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Anotacia

Autori sa v svojom prispevku venuju problematike upolov v ramci ucebnych osnov telesnej
vychovy pre 1. a 2. stupen zdkladnej skoly. Konstatuju, zZe upoly maju svoje nezastupitelné miesto
v telesnej vychove.

V rozvoji pohybovej vykonnosti a celkovej zdatnosti deti maji popri atletike, gymnastike,
pohybovych a Sportovych hrach, plavani, lyzovani a d’alSich pohybovych aktivitach nezastupitel'né
miesto aj upoly. Ich vyznam docenil v plnej miere uz dr. M. Tyrs, ktory ipolové cvicenia zaradil
do systému telesnych cviceni pre ich mnohostranné posobenie na organizmus cvicenca, ako aj na
osvojenie si zadkladnych zru¢nosti bojového charakteru. Z pohl'adu sti¢asnych odbornikov su upoly
charakterizované ako telesné cviCenia stretového charakteru, ktorymi sa v bezprostrednom
kontakte so siperom snazime prekonat’ jeho fyzicky odpor a zvitazit nad nim.. Durech a kol.
(1993) rozdel’uje tpoly na 3 hlavné skupiny :

1. Pripravné (zdkladné) upoly - najjednoduchSie a najpristupnejSie formy bez Sportového
zamerania. Nevyzaduju ziadny Specidlny vycvik a okrem plnenia cielov telesnej a Sportovej
vychovy sluzia ako priprava na Sportové tpoly a sebaobranu. Podl'a charakteru pohybovej ¢innosti
rozliSujeme upolové pretahy, upolové pretlaky, upolové odpory a upolové hry. Pri spravnom
vybere su vhodné pre vsetky vekové kategorie obidvoch pohlavi.

2. Sportové upoly - maju presne urcené pravidla, evidenciu vysledkov sutazi, pravidelné
uskuto¢novanie sutazi na roznej urovni. Zarad'ujeme sem zapasenie, dzudo, box, karate, Serm a
d’al’sie Sporty tipolového charakteru.

3. Sebaobrana - ma najviac charakter pévodnych bojovych Cinnosti, pri ktorych méze dojst’ v
pripade ohrozenia Zivota i k strate Zivota zacCastnenych. Vo svete existuje pomerne vel'a roznych
sebaobrannych disciplin. Z niektorych foriem sebaobrany vznikli samostané upolové Sporty -
dzudo, karate

Upoly svojim $pecifickym charakterom a zameranim, podobne ako d’al’Sie pohybové
aktivity prispievaji k vSestrannému rozvoju cvicencov (Zbinovsky, 1988, Reguli, 2000). Z
pohl'adu biomechaniky poésobia upolové cvicenia na jedinca tym, Ze mu umoziuji ucelne
vyuzivat vnutorné a vonkajSie sily v bezprostrednom strete pri porusovani stability stpera. Z
hl'adiska fyziologie ipolové cvicenia prispievaju k rozvoju pohybovych schopnosti a $pecialne k
rozvoju hmatovej a proprioceptivnej citlivosti a zmyslu na udrzanie statickej a dynamicke;j
rovnovahy. Vyznamne tiez prispievaji k rozvoju obehