestriny prehled o historii bojovych
uneni, ziskani informaci o Zgobu cvéeni),

- navrhnuti a vytvieni vyukového programu zakladnich tpol

- vybrat skupinu zatenika (Skolni tidu) tzv. experimentalni skupinu aramit
ji do ¢tyimesicniho programu  zékladnich  Upolicit dalSi ndhodéivybranou
skupinu (8kolnittdu) tzv. kontrolni skupinu pro srovnadrovré zdatnosti,
provést prvni testovani na vybranych gkagh pomoci zvolené testové baterie,

- po dobutyr mésiai owiit tento program v praxi, realizovat vyteay program
vyuky zakladnich apdlna experimentalni skupirzatateinika,

- provést druhé testovani na experimentdtonirolni skupig pomoci zvolené

testované baterie a porovnat vysledky.

2. 1. 3. Pracovni hypotézy

A1 Predpokladejme, Ze v fio¢hu ¢tyimésicniho vyukové programu zakladnich Gpol
(1x45 minut v tydnu) dojde ke zvySeni celkoétesné pipravenosti u experimentalni
skupiny.

(Owerovat tuto hypotézu budeme pomoci testové baterieofiEupro mladez,
vyhodnoceni prafhne s vyuZzitim statistickych 23t

A:z: Predpokladejme, ze po absolvovéhjiirmésicniho vyukového programu zakladnich
apoli v experimentalni skupé (1x45 minut vtydnu) dojde k &&imu zlepSeni
v dosazenych vysledcich v testové baterii Eurabtmpladez, neZz u kontrolni skupiny.
(Vyhodnoceni prathne s vyuzitim statistickych t@$t
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2. 1. 4. Statistické hypotézy

Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze A
Ho: Mezi jednotlivymi nefenimi (gded a po) nebude u pokusné skupiny statisticky
vyznamny rozdil ve vysledcich.

(Nedojde ke zvySeni celkovlesné pipravenosti u experimentalni skupiny.)

Ho: p1= u2
X, -hodnota pimérna ziskana ze vstupnihaifani pomoci testové baterie
X, - hodnota pimérna ziskana ze zérecného nétfeni pomoci testové baterie

Mi - sttedni hodnota (prvniho a druhéheteni proi = 1, 2)

H1: Mezi jednotlivymi nérenimi (ged a po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Dojde ke zvysSeni celkowdesné pipravenosti u experimentalni skupiny.)

Hi:p1> u2

Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze A

Ho: Absolutni zlepSeni u obou skupin &S nebude vyznanin(statisticky) rozdilné.

(U experimentalni skupiny nedojdedtSimu zlepSeni v dosazenych vysledcich v Eurofit

testu, nez u kontrolni skupiny.)

Ho : 1= 2

H.: Absolutni zlepSeni u obou skupth a S bude vyznamaé (statisticky) rozdilné X,

bude vyznam&veétsi).
(U experimentalni skupiny dojde &3imu zlepSeni v dosazenych vysledcich v Eurofit

testu, nez u kontrolni skupiny.)

Ho:u1> u2
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X, - prameérny absolutni rozdil usS
X, - pramérny absolutni rozdil usS

Mi - sttedni hodnota (pokusné a kontrolni skupiny iprdl, 2)
St - experimentalni skupina

S - kontrolni skupina

2. 1. 5. Charakteristika metody vyzkumu

V ramci étyfmésicniho vyukového programu zakladnich tpaha z&atku a na konci,
bude u vybranych skupin provedeno vstupni adémémé neieni Urovi télesné
zdatnosti pomoci zvolené testové baterie. Pro &gpstatistik bude pouzit statisticky
software STATISTICA komplet 6.1 Cz (tj. pro zaznampracovani a analyzu
nameétrenych hodnot).

2. 1. 6. Metody prace

Metoda Ize charakterizovat jako citelomy, zamirny postup, pesré vymezené
mySleni a jednani, jimz se dosahuj&itého cile, poznanti feSeni. Specifickym
znakem metody je, Zegulstavuje pevazre souhrn racionalnich, logickych postua do
jisté miry i technickych Gkana operaci

Pii zpracovani mé diplomové préceii giskavani informaci a matenial pouZiji
nékolik pracovnich metod:
Obsahova analyza pisemnych praman

Pouziti této metody mi umozni ziskat pro mou praobho dat a informaci, vyuzit
pisemnych prameén a provést jejich rozbor.Tuto metodu vyuZiji zejraémro
Zzpracovani pisemnych projemé prace.
Metoda testovani a niireni

Testy umozni zjiovat stav jednoho nebo vice fewW mé praci zjistim pomoci
testovaci metody urovie pohybovych schopnosti. Pro z§ist vSeobecné ékesné
kondice pouziji testovou baterii Eurofit pro mladez
Metoda pedagogického vyzkumu

Jako dalSi metodu, kterou jsme v praci pouZilijrjetoda pedagogické vyzkumu.

Podstata vyzkumu spiva v tom, Ze se cilédone vnaseji zminy do pfibéhu kEznych

! STUMBAUER, J.(1989)Zaklady wdecké prace wlesné kultie. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi. 19 s.
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procesi v souhlase s ukoly vyzkumu a jeho hypotézou. MaagteZn¢jSiho vyzkumu
v oblasti pedagogickycheéd je zalozena na srovnavani experimentalni a klotro
skupiny nebo skupin. Vyj&dje se zminou, k niz doSlo vitsledku experimentalnich
podminek v experimentalni skupirve srovnani se skupinou kontrolni. Pedagogicky
vyzkum zji§uje vychozi urovaé skupiny experimentalni a kontrolni, dale vysledky
experimentu obou skupin.
Klasicka sociometricka metoda

Pouziti této metody mi umozni zjistit silu a&gnaztahi mezi zaky veifdé. Dilezité
je stanovit pravidla pro konstrukci sociometrickéastu:
1) musim stanovit hranice skupiny (v métipact se bude jednat o Skolrtidu)
2) zakovi musi byt umozm neomezeny et vybsru
3) oweiim, zda Zaci rozumi otazkam
4) volba je tajna (to musim zak zdiraznit, aby jejich volba nebyladim omezena)
5) vysledky testu se Zékn nesdluji

Klasicka sociometrickd metoda se sklada ze dvobandce) kladnych otazek a
Z jedné (nebo vice) zapornych otazekildité je klast otazky v gadi takovém, Ze na
prvni misto klademe otazky kladné a az na drulstonkiademe otazku zapornou!

Tato metoda se sklada zgi ¢asti: dotaznik, sociometrickd matice, sociogram a

sociometrické indexy.

2. 1. 7. Rozbor prameid a literatury

DuleZitou ¢ast diplomové prace tyvo informace, které jsou ziskané z odborné
literatury a dalSich pramé&nNeopomenu zde zminit prameny, ze kterych budavée
praci nejvicgerpat. Ostatni prameny uvedu v seznamu literatury.

FOJTIK, 1.(1993). Japonska bojova umni. Praha: Nase vojsko.

Tato publikace je za#iena gedevsim na vyvojova hlediska japonskych upolovych
disciplin. Hlavni zajem se soisfuje zejména na evropskésjidy a s rostouci
vzdalenosti od Evropy od Evropy se snizuje i rozsattiu \&novany jinym oblastem.
Hlavnim gednmeétem této knihy jsou japonské upolové discipliny.

FOJTIK, 1.(1999). Prvky bojovych urdni. Praha: Olympia.

Tato publikace je @ena zejména zdjemmm o budd, ale mnoho poéhd v ni

naleznou i ditelé zakladnich a #dnich Skol. Hrucka obsahuje snazsi prvky bojovych

umeni, které se daji naciavat i ve Skolnim vy€ovani.

2 Narativni prameny: DVRAKOVA, semin& pedagogické diagnostiky.
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FOJTIK, 1.(2006). Duch budd Praha: Na3e vojsko.

Kniha se zabyva obecnymi i zvlastnimi rysy hlavnfohem japonskych bojovych
umeéni, ktera jsou v saiasnosti ve sit¢ i u nas nejvice roz&na. Giraz je zejména
kladen na specifickou etik@gdahto bojovych forem, ktera pini vyznamnou vychovnou
funkci. Frisny eticky kéd, skutma Ucta k partnerovi &iteli jsou podminkou osobniho
pokroku kazdého adepta a slousiegevsim k dosazeni dalSichicid pozitivni
transformaci osobnosti

Tato publikace se snazi vyt jednoduchou formou co nejdetaljn o podstat a

smyslu bojovych urni.
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2. 2. CHARAKTERISTIKA, VZNIK A VYVOJ BOJOVYCH UM ENi

2. 2. 1. Historie a vyvoj bojovych unini

Systémy sebeobrany a boje existuji n&&sed té doby, co na zemi Ziji lidé, kie
zkouSejireSit své problémy cestou nasili.

Pud sebezachowjovéka a wile prestat valéné stety nebo napadeni &ipadré
zvitézit, vedly mnohé néarody sta k tomu, Ze zamly vyvijet vlastni bojova ugmi,
ktera byla pstovana beze zbran se zbrani. Elve bojova umini ¢asto slouZila
vojenskym @elim a néla udrZzovat obranyschopnost a bojovnost. Rézkeazila jak
na Vychod, tak i na Zapatl Rozmanitost bojovych uni je obdivuhodna.

Bézné teorie o fvodu sportu (Ze s ptvodne kultovni charakter a pramenil
z instinktivniho jednani a z radosti ze hry) sebogovy sport nehodi nebo jen velmi
ziidka. Boj byl v té dob praktickou nutnosti, abylovék obstal v zapase o Zivot.
Bojova cviteni byla ,tréninkem proieziti clovéka“. V prvni fadk soutze slouzily
branné vycho¥, i kdyZ s nimi byly pilezitostreé spojeny i jiné motivy nebo ziskani
osobni prestize.

Odhlédneme-li od vrozenych instinktivnich obrannyebkci, zjistime, Zedinné
techniky ¢lovék objevoval ¢asto ¢irou nadhodou, femyslenim nebo pozorovanim
zvirat. V procesu &eni pokusem a omylem, byly takové techniky neustale
zdokonalovany @asto dale rozvijeny az k bojovym systém

Protoze anatomickéredpoklady byly vSude stejné (,lidé maji jenédmce a
nohy*), dochazelo setasto pi ,vynalézani* takovych technik v nejznr¢jSich
kulturach a epochach k podobnym vysleaik

Vice nez ped tisiciletim se na Uzemi japonskych osira&tala formovat japonska
feudalni spolénost, v niz vojensky stav postuprziskaval vedouci roli. Vojaci
zaujimali misto na nejvysSim stupni sgeleské hierarchie.

Patet jednotlivych stafr ve spolénosti se v pibéhu historie mdnil. V dobke
pozdniho feudalismu, kdy n#&kenost vojak dosahla vrcholu, byla japonska
spole&nost rozdlena nattyii stavy : Slechta

rolnici
femesinici
obchodnici.
Japonskou Slechtu v obdobi feudalismu Ize rozh&it Slechtu dvorskou, jez se

nalézala v blizkosti ciga ( cis& mél po wtSi cast feudalismu pouze moc nominalni), a
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Slechtu vojenskou, z niZz pochéazel fakticky vladem¥z zvany S6gun. Jemu podléhala
knizata (daimjo).

Znxné rozaleni zent (pacet knizectvi byl fiblizné 250) a relativni samostatnost
knizat givodily i casté valeni mezi jednotlivymi knizectvimi s cilem ro#8isve
panstvi o dalSi Gzemi. \¥dhto srazkach se velmtasto zdastnily i rozlené
naboZzenské sekty. dkdteré z nich se vojensky angazovaly jiz v obdobimidkura
(1192 — 1333), jak uvadi Varley.

Presny pdet samuraj nezname. Jejich pet kolisal od 450 000 do 500 000,
s rodinami tvaili poétem kolem 2 milioh 6 — 7 % z térgr 30 milionového Japonska
v 19. stoleti. V dob valek slouzili samurajové svym pan jako vojaci, v doé miru
byli strézci hrad. Po \&tSi ¢ast feudalismu také samurajov& e hospodali na padé,
coz vSak ustalo postupem doby. Nejegtse hranice mezi stavy vytkty v obdobi
Tokugawa, kdy se samurajové&nevali vyhradg vojenskémuiemeslu. Za &nou
sluzbu obdrzeli &di¢né dichod vyplaceny ve fortnryZzovych davek. Nadale velmi
malo samurdj vlastnilo pidu. Byli vSak vyati z dani a nebyli pdizeni zadné
oficialni justici, ale pouzeili jejich pana’

Trénink bojovych uréni se ¥tSinou provad s vojenskou vaznosti, protoze na
ném bylo

Casto zavislé vlastniipziti. Dovednosti v bojovém umi byly v ugité mire
jistym druhem ,,poji&ni zZivota“.

Z této doby pochézi i vysoké ocenm, které se zaslouzZile prokazuje starym
asijskym mistim : Kdo zestarl ai@Zzil vSechny boje, musel byt lepSi nez druzi a
koneckond i moudry.

Kdyz se dozaduji respektu jisti dnesni ,mifstkteii nejsou schopni prokazat
bojové zkuSenosti ani sportovni éspy, a postradaji dokonce i moudrost, potom si
¢lovek nekdy preje, aby se vrétily principy elity feudalismu.

Zatimco ve starasku a ve stedowku slouzila bojova ugni predevsim atoku a
obraré pii valetnych stetech, poz&ji se mnoha umni pronenila v systémy
otuzovani &la nebo v pohybové kultury, resp. v bojovy sportpdfiedi vzdy staly
vychovné aspekty, @é o tradice nebo myslenka boje.

Prastarou zakladni pebou ¢lovéka je zngfit si své sily s ostatnimi. Pravidla,
podle kterych se zapasilo, se vyvijela v zavislogti ustanoveni, tzn. za co lze
protivnika uchopit, zda za nah&la, nebo za lizu, kalhoty¢i za pasek. Druhy

piistupnych technik Gdéra kopi, uriovaly vyvoj druhu sportu.

® FOJTIK, A. (1993)Japonska bojova umi. Praha: NaSe vojsko, 19 s.
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V téz dok& je bojovy sport zahy povaZzovan za senzaci a ss@v@edmitem
zabavy. Pohled na bofgjmeé uspokojoval tajnai@dni pozorovatdl, neba jim daval
moznost ztotofovat se s viizi.

Uz v antice vSak dochazi k poznani, Ze zapasy ugs|en zaba¥, nybrz Ze by
mohly byt pro mladé lidi uzitamym ventilem ,touhy p@innosti“. Boje nebo rituélni
péstni zapasy a zapasy Vv ringu slouzily ¢kterych narod socializaci. Souboje se
poradaly @i oslaw mrtvych a pi obfadech plodnosti, vyuZivalo se jich take
k soudnim verdiktim nebo byly uznavany jako ,bozi soud*.

BohuZel mnohé staré bojové techniky upadigdmcasu v zapomini, jiné (jako
bojova ungni samuraj) se po staleti gstovaly dale. Nktera bojova urni byla
exportovana z ¢kdejSi oblasti svého vzniku do jinych zemi, dokosee rozgila po
celém s¥té. V Evrop dosahla postuperasu japonska, korejsk&inska bojova a
pohybova unini velké popularity.

Technické systémy, které speaji na rozvoji ¢lesné sily, stoji proti formam, a
spaivaji zejména v obratnosti a rychlosti. Klade-li stzka, ktery princip je
acinngjSi, zda rozvoj sily a zlepSovani kondice, nebohnékd dokonalost, je
neustéle sporna.

Jiz od neparti vymysleli €lesrg slabsi ,triky“proto, aby felstili silngjSi. Stejné
uskoky (gip. dovedné chvaty) nalézametznych epochach a kulturach. V mnoha
zemich byly shrnuty do systémkteré byly ¢asto udrzovany v tajnosti. Poté je
vétSinou pouzival a dale rozvijel jercity okruh lidi.

Nékteré bojové praktiky (zapas, dzudo aj.) jsou ckimréstické uchopenim
soupée za ¢lo nebo za o&v. Jiné bojové praktiky napadaji citliva mistiatsoupée
Udery a nebo kopy (box, taekwondo aj.). AtelivSech bojovych ugmi je stejny.
Ucelem je vnutit soude svou vlastni li, resp. vlastni taktiku, fitom se smi
pouzivat klamavych manéur

PredevSim muzi v gibéhu staleti provozovali bojova wmi. S nastupem nejsi
doby jsou v bojovych sportech stale aktin i Zeny,ale negly by ovSem pi tom
piehargt jako Amazonky ve star@éku, které se (jak je znamoyikaly jednohanadra,
aby jim nevadilo fi strelb¢ z luku.

Dnes mohou Zeny pravideéla se vSi vaznosti provozovat bojovy sport aiae
acinnym obrannym technikam, aby se ivgacE nutnosti mohly uténikim branit.
Prihlédneme-li k sebeobrantak by Zeny rély neustéle trénovat spdle s muzi,

aby si vyzkousSely opravdovou obranu pretesre silngjSim.
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Kurzy sebeobrany, které setfpdaji jen pro Zeny, jsou pravak nedelné jako
zavody v plavani pro neplavce, protoze zde falpsmioci propaguji snadny U&gh,
coz vzdy neni pravidlem v opravdové sebeodran

Tim, Ze lidé pozoruji zvata a zkoumaji jejich chovani nas&i,uze boj a bojovy
sport nejsou zadnym ,vynalezem* lidi. Boje, kteshikaji o pdadi mezi pislusniky
jednoho druhu (s vyzyvanymi gesty, miepzenym chovanim zacélem rgkomu
imponovat a s ritualizovanymiignanim porazky) a bojové hry ndlat, se mnohdy
podobaji pislusnym lidskym snaham. Meghi a zaby ,zapasi“, klokani a krysy
.POoxXuji“a kopytnici i kralici pouZzivaji ,2technik rmu*.

.Pravidla boje“ mnohych zvat jsou vzorna, protoZze k smrtelnym konfrontacim
nedochazi. Véiz se ke svému protivnikovi uznavajicimu porazkuvéhke svému
velkomysliré (zabrana kousat!). Lidsky rozum vynalez| takovétrgje boje jako jsou
oSgp, Sip a luk, 6z, m& a dalsi.

Bojové schopnosti a zvlastnosti, které se projelova zvirat, byly casto
idealizovany (podobh jako u znak zwrokruhu). V Gznych kulturach (Indiani,
GermaniCinané) lidé nili snahu osvojit si silu a vlastnosti #at, napodobovat je a
tak prenist sami sebe.

Bojové druhy sportu se liSi od jinych disciplin tie maji zaklad ve starych
obrannych dovednostech, které bylyvpdre vytvoreny pro skutény boj a pro
preziti val&énych steti. Z téchto starych bojovych uéni pochazi fevazna ¥tSina
dneSnich disciplin buda. Uz od starych dob, bylénosti trénovat s vlastnimi
kamarady a to co mozna nejbeap#i, ale presto i realisticky. Protdéloveék zaal
piremyslel o metodach, diky kterym by mohl na&ah &elem nacviku bezgeé
provadt nebezpené techniky, aniz by vifpact nutnosti ztratily Zadanouiinnost.

Popsat takové velké mnozstvi bojovych dovednodtojavych spoit, které se
v pribéhu tisicileti vyvinuly po celém &%, a to zejména jsou-li zachovana
znazorrni a tradici dochované popisy mezerovité, jeé&€émemozné. ¥Ydomosti

tykajici se starych bojovych umich jsou zaloZzeny na fragmentech.

2. 2. 2. Periodizace a zakladni historické Uudaje
Otazka, kterd se tykd historické periodizace, rwsud jednoznmé ifeSena.
Existuje rekolikeré ctleni cgjin Japonska, v nichz historikove kdenuji cely pitibéh

dgjin na rekolik obdobi v zavislosti na jevu, ktery sleduiji.
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Pro naSe poeby se rozhodlo fpvzit datovani, které uziva Zimoto, protoze je
pongrné nové a navic jeho autor je uznavanym odbornikdmstorické klasifikaci a

hodnoceni japonskych rae

1. Staré obdobi do roku 650 n.l.
2. Obdobi Nara 650 — 793

3. Obdobi Heian 794 - 1191

4. Obdobi Kamakura 92% 1336

5. Obdobi Muronta 1137 — 1573
6. Obdobi Azti-Momojama 1574 — 1602
7. Obdobi Tokugawa 036- 1867

8. Moderni obdobi 1868 a dale

Ukazuije se, ze vetsing pripadi se periodizace jednotlivych historickych obdobi
u riznych autoit neshoduje, dokonce ani u autgaponskycH'

2. 2. 3. Zakladni gFi¢iny vzniku bojovych uméni, zdroje busidoé - kaeny Upoki
(naboZenstvi)

Obdobi japonské feudalni spotmsti, které bylo dlouhé vice nez tisic let, Uzce
souvisi se vznikem bojovych wm. Bojova ungni se rozvijela ve spalenske
skupire dédicnych vojaki, které se nazyvali od poloviny 10. stoleti buSbme
samurajove.

Za zdroje buSido oziajeme rkolik ndbozenskych a filozofickych smi, které
urcitou nerou pispely kjeho formovani. K nejvyznang$im snéram pati
taoismus, konfucianismus, buddhismus a zenbuddisiskteré svym vlivem zasahly
celou oblast Dalného vychodu, ale také SintoisijaiZ vliv je skuténé patrny jen

v Japonsku.

Buddhismus

Buddhismus je charakteristicky jako nejrdeséjSi vychodoasijské nabozenstvi.
Zakladatelem je Budha (Probuzeny). Tento myslitdiraziuje spiSe mravni
dokonalost nez nabozenska témata. Buddha na otaakje, podstatou buddhismu,
kdysi odpo¥dél, Ze ¢lovék ma lidem pomahat, a neni-li to mozné, alésjrm nema

Skodit> Buddhismus &, e vSe bychom #i pfijimat jako danou skutmost o

4 FOJT[K, I. (1993)Japonskéa bojova uéni. Praha: NaSe vojsko, 21 s.
® FOJTIK, 1.(2006) Duch budé Praha: Nase vojsko, 68 s.
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kiehkosti ¢lovéka a jeho dila. #chodna obdobi Zivota jsou zdéegstavovany
zrozenim a smrti.

Zpocatku byl buddhismus v Japonsku nabozenstvimélamgch. U valéniki
ovliviioval zejména postoj k smrti a bezpochyby pomahgékion snaSet stalé

nebezpe&i smrti a Gtrapy vojenského Zivota.

Konfucianismus

Konfucianismus je spota¢ s taoismem nejvlivSim snéremcinskeé filozofie. Za
zakladatele je povazovan Konfucius. Konfuciusovent@lni instituci v jeho aeni
byl rodinny systém, proto Ucta kgukim a k rodéim hraje spolu s posluSnosti a
vérnosti prvdadou roli. Konfucius zifazioval zejména roli spravné vychovy. Za
dulezité Ize povazovat rady studémt, aby si nelibovali v nadémné pohodiném
Zivoté. ,, Ten, kdo nedodrzZzuje denni rezim, ji nebo pifesgiliS a pracuje nebo
odpaiva déle, nez je nezbytné, budeitr postizen nemoci>*

Dale vymezil @t lidskych vztali: mezi rodéi a dtmi, panem a sluhou, muzem a
Zenou, starSim a mladSim bratrem a méaigh. Téchto @t vztah je transportovano
do cviebnich prostor pro bojova wmi. MySlenka pti vztahi a spravného mista
doposud plati v bojovych umi.

Zakladem busSido byla etika,tqzirani osobnich vyhod a pgen Hlavnimi
poZadavky jsou&rnost panovi, odvaha a wmi bojovat,cestnost, fimost, prostota a
zdrzenlivost.

Konfucianismus je fedevSim teni etické sd@razem na zachovatadu, a proto

jeho hlavni dopad na bojova am se uskut&oval v oblasti meziosobnich vziah

Sintoismus

Sintoismus je fivodni japonské naboZenstvékay nazyvan 3int6 (Zinského 3in-
tao — cesta bdf). Vznik tohoto ndboZenstvi jiz v prehistorickyclobéch, proto
pocatky nelze pesré vymezit. Toto nabozenstvi nema ani zakladateks ja tomu u
ostatnich nabozenstvi. Véteky vybizel zejména kdrnosti vladci a etk predkim,
nema také definici dobra a zla. Zakladni mySlenjeunarmonicka jednota vSech
piirodnich jew, a protoclovek, ktery je v harmonii sifirodou, miZe konat jen dobré.

V tomto nabozZenstvi Ucta Kgdkim, a synovska laska v konfucianismu, fivo

styény bod mezi obma uvedenymi ideologiemi. Kultippody, ktery byl zalenény

® FOJTIK, 1.(2006) Duch budé Praha: Nase vojsko, 65 s.
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v intoismu, dil milovat vlast. Ucta k fedkim se penesla az na cisg jehoz fivod
byl tradicn¢ uznavan jako bozsky.

Sintd je dodnes v Japonku velmi Zivé a azj@ se za sitské nabozenstvi.

Taoismus

Jedna se o filozoficky a pogdi nabozensky sir, jehoz zakladni teze jsou
soustedtny v Taoteting (dile Lao-c’a), povaZzovano za zakladatele taois
Taoismus vznikl od terminu tao, coZ znamendekiadu cesta. Tao je vSak mnohem
starSi nez nadboZenstvi taoismus a je to jeho dehk@dncept a cil. Taoipdstavuje
nejvyssi skuténost a zaklad vSeho jsouciho. Tao je sila, ktésblpi také na lidské
chovani, které ma byt v harmonii Endnim fadem. Stoupenci bojovych @mi
dohe znaji dlezitost taoistického pozadavku, jimz je klid v rinys

Klicem k Uspchu v bojovych urénich je dosahovat harmonie s protivnikem.
Moderni japonska usmi (budd) pevzala znak tao (japonsky ,dé") do svych nazv

dzudd, aikido, kendo aj..

Zenbuddhismus

Zen je charakterizovan jako objevovadi znovuobjevovani fwvodni lidské
postavy a poskytujeifezitost podivat se na sebe jgsnPocatky tohoto deni
pochazeji z Indie. Zenbuddhismus ovliviiddu kulturnich disciplin, nap malbu
tusi, divadlo n6, Upravu zahrad, aranZzovartiky poezii aj., ale také vSechna bojova
umeni .

Zen obhajuje jednoduchot &iglimy Zivot (opro&ini se od materialnich peb i od
jednostranného racionalismu). Proto se zen staljismodou v Evropi v USA jako
reakce na stinné strankygpechnizované a konzumorientované civilizace zapasu.
Pro naSi kulturu obsahuje celatadu ozivujicich prvi, proto zaujal #které
spisovatele (R.Rolland, H.Hesse aj.) a vytvarniky.

Zen pisobil ve vychodni kultte spiSe jako tw¢i smer nez jako soubor
naboZenskych fedpidi. V lidském ¢€le zdiraznil klicové misto ,sted ¢loveka®
v nejwitsi hloubce podtisku jako shromazdi§tenergie a centrum sily pro dusevni a
fyzické aktivity.

Zen tvai patég psychologie (tykajici sefpdevSim mysli) i taktiky v bojovych
umeni. Proto Ize soudit, Ze idealni jednani v bojovyameénich se vzdy odviji

v duchu zenu.
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Existuje rékolik podstatnych ficin, které vznik a zarowerozvoj bojovych unsni

podminily.

Za prvni gHcinu jsou povaZzovany boje mezi jednotlivymi kmenovystaty na
Gzemi Japonska, jejichZz odrazem je legenda @& césde DZimmu z ostrova Kjusu
Jamato. Dochéazelo k podrobovani kraerbyvajicich ostrov Horisa vigzny kmen
se nazyva Jamato. Nadale ¢ha pochéazeji i fislusnici vladnouciho rodu
v Japonsku.

Mezi dalSi vyznamnou fiffinou pati boj proti pivodnim obyvateim
indoevropského jprodu - Ainim. Podle gkterych teorii Ainové obyvali cely ostrov
Hondi a byli velmi zdatnymi bojovniky. Na jihozapadaponska se nachazela mén
pocetnd skupina jvodnich obyvatel - Kumaso a Hajato, kterou byeba roviz
potl&it silou zbrani. Obyvatelstvo usidlené na hranicdehiny muselo byt neustale
v bojové pohotovosti a muselo bytigraveno odrazet jejich atoky.

NelUsgch pokusu o vytvieni centralizovaného statu podténského vzoru
zpasobil rozdleni zen¢ mezi jednotlivé Gzemni vladce. Tifippoklesu autority
centralni vlady, zakladali pro svou ochranu voggngednotky. Upefovaly se
feudalni vztahy a tim rostly i doby&@e valky, které se prolinaly té&ns celym
feudalnim obdobim.

DalSi gicinou, kterd vyznamh ovlivnila rozkwt bojovych undni, byl vznik
vojenské vlady ( Sogunatu) ke konci 12. stoletiajadk&e a s tim spojeny ust
prestize vojak. Vyvoj japonskych bojovych uémi byl také ovliviovan zahranimi
kontakty sCinou a nejvice f@vratny, zejména po strance vojenské taktiky, byl

dvojnasobny pokus o vylédi mongolskych vojsk ve 13. stoleti v Japonsku.

2. 2. 4. ¥leni japonskych bojovych unéni
Zakladni dlitko v japonskych bojovych uenich v SirSim slova smyslu jeléni
na budo a budzucu.
Bojova unéni zahrnovana pod termin budd jsou vyvejowladSi, s podtextem
moralnim a vychovnym. Vyvinula se z jednotlivychdiiucu, jak ukazuje nasledujici

tabulka vyvoje.
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BUDZUCU ( ARCHETYP) — nediferencované bojové dovednosti

na priivini Grovni

vydéleni jednotlivych bojovych dovednosti a jejich rozej

kendZucu kjadzucu aikidZzucu aizicu bodZzucu atd.

moralizace, idealizace a systematizac&hto bojovych unéni

kendo kjudé  aikido dzado bodo atd.

Je zapaebi poznamenat, Ze Zma v budd nepostihla vSechna budZucwktbra
budZucu #stala na urovni gelovych bojovych dovednosti az do dneSni dolkpk
v charakteru soudobého boje je jejich vyznam¢teranedbatelny.

BudZzucu zahrnovalo pozemni i namb vojenské dovednosti. Mezi nejzngsi

budZucu se obvyklgadi :

aikidzucu - ugmi harmonie ducha ( soulad s pohyby protivnika )
badZucu - uni jizdy na koni

bodZucu - udni boje dlouhou i

¢ikujodZzucu - urni stavby opewEni

dZzodZucu - uéni boje kratkou t§i

dzudzucu - udni boje beze zbran

hodzédzucu - uEni poutani

hodZucu - u¥ni palebnych zbrani

iaidZzucu - udmi rychlého taseni nte a utoku
jadomedzucu - ueni odrazeni Sip

kendzucu - utni mee

kiaidzucu - ummi uziti kiai ( prostednictvi vykiku )
kjudZucu - uimi lukostelby

naginatadZzucu - wni uziti kopi se Sirokou z#éikenoucepeli
nindZucu - utmi takného jednani, Spionéaze a diverze
nitto kendzucu - ugni Sermu se dima mei

sendz6dzucu - uni taktiky

suibadZucu - Wi jizdy na koni ve vadl
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suieidzucu - plavecké am
tessendZucu - wmi Zeleznéhogjiie
tecubodzucu - wni Zelezného kyje

Pro vSechna budZucu bylo spolmé :

dokonalé ovladani zbramak, aby se zbtestala ,sodasti tla “,

dokonalé vyuzivani vSech fyzickych a duSevnith s

zachovani dusSevniho klidu za vSech okolnosti,
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koncentrace energie, kterou Ize dosahnout allqathém tréninku.

NejznangjSi formy budo Ize rozdit naklasicka asportovni budé.
Jakoklasicka budd jsou nefastji uvadéna :
bddo - boj dlouhou i,
dZzodd - boj kratkowty
ilaidé - u#ni rychlého taseni nde,
kjadé - udémi lukostelby
| zde je teba si u¥domit, Ze znak d6 znamena ,cesta“, proto skdy &mto
bojovym ungénimiika , vale&né cesty “ nebo ,bojové cesty “, aby bylkemeé odliSeni
od ,bojovych unéni skupiny dzucu.

Mezi sportovni budd Ize z&adit :

aikidé - ,cesta harmonie duglsportovni pojeti jen ve velmi omezené
hej
dzadé - ,jemna cesta“,

kendd - ,cesta mee",
karatedé ,cesta prazdné ruky",

sumé - ve sportovni podélpouze v Japonsku.

2. 2. 5. Funkce bojovych uréni

Funkce bojovych ini se vzdjemaovliviji. Patrné je to zejména ve vaziinkce
technické a taktické, kdy tita technika taktika zuzuje pet moznych technika na ty,
které Ize v danémifpact uplatnit. Velmi podobny vztah je mezi funkci vyemou,
sebevychovou, socialni a moralni, které se &wovliviwuji a v rekterych gipadech

dophuji.

" FOJTIK, 1.(1993)Japonskéa bojova umi. Praha: Nase vojsko. 87-89 s.
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Funkce zdravotni

Funkce zdravotni je charakterizovana tim, Ze vdestr zatZovani organismu
¢lovéka i bojovém vycviku, vede ke zlepSeni jeho zdravatrétavu.

Clovek, aby mohl nejen v budo, ale i v Zi¥desit vSechny typy situaci, ffebuje
mit zdravé &lo i mysl. A tim se takéifblizuje dokonalosti. Proto se médi pycviku
predchazet porami nebo opdtbeni, jejichz nasledky se projevuji az faok let.
Proto i pro budé typicka snaha o odhaleni a posduvénic lidskych moznosti, se
musi realizovat velmi obéeztre a citlive.

Praxe bojovych ugni mize mit, a ma, i terapeutickyiaek, nebd rozptyluje
psychické a fyzické n&p.

Otazku, ktera se tyka zdravi, nelze &ddod koncepce ki, ktera je zakladem
jakychkoli Gvah na zdravotni téma. Lidsk& ki f&zena ,a zarove spousna
védomim, a liSi se od svalove sily.

Aby byla ki dostupna, je nutné nechaispbit podkorova centra, odléena
pomoci relaxace odiky mozkové, a vylotit tak emoce a wjsi vlivy, které tuto
aktivitu negriznivé brzdi. Jde fitom o mobilizaci vnitnich sil organismu. Tu si
muzeme pedstavit tak, jako by vzduch lé prochazel pouznych drahach a
uvoloval piichod ki. Za shromazdiStéto vniini energie se povazuje oblast dolni
¢asti kricha se gedem zhruba o 5 cm nize, nez se nachazi pupek.ektrace
pozornosti je 8kdy v Japonsku nazyvana jako ,sdeskni na jediny bod“. Jediny
bod je dilezitym psychofyzickym elementem vSech bojovychénie vice dvodi.
Sousted®ni na rj jednak zlepsi fyzickou stabilititla, coz je v boji vyhodou, také
v8ak vzroste duSevni stabilita odpoutanim pozornogt jinych, ¢asto ruSivych
skute&nosti. Vysledkem je také relaxace svalstva i hlub&ini dychani, coz spolu
s psychickou stabilitou spoluvyttiavyssi psychickou odolnost. Koncepce ki a
koncepce jediného bodu jsotsté propojené, protoze z jediné bodu vychazi ki do
celého ¢la®

Rik& se, Ze bojova uini jsou z hlediska psychického zdravi prespjsi nez jiné
télovychovné aktivity, nebw jejich psychicky odraz neni jen jakymsi vedlejSim
acinkem.

Trénink wdomi poméha zvysSit podle Toana procento vyuzii maentalni

kapacity vyuzitim spdj, které nejsou norma&inpouzivany. Zastoupena je zde i

8 FOJTIK, 1.(2006) Duch budé Praha: Nase vojsko, 169 s.
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otazka svalového uvaini, nebd ,stalé svalové nafpi nervovou soustavu vgrpava
a nii“.

Priklady fady mistfi bojovych undni ukazuji na to, jak Uzasrptsobi bojova
umeni na zdravotni stav, kiiebyli v détstvi velmi slabi a nemocni. VSichni, kitse
z&astnili systematického vycviku, dosahli vysSi Grdedravi a zdatnosti, nez jejich
vrstevnici. Ukazalo se, ze jejich fyzicka slabostmila nic spoléného se slabosti

ducha. Sousedné cvieni je mohutnym prostdkem ke zlepSeni zdravi.

Funkce vychovna
Specifickou formou praktického igtvaeni ¢lovéka je vychova. Ukolem kazdé
spole&nosti je vychovavat @i, mladez i dosglé tak, aby byli schopni zvladnout
naroky, které naébudou kladeny v dalSich obdobich jejich zZivota. Sp@l&nosti,
k ptipraw na plréni téchto ukoti, se vytvdi systém vychovy, které z&meé pasobi
na rozvoj schopnosti a dovednostitdbajici generace i na ugmovani vychovy a
vzklavani dosplych.
Zakladni kategorii vychovy je&lovek. Vychovni proces byva kategorizovan do
oblasti, v nichz ma vychova dosahnout rozvinuttgpgniho stavu, tj. douznych
druhi vychovy:
rozumoveé, pracovniglesné atd. V bojovych ugnich také existuje vychovny proces,
zpatatku zangieny k rozvoji fyzickych kvalit a pozgi piedchazejici ke kvalitAm
moralnim, mravnim, a éekava se i vysoka uroieintelektuélni. Ale ne vSichni
cvicenci dosdhnou nejvysSich drovni, nebékteri tyto moznosti ani neodkryji.
Bez vlivu, vychova a vadani by se nemohly uskuteit jejich hlavni funkce spojené

s predavanim a osvojovanim vyslédkdske kultury.

Funkce sebevychovna
S funkci vychovnou Uzce souvisi funkce sebevycho#serici, Zze sebevychova
je v bojovych umnich hlavnim progedkem tvorby samostatné, na sebe spoléhajici
osobnosti.
Sebevychova je soubor proGes znén v chovani a prozivani, kde zdrojem i
piijemcem je sam subjekiClovék si sam stanovuje své #ny, kterych chce
dosahnout. Sam takeé pini postupné kroky, kteggrkd zménam vedou. Zabyvame-li
se vychovou, tak se u subjektu nejedna jen dnynprosazované zveén ale také o
vlastni vnitni Usili jich dosdahnout. M&-Blovek potrebu sebezdokonalovani, tak to

souvisi s paebouclovéka menit svouéinnosti vigjSi swt.
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Funkce moralni
Moralka |ze charakterizovat jako souhrn mravnickhan&a norem, kterymi se lidé
fidi ve svém praktickém mravni jednani. Jedna se¢@ivprojev vztahu k moralnim
normam pijatym ve spolénosti, nezbytnym z hlediska lidské existence.
BudZucu bylo @ive vice nez jen nacvik bojové techniky, byl to kgeny proces,
kterym byly rekteré ctnosti vyzdviZzeny jako vdleé zmgisoby: odvaha, spoléhani na
sebe, sebedlovani, poslusnost, disciplina, zditost a dalSi. Za nedodrzeni

poZadavk,které vyZzadovalo buSido, existoval trest, kterinmyforme sebevrazdy.

Funkce vzdlavaci

Vzdélavaci funkce bojovych udmi se tykd podstatnécasti vnitni
determinovanosti subjektu, jejimZz spaigpbenim seloveék pripravuje k plni
urgitych Ukoli podle typu spoknosti. Dulezitym faktorem je fedevSim osobni
zkuSenost zaka z vycviku, jiz nelze nahradit Zadrgoretickymi pasazemi.

Vzdélani je to, nakolik jetlovék determinovan vychovoufigemz vzalani tvai
podstatnou ¢ast vnitni determinovanosti subjektu. Véddni dava cloveku
smysl,perspektivy i cile individualnimu i spéémskému sebeuskdtovanicloveka.
Nabizi mutadu moznosti k uplatni jeho individualni svobody volby. Je také
socialni patebou, u ¥tSiny populace i péebou individualni. V kazdé spdaleosti
tvori systém dovednosti, znalosti a metod, kterymi s®istmje zvySeni
intelektuélni,manudlni, pracovnélésné, mravni atd. Uro¥rvzcélavanych v souladu

s potebami spolénosti.

Funkce télovychovna

Kazda aktivita psobi na rozvoj witych specifickych schopnosti,které jiné druhy
télovychovny aktiv rozvijet nemuseji, nebagobi podle drul v rozdilné mie na
rozvoj organismuloveéka. To se tyka také vlivu naélésnou a duSevni stranku.

Télesny pohyb se odliSuje fad okolnosti od pohybu v ostatnickldsnych

~ v s o

cvi¢enich. Je zde niZSi polohgZiSt téla a pohyby i premig’ovani se &ji vétSinou

v

bez vertikélnich vykyw teZist.

Funkce socializ&ni

Socializ&ni funkce se tykad mezilidskych vztalmezi cvEenci bojovych urani,

T e
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jako proces zapojit se do spidaské skupiny, organizaci a instituci atd. Jedna se
0 mnohostranny proces, ktetgst&ne zavisly na &lesnych a duSevnich vlastnostech

¢lovéka.

Funkce branna

Z&kladni jednotkou brannosti je jednotlivec (osadihoLidsky faktor v Bm
nabyva charakterurpdevSim odolnosti, materialni faktor se odrazi gkopnosti
zachazet se zbrami a ideologické zasteni ma motiveni smysl.. Dlezita je i
dispozEni slozka ve sfi@ fyzické i psychické, v niz se jedngegevsim odlesnou a
psychickou odolnost.

Je mozné vymezit tadu dalSich funkci tykajicich se bojovych amh VSechny
funkce se navzajem oviivji a v rekterych gipadech dopiuji, neb@ mezi nimi

existuji vzajemné vazby.

2. 2. 6. Psychologicka stranka

Pro kazdého je ovladani psychickych stgednim ze zékladnichi@dpoklad
Uspéchu a @inného jednani v kterékoliv oblasti. Zda se narfi pasnadno nebo jen
s obtizemi ovladnout, je dano mnoha okolnostmmperamentem, zkuSenostmi,
Unavou a jinymi faktory, ale také stresem v bojeidaci. Roli hraje i duSevni
odpcaiinek, ktery napomah& obnovit pradceschopnost pskghiduSevni energeticky
potencial. | to, jak vidime skuteost, je do znmé miry dilem psychiky.

NeruSené fungovani psychiky se ve vychodnich bavyineénich odviji od
snizeni vazby k vlastnimu ja (budu pouzivat ternpggo“ od Freuda). VSechny
mysSlenkové srry Vychodu tuto skutanost vyrazg zdiraziuji. Ego se zde jevi
jako oddtlena podstata, ktera je odtrzena od vSeho ostamiivgraziuje sebe sama.

DalSim dilezitym problémem je dosazeni klidu v mysli, coZzgeecrg velmi
obtizné, protoZe jsme si zvykli obrazty prevadit do pojmi, s nimiz mysl v Blém
stavu neustale operuje. Naskytuje se otazka, @keldy vyvolat stav, kdy sedomi
zbavi vSech myslenkovych obs&hVyzaduje to dlouhou praxi a vyuZziti specialnich
metod. Ta se zahajujetginou tim, Ze sefpnese pozornost na jednu dominantni
mysSlenku nebo je mozné sotestit se pl& na zvuky, které ip dychani slySime, a
které se fi vdechu a vydechu liSi. &domi se ukliduje tim, Ze nesnazi soisdit na

vstup a vystup dechu. Dychani také umgé zasahovat do aktivace organismu.
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Mezi dalSi frekventované metody dosazeni klidu mggstiva v paitani dech,
bud celych cykii, nebo jen vydedh Podstatnym rysem vychodniho mysSleni je
gnoseologicky (dany poznanim) i praktickiygpup, ztoto#ujici subjekt a objekt.

Stav identifikace subjektu a objektu zazildigazdy i v naSem prastdi. Nastava
v béZném Zivot zrovna tehdy, kdyZ jdovek pin¢ zaujat svou praci nebo gin
zamestnan jinoucinnosti, kdy jsou myslenky na vlastni ego zceladtijmy (coz ma
také i @istujici inek), to znamena, zgovek se sousedi tak, Ze nezbude misto na
myslenky o vlastnim ja.

Pokora se v této souvislosti vyzdvihuje jako rpbha vlastnost, &kdy se
vys\wtluje jako tendenceistat stale prostym. Kdyz chybi pokora, tak nasteipuj
arogance, ktera dale zvyrage negativni aspekty naseho ego. Pokora Zjeazbu
na ego snizuje.

| cviceni, které nikdy probiha az do Unavy, pomaha osdiblolusi od mySlenek
na ego. Jeho cilem jefipést cvience prosgednictvim Unavy do zvlastniho
psychického stavu, kdy mySlenkosi@nost ustava . #ekradi se utita hranice, za niz
nejvysSim vykofim, protoZeiast disponabilnich zdmbje vazana prévna re.

NejvySsSi vykony se zdaji bezusilovné prgwoto, Ze jsou provedeny ve stavu
nejvyssi koncentrace a koordinace mykdtkde mySlenky na své ego nemaji misto.
V bojovém ungni se tomu takeé gkdy rika prekonat sebelasku a sebeuspokojeni.
Naproti tomu stav hypertrofovaného ja (jak popisnogkteri vychodni aut) je
typicky vlastnostmi, které brzdi v osobnim pokrojasitnosti, piliSnou sebejistotou,
nadutosti, samolibosti, domyslivosti, a#divosti, pychou a aroganci, a jsou na
piekazku i ve spotenské komunikaceClovek by se jis¢ mel zbavit lenosti a

roztrzitosti, protoze brzdi jeho vyvoi.
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2. 3. TEORIE A DIDAKTIKA BOJOVYCH UM ENI

2. 3. 1. Didaktika bojovych un&éni

VSechna vychodni bojova wmi maji zné&nou vychovnou hodnotu. Usiluji o
jednotu &la a ducha a s@asré o fyzické, duSevni a moralni zdokonaleni kazdého
adepta. Tomuto cili jsou ptideny vywovaci postupy. V mladéméku jsou vSak
moznosti ¢la tSi nez moznosti duha. Sportovni kariéra trva inglatkratkou dobu,
proto je vhodné uplabvat takové postupy, které umozni provozovat bpadaely
zivot.

Bojova ungéni maji naclovéka vSestranny dinek a @ sprdvném vedeni ateni
zatzuji organismus systematicky arimpérens.V budd se mze c¢lovek stale
zlepSovat, v mladi vice po fyzické a technickérateq ve starSiméku v technice a
v duSevni oblasti. Tak se také seberealizuje atwaideZiskava znalosti o séb
samém, o tom, jak pracujéld a mysl, ale také jak funguje vesmiti Bvi¢eni je
dulezité mit na mysli, Ze jsme v harmonickém soulaluesmirem a \4Sim
prostedim vabec.

Uceni je zaloZzeno na soistkEni v relaxaci, na wvére ve své dlo, oteveni se
uceni bezinéni soud a prekratovani hranic sebéedstavy. Adept m& usilovat i o to,
aby techniky a principy ienasel do &neho zivota. Bkdy sefika, Ze je to prav
védomi ubytku fyzickych sil, co vede k nalezeni skotetechniky, ktera v budé neni
na fyzické silelovéka podstata zavisla.

V procesu teni ¥eba dodrzovat obecné didaktické zasady a Klaacevitovat (i
plném souskedni. Koncentrace je schopnost udrzet pozornosiksickdykoli je to
nutné, bez ohledu na &8i podminky a stimuly. KdyZz domysli pronikaji paitai
myslenky, nelze spojittho a mysl. Na Vychod trikaji, Ze se borti harmonie mezi
nebem a zemi. Usili se jedndtrusn®riuje tam, kam se vede energie i
technika.Zpravidla se ffpom klade ¥tSi diraz na posilovani dle a Zadoucich
vlastnosti nez na samotnyimy Ucinek techniky.

Vzdy vSak plati, Ze k dosazeni koncentrace je nuin€ se odpoutat d
kazdodenniho Zivota a myslefi wycviku jen na zvolené bojové wmi. Cviit se
vzdy musi s velkou pozornosti a zapalem. V bojownknich neni teba velkych
svali, aby se uplatnila rychlost a vybuSnost. Smyslercvikiy je také posilit
individualni energii (ki) a ducha, a ziskat takowsmlnopnost koncentrace, jako by Slo
0 zivot. Pak se i obsah®vsebechudsi vywovani mize stat pro Zaka bohaté.
Zakladatelé s@ru budé tvrdili, Ze primarnim cilem vycviku je rozvdjarakteru.
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V podstat v kazdém bojovém uéni je teba stat zffma, coz nize byt velmi
obtizné, nebd télo je z hlediska statického i dynamickéh&emho nacasti. Dale je
tteba harmonizovat dychani, stabilizovat koncenteaaivolnit nagti. Teprve od
tohoto okamzZiku je mozné fyziky a mentébprave jednat®

Cloveék se musi se c¥enim plré ztotoznit. UZ pichod do dédZo, vlastni pozdrav a
drZzeni &la pati k technikdm udrzujici idbst a jasné &domi. Pomahaji ceendim
citit se pl aktivni. Ri cviceni se ma kazdy souwstlit na vnitni subjektivni
zkuSenost, nechat se ji totélabsorbovat, ,divat se dovhisebe sama“ a intuiti¥n
pocitovat, co se ge a renaset ohnisko na to, co je osélbgznamné.

Rei je japonsky pozdrav, ale i zdilost, coZ volg pirevedeno znamena stala
sebekontrola a dokonalé sebeovladani, ale taklke wgteli, partnerovi i disciplig.
Nesmi to byt zdvillost formalni, ale céina a prozivana. To vSe, st&jlako pokora,
pati mezi morélni a vychovna dop@eni, ktera kazdy spravny adepijipna za sva.

Kazdy, i ¢lovék negilis fyzicky udatny, nmiZze posilovat ducha, koncentraci,
duSevni klid a tivéru v sebe sama. Pak i sebehodnoceni jed8alile rozhodnout
se proto musi sam, jen tehdy zvySi bojového duéiery dokonce vede i k
ignorovani bolesti a strachu. V této souvislosttiké: NeSatete se, vydejte ze sebe
vSe a bude vam dano vse.

DalSi zvlastnosti je postoj k 2@k ve Skolach bojovych uni. Risnost a tvrdost
nebo naopak soucit bez kéitiosti nEti jejich ducha a nezalezfippm na jejich ¢ku.

Kdyz jsou rkteré akce velmi jednoduché, nikdy se nic nesmividavat
mechanicky, jakoby duchem ri@omre. Do procesu &eni se musi zapojit i vitti
faktory, jinak to nebude bojové wmi, ale forma gymnastiky. Zgatku se akce
provadiji védomg, aby se tkdy v budoucnu mohly ptprojevit jako reflexni.

V souvislosti se zagitenim na vniini pochody v organismu existuji v s@asnem
vyucovani bojovych urgni dw tendence. Jedna zasagmosazuje vniti ci€ni, aniz
by se ¥noval gehnany zajem wjSim chybam v technice, které s projevuji pgizd
Druha tendence dav&qunost vijSi presnosti i eleganci vriiti fizeni lenuje jen
velmi postups. Kazda tendence ma sviegnosti i nedostatks

Propracovana bojova umi obsahuiji i postupy, jimz se adept uvadi do ¢uhbo
a zotavuje po namaze. Adept f@iituje ¥dét, jak ma svédo proci’ovat a jak do &
vneést silu. Citlivost ziska vititim cvicenim, tzn.cchi-kungem, dychanim, meditaci

atd. Podle vychodnich autonje citlivost nezbytna k zvySovanicianosti a sily.

® FOJTIK, 1.(1999) Prvky bojovych umi. Praha: Olympia. 22 s
19 FOJTIK, 1.(1999) Prvky bojovych ugni. Praha: Olympia. 23 s.
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Ziskavat se ma nejive vi¢i viastnimu €élu a pak ji rozSovat i na vejSi prostedi,
které zahrnuje i protivnika. Tato vhif prace pdebujecas a trpglivost a pokrok je
pomaly. NejdlezitéjSi vSak je, Ze vSechny principy vmtho fizeni a cini jsou
pouzitelné i v Zival. Ukazuje se, Ze krointechniky je vSe v bojovych wumnich

otazkou duchd?

2. 3. 2. Co jsou upoly
V sowasném pojeti upoly zahrnufilésna cvieni a bojové pohybov@nnosti, @i
nichzZ se usiluje i@konanim odporu, zdsahem nebo chvaterffempzeni protivnika.
VétSina ¢innosti  Upolového charakteruigustavuje fyziologicky hodnotna,
narana a namahava aeni. Upoly v systémuskesné vychovy zaujimaji zvlastni a

samostatné specifické postaveni, jednoduse seimedtaipdit jinym cwienim.

Vycvikové vychovné pinosy jsou typické. Vyznandrprispivaji k rozvoiji

1. svalové sily ve spojeni s pohybovou obratnosti,

2. charakterovych vlastnosti (sebe¢ta, odvaha, sebeovladani, cildemost),
3. vlastnosti podmimych silou vile (houzevnost, vytrvalost a odolnost),

4. pohotové reakce (pdsh, rychlé rozhodovani, iniciativa).

Zvysovanim &lesné vykonnosti, rozvijenim futikich moZznosti organismu
smeiuji Upoly k celkové zdatnosti, k utuZzeni zdravi.agttym dilem pispivaji
k branné fipravenosti.

Nazn&ené vycviko¥¢ vychovné hodnoty opravji a zdivodiuji zaazeni
vhodnych dpolovych céeni mezi zakladni obsahovou napl organizovanéctesne
vychow mladeZe i dosflych.

Upoly zahrnuji ti okruhy specifickychéinnosti s odlisnym wenim a cilem. Podle
vyuziti a uplatgni riznych Gpolovych cweni acinnosti se protodi na i skupiny:

1. zakladni (gpravné) upoly
2. sportovni upoly

3. bojové upoly

" FOJTIK, 1.(1999) Prvky bojovych ugni. Praha: Olympia. 24 s.
2 ROUBICEK, V.(1984).Kdo s kohoPraha: Olympia. 7 s.
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Z&kladni prapravné upoly

Upoly prapravné jsou jednoduch&lésna cuieni Gpolového charakteru, ktera
mohou Zzaci ihned provat i bez nacviku techniky. Umagji pasobit pozitivré
na optimalni rozvoj jednotlivych pohybovych schogtioNaskyta se moznostiu
souwtasre zaky i zdkladnim prvkm taktického chovani. Cs&ni pipravnych Upal je
efektivni po celou dobu vyuky, protoZze jsou Zacustéale innosti. Dilezitou
soutasti je vSak sledovat jejich Unavu, ktera by mahtdediskacinnosti nepizniveé
ovlivnit techniku a taktiku. Bez@eost je zajid&tna dostaténou vzdalenosti mezi
cvicicimi dvojicemi a skupinami.

Pripravné Upoly je mozno tazovat i jako satést pfipravné¢asti vywovaci
jednotky upaoh (vyucovaci hodiny glesné vychovy). Tato c¥#eni se mohou nadale
vyuzivat jako cwieni dophkova nebo kompenzai.

Upoly prapravné jsou fipravou k tpalm sportovnim. Ve svém vyvrcholeni #¥o
Upoly ptipravné k Upalm sportovnim fmy piechod, do uiité miry je mohou i

nahradit. Daji se vSak @i i zcela samostat) na sportovnich Upolech nezavisle.

2. 3. 3. Charakteristika zakladnich Upoi — aikido, judo, karate

Aikido

| piesto, Ze je aikido ve & bojovych undni relativié nové, je ddicem bohaté
kulturni a filosofické historie.

Japonskeé slovo aikido je tkeno temi znaky Al - harmonie, Kl - energieiippda, DO -
cesta. Dohromady to znamenagpb Zivota v harmonii stfsodou. Aikido jako takové
nikdy nebylo a nikdy nebude séahim sportem. Zakladnim principem aikido je dostat
kloub Ut@nika do nefirozené bolestivé polohy s vyuZzitim jeho viastnémgie(sily) a
vyuzit jeho pohyb pro sy vlastni prospch.

Aikido bylo vytvoireno v Japonsku panem Moriheiem UeshibatedPvytvadenim
aikido Ueshiba velmi pdivé studoval ®kolik smera Jujutsu, dale pak uni boje s
metem a kopim. Ueshiba se také poihdo naboZzenského studia a vyiitadeologii
zangienou na universalni socio-politickou harmonii. Tfne fipojil tyto principy do
jeho bojového urmi, vyvinul mnoho hledisek aikido v souladu s jefilosofickou
orientaci a naboZenskou filosofii. Pokud jde o tanmistorii této metody, je
zaznamenano, zagqu vice nez 700 lety existovala na sever od hojy3kola budo,
Skola starého bojového @mi. Tato Skola se specializovala n#ni tzv. aikijutsu, které
bylo udrZzovano v tajnosti a bylo omezeno vzdy jenngkolik Zaka, které pochéazeli
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vétSinou ziad staré Slechty. Ugni aikijutsu ma sfj ptvod v kenjutsugi Sermu, a

postupr se stavalo ugnim nadazenym jujutsu.

Morihei Ueshiba — zakladatel Aikido

Aikido se neomezuje pouze na bojovy systém, aletojespiSe progedek k
sebezdokonaleni. V aikido se néqaaji Zadné turnaje, utkani ani scaget, misto toho se
vSechny aikido techniky dil spol&né umérné schopnostem kazdého studenta. Podle
Ueshiba smysl aikido neni v obgamroti ostatnim, ale v obranproti zapornym
povahovym ry8m, které se objevuji v mysli a brani tak jejimuadmu fungovani.
Ale sebeobranny zaklad aikido n&be byt opomenut. Jeden avibdi proti provaéni
soutzi v aikido je ten, Zeip soutznim by uzititady technik musela byt vyléana,
protozZe jejich pouziti by mohlo #pobit vazna porami ¢i smrt soup#e. Ve spolupraci
s partnerem rize byt kazda potencia@mebezpéna technika trénovana v mezich, které
zamezi zbytgnému Urazu c¥icich.

Swt se s umnim aikido seznamil az po druhééswé valce. V tomto ugmi se
techniky nepouZzivaji ani naznakgvkterymi by bylo mozné utmika ihned zabit.
Bolest je jen progedkem ke kontrole soufw Ta pomine ihned, pokud tlak natpay
kloub povolime nebo odénpupustime. Principem aikida je, neklast odporpsove
sile, ale docilit, aby jeho sila pronikla do praada aby se obratila proti¢mu
samotnému. V tréninku bojového ami aikido, a snaze o dokonalost, nelze cokoliv
oSidit, tudiz dosazeni &iteho stup® vyvoje v aikido je jednozraé¢ zalezitost
trpélivého a kvalitniho tréninku, protoZze nikdo se méshistrem za &kolik malo

mésial, nebo let.
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Aikido je charakteristické velmi ladnou technikdaerd je zcela zaloZena na vyuziti
sily a reakci Uténika. Hlavni roli zde zastupuje koordinace s akotipnika. Aikido je
nenargné na svalovou silu, proto je vhodné nejen pro nalée pro Zeny, &i a starsi
adepty. Tvrdi se, Ze technika aikido, ktera je &d@@ona uziti sily, neni spra¥n

provedena a je proti duchu aikido.

5 o

Judo

V jedné teorie sé&ikd, Ze to byl prof. Dr. Ervin Baelz, ktery dal pgtik renesanci
starého bojového uni Jujutsu. Tento muz byl v letech 1876 - 1902 esofem
cisaské univerzity v msstt Tokiu. Za svého {sobeni si pozog#h vSimal mnohdy
Spatného zdravotniho stavu u svych stuilektei sice dosahovali velmi dobrych
studijnich vysledl, ale zaostavali ve fyzické kondici a ¥lesnych cwenich. Pi
jednom ndhodném setkani se staryitelem Jujutsu Totsukou, ktery tomuto &mn
ucil méstskou policii, se mu s¥il s problémem desnych cuweni a zvlast bojovych
sporti u svych studedt Po zhlédnuti mnoha zagadujutsu ho tak zaujalo, Zze se
rozhodl ho zavést pro své studenty. Sam se Jujaikgunadil, aby byl pro své studenty
dobrym gikladem. Jednim z jeho studérityl také DZzZigoro Kano, ktery se pagid
podepsal jako zakladatel Judo, také rozpoznal \§/éakinoty této staré bojové metody

pro €lesnou a duchovni vychovu.
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Jigoro Kanaakladatel Juda

Motivem ke studiu Jujutsu bylo u Kana nejen studinanstedni Skole, ale hla¥n
mnohé kivdy a ustrky, které musel od svych starSich spdtiusnaset, vzhledem ke
své nevelké postay protoZze vazil necelych 50 kg. Sehnat &tale v té dob nebylo
vibec jenoduché, nebBovzhledem k socialnim z&énam, misti bojovych unéni
zanechali sv&innosti. Ale Kanovi nakonec pomohl mistr Hachinosukukuda. Po
smrti mistra Hachinosuke Fukuda, studoval Kano wsie@ota Ita. Kdyz roku 1881
mistr Ito zeniiel, zanechal Kanovi, jakoZzto svému nejlepSimu zZakmenné rukopisy.
Tretim mistrem v Kanayzivote byl predstavitel Skoly Kito, mistr zvany Ikuba. Ten mu
rovréz predal své bohaté znalosti a zkuSenosti. Poznatleyg ktigoro Kano ziskal a
nashromazdil § své praxi u mistr Jujutsu, studiem rukopismnoha dalSich Skol a
rovnéz studiem evropskychilbvychovnych systéin tvarcim zpisobem vyuZzival
tvorbe bojového umini "Jemné cesty".

Dvé zasady, které staly pedagogicky aspekt Judo do pegi:

Seiryoku zen jo - co mozna rfingjSi vyuziti €lesnych a duSevnich sil.
Jita kyoei - zdar pro vSechny ptednictvim vzajemné pomoci a porozémn

V roce 1882 shromazdil Jigoro Kano v Tokiu, v chuamishoji, prvnich deset
judoki a polozil tak zéklady Skoly Judo - Kodokan (Sk@ieo nacvik cesty). Po
dukladném studiu zdokonalil staré techniky sebeobramnytvdil novy systém, ktery
umozioval nejen bezpmy trénink, ale i zapas. Nové kvality Kanova sysiérktery
kladl diraz na vychovu c¥endi a na jejich moréalni a intelektualni rozvoj byly
spol&nosti velmi sympaticky. Byla stanovena etiketa @mdvv dozd (dojo) k
spoluzakm i mistrovi, kterd zarovala radostné ovzduSiipvycviku a bezpénost
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Z&ki. Proto tyto pednosti Judo Kodokan brzy proslavily. V roce 188Kito v prvnim
doz0 10 Zak, tak jiz v roce 1886 jich bylo 112.

Uspchy, které pedstavovaly nové metody, vzbuzovaly zavist u ridtjutsu, kté
méli nedostatek zak proto vyvolavaly rozeie, které se tahly az do roku 1885, kdy Seéf
tokijské policie usptadal tzv. dojo jaburigili utkani pravdy mezidmito Skolami budo.
Skola, ktera prohrala, takda tim ztratit své Zaky. Studenti Kodokanu tehdywebstr
zvitézili nad Skolou mistra Totsuki v 11 fetnutich a jenom jednou bojovali
nerozhoda. | v nastavajicich utkanich dokazali svoji teckoitaktickou pevahu a
zvitézili nad zaky jinych Skol. Usfghy na sportovnim poli znasobily zajem o tento
sport. Judo se tak Z@o vywovat na univerzitdch Gakushin, Ichiko a Tokio. Rgjizek
spole&né s Kendo dostalo do vyuky naetinich a zakladnich Skolachidpela k tomu
skute&nost, Ze Jigoro Kano byl vahlaSen japonskym miamstiSkolstvi, pozgi byl
¢lenem Japonského olympijského vyboru, zakladatelamprvnim prezidentem
Japonského sportovniho svazu. Svoji praspgl k rozvoji védy, umeni a sportu v
Japonsku. Na jeho poéinbyly zavedeny do bojovych umi technické stuphKyu a
Dany.

Pravidelny trénink Juda vychovava k sebede, ohleduplnosti, rychlému jednani,
krom¢ toho je i idealnim kondnim tréninkem. Judo znamen&ituse citnim" nebo

"chapat ¢lem”. Principem juda je: "Vézit ustupovanim™!

Karate
Cina

Nékdy kolem roku 520 fichazi Bodhidharma jako téfihnSedesatilety muz doiny a
v chrdmovém komplexu Saolin & vywovat své pojeti budhismu. Vytib pro
mnichy program cwieni pro zvySovani fyzické kondice zaloZeny naniniboje holyma
rukama, aby jeho Zaci |épe zvladali naré meditani techniky, které napodobovaly

pohyby Gznych zvfat. Dilezité je, Ze tato cveni nebyla urena k vycvteni mnichi na
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bojovniky, ale k tomu, aby si jeho Zaciédemili funkénost jednotlivychéasti svého
téla a tim poloZili zaklad pro zvladnuti meditéch technik.

Po Bodhidharmoy smrti v3ak wCing nastaly &zké ¢asy. Véalka ztila a jeji vyboje
se nevyhybaly ani klaSteru. Mnisi byli nuceni sarbt. K tomu byla vytovana fyzicka
cviceni velmi vhodn@, protoZe z bojoveého stylu vychazElaster se na&ti ubranil a
s postupentasu bojové urni nadale rozvijel. Po&gakou dobu sem dokonce posilal

cisa na vycvik rekteré ze svych elitnich vojak

Gichin Funakoshi — zakladatel Karate

Okinawa

Vlastni druh neozbrojeného boje téz vznikl@lenawg, coz je jeden z ostrdv
Ryu kyu. Tamni vladce (daimyo) zakazal prostéemu lbsit a pedevSim pouZivat
jakékoliv zbrag. Vzhledem k utokm bandifi, byli obyvatelé Okinawy nuceni
rozvinout techniku boje holyma rukama. Tentasb boje se nazyval Te nebo Tode.
Toto uméni se samaejme vyvijelo nadale podle pt#by a vzniklo z & Totejutsu
(,umeéni prazdné ruky”). Znaky tohoto nazvu se také @@y jako Karatejutsu a to jiz
bylo skut€éné bojové urani. Ve nestech Shuri, Naha a Tomari se rozvinuiystyly
boje - Shuri te, Naha te a Tomari tegeht se v 19. stoleti vyvinuly dva gny: Shorei
ryu (pav. Naha te) a Shorin ryu (spojenim Shuri te a Tonedr Postupendasu se tyto

Skoly dale dlily a kombinovaly, proto dnes zname mnohé drulylfiskarate.

Japonsko
Toto bojové umini, karate, se diky svéntinskému fivodu nazyvalo fivodre "¢inska

ruka". Byl to i pivodni vyznam znak kterymi se karate v Japonsku o&maalo. Gichin
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Funakoshi, moderni mistr tohoto &mi, ktery zemel v roce 1957 ve &ku 88 let,
zmenil znaky tak, Ze doslownznamenaly "prazdnd ruka". Mistr Funakoshi vSaklikzvo
tyto znaky i pro jejich vyznam v zenbuddhistickéZofii: "stat se prazdnym". Karatedo
bylo pro mistra bojovym usmim, ale bylo také prasdkem tvorby charakteru.

V roce 1922 bylo karate poprvéegvedeno japonské kegnosti, kdy Funakoshi,
ktery byl profesorem na okinawské vysoké pedagdyiékole, byl pozvan, aby
vyuéoval a pedvadl ukazky tradénich bojovych umni pod zastitou ministerstva
Skolstvi. Jeho ukazky tak zagobily, Ze byl zavalen Zadostmi, ab§stal vywovat v
Tokiu. V roce 1955 byla ut¥ena japonska asociace karate (JKA) s Funakoshim ja
hlavnim instruktorem. V té deébmgla tato organizace jenékolik instruktor, kteri
karate studovali pod vedenim starnouciho mistnagla jen parclena. Asociace byla
uznana ministerstvem Skolstvi v r. 1958. Asociaébo roku pgpravila prvni
Celojaponské mistrovstvi v karate @ziém se stal Hirokazu Kanazawa), které se pak
stalo kazdoréni zalezitosti.

Uloha karate v dnedni moderni dgle mnohostranna. Vyuje se jako prakticky
prostedek sebeobrany v soukromych klubech ainap Japonsku je sdasti
tréninkového programu pro policisty éeny ozbrojenych sil. Velky gt vysokych
Skol nyni zdlenuje karate do svych progrdanmélesné vychovy, kde se jeho techniky
také Wi i vzrastajici pd@et Zen. V Japonsku, a vSude veétsykarate ziskava velkou
popularitu jako sow¥ni sport. Zdraziuje mentalni kaze stejré tak, jako fyzicke
schopnosti. To, co byloipodre vytvoieno na Dalném vychédako bojové umini, pak
piezilo zmény odehravajici se staleti, aby se stalo nejenceystinnym prostedkem
sebeobrany beze zbrgrale také vzruSujicim a vyzyvajicim sportem, kterspokojuje
nadSence v celém &¢. V tomto bojovém urni, jsou do obrany a Utoku nasazovany

veSkeré uderové plochy lidskéhiet
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2. 4. TECHNIKA UPOL U

2. 4. 1. Padova technika

Technika pad je dilezitou slozkou Gpdl na ZS, zejména pro vliv nagavanych
dovednosti H snizeni poétu Grazi, které byvaji zfisobeny padem. Tvb souwast
pohybovych navyk Do jisté miry je limitujicim faktorem, nebdez jejiho zvladnuti
dale nelze nacvovat techniku poraz Na druhé stranje vSak pravda, Ze padova
technika tvéi sowast Upoh jen velmi volrg, protoZze pad lidskéhoéla na zem
nemizeme kvalifikovat jako Upolovy prvek. Upolovym petk je ale poraz nebo
kterykoli jiny chvat ze soustavy upglkterym zmisobime, Ze protivnik dopadne na
zem. Ma-li pad protivnika préhnout bez Skodlivych nasledlkje nezbytné dodrzet
n¢které zasady, aby bylo zab&wo zragni padajici osoby.

Technika pédl spoleéné¢ ze zmisoby nacviku pai byly nejdive propracovany
v Japonsku, odkud se postépozstila do ostatniho sta ifada upolovych disciplin.
Prvotni podminkou byla pteba absorbovani energie padajicildta tpi dopadu
aspsného provathi chvafl v aikidzucu a dzudzucu, z nichz se pfzdyvinuly
discipliny dZzudo a aikid6. Postuprdochazelo,se &nim &chto disciplin, i k #stu
pozornosti, jez se pacth venovala mimo uzemi Japonska.

Pady jsou jednou z nejkzit¢jSich casti zakladni techniky dZzuda a aikida. Je
mozné tofici rovréZz i o technice zapasu. Nacvik padu jeéeamr k tomu, aby se co
nejvice snizily nefiznivé nasledky narazéla, protoze cwienec je mu vystaver¥ip
provadni umysiného padu vlastniho nebogorazu, provedeném soupen.

Prvaady vyznam nacviku padu spea v tom, Ze dovoluje bezfeé provadni
chvati ve sportovnich Upolech vtréninku i v utkani, &vstké i vycviku
sebeobrany. Rowd ve Skolni &lesné vycho¥ je nezbytné, aby nacvik padové
techniky gedchazel nacviku poraz

Pady jsou formou ochrany padajicihdat Ve svém plném vyznamu jsou ale i
zrcadlem pohybovych schopnosti @mce. Pokud c¥enec neni schopen spré&vn
padat, ztraci jistotu v pohybech svékiata c¢ast jeho pozornosti je poutana obavami
z disledki mozného vlastniho padu, proto v souvislosti sjéimproduktivita jeho akci
niZsi.

Nacvik padi ma znany vyznam pro prevenci Urazkteré jsou zfisobeny padem
v riznych oblastech lidského Zivota. | v civilnim Zigomusi pad, bezgay pad,

odrazet skteré biomechanické zakonitosti, jako je tomu ipads padi v tpolech.
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2. 4. 2. Rleni pada
Rozdleni padové techniky dle Fojtika:

a) z hlediska formy na

gimeé
skulenim

b) z hlediska vlastni iniciativy

uamysiné

nahodné (neamysing)

c) podle sréru pohybu &Zist z vychozi polohy

veed (€ZiSt se pohybuje vifed)

vzad @zist cvicence se pohybuje vzad)

stranou &iste cvicence se pohybuje z vychozi polohy zhruba vigwgpravo
stranou)

volny pad (jedina silappobici v padu, jefiazlivost zemska, proto je pad
proveden kolmo k zemi)

podle dopadové polohy

na bok

na zada

na ruce (dlay)

na bicho a trup

Uvedené dleni, tj. podle Fojtika, jsou soasré rozhodujicimi hledisky i

vytvaieni a uziti ndzvoslovi padLze si uvést nap pad vped gimy s dopadem na

zada, pad vfed kotoulem fes rameno aj.

2. 4. 3. Piapravna cvi¢eni k padové technice

Pt zah§jeni vycviku s Zaky v padové technice, jedri# aby Zaci zvladli gkterd

cviceni, kterd jim usnadni komplexni ¢gni pad.

Kolébka vzad

Ze stehového sedu (sed skmo, skeit pfipazmo dovnit, ruce v @gst hibety ven)

provadiji cvicenci opakova# kolébku lehu vznesmo skno, mirré roznozit, a bez

“Ppady skulenim jsou ztwa vyhodr¥jsi, neZ pady Pmé, protoZe je v nich narada na podlozku
rozlozen do #tSihoc¢asového intervalu.
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patge (stale se divaji nagwas). Cely pohyb musi byt hladky a plynuly, proelze
meénit polomer balenéhoda.

Rovna zada jsou ztwaou chybou. Zada maji mit neustale poddésti kruhu, coz je
dulezity predpoklad pro plynulé skuleni u kolébky. Tim ,ZzeizAdadnou kolébku
vzad, je pedpokladem provaai padu vzad skulenim, padu vzad kotouletdst také
padu ved kotoulem.

Kolébku Ize nadale cuit i z diepu, gipadreé i ze stoje pechodem fes podep a

diep.

Prevaly ze sporu kl€mo

Toto cviceni je dilezité ve vztahu k pdan stranou a ke c¥eni uho#, kdy dochazi
k ¢ast&nym obratim kolem podélné osyla.

Zéaci zaujmou vzpor kieno rozkra@ny (rovna zada,iedklon hlavy) a z této polohy
kréenim praveho lokte a mirnym odrazemésem vpravo polozZi trup na zem, kde
provedou peval obratem o 360°, tzn. skéropst ve vzporu klémo rozkr@&ném. Zaci
toto cviéi opakovas,a pak dtidaw na ol strany. [ilezité je, aby fevaly probihaly
hladce, bez &Sich vykywa rychlosti. Mizeme je cuiit pomalu, rychle, co nejtiSeji,
atd.

Pievaly ze sedu roznoZzného

Zéaci zaujmou $iroky sed roznozny a rukama uchopikgpnohou. Z této polohy
provedou pad na pravy bok, bezidmi kolem pokréuji prevalenim na zada, pak na
levy bok a komi opit v sedu roznozném s uchopenimcsgi TotéZz cuieni Zaci
provadji na druhou stranu, a pak opakovdrez zastavovani ve vychozi pozicasto
se stava, Ze Zacigrhazi ze sedufino na zada, namisto na bokii padu na pravy
bok se dotyka ze&npravy bok, ale také prava paze agjgh strana pravé dolni
koncetiny. Cvieni slouzi Zzakm k rozvoji orientace ip zménach polohydla a k préaci

n¢kterych svalovych skupin, které se uzivadjiqviceni pad.

Pokladani nohou pro vztyk klekem jednonoz

V koncepci vydovani padoveé techniky tviozawr padu vped kotoulem poloha
nohou zkizmo. Ta umo#uje p‘rechodem fes klek jednonoz plynuly vztyk do postoje
po provedeném padu. Padyreg@ kotoulem s takovymto zak@&snim se dodnes aiii
v aikidd, v dZzudo byla uvedena metodaémma.
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Vztyk klekem jednonoz je vSak vyhoigi, protoZze umaiuje vztyk i z padu
kotoulem vped, provadnych malou rychlosti, ale do jisté miry je nevyhédnozné

zrareni kolem narazem na tvrdou podlozku.

Postup nacviku

1. CvEenci zaujmou vzpor sedmo vlevo, levouiizino pres, sedi na pravé
hyzdi, a pravou dolni katinu maji skkenou v koleni v thlu 90°, ktera je polozena
vngjSi stranou na zem, pravé koleno sdom dotykd zerd. Levou, stejd skiéenou
dolni kortetinu, ofgou Zaci chodidlem o zemigd dolnicéasti pravého bérce. Leva
dolni kortetina je poloZzena svislou rovinou (kolenoésaje vzhiru), a kolma kpravé
(jez je poloZzena vodorovnou rovinou).

2. Z&ci penesou vahu vzad a zvednou &gké nohy vzéru, mirré roznozit
skiimo, pak je poloZi do opaé polohy na zem ( sed odinoo vpravo pravou 2kZmo
pies ). Toto cuieni provadji sttidaw na ol strany.

3. Dale provafji z kazdého sedu odbmo, klek jednonoz sipobratem a vraci se
zpst do sedu. Rednozi, zaujmou sed odboo na druhou stranu,igjdou do kleku
jednonoz, atd., stdlaw na ol strany az do zvladnuti cviku. tl2Zité je genést
télesnou vahu na kéci nohu.

4. Nadale mohou Zaci pokowat cvtenim ze skulenim vzad do kolébky. Po
provedeni kolébky nasleduje navrat skuleninit zjip sedu, ziZzenim nohou plynule
klek jednonoZz. To samé opakujeme na& abrany opakovan V lehu vznesmo je
vyhodné pootéit panev vpravo fed vztykem klekem na pravé, a ¢épa

5. Zkolébky provadime @ani plynule az do stoje sijpbratem, pipadré
s celym obratem. Dale nasleduje obrat dwganiho postaveni, kolébkagzhodem
pies dep, vztyk s fillobratem vlevo, atd. Provadime opako¥aaz do zvladnuti
cviceni.

Po cvieni uhoz je mozné provad kolébku vzad zeigpu s thozem pazi. Navrat
do sedu, pafipact do depu, provedeme klekem jednonoz.

Pro zdokonaleni Uhozufippadu vged kotoulem i kon&né faze tohoto padu se
doporiuje nasledujici cveni: kolébka vzad, ipdpazit. Uhoz jeteba zpeéatku
provadt zcela uvolgng, postupg zvySujeme intenzitu narazu pazi. Totézcéewi
provadime i na druhou stranu — s thozem levou mizvztyku klekem na levé. Po

kazdém vztyku nasleduje &pskuleni do kolébky a nadale vztyk s uhozem.
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Dopadové poloha na boku

Toto cviteni Ize vyuZit jako fedpoklad pro nécvik Ghéz Zaci zaujmou polohu leh
skriémo roznozny na pravém boku, zada ohnutédklon hlavy ( hlava se vSak nesmi
dotykat podlozky ). Tim, Ze jsou zada ohnut&jsgbi potebnou kontrakci #iSnich
svali. Prava paZe jetpdpaZzena da| volrné napjata v lokti, dia se dotyka celou
plochou Zignky pobliz pravého kolene, které je také polozemdinince.

Uhozy pazemi

Pii provedeni padu je v dzuddéuldzité vést uhoz jednodi obéma pazemi
o podlozku. Tento iUhoz ma velkouleZitost, protoze ifp sprdvném provedeni pohlti
40 — 50 % energie narazu padajiciéla.tZpisob provadni uhoz se liSi u pad vzad
piimych, kde ma Uhoz velkouilkzitost a provadi se soupa&zmoz se tyka také pad
vzad skulenim. Naproti tomu v padechregh kotoulem, kdeideZzitost Uhozu neni zcela
tak vyraznda, a v padech stranou, se Uhozy pgivitinou pazi. Tento rozdil je dam
polohou &la v okamziku, kdy se provadi uhoz. Soupazné ulsezgrovadji, pokud je
osa ramenni zhruba rovngine se zemi. Uhozy jednou paZi kigmdech, Ze tato osa je
vyrazre viéi zemi nachylena.

Jestlize provadime uhozy, jeba dbat nadkteré okolnosti. Paze jsodqvazi po
vétSinu své drahy aktivinzrychlovany praci svalstva.

P provadni uhozi je dilezité dbat na &které okolnosti. Paze jsou pétsinu své
drahy aktivi zrychlovany praci svalstva, avSak posledast probiha se svalstvem
relaxovanym. Tim se zabranfgmaSeni gesi pies pletenec ramenni na hlavu, co by
bylo pi kontrakci pletence ramenniho a Sije vyhnutelndavll ma byt drzena
v predklonu, ale ne vSakihis kiecovité (opet kvili otresim hlavy).

Spravné je, aby se paze Zatku \iaci rychlosti padajicihoéta zbrzdila, tuto ztratu
v8ak dohoni v zaru pohybu. Cilem je, aby paze dopadala na podlazuetsi
moznou rychlosti, protoze hmota je konstantni la sérazu paze lze zvysit jen
zvySenim rychlosti. Snazime se o to, aby naraz (@#®u pazi ) absorboval co nejvice
hodnoty narazwta, protoze paze je mémzranitelna ( nez napzada nebo bok). &5i
rychlosti paze Ize vSak dosahnout pohybem po die&sde, proto ndah musi byt co
nejwetsi.

Uhoz ma nepatth predchazet dopadusdh casti €la, které chceme chranit.
V nekterych gipadech ( pad wed kotoulem do postoje ) nam leckdy uhoz umozni i

snadrjsi vztyk zaéru padu.
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Dopad &la, a tedy i uhoz, ma byt proveden s vydechenryktgisobi kontrakci
bfiSnich sval a tim mensi plasticitélia v oblasti Bicha, protoZe vnihi organy nemaji
pii intenzivnim vydechu a kontrakctiBnich svak tak velkou moznost pohybu. Toto je
dalsi faktor, ktery vyznaminsnizuje subjektivni ndgemné pocity, které vznikaji
opakovanymi desy vnitnich orgaf. Jde o to, Ze setraosti pokré&uji vnitini organy
v pohybu k podlozZce jeStpo narazuda. | silny zvuk je uitym ukazatelem spra¢n

provedenéeho uhozu, vznikly dopadem pazi.

Nacvik uhozi

Pfi Uhozu musi byt paze i télu ve spravné poloze. Jsou-li pakivpazeni, nize
Zak i @i malém gretateni padnout na vlasti pazi, naproti tomu Uhoz \Zapaztraci
svou ochranou funkci. Proto volime od¢atku nacviku uhel mezi osou paze a osou
patée asi 45°, &se jedna o Uhozy jedn@&uobéma pazemi. B nacviku uhos je treba
od paatku vést Zaka ke stadlémiegklonu hlavy. Redklon hlavy by se #h stat pro
Zaka navykem trvalého razu, n€bna na bezpmost provedeni padu zavazny vliv.
Vycvikove faze je vhodné sadit takto:

1. Naznaky Uhok ve stehovém lehu. Z&ci zaujmouishovy leh ( leh na zadech,
kolena sk¥ena, chodidla na zemi iBboka, predklon hlavy ) , pedpazit. Z&ci
nechaji z pedpazeni opakovarpadat paze na zem dimi doli, kontroluji
jen jejich dopadovou polohu ( 45° od polokiat), a s kazdym dopadem pazi
provedou vydech.

2. Dale provadime totéz awni, avSak s aktivnim zrychlovanim pohybu pazi
k zemi.

3. Nasledr provadime stejné ateni, provadné z gedpazeni zizmo pokeme.
Zpocatku provadime voly) postupg stupiovat intenzitu. Hlava Zaka je stale
v predklonu, nesmi ji v thozu pokladat na zem.

4. Nasleduji uhozy z kolébky z vychozi pozice véelbvém sedu, rpdpazit
zkiizmo. Ri plynulém provedeni kolébky se s@asreé provadi uhoz odma
pazemi tak, aby cela jejich plocha (itlla rameno ) narazila na Zmku
v okamziku, kdy se zémky dotyka plocha zad, rigjsgji stied zadci dolni
uhly lopatek. Zada Zaka jsouitom ohnutd, hlava vipdklonu bradou na
hrudni koti.

5. Dale nasleduji uhozy gevalem se gidanim dopadové polohy na pravém a
levém boku. Z této polohy zaci prowfid pieval do dopadové polohy na
levém boku, sotasré se zaujetim této polohy provedou Ghoz ( 45° od osy
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patge ) levou pazi. Bhem pevalu Zaci pravou paZzi postuprvedou do
piredpaZeni dovnitpokrme. Dale nasleduje &ppieval na pravy bok s thozem
pravou, atd. Je zapgebi \wnovat pozornost tomu, aby Uhoz paZi nebyl
proveden pozji, nez dopad da do lehu na boku. Hlava je neustale
v piedklonu, zada jsou ohnuta.

6. Ve dvojicich thozy s dopomoci. Jeden zak zaujnpewviezZmo, druhy kému
piistoupi zleva. Zak,ktery je ve vzporu, pdikpravou pedpazmo dovnit aby
jeho prava ruka byla mimcailo, zagsti blizko levého podpazi. Stojici zak
uchopi tuto pazi obma rukama za zdépti a tahem kolmo vi#inu vede
spodniho petaienim do padu na levém boku. Jéedité, aby padajici Zak byl
pietaten az do polohy na boku ( horni ho nesmi pustipi) dopadu &la zaujal
dopadovou polohu pazédi patei. V kyéelnim kloubu je fitom pravy uhel a

dlai dopada fi Uhozu asi 10 cm od kolena, které jecskré.

2. 4. 4. Pad vped kotoulem p‘es rameno

Tento pad je typicky valivym pohybenti mesoundrném postavenila. Na rozdil
od pad primych je dopadéta rozlozen do delSihéasového intervalu, tim je hodnota
narazu v kazdéasoveé jednotce niZsi.

Pfi nacviku techniky padu wpd kotoulem je zapt#bi si vSimnout bezpaého
provedeni jednak z hlediska Zaka, ktery pad proyadinak z hlediska c#eni jinych.

Padim vpied je feba ¥novat zvySenou pozornost jg& jednoho dvodu, protoze
uvedeny pad je mozné povéstdbobvyklym (,klasickym®) zgisobem, i némz se
dohmatavajici paze opiraji o podlozku dlani, nepitsabem narénéjSim, prekotem,
pii némz je prvy dopad obstaravan uhozovou pazilent. Mezi okkma formami je
fada fiznych mezistupd, liSicich se ¢asti tlesné vahy Zzaka, ipnasené na
dohmatavajici paziCim je zatizeni dlanvétsi, tim disledrji je treba dbéat na plynuly
oblouk, ktery je vytvéen dohmatavajici pazi além Zaka. Proto nesmi byt
dohmatavajici paze spusa izolovag do pgeedpazi. Pokud neni tato zasada plynulosti
zalkiveni dodrzena, vista nebezpg ( Zak si niize zranit rameno dohmatavajici paze
nebo zlomit stejnostrannou &tii kost).

Pfi sprAvném provedeni prsty, diaameruji k t€lu, tj. proti snéru provedeni padu.
U zaateinika je ponerné ¢astou chybou, Ze v nacviku padueg kotoulem fes pravé
rameno zarni predklon za pedklon vlevo, a naopak. Tim namisto paduedp

provedou peval stranou a ziskaji tvrdy naraz do levé stialay
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Pad vpied kotoulem pfes pravé rameno

Technika provedeni

Ze stoje vykréného pravou provedou Zaci ge@ vykra@ny pravou vped, ohnuty
piedklon. Vzpazi pravou diaven a odrazem pravé, zanozZenim levé, provedou pad
vpied kotoulem fes pravé rameno. Sk&inve stoji mir rozkratném ( po provedeném

vztyku klekem jednonoz ), atenicelem do vychoziho mista.

Nacvik padu vped kotoulem

viv s

na levé, ob dlarg polozit na zemésre vedle kolene ( prava dig a bérce ( leva dia),
prsty vzad. Dbame,abyrgdklon byl proveden skute¢ smeérem vgred, nikoli vievo.
Zéci z této polohy zvednou panev pkud vyse, penesou vahudla z witsi ¢asti na
dlaré a provedou fkp zanozny pokmo levou. Zde je poloha dolnich kamtin do jisté
miry obdobna jako ve startovni poloze. Mirnym odrazprovedou kotoul vpd ges
pravé rameno a kén v kleku jednonoz na leve. Zpatku se pad cui ponerné
pomalu.

Béhem get&eni, v poloze zady k zemi, podtazaci trup vlevo, aby mohli levou

pazi provést &inny uhoz.

i 7

Totéz cvéeni provadi z kleku na prave, &z nasleduje pad ¥gd kotoulem fes
levé rameno. Pochopiteisou ve vychozi poloze vSechagsti €la umisény opang,
nez v provedeniips pravé rameno.

2. Nasledujici etapou je pad iepd kotoulem pes pravé rameno z pibu
vykro¢ného pravou. V tomtoifpadt Zaci provadji dohmat jen pravou pazi, levou ve
vychozi poloze ski.

Zé&ci provedou ohnutyipdklon, dl& zpevréné pravé paZe poloZi na zem asi 10 cm
pied pravou Sgku. Prsty ruky sm¥uji k télu, paze je miré pokcena a sleduje

zaldiveni ( oblouk ) &la. Odrazem pravé a zanozenim levé Zaci provedduvgred



a7

kotoulem pes pravé rameno s Uhozem levou pazi. Konkleku na levé, z#hoz
mohou provést vztyk do stoje. TotéZ &wie na druhou stranu.

3. Déle provadi Zaci pad tgul kotoulem fes pravé rameno ze stoje p@meho
pravou. V tomto provedeni dochazi k smuldvou sloZzek: odrazu odrazové a Svihu
Svihové nohy, a zasunuti dohmatavajici pagéstz pod &lo. Zpevrend musi byt
zejména dohmatové paze, aby se vlivem zatiZzenisnepta do fedpazeni.

4. V posledni fazi provedenitaeme pidavat kratSi levou fazi mezi obratem a
dohmatem a iizeme ji postupfiprodiuzovat.

DalSi metodou nejvice uzivanou ve vycviku dZzuddrgeicni japonska metoda pro
nacvik padu vied kotoulem. B nacviku ges pravé rameno postupujeme nasledovn
1. Z postoje mirtirozkrainého provedeme péep vykrany pravou vped, gedklon,

a levou dla polozime na zem tak, aby ®lchodidla a dhka tvorily rovnoramenny
trojuhelnik, postaveny zakladnou do&gmpadu. Levé koleno je musi byt napjaté.

2. Pravou dka polozime na Zinku (prsty smifuji vzad do sedu vzdalenosti mezi
levou dlani a pravy chodidlem).

3. Z&ci provedou fiedklon hlavy, pravou diasunou k levému chodidlu a mirnym
odrazem uvedeoulb do pet&ivého pohybu.

4. P&ad kodi nejprve na levém boku s thozem levou, v dalSiovegateni uZijeme

hybnosti ¢la k prechodu do postoje.

Tato metoda je vhodnd pro nacvik padiegou vSech gkovych stupii.

[hY & o e

Vycvik padové techniky je ve Skolni TV velmi pebny, protozZe ovliwuje:

O snizeni vyskytu Uréz zpisobenych padentipélesnych cwienich i v BZznych
aktivitach lidského zivota

O jisté psychické vlastnosti (napdvahu)

o odolnost uc¢i padim

O

podileni na rozvoji obratnosti, koordinaci ogtorové orientace

o znamena technickyedpokladem pro vycvik v technice dZzuda, aikidalsesbrany
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2.4.5. Pad vzad

Technika provedeni

Pad vzad ze sedu
1. Sed roznozny, paze jsoéedpazeny.
2. Zak pitiskne bradu k hrudniku, vyhrbi zada a pada poraaid.
3. V okamziku, kdy se lopatky dotykaji zénudei zak dlagmi a celou plochou
napnutych pazi do Znky, pi ¢emz dlag jsou od &la vzdaleny zhruba 15 -
30cm.

Pad vzad ze dlepu
1. Z&k provede tkp snozmo, paZeiedpaZeny.

2. Postup je stejny jako ze sedu, kolena jsou od aeluker do Zignky je tvrdsi.

& %

Pad vzad ze stoje
Reknu Zakm, aby si pedstavili, Ze do nichdkdo silrs stril. Svou energii Gtoku
zmirni tak, Ze &kolika drobnymi kroky ustoupi Zp a grejdou do depu a provedou

pad vzad, stefhjako v Fedeslych gipadech
2. 4. 6. Upolové hry

Upolové hry pedstavuji §izné motivovana, sodfiva stetnuti, ktera probihaji kit
v jedné nebo i ve vice navzajem sdiigeh skupinach. Pro dobrygieh téchto her je
dulezité disledné dodrZzovani stanovenych pravidel.

Vychyleni soupée narazem dlani

Soupéi stoji proti sobve vzdalenosti naipdpazeni, paze maji pokne, dlas
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nastavené proti seélasi ve vySi ramen, na znameni se tderem dlamilawag vychylit

soupée.

O Slapnuti na Sptku
Soupei se postavéelem k sob a podaji si obruce, ukolem je soufielehce Slapnout
na Spkky nohou.

Doteky nacelo
Soupei stoji proti soks ve stehovém postoji, na zahajovaci povel se snddtknout

koneky prsii soupéovacela.

O zé&sahy tlesknutim fes zadek
Soupei stoji proti sob, navzajem se drzi souhlasnou rukou, volnokoutse snazi

tlesknout soupe pres zadek.

Stridavé tleskani dlarémi
Soupei stoji proti soB na délku pazi, paze jsou pddné v gedlokti do pravého uhlu,
na povel tlesknou do souhlasné dlaoupée ve vysSi hlavy a hned dianstai
obloukovym pohybem sfrem k zemi a tlesknou o sotdgeu dlai v Urovni pasu,
vyt&i se u toho v bocichjptom se soup# snazi divat do® — ne na ruce, pozjl se
muze zhasnout a cviky provddpo tng,¢i pridat doteky souhlasnych chodidel ve

stejném rytmu.

PodtrZzeni soup&ovi paze
Soupei jsou ve sporu lezmeelem proti soba na povel se snazi druhému podtrhnout

pazi.

Kohouti zapasy
Soupéi stoji najedné noze proti sgbruce maji zaloZeny na hrudi a narazem do

soupée se ho snazi vychylit natolik, Ze neudrzi rovhavaldoSlapne i na druhou nohu.

Chytani piedlokti k¥izmo
Soupéi stoji proti sols na vzdalenost pazi a chytaji se navzajemredlpkti souhlasné
ruky kiizmo, pFitom se vytéeji v bocich, cvieni se zrychluje, lze téz zhasnout

v télocvicné a zkousSet cvik po tin
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Zasahnuti soup@ova zagsti
Soupéi stoji proti sobve stehovém postoji a navzajem se rukama snazi dotknou

soupéova zagsti.

O vychyleni hyZdmi
Soupei stoji zady k sobaby se nedotykali Zadn@asti £la, na znameni bez ¢eni
hlavy a bez divani na soupeusiluji narazem hyzdi na hyza vychyleni soupe

Z postoje.

O vychyleni pfi poskocich na jedné noze
Soupéi se uchopi za prave ruce, stoji na pravé nozenameni se pohybuji poskoky

na prave a usiluji o takove vychyleni sotgyeaby dokréil i na druhou nohu.

Pretlakovy odpor o stla&eni zvednuté nohy k zemi
Soupéi v sedu mird roznozném proti s@ébprava mezi nohama souperukama se
opiraji vzadu, jeden s nicltgminoZzi pravou povys, druhyauinozi pravou vys a polozi
ji shora na fednoZenou nohu souiee na povel se snazi o jeji stai k zemi.

Pretlakovy odpor nohou o roznozeni
Cvicenci v protismirném lehu na zadech hyhd u sebe, natazené nohy &uji
vzhiru, prvy ma snozené nohy mezi méimoznozenyma nohama druhého, na znameni
prvy usiluje o roznozeni a tim o&$Seni roznozeni druhého, druhy naopak o udrzeni

nohou prvého u sebe.

Piitahovy odpor zaklesnutim v podkoleni
Soupéi lezi v protismérném lehu na zadechsi® u sebe, navzajem se uchopi pravyma
rukama za prava ramena, na povel se zaklesnoumzoha&nazi se sougeegxinoZzenim

pievratit do kotoulu.

Ragby
Cvicenci se rozéli do dvou druzstev a snazi se dopravit (nebo jiny pednet) za

vymezenou zonu, soufiéim v tom mohou brénit jakymkoliv Zisobem.

Boj o medicinbaly
Na zemi nakreslime dvaétéi kruhy, které jsou od sebe vzdalené na \6Razdém
kruhu shromazdi 1 druzstvo. N&ru mezi kruhy rozestavime plnécenis 2m

mezerami. Na poval vyghne z kazdého kruhu 1 protivnik a snazi sg phy mic
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dostat do sougeva kruhu, na signél v¢hnou 2 dalsi, bojuji o druhé medicinbaly, atd.
Vitézi druzstvo, kterému bylo do kruhu déemo még plnych méi.

pozn. Stojici cdienci uvnit kruhu nesmi branit polozeni medicinbalu do kruhu.

Prechod presieku
Skupina cutenal se rozdli na 2 stejd pacetna pdetna druzstva. Kazdé druzstvo se
postavi v zastupu na ampg konec lawiky, ktera pedstavuje mostips feku. Zaci
jednotlivé, vzdy po jednom z kazdého druzstva, se steiéku prejit. V. prechodu
lavicky sivzdjemn zabrauji tak, Ze levou ruku maji v bok, pravoumsotivnikem
bojuji a snazi se ho donutit k sestoupeni ZkgviKdo z nich, jako prvni, doslapne na
zem, je vyazen (utonul). Vyhrava druzstvo, kterému zbylo \dogvniki.

pozn. K boji se nesmi uzivat dolni ketiny.

VI¢i smeka
Cvicenci jsou voli rozesta¥ny ve vymezeném prostoru (cca 6 x 6m), ugeustthoz
je zirtnka — doup vika. Vlka se snazi zmocnit keti a dopravit ji do doufie. Jakmile
se kdist dotkne kteroukoliasti tla Zirenky, stdva se také vlikem a pomaha chytat
korist. KdyZ se kéisti poddi vyprostit vikovi dive, neZ je dopravena do déte je
zachragna a smi byt lovena az po dopadeni jinBskoTeprve, kdyz Wi smeka
dosahne nadpolasni tSiny, miZze si lovena zi vzajemr pomahat v obrans viky.
Kdo zistane posledni na svolioa nestane se kisti, vyhrava, a proifsti hru se stava
vikem.

pozn,: Hrubé zakroky jsou zakazany.

Piretahovana
Cvicenci se rozdi do 2 druzstev, ktera se postavfadechcelem k sob. Kazdy stoji
na 1 noze. Na povel se mezi seboetaghuji odpovidajici dvojice a¢nai uchopem za
pravou ruku. Ukolem jeiptahnout co nejvice protivriikza stanovenou hranici. Pokud
je protivnik etazen, prohrava. \&tné druzstvo wime sodtem bodi — za kazdého

piekonaného protivnika 1 bod.

Boj o chyceni soupke
Dvé druzstva hr&i stoji na 2 koncovycklarach herniho prostoru fadech ¢elem
k sok®. Na signal ob druzstva vyrazi vfed s tim, aby kazdé z nich zajalo co nejvice
protivnikii a odneslo je na svou metu, poloZenou za vyctapu.
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pozn.:¢asovy limit je 60s.

Pietahovana lanem ve druZstvech
Prostor od startovnéary, na niz spiiva sted lana, je v obou sfrech rozdlen na
pasma, pedstavujici bodovou hodnotu (rfap, 10, 15). Cvienci obou petahujicich se
druzstev souw¥i vicekolo¥, body se fiznavaji podle pasma, doémoz byl prvy

cvicenec protivnikova druzstvagiazen.

Pretahy bézcia
Lano poloZzime na zem tetlem na flici ¢aru. Ol druzstva se umisti vdité

vzdalenosti od jim néleziciho konce lana. Na sigiyéhnou druzstva, snazi se uchopit

svou polovina lana afptahnout na svou stranu vSechny protivniky.

Nebezpe&ny kruh
Hr&Si utvori kruh a uchopi se za ru¢elem dovnik. Ucitel nakresli kidou uvnit kruhu
cvicendi kruh menSi. Na povel se kruh Bitdzatne zvolna otéek urkitym smerem.
Kazdy se snazi svého druha, po levé i prave &trstrhnout do kruhu, nakresleného

k¥idou.

Na mlynéie
Skupina cutendi se rozdli do dvojic iblizn¢ stejné vysky. Dvojice se postavi zady
k solz a zaklesnou se v loktech. Na povel se snaZi jeldeného zvednout na zada
(jako pytel). Komu se to podav casovém limitu (20s), Wki. Vitézové postupuji do

dalSiho kola. Vitz finale je mlyn&

Vytahnéte protivniky z kruhu !
Jedno druzstvo se shroméazdi ukrkruhu trestného bodu, druhé se aiesnazi
protivniky vytahnout ven, nesmi vSak do kruhu vptouPro vitzstvi je dostéujici

vytdhnout ven vice neZ polovinu obrénc

Vytladovana z obrute
Na zem polozime obéyudovnit vstoupictvefice cvicendl a zaujme stoj na jedné noze,

pravym bokem k sab S rukama za zady se na povel kazdy snaZidiythatatni ven,
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nebo donutit postavit se nahohy, coZz znamena, Ze takovytodrnec vypadava ze

hry.

Kruhy s mi¢i
Péticlenna druZstva vytud kruhy, uprosted kazdého kruhu je na zemidnCvicenci se
uchopi za ruce a kruh sec¢pne ot&et. Kazdy se snazi své protivniky v kruhu donutit

k doteku mée. Kdo se dotkne i, vypada ze hry.

Pietdhnéte lano!
Svazeme dlouhé lano a vytime z & na zemi kruh. Dovnitsi stoupnou dv druzstva
tak, aby byla na ogaych ¢astech kruhwelem ven. Lano zvednou a opiraji se& n

hrudnikem nebo pasem. Kdtepdhne druzstvo protivniko 3m, vitzi.

Stahnéte protivniky ze Zel¥in!
Clenové jednoho ze dvou druzstev vylezou natidgh nohy maji na druhéifce
zdola. Druhé druzstvo k nim na sign&lspoupi a snazi se je odtrhnoutgiiine ¢as,
kdy se to vSem potia Bojuje se bd’ jednotli nebo tymovou spolupraci. Po vimg
tloh porovnametas obou druzstev. Druzstvo, které splnilo tentol GkkratSimcase,

vitézi.

Na krale
Hraci plocha je flici ¢arou rozdlena na 2 poloviny. Kazdé ze dvou druZzstevena
mé uteného svého kréle, ktery sam vypady do Uzemi nékédokolem druzstva je
vzdy chranit svého krale na svém uzemi, aas@ zajmout a dopravit do svého Guzemi
krale protivniki. Komu se #ive podai unést krale protivnik vitézi, a to v okamziku,
kdy je kral zcela femistn na hraci polovinu Gzemi.

Pronikn éte do kruhu !
Na zemi je vyndten timetrovy kruh. Jedno druZstvo — obranci — se rax&dtolem
kruhu a druhé druzstvo — @tuci — se postavi také kolem kruhu, ale mininiadieset
centimetfi pred obrance. Na signal se snazicafoi proniknou t do kruhu. Ten,kdo se
octne celym dlem uvnit kruhu, vyhral. Obranci maji za ukol zadrzetdmigky vSemi

dovolenymi zfisoby. Zakazany jsou bolestivé a nebéngezakroky.
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Boj kongi po ticeti sekundach. Utmici ziskavaji jeden bod za kazdého, kdo pronikl do
kruhu.

Obk¢ strany si vymini role a hra zg@na znovu. Vizi druzstvo, které ma vysSi ¢
boda.

Drzte mi¢ na svém Gzemi !
Zéci se rozdi do dvou druzstev. Hra se odehrava tigthobdélniku 30 x 15 melr
roz&klené stedni carou na d¥ ctvercove uzemi. Na gatku se ob dw druzstva
shromazdi u geédnicary, kazdy na své polown Ucitel vyhazuje mi uprosted Histe
do vysky. Ukolem druzstev je, dostat&mia svoji polovinu a udrzet ho tam do

zawrecného zapiskani, které se ozyva po uplynuti jedmeéityi

Souboj medwdi
Dva Z&ci stoje proti s@bve stoji rozkréném s rukama votnzaloZzenyma za zady
(vzajemre se dotykaji prsty nohou). Na povel se snaZzi tlakegmohylit soupée

z rovnovahy. Ten, kdo posune chodidlo netesfapne, prohrava.

Zabi souboj
Dva zaci poskakuji vigpu a udery dlani se snazi vychylit saeepe rovnovahy. Ten,

kdo se dotkne ze#rjinou ¢asti nez chodidly, prohrava.

Souboj sloni
Dva Zaci se fedkloni a uchopi rukama nohy za kotniky. V tomtcstpp se Zaci
obchéazeji a vzajendrdo sebe strkaji a narazeji. Prohrava ten, kteaciztovnovahu a

pusti je rukama nohou.

Pretla¢ovana trupem
Z&ci stoji vEsné blizkosticelem proti sob a paze maji vokh ohnuty za zady.

Navzajem se zattaji tlakem prsou. Kdo se vychyli ze zakladniho peshi, prohrava.
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3. PRAKTICKA CAST (VYZKUMNA)

3. 1. NAVRH A TVORBA PROGRAMU VYUKY ZAKLADNCH UPOL U

3. 1. 1. Cil vyzkumu
Cilem vyzkumu je zjistit, zda se &aajici Zaci v piib¢hu ¢ty mésiar pravidelného
cviceni zakladnich upblnawi zakladni technické dovednosti a zda se jim zuysvei

fyzické zdatnosti.

3. 1. 2. Ukoly vyzkumu

1. ukol: Navrhnout a vytviit ctyimésiéni program vyuky zakladnich ugiplktery zvysi
aroven fyzické zdatnosti.

2. Ukol: Zzamernym vykerem zvolit experimentalni skupiny, ktera budgazana do
programy vyuky zakladnich Upola nahodnym vydrem vytipovat kontrolni skupinu,
ktera nebude zazena do programu vyuky zakladnich dpalle jeji vysledky testovani
fyzické zdatnosti budou srovnavany s vysledky expentalni skupiny.

3. Ukol: Vytvoreny program vyuky zakladnich Upobwfit v praxi na experimentalni
skupirgé. Na experimentalni i kontrolni skugimprovést vstupni a zéxecné testovani
fyzické zdatnosti pomoci zvolené testovaci baterie.

4. ukol: Ziskané vysledky testovanéarg i statisticky ofit a nasleda potvrdit, zda-li

je nebo neni navrhnuty program fénk

3. 2. METODIKA A CHARAKTERISTIKA P RIPRAVY PROGRAMY VYUKY

3. 2. 1. Cil programu vyuky zakladnich Gpai

Cilem vyukového programu jeé¢hem ¢étyt mésiai intenzivniho a pravidelného
cviceni zakladnich updl u experimentélni skupiny osvojit poZadované tedkeni
dovednosti a zvysit Uroviefyzické zdatnosti. Do vyukového programu bude pame

experimentalni skupina, ktera bude vya ze Skolnifidy déti ve wku 9 let.

3. 2. 2. Ukoly programu vyuky zakladnich Gpak
1. dkol: Beéhem ¢ty meésial zvySit u experimentalni skupiny vSeobecneélesnou
pripravenost, tzn. zvysit Uroxiezakladnich a pohybovych dovednosti. Pokusit se

vytipovat vhodna cwieni kondéniho charakteru, ktera budou podporovat vyuky
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technickych dovednosti. Pomoci testové baterigitzpsipadné zlepSeni a tim potvrdit

pracovni hypotézu A

2.ukol: Pomoci ziskanych vysle@lktestové baterie @¥it, zda se u experimentalni
skupiny zlepSily vysledky vSeobecnélesné pipravenosti. Pomoci statistického

zpracovani vysledk testové baterie zjistit miru zlepSeni v dosazenygsliedcich u

experimentalni skupiny (oproti kontrolni skugjra tim potvrdit pracovni hypotézw A

3. 2. 3. Délka trvani programu vyuky zakladnich Upbi

Vyukovy program bude rozloZen didyimésiéniho obdobi. Za obdobi, ve kterém
bude probihat vyzkum, by #o byt odieno 14 vydovacich hodin (délka 1 vyovaci
hodiny je 45 minut).

3. 2. 4. Vyd&ovaci jednotka

Z&kladnim organizmim celkem programy vyuky zakladnich Gpdlude vydovaci
jednotka. Dilezité je gitom dbat na navaznost jednotek. Celkosgs vywovaci
jednotky bude 45 minut a jednotka bude #eda nasledovhdo 4c¢asti:

- Ovodni ¢ast: prvni ¢ast hodiny, kterd je zahajend nastupem a pozdikv 7
s Wwitelem (seiza), titel seznami Zzaky s obsahem wguaci jednotky, poskytne
teoretické informace.

- prapravna céast: ukolem tétocasti tréninkove jednotky je, zajistitiipnivé
predpoklady pro prbéh celé tréninkové jednotky (tznripravit organismus a
psychiku Z4ka na nasledné zatiZzeni &rglinlavni napla vyucovaci jednotky.
Zahrati a giprava pohybového aparatu (rozemi).

- hlavni ¢&ast: tato ¢ast je velmi dlezita pro nacvik a zdokonaleni techniky
z&kladnich updi, je vyhrazena pro nacvik zakladnich tpol

- zAwreéna ¢ast: v tétocasti vywovaci jednotky dochazi k plynulémieghodu
od vysokého cwiebniho zatizeni k postupnému uklbdani. Zajiguje navrat
vSech funkci do normalniho stavu, souvisi sni hmastup, pozdrav a

zhodnoceni vytovaci jednotky.

Cilem mého titelského snazeni bude vytiovyucovaci jednotku fiblizné do
nasledujici podoby:
- 5 minut z vydovaci hodiny teoretické&ast (teorie, nastup, pozdrav informace

spojené s vyEovaci jednotkou,
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- 20 minut zvydovaci hodiny kondini cast (zakéti, rozcvéeni, hry,
protahovani,posilovani),
- 20 minut z vydovaci hodiny praktick&ast (zaklady upolovych aieni — pady,
porazy, drZeni).
Samozejmosti je, Ze ptatek vyukové programu nelze zaplnit ¥guaci jednotkou
z 50% vyukou techniky, protoZe Zaci jsou zceldargnici, a proto se v dalgiasti
prace budu zabyva@tenénim ¢tyfmésicniho vyukoveho obdobi tak, abych se dostala od
naprostych pe&atki cviceni zakladnich Up6l ke zvladnuti nacviku a zdokonaleni
techniky zakladnich Updl Obsah a struktura vyavacich jednotek by nefla byt
stereotypni, protoZze se pochopiteiméni vykonnostni Urovni Zdikobdobi vydovaciho
cyklu. Je dlezité u Zak zdiraziovat ustalenou organizaci, kter&pw nastupem,ips
rozcvieni, az po zavretné zhodnoceni, ale sihzem na pestrost atifazlivost
vyucovaci jednotky pro Zaky. Rétky cvieni zakladnich Up6l nejsou rozhodh
stereotypni pray proto, Zze se zacic¢u novym poznatékm a technikam ve c¥#eni. Po
osvojeni zakladni techniky nastava obdobi neustabgtakovani, pro zafixovani, a tim
muze nastat pro Zaky problém, Ze vyuka se staneosyprd. Proto musime ateni
zpiijemnit tim, Ze se to pokusime podavat zabavnaudar napiklad souézi.
Dopomocti zachrana neniipnécviku nutnd, protoze nehrozi Zadrsv nebezp#
(samozejm¢ pii spravném chovani v dodzo). fdéli nebo néni se ve vyuce

nepouziva, pouze jako k dagbvému cvéeni a nebo hram (napmic).

3. 2. 5. Didaktika programu vyuky zakladnich Gpoiti

Z patatku programu, z hlediska didaktického, zvolim #taky fidici styl
piikazovy, neb6 si myslim, Ze je to v prvni fazi motorickéhdemi techniky zakladnich
Upoli nejlepsireSeni. Zak provadi aiéni podle modeluipdloZeného titelem. Zaci se
postupr prenesou fes fazi motorickéhodeni ,, diferenciaci“do faze ,automatizace" a
tim vznika pamtova stopa. Nadale Ize pouzit didaktidkgici styl prakticky (Ukolovy)
nebo tidici styl s nabidkou. Vyiovaci postup ,ve své vyuce, zvolim postup
komplexni, kdy je jedna pohybova dovednostena v globalni forfn VyuZiva se
zejména u cwieni, ktera vyjatliji jednoduchost aifsozenost. Zak vidi své vysledky a
cil cvi¢eni, velkou nevyhodou je zafixovani si chyli pedostatené zgtné vazls.
Proto je dlezité kontrolovat spravnost provedeni danych péhgékladnich Gpdi.
Zaci jsou pi nacviku technik Updi rozestaveny poglocviéné tak, aby si navzajem

neprekéazeli a nedoSlo tim niapk Urazu. Zaci jsou rozestaveny dyt fad na délku
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télocviény. Budu se snaZit dodrzet zasadu nézornosti, possii, soustavnosti a

trvalosti. PouZziji metodu slovni, nazornou a preikoiu.

3. 2. 6.Clenéni programu vyuky zakladnich Gpoli

Ctyrmésieéni vyukovy program bude celistvy, nebude rded nacasti. Vzhledem
k vyukovému programu, v kazdé hoélindojde k osvojeni zakladnich poznatk
z daného cveni, a naslednpo osvojeni cwieni, bude probihat zopakovani si jej, pro

spravné zafixovani.
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3. 3. PRIBEH A OVEROVANiI PROGRAMU VYUKY ZAKLADNICH UPOL U

Tento vyzkum vznikl na zaklgdmé diplomové prace ve spolupraci s ZS Emy
Destinové a ZS Oskara Nedbala. Cilem vyzkumu bjjtitzzda se Zaci v fibshu &tyt
mésial pravidelného cwieni Upolovych spoitt nawi zakladni technické dovednosti a
zda-li se jim diky cuieni z&kladnich Upolzvysi aroveé fyzické zdatnosti.

Vyzkum probihal v obdobi odijna 2006 do dubna 2007. Pravideljsem na
experimentalni skupi) po dobucétyt meésiai, aplikovala vyukovy program zakladnich

apoli. Jako diagnostické prastlky jsem zvolila testovou baterii Eurofit pro nméad

3. 3. 1. Charakteristika testovanych skupin

Do testovani pomoci testove baterie Eurofit prodaijsem zahrnula éwskupiny zZak
od 8 do 9 let — skupina experimentalni a skupinaredni. Experimentalni skupinou se
stala ndhodh zvolena 3itida Zakladni Skoly Emy Destinové, ktera byla zapajelo
¢tyfmésiéniho programu vyuky zakladnich upoh prokkhlo v ni vstupni a z&vecné
testovani pomoci testové baterie Eurofit pro mtad@ntrolni skupinou byla naho&n
zvolena 3itida Zakladni Skoly Oskara Nedbala, ktera nebylajeaa do vyukového
programu, ale praifilo u ni prvni i druhé testovani pomoci testovéehatEurofit pro
mladez. Ukolem vyzkumu bylo zjistit, jestli u exjyeentalni skupiny po &tyiech
meésicich programu vyuky zakladnich UpotoSlo k étSimu zlepSeni dosaZzenych

vysledii v Eurofit neZ u dosazenych vyslédli kontrolni skupiny.

Experimentalni skupina — 3. ¥ida ZS Emy Destinové

Vyucovaci jednotky probihaly jednou ty#lv pondli od 8:55 do 9:40 hodin v ZS
Emy Destinové na sidlisti Sumava. #d¢ je celkem 26 z&k z toho je 16 divek a 10
chlapd.Zaka je okolo 9 let. Fidni witelkou je Mgr. Lenka Trlicova. ZS Emy
Destinové je velmi vhodna pro vyuku uppprotoze v tétogtocviéné je celor@né po
celé ploSe polozena tatami (specialni deskgng pro tyto sporty).

Do vyzkumu jsem zahrnula vSech 26 #akrotoZze vSechny Zaci secastnili jak
prvniho, tak i druhého testovaridsné zdatnosti, a pravidéladochazeli na vytovaci
jednotky (dochazku vSichni splinili na 91%).

Béhem ctyrmesicniho obdobi prokhlo 14 oddenych vydovacich jednotek, kde byl
pouzit vyukovy program. Prvni testovani pomocideétbaterie Eurofit pro mladez
prokehlo dne 9.10.2006. Druhé testovani gitdb po uplynutiétyt mésiai 5.2. 2007,
kdy byl po celou dobu aplikovan vyukovy programlaékich Gpai.
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Kontrolni skupina — 3.t¥ida ZS Oskara Nedbala

Tato tida byla vytipovdna vzhledem k moZnostem vyzkumédd nav&vuje
celkem 22 zak, ale do vyzkumu se mi nepdda zahrnout vSechny zaky, protoze 3
divky z této tidy jsou gymnastky a dochazeji pravidelna své tréninky, proto se
nez&astnily prvniho ani druhého testovani. #ékje kolem 9 let. fidni witelkou je
Mgr. Renata Smetanova. Nakonec bylo vybrano priovési 19 Zak. Prvni testovani
pomoci testové baterie Eurofit pro mladez gidb dne 10.10.2006 a druhé testovani
probéhlo po uplynutictyi mésiar 6.2.2007. Kontrolni skupina nebylaiaaena do
vyukového programu, Zastnila se vSak prvniho i druhého testovani kdmitno testu
zdatnosti proto, abych mohla v &y mé prace porovnat a zhodnotit jejich miru
ZlepSeni dlesni zdatnosti oproti ré zlepSeni desné zdatnosti u experimentalni

skupiny, ktera vyukovym programem prosla.

3. 3. 2. Vyhodnoceni programu vyuky zé&kladnich Updil

V praxi jsem délku trvani a rozkéni programu plé dodrzela, program vyuky trval
piesre ¢tyii mésice. Vywovaci jednotku jsem zachovala podle navrhu prograyuky
zakladnich apdl. Nazorné a podrobnériglady vywovacich jednotek, které jsem
vtomto programu pouzila, jsou umisy v priloze. Z didaktického hlediska jsem

vyuzila a uplatnila vSechny didaktické styly, met@postupy, které jsem si stanovila.

3. 3. 3. Vet pouzitych diagnostickych metod
Ve své praci jsem pouzila diagnostického prexitu , testova baterie Eurofit pro

mladez“.

Testova baterie Eurofit pro mladez

Testovani pomoci této testové baterie probihalpaii@ku a na konaityimésiéniho
vyukového programu zakladnich upoPomoci narkrenych hodnot tohoto testovani
budu v za¥ru prace owiovat pracovni hypotézu 14, Piedpokladejme, Ze v finéhu
ctyfimeésiéniho vyukové programu zakladnich Gpollx45 minut v tydnu, dojde ke
zvySeni celkové ¢tesné pipravenosti u  experimentalni  skupiny®.) a2 A
(,Predpokladejme, Ze po absolvovatyimesicniho vyukového programu zékladnich
apoli v experimentalni skup#y 1x45 minut vtydnu, dojde k &8imu zlepSeni

v dosazenych vysledcich v testové baterii Eurabtmpladez, nez u kontrolni skupiny*.)
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V zawru prace bych gla také potvrdit statistické hypotézy ld H (tyto statistické

hypotézy souviseji s pracovnimi hypotézamia®e).

3. 3. 3. 1. Charakteristika testové baterie Eurofitest pro mladez

Cile a ukoly

Eurofit pro mladez je testova baterie sestaven@dnbceni tzv. zdravotnich
komponentdlesné zdatnosti, je to vSeobecny ka@nditest. Jejim ukolem je podporovat
zdravi, funkni kapacitu a kondici jednotlivid celé populace.

Eurofit test pro mladez jsem vyuZila k z§ist €lesné zdatnostiai na z&atku na

konci étyfmesicniho vyukového programu.

Ugel
Eurofit test je sestaven zaalem:
- hodnoceni Urowhzdatnosti jeding, komunit, skupin a podskupin populace,
- hodnoceni Urowzdatnosti a srovnani se standardnimi pajmitai normami,
spolu s moznosti jejich étovani,
- poskytovani informaci k provédi tlesné aktivity, kter& podporuje zdravi a

zdatnost

SloZky Eurofit testu pro mladez

Vychodisko je tvéeno vztahy mezi ¢tesnou aktivitou, zdatnosti a dobrym
zdravotnim stavem. Hlavni komponen®esné zdatnosti uvazované pro mladez jsou
tyto:

1. aerobni zdatnostlunkovy keh),

2. svalov kosterni zdatnost (hloubkaguklonu v sedu, skok do délky, vydrz ve

shybu, leh-sed),

3. motoricka zdatnost (t&bvy tapping, rovnovahovy test),

4. stavba a slozenéla (vek, vySka, vaha).
(Presny popis tegta nereni testu Eurofit viz./floha 3.)

Prubéh testovani
Prvni testovani praihlo na zdatku tijna 2006, druhé testovani petito zatatkem

anora 2007, pa@tyimésicnim ¢asovém odstupu. Testovani se odehravatdoevicné



62

ZS E. Destinové (experimentalni skupina) aledvicné ZS O.Nedbala (kontrolni
skupina). Fiblizna doba testovani byla okolo 60 minut. Testavdaky jsem rozidila
do c¢tyi skupin (stejného ptu zaki). Kazda skupina bylafggazena k jednotlivému
stanisti. Stanovist byly celkemctyii a byly vybaveny fesré podle popisu testa
méteni:

1. stanovist: talitovy tapping, test hloubkyfpdklonu v sedu,

2. stanovist: vydrz ve shybu nadhmatem, leh-sed opakdyvan

3. stanovist: ¢lunkovy keh, skok z mista,

4. stanovi8: rovnovahovy test, zji®vani vysky a vahy.

Vyména stanovi probihala organizovén Kdyz vSichni Zéaci odcvili na
jednotlivych stanovistich, doSlo k vyms. U kazdéeho stanoviStoyl jeden zkousSejici.
Kazdy zkouSejici @& k dispozici na stanovistiffpravené zaznamové archy a psaci
potreby. Nandtené hodnoty, které zkousejici zapisovatire do tabulek, jsemippsala
do pehlednych tabulek viz. piloha 4. Z téchto tabulek byly nadale statisticky

zpracovany vysledkové grafyig. piloha 7).

Statistické zpracovani vysledk& vSeobecného kondniho testu Eurofit

Jednotlivé postupy matematické statistiky nam dladaké k oéiovani utitych
piedpoklad, hypotéz, pro srovnani charakteristik me&kalika vybéry apod. K tomu
nam poslouzi tzv. ,testy vyznamnosti“. Zakladninpdgn Uvahy f statistickém
testovani je ,nulova hypotézaotHPostatou nulové hypotézy i predpoklad, Ze mezi
dvéma jevy neni statistického rozdilu (rozdil je nylpv

Ve své praci jsem testovala rozdil mezicmha vykErovymi paiméry X, a X,,
a polozila jsem si nulovou hypotézu. fika, Ze mezidmito praméry neni statisticky
vyznamny rozdil. Naproti této nulové hypotéze dtbji ,alternativni hypotéza HTa
iika, Ze mezi uvedenymi fonéry existuje vyznamny rozdil. Vysledek testu mi dava

rozhodnuti, ke které z hypotéz bych s#larpriklonit.

Statistické metody

Vysledni srovnani obou skupin mi pomohl statistiekyacovat Mg. Roman Biskup
(Zemedélska fakulta GU), ktery definoval s&j postup zpracovani vysletiktakto:
.Popis statistiky: pro zaznam, zpracovani a analydat byl pouzit software
STATISTICA komplet 6.1 Cz. Z prvniho a druhého ¢egini byl vypéten absolutni
rozdil (tzn. miza zlepSenii mira zhorSeni). Za pomoci Man-Whitney testuabyl
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posuzovana statistickh vyznamnost miry zlepSemerxentalni skupiny oproti
kontrolni. Hodnota p mensi nez 0,05 byla povaZowanstatisticky vyznamnou.*
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4. VYSLEDKY A DISKUZE

4. 1. Diskuze k pracovni hypotéze A

Ukolem &tyimésiéniho programu vyuky zakladnich Gpolu experimentalni
skupiny bylo zvysit vSeobecnosdldésno ipravenost, tzn. zvysit Urosiezakladnich
pohybovych dovednosti a schopnosti, pokusit sepeoyit vhodna céeni
kondiniho charakteru, kterd budou podporovat vyuku tesfjch dovednosti.
Prokehlo vstupni a zawretné testovani sétyimésicnim ¢asovym odstupem, ke
zjisteni vSeobecn&ltesné pipravenosti. Byla pouzita, jako diagnosticky predek,
testova baterie Eurofit pro mladez. Testovani zengm testové baterie Eurofit
probihlo na za&atku fijna a dalSi na zatku Unora, u experimentalni i kontrolni
skupiny. VSeobecny kongti test se skladal ze 7&meni vstupniho i z&recného
testovani. Provatb ho 26 Zzak z experimentalni skupiny (g@zeny do programu
vyuky zakladnich Updl) a 19 zak z kontrolni skupiny. Vysledky, kterych Zaci
doséhli, byly zaznamenany do tabulek.

Pt zpracovani vysledk vyzkumu jsme vysli z dosazenych rozdiysledki
vSeobecného konghiho testu, ktery nam poslouzil jako kritérium dcmému
ovéieni pracovni hypotézyiAa k oieni s ni souvisejici statistické hypotézy H
Z hlediska statistické vyznamnosti, a moznosti idal®pakovanych gieni, jsme
statisticky vyp@etli vyznamnost mezi jednotlivymi &enimi obou test (vstupniho
i zavrecného).

Zda doSlo k vykonnostnimu zlepSershbm vyuky, jsme vypstali primérné
vykony Zaki v obou testech, ve vSeché¢tani. Z tabulky je patrné, Ze doslo u
experimentalni skupiny ke zlepSeniuprné hodnoty v §i piipadech ze sedmi
meéteni (viz. @iloha 5). Ztoho lze usuzovat, Zzehem vyukového programu

zakladnich updi doSlo ke zvySeni fyzické zdatnosti.

Vysledek:

Z jednotlivych vysledik mereni vstupniho i zé&vecného testu, fizeme ¥cré i

statisticky tvrdit, Ze doSlo u experimentalni skypke zlepSeni skoro u vSecli@ni (5

meieni ze 7 se zlepSilo). Znamena to, Ze se uzit€owaci prostdky, ve smyslu

zvySeni arova télesné kondice, projevily kla@n Z tohoto vysledku jsme dosli

k zawru, Zze nizeme potvrdit pracovni hypotézu A mizeme tvrdit, Ze v fibéhu

¢tyfmésiéniho vyukového programu zakladnich Updloslo u experimentalni skupiny

ke zvySeni celkovelesné pipravenosti.
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Pomoci statistického zpracovani vyslédiestovani mzeme tvrdit, Ze zamitame

hypotézu H a tvrdime, Ze existuje statisticky vyznamny rozaiézi Gvodnimi a

zawretnymi merenimi vSeobecného korigiho testu (potvrzujeme hypotézu)H
| presto, Ze se potvrdila hypotéza o zvySeni a¥lesné zdatnosti, ukazala se u
nékterych ngtreni mala vzestupna tendence zlepSeni, dikyshartlesné hmotnosti a

télesné vysky.

4. 2. Diskuze k pracovni hypotéze A

Ukolem vyzkumu bylo za pomoci statistického zpraedvestové baterie Eurofit zjistit
miru zlepSeni v dosaZzenych vysledcich u experin@ngkupiny naproti kontrolni
skupiré, a tim potvrdit pracovni hypotézu 2A Hlavnim u(kolem je srovnani

experimentalni a kontrolni skupiny. Srovnani seaslyjje zneénou, ke které doslo
v disledku experimentalnich podminek u experimentékipiny (ve srovnani se
skupinou kontrolni). Vyzkum zji¥ije vychozi Urova skupiny experimentalni a
kontrolni, nadéle vysledky experimentu obou skupin.

Z vysledk jednotlivych ngfeni vstupniho i zare¢ného testu, iiize wcre i statisticky
tvrdit, Ze u experimentalni skupiny doslo ke zlepgeiimérné hodnoty v §i piipadech
ze sedmi na‘eni, @icemz u kontrolni skupiny doslo ke zlepSenimérné hodnoty
pouze ve dvou ifpadech ze sedmi dfeni. To znamen4a, Ze uZité vyukoveé jednotky,
ve smyslu zvySeni aro¥ntélesné kondice, se u experimentalni skupiny projevil
kladre.

Z tabulky statisticky vyp&tenych hodnot je viditelné a prokazatelné, Zze se

experimentalni skupina vyznam(statisticky) zlepSila.

Vysledek:
Z tohoto ngfeni jsme doSli k z&vu, Ze niizeme potvrdit pracovni hypotézuz.A

Znamena to a my tvrdime, Ze absolvovailfqéniho vyukového programu zékladnich
Gpoli doSlo u experimentalni skupiny ktSimu zlepSeni v dosazenych vysledcich
v testové baterii Eurofit, nez u kontrolni skupiny.

Za pomoci statistického zpracovani vysleédkestovani mzeme tvrdit, Ze

s prav@podobnosti zamitame hypotézw H tvrdime, Ze absolutni zlepSeni u obou

skupin je vyznami(statisticky) rozdilné (potvrzujeme statistickogpbtézu H).
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5. ZAVER

Teoreticka ¢ast je nejvice soustkéna na rozbor a metodiku zakladnich technik
apolovych cvéeni, dotyka se historie a vzniku bojovych damh Vyzkumnacast prace
se zabyva adovanim navrzeného programu vyuky zakladnich wpdtery je
aplikovan u vybrané skupiny zakexperimentalni skupiny) po dolstyr mésiai. Cilem
programu vyuky zakladnich Gpiole osvojit si zakladni techniku Upolovych spgrt
zejména aikida, juda, karate. Hlavnim Ukolem byderaeny program aplikovat v praxi
na vybrané skupinzaki, kterou se stala experimentalni skupina. DalSioleik prace
bylo hodnoceni a @veni vyukového programu za pomoci diagnostickéhatigaku,
kterym se stala testova baterie Eurofit pro mladepirala jsem se o vysledky a
zpracovani vyzkumu, které byly podpoé a dopléné statistickym zpracovanim
vysledki. Sowasti byl vSeobecny kontti test, ktery prokhl na z&atku a na konci
ctyfmésiéniho vyukového programu zakladnich tpdPro posouzeni éene), zda doslo
ke zlepSeni &hem vyukového programu, jsem porovnalanpirné vykony v Gvodnim
a za¥recném testovani.

V praci byly stanoveny dvpracovni hypotézy a ébdwé byly potvrzeny. Zaci se
béhemctyr mésial nattili zakladaim Upoli (zakladni techniky apd). Diky absolvovani
programu vyuky zakladnich uUgoldoSlo u zak ke zlepSeni vSeobecnélasné
piipravenosti, ktera se prokazala jaicee tak statisticky.

Prace je utena Zalkm, které se doposud &ito zaklady Upal nesetkali, tudiz je
uréena pro z&ateiniky. Vyuzila jsem zejména své vlastni zkuSengstgtoZze jsem
neékolik let cvicila a zarové pusobila jako trenér ve sportovnim oddile SK Judo Tyn
nad Vltavou.

Vyzkum vznikl na zéklagl mé diplomové prace ve spolupraci se ZS Emy Desfireo
ZS Oskara Nedbala.

Domnivam se, Ze cil a ukoly mé diplomové prace sgleny. NavrZzeny program se
ukazal jako funkni, tudiz pouzitelny pro vyuku gateniki. Domnivam se, Ze prace
muzZe poslouZzit ditelim jako navod pro vyuku zakladnich Upglro Zaky (z&ateiniky)

a zarové muze byt informaci pro ty, kieése timto tématem zabyvaiji.
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7. SEZNAM PRILOH

Prilohal  Tématicky plan

Priloha2  Hodiny TV (vytovaci jednotka)

Priloha 3  Popis #teni Eurofit testu pro mladez

Priloha 4  Tabulky s vysledky testu Eurofit olskupin

Priloha5  Vysledkové tabulky Eurofit testu suprnymi hodnotami
Priloha 6  Statisticka tabulka porovnani zlep&du skupin
Priloha 7  Vysledkové statisticky zpracované graf

Priloha 8  Klasicka sociometricka metoda

Priloha9  Fotografie

Priloha 10 Slovriiek pouzitych japonskych vyraz



Piiloha 1 - Tématicky plan

Tyden

1. Seznameni s zaky. Uvodni informace k vyucdiptmodinach TV Bhem

2.
3.
4.
5.
6
7
8
9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Skolniho roku. Provedeni Eurofit testu +mifeni.

Nacvik pozdravu seiza. Cviky ze vSeobecri@navy (kolébky, kotouly).
Metodika kotouil (vpred, vzad).

Nacvik padu ved z kleku.

Néacvik padu @d z postoje.

Nacvik padu stranou.

Nacvik padu vzad ze sedu.

Néacvik padu vzad zéeapu, nacvik padu vzad z postoje.

Opakovani nacviku padureg z kleku, padu ed z postoje. Opakovani
nacviku padu stranou.

Opakovani nacviku padu vzad ze sedu, paduzkéku, z postoje.
Nacvik clize po tatami. Nacvik tchap

Nacvik porazu osoto gari.

Nacvik porazu 0gosi.

Nacvik drzeni na zemi — kesagatame, katagatame

Rehlidka v3eho, co jsme se Kgiu

Meteni Eurofit testu — 2.8feni.



Priloha 2 - Hodiny TV (vywovaci jednotka)

2.tyden (16.10. 2006)

W

cas Wwivo organizace metodické
poznamky

- nastup - Z&ci se postavi diady,
- sezndmeni Zz&k s programem| Posadi se

, . PRI - dochézka
vyuky (motiv&ni ukazka) - pad vted fies pravé

rameno
- nacvik pozdravu seiza - Z&ci se postavi znovu do
. L fady gsrg vedle sebe.
|. Gvodni ¢ast =5 Postup# si budeme

V3 osvaijit prvky, z kterych se
i\t sklada posed ,seiza".

| ‘ - Nékolikrat zopakujeme,

aby si Zaci tento pozdrav
zafixovali.

0-10 min

- zaltati: vybijena (Zaci maji za| - palezité je vzdy zakm
ukol, ve vytgeném Uzemi, vybit zdiraznit pravidla, aby ve
micem své spoluzaky. Kdo je | hre nedochazelo
vybit, jde si udlat mimo hraci | k nesrovnalostem (nap

o . nedlat kroky s méem).
pole 5 depi a vraci se ot do

hry).

. prapravnadast

11-25 min

- cviky ze vSeobecné {pravy | - Kolébka: Ze sehového
(kolébky, kotouly) sedu (sed skmo, skgit
ptipaZzmo dovnit, ruce
v pést htbety ven)
provadiji cviéenci
opakova# kolébku lehu
vznesmo skimo, mirrg
roznozit, a bepomoci
pazi zgt do sedu. Po
celou dobu cvieni Z4ci
udrzuji gedklon hlavy a
ohnuti patee (stale se
divaji na svij pas). Cely
pohyb musi byt hladky a
plynuly, proto nelze #nit
poloner balenéhoda.

ll. hlavni ¢ast

26-40 min

- str&inkoveé protazeni - S aky provedeme par
- nastup cvikii na protazeni a
uvolréni gla.

- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.

IV. zawreéna fast

41-45 min

! Tento pozdrav se pouZivéi gahajeni tréninkové jednotky (v naSeifpads pri zahajeni hodiny TV).
Zéci sedi wads na okraji Zignky. Prvni sedi protiditeli a dal$i Zaci seadi podle levé levé rukyitele
od nej«¥tSiho po nejmensi. V seize sedi zZacitirmere, bradu maji miré piitazenou, Bicho vtahnuté a
ruce jsou poloZzeny na stehnech. Jakmile zak zas@iael, snazi se soimstlit na nadchazejici hodinu TV,

na plreni ukold.



3.tyden (23.10.2006)

¢as

Wwivo

organizace

metodické poznamky

0-5 min

I.Gvodni ¢ast

- nastup
- ruSna&cast: rozshani

- dochazka

- Z&ci Ehaji kolem
télocviény. BEZim ve sniru
naproti nim, ukuji bézecké
tempo, ndnim cviky
(sbirani jabltek ze zen,
trhani, hrusek ze stromu,
kagenky atd.)

6-20 min

Il.pripravnadast

- klasické gymnastické
rozcviceni

-Z&ci zaujmou své misto a
provedou mirny stoj
rozkrainy.

-hlava: Uklony hlavou do
strany, pidrzeni hlavy
rukou

- upazit: krouzeni z&stim,
piedloktim, celyma rukama
(krouzeni provadime vzdy
na ol stany)

-boky: provadime krouzeni
v bocich, celym trupem
-nohy: krouzeni v k§elnim
kloubu, v kolennim kloubu,
v kotniku (krouzeni vzdy ng
oh¢ dwe strany)

-poskoky na migt snozmo,
na pravé noze, na levé noz
na kazdou ieti dobu udlat
diep, na kazdouéti dobu
ucklat co nejvyssi vyskok
-sed roznozny:iftazeni

k pravé noze, k levé noze,
doprosted

-sed roznozny skmo:
motylek (kolena tl&ime co
nejvice k podloZce.

-P¥i rozcviéce nadim zaky
pocitat japonsky do i
(2aky pak stdaw
vyvolavam a oni péitaji
nahlas ten cvik, ktery
zrovna provadime. Zaci se
spiSe sougtdi na cuieni).

21-40 min

lll.hlavni &ast

- metodika kotoul (vpied, vzad)

- Dulezitym predpokladem
pro zvladnuti padové
techniky, je zvladnuti
metodiky kotouli. Proto
musim s Zaky ugat
metodiku kotoulu vied a
kotoulu vzad. Tim také

Zjistim, na jaké Urovni jsou.




IV.zawerecna ¢ast

41-45 min

- hra kohouti zapasy
- nastup

- Soupéi stoji na jedné
noze proti so&, ruce maji
zalozeny na hrudi a narazem
do soupte se ho snazi
vychylit natolik, Ze neudrzi
rovnovahu a doslapne i na
druhou nohu.

- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.

4.tyden (30.10.2006)

éas wivo

organizace

metodické poznamky

I.Gvodni ¢ast

0-5 min

- nastup
- rusnacéast: ragby

- dochéazka

- Cvigenci se rozdi do
dvou druzstev a snazi se
dopravit mé (nebo jiny
predntt) za vymezenou
zénu, soupi jim v tom
mohou branit jakymkoliv
zpaisobem.

Il.pr@pravnadast

6-20 min

- klasické gymnastické
rozcviceni

-viz. rozcvicka 3.tyden

lll.hlavni ¢&ast

21-40 min

- nacvik padu vied z kleku

- Z kleku jednonoz na levé,
obe dlarg polozit na zem
tésns vedle kolene ( prava
dlan ) a bérce ( leva dig),
prsty vzad. Z této polohy
cvicenci zvednou panev
porgkud vySe, penesou
vahu tla z wtSi ¢asti na
dlarg a provedou tkp
zanozny pokfmo levou.
Mirnym odrazem provedou
kotoul vpred fres pravé
rameno a koti v kleku
jednonoz na levé.

B&hem get&eni, v poloze
zady k zemi, pootd
cvicenci trup vlevo, aby
mohli levou pazi provést
Gcinny Uhoz.

IV.zawerecna fast

41-45 min

- hra pavouci
- nastup

- Honici je pavouk, ktery
chyta ostatni ,na vSech
¢tytech”. Ten kdo je chycer,
je také pavouk a pomaha
chytat (ostatni &haji po
dvou nohéach).

- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.




5.tyden (6.11.2006)

¢as Wwivo organizace metodické
poznamky

- nastup - dochéazka

- honitka - Zak (nebo vice) chyta
ostatni. Ten, kdo je

) . chycen,postavi se do
l.avodni éast stoje rozkréného a do
hry se vraci tehdy, kdyz
ho rekdo jiny vysvobodi
tim, Ze mu podleze mezi
nohama.

0-5 min

- klasické gymnastické -viz. rozcvika 3.tyden

Il.pripravnadast rozcveeni

4-20 min

- nacvik padu vied z postoje - Nacvik provadime
kotoulem z potepu
vykro¢ného dohmatem
stejnostranné paze. Prsty
smeiuji k télu, dlani na
zem.

Dulezité je, abydlo i
lll.hlavni é&st dohmatavajici paze
tvorily jediny oblouk
(proto je paze pokena

v lokti a ve v8ech
kloubech zpewnad).
Vztyk z padu provadime
zkiizmo a ges klek na
jedné noze.

21-40 min

- hrao vychyleni hyzdmi - Soupéi stoji zady

- nastup k sok¥ aby se nedotykali
Zzadnowésti tla, na

znameni bez oténi

hlavy a bez divani na

soupée usiluji narazem

hyzdi na hyzd

o vychyleni soup@

Z postoje.

- Shrnuti celé hodiny,

seznameni s planem na

nasledujici hodinu.

IV.zawerecna fast

41-45 min

6.tyden (13.11.2006)

cas wivo organizace metodické
poznamky

- nastup - dochazka

- zal¥ati - B&h okolo glocvicny.
Na tlesknuti zréina snéru
I.Gvodni &ast béhu, cval stranou,
piedkopavani,
zakopavani, &h pozadu.
Vydychani.

0-5 min




[l.pr ipravna éast

4-20 min

- klasické gymnastické
rozcviceni

-viz. rozcvicka 3.tyden

lll.hlavni &ast

21-42 min

- nacvik padu stranou

- Provadi se skulenim
stranou: nejprve z kleku,
poté z vysSich poloh a
nakonec z postoje mign
rozkrateného.

- Ve stoje mirg
rozkrotném grekiizi prava
dolni korgetina levou a
provede se pad skulenim
vpravo, spoléng

s Uhozem s pravou pazi.

IV.zawerecna cast

41-45 min

- hra o vychyleni p poskocich

na jedné noze
- nastup

- Soupei se uchopi za
pravé ruce, stoji na pravé
noze, na znameni se
pohybuji poskoky na
pravé a usiluji o takové
vychyleni soupie, aby
dokrezil i na druhou
nohu.

- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.

7.tyden (20.11.2006)

éas wivo

organizace

metodické
poznamky

I.Gvodni ¢ast

0-5 min

- nastup
- ruSn&tast: honika

- dochazka

- Zak (nebo vice) chyta
ostatni. Ten, kdo je
chycen, pedkloni se, a do
hry se vraci tehdy, kdyz
ho nskdo jiny preskai
jako pres kozu.

Il.pr@pravnadast

6-20 min

- klasické gymnastické

rozcviceni

-viz. rozcvicka 3.tyden

lll.hlavni &ast

21-42 min

- nacvikpadu vzad ze sedu

- Nacvik z depu do
kolébky.

- Sed roznoZmo, paZze
piedpazeny. Zakijtiskne
bradu k hrudniku, vyhrbi
zada a pada vzad.

V okamziku dotyku
lopatek se zemi, utie
dlarémi a celou plochou
napnutych pazi do
Zinénky, pri éemz dlag
jsou od &la vzdaleny 15 -
30 cm.




IV.zawerecna fast

41-45 min

- hrapietlakovy odpor nohou
0 roznozeni
- nastup

- Cvigenci

v protismérném lehu na
zadech hyz&mi u sebe,
natazené nohy s#uji
vzhiru, prvy ma snozené
nohy mezi mira
roznozenyma nohama
druhého, na znameni prvy
usiluje o roznozeni a tim
0 zwtSeni roznozZeni
druhého, druhy naopak
0 udrZeni nohou prvého
u sebe.

- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.

8.tyden (27.11.2006)

éas wivo

organizace

metodické
poznamky

I.Gvodni ¢ast

0-5 min

- nastup
- ruSnasast: hontka

- dochazka

- Zak (nebo vice) chyta
ostatni. Ten, kdo je
chycen, postavi se do
stoje rozkréného a do
hry se vraci tehdy, kdyz
ho nskdo jiny vysvobodi
tim, Ze mu podleze mezi
nohama.

Il.pr ipravna ¢ast

6-20 min

- klasické gymnastické
rozcviceni

-viz. rozcvicka 3.tyden

lll.hlavni ¢&ast

21-40 min

- nacvik padu vzad zea'epu
- nacvik padu vzad z postoje

- Nacvik ze depu a poté
Z postoje kotoulem vzad
pres rameno.

- Pad vzad zeidpu: dep
snozmo, pazeipdpazeny.
Postup stejny jako ze
sedu, kolena od sebe a
Uder do Zianky je tvrdsi.
- Pad vzad ze stoje:
zalkam reknu, aby si
predstavili, Ze do nich
n¢kdo silrg stril. Svou
energii ttoku zmirni tak,
Ze rekolika drobnymi
kroky ustoupi zpt a
piejdou do depu a
provedou pad vzad, stejn
jako v gredeSlych
piipadech.




41-45 min

IV.zawerecna cast

- hra boj o chyceni soufe
- nastup

- Dvé druzstva hr&i stoji
na 2 koncovychtarach
herniho prostoru ¥adech
¢elem k sob. Na signal
ohe¢ druzstva vyrazi vifed
s tim, aby kazdé z nich
zajalo co nejvice
protivniki a odneslo je na
svou metu, poloZenou za
vychozigarou.
pozn.:¢asovy limit je 60s.
- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.

9.tyden (4.12.2006)

cas Wwivo organizace metodické
poznamky
- nastup - dochazka
- rudnéacast: hontka - Jeden zak honi
ostatni. Ten, kdo je
g chycen, pidava se
o l.Gvodni ¢4st k bake a chytaji
o spole&ng. Timto
zpisobem se pokiaje
az do té doby, nez se
vSichni Zaci vychytaji.
= - klasické gymnastické -viz. rozcvika 3.tyden
E " 7
9 Il.pr ipravnadast rozcviceni
©
= - opakovani nacviku padu kgu
E z .
z kleku, padu vied z postoje
< lll.hlavni ¢ast ,p P m p )
Y - opakovani nacviku padu
N stranou
- hra nebezpmy kruh - Hr&i utvoti kruh a
_ néstup uchopi sev_za rudfelenj
dovnitt. Ucitel nakresli
kiidou uvnit kruhu
cvi¢enadi kruh mensi.
Na povel se kruh hié
g za&ne zvolna otéek
Q IV.zawrecna c¢ast urcitym smerem.
¥ ' chac Kazdy se snazi svého
b druha, po levé i pravé

strarg, strhnout do
kruhu, nakresleného
kiidou.

- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.




10.tyden (11.12.2006)

¢as Wwivo organizace metodické
poznamky
- nastup - dochazka
= ~ s L & _ =2 4 - z ; P
= o - rudn&ast: hontka (s méem) | - £k, kiery ma n& ma
o I.Gvodni &ast za Ukol vybit ostatni Zaky,
o) Kdo je vybit, uéla si 5x
Zabaky a vraci se do hry.
= - klasické gymnastické -viz. rozcvika 3.tyden
E " 7
9 Il.pr ipravné ¢ast rozcvieeni
©
< - opakovani nacviku padu vzad
E o ze sedu, padu vzad z kleku,
= lll.hlavni ¢ast .
! z postoje
—
N
- hra na mlyn#e - Skupina cuwenal se
- nastup rozctli do dvojic giblizné
stejné vySky. Dvojice se
postavi zady k saba
zaklesnou se v loktech.
= Na povel se snazi jeden
(S druhého zvednout na zad
2 IV.zavéreéna ¢ast (jako pytel). Komu_ se to
- poddi v casovém limitu
N (20s), vitzi. Vitézové
postupuji do dalSiho kola
Vitéz findle je mlyn&
- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.
11.tyden (18.12.2006)
cas Wwivo organizace metodické
poznamky
- nastup - dochazka
- rudn&ast: honika - Z&ci utvdi dvojice,
. ., popripads trojice, a honi
% (ve dvojicich,ve trojicich) ostatni Zaky. Kdy?
o |.Gvodni ¢ast nékoho chyti, tak ten
o dotyeny si zvoli k sob

druhého. Tim nam
vznikne nova dvajice,
ktera honi.

Il.pripravnadast

6-20 min

- klasické gymnastické
rozcviceni

-viz. rozcvicka 3.tyden




lll.hlavni &ast

21-40 min

- nacvik chize po tatami
- nacvik uchogp

- Z&ci si musi osvojit
zéaklady spravné cize po
tatami.

- Nacvik nejprve pravého
Uchopu, poté levého.

- Nacvik pravého achopu
kazdy drzi levou rukou
dolni ¢ast pravého zalokti
soupée a pravou rukou
levou lopatku.

Pti nacviku levého
Uchopu jsou ruce
obraces.

IV.zawerecna fast

41-45 min

- hra souboj medsdu
- nastup

- Dva zaci stoje proti s@éb
ve stoji rozkréném

s rukama vol&
zalozenyma za zady
(vzajemr se dotykaji

prsty nohou). Na povel se

snazi tlakem vychylit
soupde z rovnovahy.

Ten, kdo posune chodidlo

nebo geslapne, prohrava
- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.

12.tyden (8.1.2007)

éas wivo

organizace

metodické
poznamky

I.Gvodni ¢ast

0-5 min

- nastup
- ruSn&ast: roziBhani okolo
télocvicny

- dochazka

- B&h okolo glocvieny.
Na tlesknuti - zréna
sméru béhu, cval stranou,
piedkopavani,
zakopéavani, &h pozadu,
Zabaci, shirani jatiék.

s vz

Il.prapravnacast

6-20 min

- klasické gymnastické
rozcviceni

-viz. rozcvicka 3.tyden

lll.hlavni ¢&ast

21-40 min

- nacvik porazu o soto gari

- Z&ci stoji naproti soh
maji pravy dchop. Cyici
tlakem pravé a tahem lev
paze vychyli stojiciho
Z&ka vpravo vzad,
souwtasre vykroci levou
nohou na UroveZakovi
(stojiciho) pravé nohy.
Doséahne kontaktu pravyn
bokem se soufiem a
piednozi pravou nohu,
kterou pak prudce podraz

=

—

pravou nohu stojiciho.




41-45 min

IV.zawerecna ¢ast

- hra Zabi souboj
- nastup

- Dva Zaci poskakuiji

v diepu a Udery dlani se
snazi vychylit soupe

z rovnovahy. Ten, kdo se
dotkne zerd jinou ¢asti
nez chodidly, prohrava.
- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.

13.tyden (15.1.2007)

wivo

organizace

metodické
poznamky

0-5 min

I.Gvodni ¢ast

- nastup
- rusnaéast: hontka pavouci

- dochazka
- Honici je pavouk a ten
chyta ostatni. Pavouk
béha poctyrech, ostatni
béhaji po dvou nohéach.
Kdo je lapen, gemsni
se v pavouka a pomaha
také chytat.

6-20 min

[l.pr ipravna ¢ast

- klasické gymnastické
rozcviceni

-viz. rozcvicka 3.tyden

21-40 min

lll.hlavni ¢&ast

- nacvik porazu 6gosi

- Cvi¢enci zaujmou
pravy Uchop.

- Aktivni cvicenec
vykrogi pravou ped
pravou Spiku soupée,
pravou rukou
pitehmatne kolem jeho
pasu a fisune levou
nohu ke své pravé (jiz
otocené Spiky do
smeru hodu). Provadi
souwasré podep a
soupée si peve
piitiskne na sva bedra.
Napne dolni ko&etiny,
soupée odtrhne od
zent a za pomoci obou
pazi ho ot¢i do padu
na levy bok.

- Pro usnadéni padu
soupdi, zatahne jeho
pazi mirrg vzhiru.

41-45 min

IV.zawerecna cast

- hra souboj slain
- nastup

- Dva z&aci se fedkloni
a uchopi rukama nohy
za kotniky. V tomto
postoji se zaci
obchazeji a vzajenin
do sebe strkaji a
narazeji. Prohrava ten,
ktery ztraci rovnovahu
a pusti je rukama
nohou.

- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.




14.tyden (22.1.2007)

éas wivo

organizace

metodické
poznamky

I.Gvodni ¢ast

0-5 min

- nastup
- ruSnasast: hontka

- dochazka
- klasicka honika
.ybi¢ky ryb&i jedou”

[l.pr ipravna ¢ast

6-20 min

- klasické gymnastické
rozcviceni

-viz. rozcvicka 3.tyden

lll.hlavni &ast

21-40 min

- nacvik drzeni na zemi:
kesagatame

AT,

T
o " A,
‘»_-éj;-f;’ <)

katagatame

AT
Saeis

- Kesagatame: Provadi s
na protivnikovi, ktery lezi
na zadech.

Nasazeni zprava —
sedneme si k jeho
pravému boku, pravou
rukou obejmeme jeho Siji
Jeho pravou ruku séame
v podpazi naSi levé paze
Ukolem je, aby se spodn
cvicenec pokusil ghem
15 sekund vymanit

z dZeni.

- Katagatame: Nasadime
z formy kesagatame tim,
Ze uvolnime sougevi
pazi z podpazi a
posuneme tuto pazidrg

k Siji soupée. Ok své
ruce spojime vedle jeho
ramene.

Ukolem ot bude, aby se
spodni cwienec pokusil
vymanit z nasazeného
drzeni do 15 sekund.

1%

IV.zawerecna ¢ast

41-45 min

- hra gretlatovana trupem
- nastup

- Z&ci stoji v &sné
blizkosti¢elem proti sob
a paze maji vokhohnuty
za zady. Navzajem se
zatlauji tlakem prsou.
Kdo se vychyli ze
zékladniho postaveni,
prohrava.

- Shrnuti celé hodiny,
seznameni s planem na
nasledujici hodinu.




15.tyden (29.1.2007)

¢as Wwivo organizace metodické
poznamky
- nastup - dochazka
- rudn&kast: ragby - Cvicenci se rozéli do
- dvou druzstev a snazi se
= , - dopravit mé (nebo jiny
o | lUvodnicast prednet) za vymezenou
© z6énu, soupk jim v tom
mohou bréanit jakymkoliv
zpisobem
= - klasické gymnastické -viz. rozcvika 3.tyden
E " ’
Q Il.pr ipravna éast rozcviceni
©
- ptehlidka vieho, co jsme se | S Zaky si shrneme a
naili: zopakujeme vse, co jsme
A : se v pfibshu
p"f‘d vped [Fes rameno z kleklf_' tyimésicniho cviteni
< pad vzad fes rameno z postojenauili
g pad stranou
S lll.hlavni ¢ast pad vzad ze sedu
N pad vzad z kleku, z postoje
poraz 0gosi
poraz osoto gari
drzeni kesagatame
drzeni katagatame
- hra drzte mii na svém Uzemi | - Zaci se rozdi do dvou
- nastup druzstev. Hra se odehrayv
- zhodnoceni fitbéhu celé vyuky| 72 ngﬁot’geg‘l;k:é% X
AP , roz
- pooEkov'ar.n zakm za snahu a | o g2 00 gy
spolupraci Stvercové Uzemi. Na
c pocatku se ob dwe
€ druzstva shromazdi u
e IV.zAvwereénd ¢ast strednicary, kazdy na své
:r'l poloving. Ucitel vyhazuje
mi¢ uprosted Histe do
vysky. Ukolem druzstev
je, dostat mii na svoji
polovinu a udrZet ho tam
do za¥recného zapiskani
které se ozyva po uplynu
jedné minuty.

—



Piiloha 3 - Popis néfeni Eurofit testu pro mladez

Popis tesfi a méireni (Moravec, Kampmiller , Sedték, 1996)

1.) Rovnovahovy test — “plamaiak”

Cil (G¢el): Hodnoceni celkoveé rovnovahové schopnosti — z¥/stéitické rovnovahy.
Popis testu: Balancovani ve stoji na jedné noze na malé kéadiienych rozmirg.
Hodnoti se p&et pokus, které jsou zapétbi k tomu, aby jedinec v této poloze setrval
celkem po dobu 30 sekund.

Zarizeni: Kovova mala kladina dlouha 50 cm, vysoka 4 cmrak& 3 cm. Pewh
potahnuta materialem s maximalntkéu 5 mm. Stabilitu kladiny zabezphgi dvé
podpry 15 cm dlouhé a 2 cm Siroké. Stopky bez autorkéhtio nulovani, tedy takové,
které registruji pibézné cas i po jejich zastaveni a naslednéenstoyném spusghi.

Pokyny pro testovanou osobu:Test se provadi bez obuvi (“na boso*) nebo
v ponozkach. Testovany poloZi dominantni (prefenowd nohu na malou kladinu tak,
aby osa chodidla byla rovné&ma s osou kladiny. Druhd volna Ketina pokéena

v koleni se uchopi za nart rukou na stejné sttala. V rovnovazné poloze ve stoji na
jedné noze se testovany snazi setrvat co nejd@proodné-vyrovnavaci pohyby
volnou pazi, jsou mozné. Aby testovany mohl zaujimgpravnou testovaci polohu,
zape se rukama oipdlokti zkouSejiciho. Test &aé jakmile je testovany ve spravné
testovaci poloze a pusti seeglokti zkouSejiciho. Vzdy kdyz testovany ztrati
rovnovahu (nap pusti nohu, kterou drzi rukou, nebo se kterowkédisti €la dotkne
podlozky), tak se igrusSi néteni casu. Po kazdémigruSeni nfeni se znovu zaujme
rovnovazna poloha adteni pokr&uje, dokud neuplyne jedna minuta.

Pokyny pro zkouSejiciho: Kazdy testovany ma jeden ¢my pokus. ZkouSejici se
postavi ped testovanou osobuCas se zéne mefit, jakmile testovany zaujme
rovnovaznou polohu a pusti seeglokti zkouSejiciho. Jakmile testovany ztrati
rovnovahu, zkouSejici zastavuje stopky. Testovandmkazdé porize zaujmout
spravné zakladni postaveni.

Hodnoceni: Hodnoti se ptet pokus pottebnych k udrZzeni rovnovahy na malé kladin
v pribéhu jedné minuty. Kdyz testovany ztrati rovnovahwevijak patnactkrat
v prab¢hu prvnich ticeti sekund, test ka@h Testovany dostava dle metodiky Eurofit

nulové ohodnoceni, to znamena, Ze neni schopnyykshat.



2.) Test talirovy tapping

Cil (a¢el): Hodnoceni frekvetni rychlosti hornich kotetin ve vymezeném
pohybovém ukolu.

Popis testu:Rychlé stidavé dotykani dvou kruih(terci) dominantni rukou.

Zavizeni: Stil nebo podstavec, ktery umage regulovat vySku umi&ti pro provadni
tappingu (nap Svédska bedna). Dva taivé disky o piméru 20 cm, pevé umiséné
na podlozce. $&dy obou disk jsou od sebe vzdaleny 80 cm (okraje di€0 cm).
Pravouhl4 obdélnikova podlozka o ragecth 10x20 cm, ktera se umisti ve stejné
vzdalenosti mezi oba disky a na kteréc¢d@o nepreferovana ruka-volna ruka.
Stopky.

Pokyny pro testovanou osobuTestovana osoba stojfqul deskou s tathvymi disky,
dlan ruky, ktera tapping neprovadi, je poloZena upeasbbou disk na obdélnikové
podloZce. Preferovana ruka $p@ na disku na ogaé stras téla, ¢cimz “kiizuje” ruku
druhou. Na povel provadi co nejrychleji pohyb syilem na druhy disk a 2p (coz
odpovida jednomu cyklu) a pokige az dosahne 25 cykl Test se opakuje 2x
s kratkym intervalem. iled testem je dovolen oriedtd pokus pro zji&ni, ktera ruka
se jevi jako preferovana.

Pokyny pro zkouSejiciho: ZkousSejici upravi vysSku stolu (bedny) tak, abyadato
arovre boki testovaného. Pohybovou ulohtikéhdre vyswtli a testovanému poskytne
jeden cvény pokus. Odstoupi od stolu a sdasdi pozornost na kruh, ktery je zvoleny
testovanou osobou (na kterém ma prsty dominankyj r@c:ita paiet dotyki na tomto
kruhu. Nedominantni rukatgtava poloZzena na obdélnikové destipo dobu celého
testu. Za pedpokladu, Ze testovany daa na kruhu A, zkouSejici stopky zastavi,
jakmile se ho dotkne 25-krat. Celkovydet dotyki na kruzich A a B je tedy 50. Kdyz
se testovany nedotkne kruhu je zdpbt gidat dalSi dotyk, aby se dosahlo

pozadovanych 25 cyikl



Hodnoceni: Zapaitdva se lepSi vysledek ze dvou paku¥ysledkem testu je&as
pottebny na vykonani 25 dotyk kazdého kruhu stgsnosti na desetinu
sekundy.

3.) Test “hloubka piredklonu v sedu”

Cil (a¢el): Hodnoceni pohyblivosti pate a kyelniho kloubu a svalové pruznosti
bedrokylostehennich flexd.

Popis testu:V piedklonu v seduiedpazit a dosahovat rukama co nejdale.

Zarizeni: Testovaci stolek nebo lavice o ramech: délka 35 cm, &a 45 cm, vySka
32 cm. Rozrary horni desky: délka 55 cm,i&a 45 cm. Horni deskargsahuje rovinu
(o kterou se zapiraji nohy) o 15 cm. Viedu vrchni desky je vyztana vzdalenost od
0 do 50 cm. Nulovy bod jefedni hrana této desky. Na horni desce stolku jenowh
poloZené pravitko dlouhé asi 30 cm, které testpymsouva prsty.

Pokyny pro testovanou osobu:Testovany provadi fpdklon v sedu, chodidla ma
zagené o lavici a natazené ruce se dotykaji horni yhrawvice. Prsty posouva
horizontal& umisgné pravitko po stupnici.iBdklon vykonava pomalu, plynule a bez
pokréeni nohou v kolenou.

Pokyny pro zkouSejiciho:ZkouSejici se postavi vedle stolu a rukou konjeplada ma
testovany v pib¢hu testu napnuté nohy v kolenou. Vysledkem testoejgetSi dosah
prsti ruky v predklonu zaznamenany na&roe.

Hodnoceni:Hodnoti se lepsi vysledek ze dvou pakagresnosti na jeden cm.




4.) Test skok do dalky z mista

Cil (4¢el): Hodnoceni vybusné-explozivni sily dolnich ketin spolu s koordinaci.
Popis testu:Skok do dalky z mista odrazem snozmo.

Zarizeni: Neklouzava a pevna podlozka (hafenka Zisnka, gumovy pas). fda a
métici pasmo.

Pokyny pro testovanou osobu:Testovany ze stoje mgnrozkrainého (Spiky za
odrazovoucarou) provadi fedklon a s pomoci hmitu ptepmo do zapazeni se co
nejvice odrazi se sdasnym pohybem paZzi ¥gd. Snazi se dos&ib co nejdale a po
doskoku zaujmout vZzfmeny postoj bez posunu chodidel vzad. Test se ngkd
dvakrat a zap@tava se lepSi vysledek.

Pokyny pro zkousejiciho: Presné midfeni délky skoku se provadiehicim pasmem,
které je poloZzené kolmo rgru odrazu. Délka skoku sesthod odrazoveéary k blizSi
pa€ chodidla. Nepovoluje se posun chodidefeg ged odrazem. Nahradni pokus je
mozné povolit, pokud testovana osoba spadne vZaol s dotkne Zémky jinou ¢asti
téla.

Hodnoceni: Zapaitava se lepSi ze dvou poku¥ysledky se zapisuji sigsnosti

na jeden cm.
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5.) Test leh-sed opakovah

Cil (a¢el): Hodnoceni vytrvalosth silové schopnosti iisniho svalstva a
bedrokylostehennich flexdr.

Popis testu: Ukolem je spravé vykonat maximalni pset cyki-jeden cyklus je
prechod z lehu do sedu aétplo lehu po dobu 30 sekund.

Zarizeni: M¢kk& a rovné podlozka. Stopky. Pomocnik, ktery fxtgstovanému nohy
a nebo Zeliny o které si testovanyiie nohy zafit.

Pokyny pro testovanou osobuTestovany zaujme polohu v lehu na zadech, koledna m
pokrené v pravém 0hlu, chodidla jsou ve vzdalenosticB® od sebe, paze jsou
pokrené vzpazmo, ruce jsou spojené za hlavou. Opakovgkonava sed-leh co
nejrychleji v paibchu 30 sekund (lokty se dotyka kolen).



Pokyny pro zkouSejiciho: ZkouSejici si klekne nebo sedwelem k testovanému,
fixuje jeho chodidla na zemi a kontroluje zachovafistugového pokEeni kolen.
Test se provadi bezigruseni po dobu 30 sekund. ZkouSejici nahlastpaiplny a
spravre vykonany leh-sed. V fibéchu mefeni testovanou osobu opravuje, jestli se
nedotyka podlozky pazemi nebo lokty kolen, cvikapsitava.

Hodnoceni: Zaznamenava se §et sprave provedenych cyki (cvikt) za 30 sekund.

6.) Test vydrz ve shybu

(G¢el): Hodnoceni staticko silové vytrvalostni schopnostzip a pletence
ramenniho.
Popis testu:Udrzeni polohy ve shybu nadhmatem na h¥azdnejdéle.
Zatizeni: Doskana hrazda s pmérem 2,5-4 cm. Stopky. Zénka umistna pod
hrazdou. Magnézium. Stéka nebo lavika.
Pokyny pro testovanou osobu:Testovany vystoupi na lakiu a uchopi hrazdu
nadhmatem. ZkouSejicithe testovanou osobu vyzvednout a timto ji pomagjraaut
spravnou testovaci polohu, kdy brada je nad z&eht korti, jakmile @i testovaného
klesnou pod urovehrazdy.
Pokyny pro zkouSejiciho: Testovany se do spravné testovaci polohy dostane
vyzvednutim nebo pomoci stéHly, kterd se ihned po spust stopek odsune.
ZkouSejici zabnguje houpavym pohyim téla testovaného a povzbuzuje ho. Stopky
zastavi, jakmile se testovana osoba tEnudrzet ve spravné poloze a brada klesne
pod Urové hrazdy.
Hodnoceni: Méii secas vydrze ve shybu $gsnosti na desetinu sekundy.
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7.) Testélunkovy béh 10x5 metni

Cil (Geel): Hodnoceni BZzecké rychlosti se zénami sngru.

Popis testu:Opakované fekehnuti vymezené vzdalenosti v co nejkratéase.

Zatizeni: Cistd a neklouzava podlaha (iagumovy pas). Stopky. &lici pasmo.
Kiida nebo lepici paska. Dopravni kuzele.

Pokyny pro testovanou osobu:Testovany zaujme polohu polovysokeho startu. Na
povel start rychle vydhne sndrem k protilehlécére a vréati se zfp. Cary oznaujici
Usek 5 m musi testovanyipbéhu pekratit obéma chodidly. Test se provadi bez
pieruSeni a testovany musi absolvovét gykla (tam a zpt-jeden cyklus). Test se
vykonava jedenkrat.

Pokyny pro zkouSejiciho: ZkouSejici na podlahu vyzé#iakiidou nebo lepici paskou
dvé rovnokEznécary vzdalené od sebe 5 metObs ¢ary jsou dlouhé 1,20 m a na obou
koncichc¢ar jsou umisiné dopravni kuzele. ZkouSejici vipghu testu kontroluje, jestli
testovany Bzi po vymezené draze a jestlegratuje chodidly ok ¢ary. Nahlas péta
kazdy ukokeny cyklus. Test kat, jakmile testovany ullhne deset gimetrovych
Useki a jakmile pekrati jednou nohou cilovo&aru.

Hodnoceni: Hodnoti se¢as potebny na vykonani deseti 5 m Ggakas je ndieny

S presnosti na desetinu sekundy.




Piiloha 4 - Tabulky s vysledky testu Eurofit obotskupin

Experimentalni skupina (1. n&feni)

NN 00 @O O NN W Ww w0 NN NN N OO W N o NN g o

, s8lee| § 2| 8 |58/ 8)| 22 &,
méno 1 85 18%) E | & | B |6E| 5| 25| 53
e | F o — a N1 o4 > O
Abduloski 43 | 143| 12| 18,99 12| 126 16 21,35 21,3
Bendikova 41 | 137| 13| 14,03 17| 119 183 2357 233
Eichingerova 25 122 9 | 1752 20 93 14 212p 21,2
Gonéarova 40 | 141| 7 | 1520 19| 108 19 23,7 23,7
Horak 26 | 128| 5 | 11,720 20| 124 21 2208 22,0
Kalous 26 | 133| 11| 17,32 21 93 1% 19,76 19,7
Katikova 33 | 134| 9 | 14,75 17| 117 15 21,77 21,7
Kratochvilova 25 | 134| 7 | 1297 17| 116 13 2218 221
KFizkova 46 | 141| 8 | 1652 19 99 17 21,90 21,9
Lukasova 26 138 9 | 13,92 21| 12% 16 21,20 21,2
Muchna 38 | 135| 8 | 16,33 19| 124 16 19,87 19,8
Musilova 36 | 136 6 | 17,57 18| 135 14 21,12 21,1
Michalovova A. 27 135 8 | 1465 19| 124 13 23,77 237
Michalovova M. 24 | 128| 5 | 13,18 20| 130 16 21,72 21,7
Novotna 37 | 137| 10| 12,90 15 96 2 9,38 245
Plasil 32 131 9 | 16,220 13| 132 1% 2228 22,2
Podhradska 425 | 148 6 | 1558 16| 112 16 21,43 214
Pouzar 27 | 124| 4 | 12200 27| 134 13 2018 20,1
Pricha 30 142 5 | 12,62 20 130 17 21,37 21,3
Sobolik 38 146 7 | 13,77 15| 141 19 19557 195
Svecova 39 | 136| 11| 12,82 17 80 20 27,30 27,3
Valenta 38 | 144| 8 | 1595 24| 140 21 1902 19,0
Valkova 27 | 131| 7 | 17,48 19| 12% 8 22,68 22,6
Varadiova 33 139 | 12| 18,22 19 112 12 21,48 214
Vrablic 30 | 140 9 | 1573 22| 133 23 21,72 21,7
Zouzalikova 34 | 135| 5 | 1482 19 98| 6 2237 223

Jednotky kg cm n s cm cm n S S




Experimentélni skupina (2. méfeni)

N N W O oo W N O o O o 0 W D NN o W N 0o g ©Ow N o N

@ D | @ = o c s o >
Jméno g ‘% g ’% >§ é % § é E g i;‘ é S
REIET E| S |PN 2202
Abduloski 42 145| 10| 16,72 14 129 20 19,90 20,1
Bendikova 42 140 | 12 | 1420 17 123 8,1% 25,2
Eichingerova 25 | 123 16,320 21| 101 20 1522 237
Gongarova 40 | 140 8 | 13,93 24| 112 20 2412 239
Horak 28 | 133 12,13 26| 144 21 1865 19,3
Kalous 275 | 134| 19| 16,28 22| 141 1 13,90 18,9
Kaiikova 35 | 135 7 | 13,38 20| 117 17 1362 206
Kratochvilova 27 135 7 | 10,15 19 131 18 17,70 22,2
K¥izkova 45 142 6 | 12,40 18 97| 14 7,63 20,1
Lukasova 26,5 | 142 6 | 12,93 21| 117 1] 11,78 20,8
Muchna 39 138 9 | 1490 19| 136 21 1695 205
Musilova 40 | 138 5 | 14,78 21| 133 16 1262 227
Michalovova A. 27 137 7 | 1418 18| 120 16 17,85 23,7
Michalovova M. 25 | 130| 4 | 12,95 22| 133 19 19,77 23,9
Novotna 36 | 139 7 | 12,77 16| 119 19 1843 245
Plasil 33 133| 10| 16,72 16 127 1] 12,27 219
Podhradska 38 149 4 | 1492 20 106 17 1538 23,4
Pouzar 32 126 5 | 11,38 29| 136 17 1995 18,6
Pricha 32 146 5 | 10,777 27| 127 21 2362 203
Sobolik 42 149 6 | 12,377 21| 144 21 1790 201
Svecova 40 | 138 8 | 11,65 19 96| 14 8,29 28,3
Valenta 42 147 6 | 1457 23| 143 23 1893 187
Valkova 27 132 6 | 17,30 19 99 16 12,72 20,6
Varadiova 32 143 9 | 15777 20| 124 14 7,50 23,9
Vrablic 32 141 8 | 1463 26| 127 24 1760 205
Zouzalikova 36 136 7 | 12,95 24 113 12 1937 221
Jednotky kg cm n S cm cm n s S




Kontrolni skupina (1.méiéni)

@ Bl - x c ) >
Jméno % g g % ;§ g % § é E g é’ g S

REIRTIE| 8 ||| 3] 27 |2
David C. 38 145 11| 10,93 10 143 1% 15,22 20,32
Daniel E. 44 142 8 13,20 17 123 16 15,75 25,53
Michal E. 42 143 18,82 14 117 14 18,52 20,57
Jan K. 26 131 7 18,57 14 151 14 20,43 20,40
Matgj K. 28 146 12| 13,12 17 136 14 16,15 24,58
Lucie K. 24 130 7 19,72 15 144 19 22,72 18,23
Eligka M. 30 136 11| 18,78 20 147 1% 10,58 24,43
Lenka M. 25 128 9 14,93 25 163 24 17,97 18,63
Petra M. 37 140 8 10,98 29 151 16 8,13 20,40
Filip N. 33 139 9 11,97 17 143 15 13,55 19,77
Jakub P. 29 133 5 16,23 13 130 14 16,28 18,27
Nikola S. 29 143 6 18,47 23 126 14 5,68 20,18
Marek S. 31 138 11| 16,57 18 154 1% 18,65 18,88
Radka S. 29 138 9 16,03 24 150 12 0,00 19,68
Lukas T. 36 140 10| 18,92 15 100 1( 18,20 17,92
Kamila T. 30 136 8 17,20 19 151 15 2,22 20,18
Eva V. 43 150 5 18,78 20 163 23 11,97 20,40
Katefina V. 26 133 6 13,37 28 165 2( 5,53 19,056
Lenka F. 37 153 6 12,87 29 125 17 3,95 21,17

Jednotky kg cm n S cm cm n S s




Kontrolni skupina (2.méiéni)

@ Bl - x c ) >
Jméno % g g % ;§ g % § é E g é’ g S
REIRS| S| & | 2|05 |8] 2% | 2
David C. 40 146 10| 12,22 9 140 16 18,7% 19,05
Daniel E. 48 146 13| 12,93 16 121 1% 14,538 25,23
Michal E. 44 146 16,72 12 122 15 20,93 19,12
Jan K. 27 133 8 16,68 13 147 17 22,38 21,70
Matgj K. 28 148 11| 14,95 15 138 13 18,18 24,30
Lucie K. 26 131 9 16,22 18 139 2( 21,52 19,87
Eligka M. 31 138 16,13 21 145 13 8,53 22,6p
Lenka M. 26 131 7 15,78 23 160 24 19,90 18,15
Petra M. 38 143 10| 12,60 30 152 17 11,77 21,43
Filip N. 34 141 11| 13,90 15 141 16 10,82 18,42
Jakub P. 30 134 6 13,55 10 125 11 19,07 21,03
Nikola S. 31 146 16,68 24 129 14 4,90 19,938
Marek S. 33 140 12| 15,37 13 151 17 19,72 20,78
Radka S. 30 140 7 13,23 26 149 9 4,93 21,58
Lukas T. 40 142 11| 14,58 12 109 11 21,22 18,40
Kamila T. 31 138 6 15,38 20 148 13 16,32 24,25
Eva V. 47 155 7 15,88 22 164 22 13,47 22,73
Katefina V. 28 135 3 14,35 29 162 21 7,77 21,68
Lenka F. 38 154 5 12,80 27 129 14 5,28 19,177
Jednotky kg cm n S cm cm n S s




Piiloha 5 - Vysledkové tabulky Eurofit s pamérnymi hodnotami

Tabulka pramérnych vysledka z 1. a 2. néifeni u experimentalni skupiny

Experimentalni

druh testu 1. testovani| 2. testovani| rozdil | zlepSeni
/prameér /prameér
test rovnovéhy (n) 8,08 7,35 -0,73 ano
talirovy tapping (s) 15,11 13,89 -1,23 ano
piredklon v sedu (cm) 18,65 20,85 2,19 ano
skok z mista (cm) 117,92 122,88 4,96 ano
leh-sed (n) 15,00 18,42 3,42 ano
vydrz ve shybu nadhmatem (s) 21,30 15,76 -5,54 ne
¢lunkovy béh 10x5m (s) 21,88 21,90 0,01 ne

Experimentélni skupina — praimérné hodnoty télesné hmotnosti a vysky

1. méieni 2. méreni rozdil | zvétSeni
/prameér /prameér
télesnd hmotnost (kg) 33,3 kg 34,3 kg +1,0kg| ano
télesna vyska (cm) 136,3 cm 138,3cm +2,0cm ano




Tabulka pramérnych vysledka z 1. a 2. néifeni u kontrolni skupiny

Kontrolni
druh testu 1. testovani| 2. testovani| rozdil | zlepSeni
/pramer /prameér
test rovnovahy (n) 8,26 8,37 0,11 ne
talirovy tapping (s) 15,76 14,74 -1,03 ano
piedklon v sedu (cm) 19,32 18,68 -0,63 ne
skok z mista (cm) 141,16 140,58 -0,58 ne
leh-sed (n) 15,74 15,53 -0,21 ne
vydrz ve shybu nadhmatem (s) 12,71 14,74 2,03 ano
¢lunkovy béh 10x5m (s) 20,45 21,02 0,57 ne

(grafy souvisejici s touto tabulkou Bida ZS E. Destinové - kontrolni skupina)

Kontrolni skupina — priamérné hodnoty télesné hmotnosti a vySky

1. méieni | 2. méreni/ rozdil | zvétSeni
/pramer prameér
télesna hmotnost (kg) 31,7 kg 32,3 kg +0,6 kgl ano
télesné vySka (cm) 138,2 cm 140,4 cm +2,2cm  ano
Vysvétlivky : s = sekunda

cm = centimetr

n = et pokus, prvki

kg = kilogram




Plamaiak
Tapping
Piedklon
Skok z mista
Leh-sed

Vydrz ve shybu

Clunkovy béh

Plameiak
Tapping
Predklon
Skok z mista
Leh-sed

Mann-Whitneyuv test - 1. Méfeni

St por.  Sct por.
Pokusna kontrolni
583,50 451,50
556,00 479,00
600,00 435,00
428,00 607,00
597,00 438,00
806,00 229,00
725,00 310,00

Mann-Whitney(v test - 2.

Vydrz ve shybu

Clunkovy béh

Plameiak
Tapping
Predklon
Skok z mista
Leh-sed

Vydrz ve shybu

Clunkovy béh

Plameaiak

Tapping
Predklon

Skok
Z mista
Leh-sed
Vydrz ve
shybu
Clunkovy
béh

S¢t
pOF.
525,50
536,50
652,00
449,50
715,00
605,50
646,00

Sct
pofr.

509,50
498,50
383,00
585,50
320,00
429,50
389,00

Mann- Whitney(v test - rozdily

Sct pof.

526,50
599,50
751,00
670,50
786,00
402,00
562,50

Sc¢t
pOF.
508,50
435,50
284,00
364,50
249,00
633,00
472,50

Wilcoxoniiv parovy test

Padet
26,00
26,00
26,00

26,00
26,00
26,00

26,00

T

65,50
14,00
12,00

98,50
3,00
29,00

169,00

4

2,41
4,10
3,72

1,72
4,29
3,72

0,17

U] z Urovei
p
232,50 -0,33 0,74
205,00 -0,97 0,33
24500 005 0,96
77,00 -3,91 0,00
246,00 -0,02 0,98
39,00 4,78 0,00
120,00 2,92 0,00
Méreni )
U Z Uroven
p
17450 -1,67 0,10
185,50 -1,41 0,16
193,00 1,24 0,21
98,50 -3,41 0,00
130,00 2,69 0,01
239,50 0,17 0,86
199,00 1,10 0,27
U Z  Uroven p
175,50 -1,64 0,10
24550 0,03 0,97
94,00 3,52 0,00
17450 1,67 0,10
59,00 4,32 0,00
51,00 -4,50 0,00
211,50 -0,82 0,41
Urover p
0,02 0,01
0,00 0,00
0,00 0,00
0,09 0,04
0,00 0,00
0,00 0,00
0,87 0,43



Piiloha 6 - Statisticka tabulka porovnéni zlepSeni atu skupin

Statistické srovnani miry zlepSeni experimentalni &ontrolni skupiny (Mann-

Whitneyiyv test)
experimentalni| kontrolni | U Z |Uroveii| Lepsi
skupina skupina p |vysledek
poradi poradi (jednos
tranné)
Test rovnovahy 526,50 508,50 | 175,50-1,64| 0,050 E.s.*
Test tapping 599,50 435,50 | 245,500,03| 0,486 E.s.
Test predklon 751,00 28400 | 9400 3520000 | £
vV sedu
Test skok z mista 670,50 364,50 | 174,501,67 | 0,048 E.s.*
Test leh-sed 786,00 249,00 | 59,00 4,320,000 | E.S.***
Test vydrz ve 402,00 633,00 | 5100 -4501,000 | S
shybu
Testélun. béh 562,50 472,50 | 211,50:0,82| 0,793 K.s.

(grafy souvisejici s touto tabulkou — experimeritékupina versus kontrolni

skupina)

Vyswétlivky:  14* 0,1
* 0,05 E.s. = Experimentélni skupina
* 0,01 K.s. = Kontrolni skupina

*k%

0,001



Priloha 7 - Vysledkové statisticky zpracované grafy

Vysledky v grafech jsou vyj&dny jako mean + SEM, pmér + stedni chyba pmeéru,
gausovske rozlozeni v jednotlivych skupinach. Ptesiovani se konalo 9.10. 2006 a

druhé testovani se konalo 5.2. 2007.



Test rovnovahy (plamaiak)
Vysledek testu: 9.10.2006

Krabicowy graf (data 29+v%45c)
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Talirovy tapping
Vysledek testu: 9.10.2006

Krabicowy graf (data 29+v%45c)
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Vysledek testu: 5.2.2007
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Predklon v sedu
Vysledek testu: 9.10.2006

Krabicowy graf (data 29+v%45c)
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Skok z mista

Vysledek testu: 9.10.2006

Skok z mista
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Leh — sed opakova#
Vysledek testu: 9.10.2006

Leh-sed
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Vysledek testu: 5.2.2007
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Vydrz ve shybu nadhmatem
Vysledek testu: 9.10.2006

Krabicowy graf (data 28v*45c)
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Vysledek testu: 5.2.2007

Krabicowy graf (data 29+v%45c)

26

22 r

20 -

Vyidrz ve shybu

4 . . ) . — Median
25%-75%
Pokusna Kaontrolni % Ruzosah ;eudleh

Skupina




Clunkovy béh 10 x 5m
Vysledek testu: 9.10.2006

Clunkovy béh
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Vysledek testu: 5.2.2007
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Priloha 8

Klasicka sociometrickd metoda (1. testovani)

Matice —¢ast I.
OtazkaS kym ze ¥idy bys chgl /a sedt ?
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S kym ze F¥idy bys chgl/a sedst ?
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Gtmova
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Kankova K¥izkova
Horak
Bendikova
Kratochvilova Varadiova
ichingerova / N » Michalovova M.
A /
J Valenta

Kalous

Svecova

N /7 ;¢

Sobolik Pricha

<

Valkova Zouzalikova

Vrablic

v v 7

Nejoblibewjsi Zak tidy: Kratochvilova, Sobolik

Pozn.: kladn& otazka
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'S kym ze Fidy bys el /3la do kina |?

Abduloski

Gtamova

Plasil

Kankova K¥izkova

, Bendikova

Horak

Varadioya

Kalous w\
Muchna | —
\
Musilova *““ " Michalp¥ova A.

P\ ’ A
Podhradska "" Svecova

e

Valkova Zouzalikova

4

Pouzar
A

Pricha

Vrablic

~ s v 7

Nejobliberjsi Zak fidy: Kratochvilova
Pozn.: kladn& otazka



Matice — éast IlI.

Otazkac¢.3: Komu bys nedal /-a opsat domaci ukol ?
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IKomu bys nedal /-a opsat domaci tkol|?

Nejméw oblibeny Zak zeitdy: Bendikov4, Varadiova

Pozn.: zaporna otazka



Sociometrické indexy
PSS — pozitivni sociometricky status ISE — index sociometrické expanzivity

NSS — negativni sociometricky status

\ PSS NSS ISE |
Abduloski p/N —1=1/26 — 1=-0,962 | n/N — 1= 1/26 — 1= - VIN — 1=4/26 — 1= -
0,962 0,846
Bendikova p/N —1=1/26 — 1=-0,962 | n/N — 1=17/26 — 1= - VIN — 1=4/26 — 1= -
0,346 0,846
Eichingerova p/N —1=7/26 — 1=-0,730 | n/N — 1=1/26 — 1= - VIN — 1=4/26 — 1= -
0,962 0,846
Gortarova p/N —1=0/26 — 1= -1 n/N — 1=2/26 — 1= - VvIN — 1=3/26 — 1= -
0,923 0,885
Horak p/N — 1=2/26 -1=-0,923 n/N — 1=2/26 — 1= - VvIN — 1=5/26 — 1= -
0,923 0,808
Kalous p/N —1=1/26 — 1=-0,962 | n/N — 1=2/26 — 1= - VIN — 1=7/26 — 1= -
0,923 0,731
Kaikova p/N —1=1/26 — 1=-0,962 | n/N — 1=1/26 — 1= - vIN — 1=0/26 — 1=-1
0,962
Kratochvilova p/N — 1=10/26 — 1= -0,615| n/N — 1=1/26 — 1= - VvIN — 1=8/26 — 1= -
0,962 0,692
Kiizkova p/N — 1=5/26 — 1=-0,808 | n/N — 1= 1/26 — 1= - VvIN — 1=6/26 — 1= -
0,962 0,769
LukaSovéa p/N — 1=0/26 — 1= -1 n/N —1=2/26 — 1= - VIN — 1=4/26 — 1= -
0,923 0,846
Muchna p/N —1=2/26 — 1=-0,923 | n/N — 1= 1/26 — 1= - vIN — 1=0/26 — 1=-1
0,962
Musilova p/N —1=3/26 - 1=-0,885 | n/N — 1= 3/26 — 1= - VIN — 1=4/26 — 1= -
0,885 0,846
Michalovova A. p/N — 1=6/26 - 1=-0,769 | n/N —1=1/26 — 1= - VIN — 1=3/26 — 1= -
0,962 0,885
Michalovova M. p/N — 1=5/26 - 1=-0,808 | n/N —1=2/26 — 1= - VvIN — 1=11/26 — 1= -
0,923 0,577
Novotna p/N — 1=1/26 - 1=-0,962 n/N—-1=0/26 —1=-1 | v/IN-1=30/26 — 1=
0,154
Plasil p/N — 1=0/26 - 1=-1 n/N — 1= 2/26 — 1= - VvIN — 1=0/26 — 1=-1
0,923
Podhradska p/N — 1=0/26 - 1=-1 n/N—-1=1/26 — 1= - VvIN — 1=9/26 — 1= -
0,962 0,654
Pouzar p/N —1=2/26 - 1=-0,923 | n/N — 1= 3/26 — 1= - VvIN — 1=3/26 — 1= -
0,885 0,885
Pricha p/N — 1=6/26 - 1=-0,769 | n/N —1=2/26 — 1= - VIN — 1=4/26 — 1= -
0,923 0,846
Sobolik p/N — 1=2/26 - 1=-0,923 | n/N —1=1/26 — 1= - vIN — 1=5/26 — 1= -
0,962 0,808
Svecova p/N — 1=7/26 - 1=-0,730 | n/N — 1= 2/26 — 1= - VIN — 1=3/26 — 1= -
0,923 0,885
Valenta p/N — 1=5/26 - 1=-0,808 | n/N —1=1/26 — 1= - VIN — 1=4/26 — 1= -
0,962 0,846
Valkova p/N — 1=0/26 - 1=-1 n/N — 1=5/26 — 1= - VIN — 1=4/26 — 1= -
0,808 0,846
Véradiova p/N —1=1/26 - 1=-0,962 | n/N —1=13/26 —1=- | v/IN —1=3/26 — 1= -
0,5 0,885
Vrablic p/N —1=2/26 - 1=-0,923 | n/N —1=1/26 — 1= - VvIN — 1=9/26 — 1= -
0,962 0,654
Zouzalikova p/N —1=2/26 - 1=-0,923 | n/N —1=1/26 — 1= - VvIN — 1=3/26 — 1= -
0,962 0,885
PSS =-0,589 NSS =-0,861 ISE =-0,793




N - patet ckti ve Fide
p — pa@et kladnych voleb, které zak obdrzel
n — pa@et zapornych voleb, které zak obdrzel

v — paiet vSech voleb, které zak vyiio



2. testovani

OtazkaS kym ze ¥idy bys chgl /a sedt ?
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S kym ze ¥idy bys chgl/a sedst ?

Abduloski

Nejobliberjsi Zak tidy: Valenta

Pozn.: kladna otazka



Otazka:S kym ze ¥idy bys Sel /Sla do kina ?

Matice — ¢ast Il.

13

12

14

15

16

18

19

20

21

22

24

25

26

©| 0| N| O g | W N -

[N
(@]

[EEN
=

=
N

=
(00)

[N
D

=
(O]

=
(@)}

=
~l

[N
[o0]

=
(o]

N
(@]

N
=

N
N

N
[9%)

N
D

N
n

N
[@)]

W W B N DN PN RN DN RN W RN O R RN W O R O N M

m

x




| S kym z&dy bys el /3la do kina |?

Abduloski

Valkova < \ \ Zouzalikova
ic

Nejoblibewjsi Zak tidy: Michalovova M.

Pozn.: kladn& otazka



Matice — ¢ast IlI.

Otazkac.3: Komu bys nedal /-a opsat domaci ukol ?
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IKomu bys nedal /-a opsat domaci tkol|?

Abduloski
Gtmova

Plasil

Kankova K¥izkova

Horak

A
Priacha

Kalous

/

Musilova

’v’
7 » Muchna

/ Svecova

Sobolik Zouzalikova

Nejmérw oblibeny Zak ze&itly: Bendikova

Pozn.: zaporné otazka



Sociometrické indexy

PSS — pozitivni sociometricky status

NSS — negativni sociometricky status

ISE — index sociometrické expanzivity

PSS NSS 5]
Abduloski p/N — 1=4/26 — 1= -0,846 n/N —1=1/26 — 1= -0,962 | v/N — 1=5/26 — 1= -0.808
Bendikova p/N — 1=1/26 — 1= -0,962 n/N—1=13/26 — 1=-0,5 | v/N — 1=4/26 — 1= -0,846

Eichingerova

p/N — 1=11/26 — 1= -0,577

n/N — 1=1/26 — 1= -0,962

vIN — 1=3/26 — 1= -0,885

Gontarova p/N —1=0/26 — 1= -1 n/N — 1=0/26 — 1=-1 vIN — 1=3/26 — 1= -0,885
Horak p/N — 1=2/26 -1=-0,923 n/N — 1=2/26 — 1=-0,923 | v/N — 1=6/26 — 1= -0,769
Kalous p/N — 1=1/26 — 1= -0,962 n/N — 1=1/26 — 1=-0,962 | v/N — 1=13/26 — 1= -0,5

Kankova p/N — 1=1/26 — 1=-0,962 n/N — 1=5/26 — 1=-0,808 | v/N — 1=8/26 — 1= -0,692

Kratochvilova

p/N — 1=7/26 — 1=-0,731

n/N — 1=0/26 — 1=-1

VIN — 1=6/26 — 1= -0,769

Kiizkova p/N — 1=6/26 — 1=-0,769 n/N—-1=0/26 - 1=-1 VIN — 1=3/26 — 1= -0,885
LukaSova p/N — 1=0/26 — 1=-1 n/N—-1=0/26 - 1=-1 VIN — 1=4/26 — 1= -0,846
Muchna p/N — 1=4/26 — 1= -0,846 n/N —1=1/26 — 1= -0,962 | v/N — 1=10/26 — 1=-0,615
Musilova p/N — 1=3/26 - 1= -0,885 n/N —1=1/26 — 1= -0,962 | v/N — 1=13/26 — 1= -0,5

Michalovova A.

p/N — 1=8/26 - 1= -0,692

n/N — 1= 3/26 — 1= -0,885

VIN — 1=9/26 — 1= -0,654

Michalovova M.

p/N — 1=14/26 - 1= -0,462

n/N — 1= 3/26 — 1= -0,885

VvIN — 1=7/26 — 1= -0,731

Novotna p/N — 1=1/26 - 1=-0,962 n/N —1=1/26 — 1= -0,962 | v/N — 1=9/26 — 1= -0,654
Plasil p/N — 1=0/26 - 1=-1 n/N —1=0/26 - 1=-1 VIN — 1=2/26 — 1= -0,923
Podhradska p/N — 1=0/26 - 1=-1 n/N — 1= 3/26 — 1= -0,885( v/N — 1=7/26 — 1=-0,731
Pouzar p/N — 1=2/26 - 1=-0,923 n/N — 1= 2/26 — 1= -0,885( v/N — 1=6/26 — 1= -0,769
Pracha p/N — 1=10/26 - 1= -0,615 n/N — 1= 2/26 — 1= -0,885 | v/N — 1=4/26 — 1= -0,846
Sobolik p/N —1=12/26 - 1= -0,538 n/N —1=0/26 - 1=-1 VIN — 1=6/26 — 1= -0,769
Svecova p/N — 1=0/26 - 1=-1 n/N —1=1/26 — 1= -0,962 | v/N — 1=3/26 — 1= -0,885
Valenta p/N — 1=14/26 - 1= -0,462 n/N—-1=0/26 - 1=-1 VIN — 1=6/26 — 1= -0,769
Valkova p/N — 1=2/26 - 1=-0,923 n/N — 1= 5/26 — 1= -0,808 | v/N — 1=6/26 — 1= -0,769
Varadiova p/N — 1=0/26 - 1=-1 n/N — 1= 3/26 — 1= -0,885 v/N — 1=5/26 — 1= -0.808
Vrablic p/N —1=0/26 - 1=-1 n/N — 1= 3/26 — 1= -0,885( v/N — 1=7/26 — 1= -0,731
Zouzalikova p/N — 1=2/26 - 1= -0,923 n/N—-1=0/26 - 1=-1 VIN — 1=5/26 — 1= -0.808

PSS =-0,815

NSS =-0,922

ISE =-0,763




N - pocet cti ve ¥ide

p —pocet kladnych voleb, které zak obdrzel

n —pacet zapornych voleb, které zak obdrzel

v —pocet vSech voleb, které zak vyiivo

Sociometrické

indexy 1.méireni 2.m¥reni Pa’et hlasovani

PSS -0,589 -0,815 zvyseny

NSS -0,861 -0,922 zvyseny
-0,793 -0,763 sniieny

ISE




Priloha 9 — Fotografie

Seiza Klasické gymnastické
rozcseni

Rozeni do druzstev

Nacvik padu vied z kleku



Priloha 10 - Slovnéek pouzitych japonskych vyrai

do — cesta

dodZo — mistnostg¢locvi¢na, ve které se trénuje
kimono — odv, ve kterém se c¥i

i¢i, ni, sangi, go —cislovky 1-5

karatedo - cesta prazdné ruky

ki — vitalni sila, energie

rei — pozdrav, Uklona

seiza — typicky japonsky sed na patach



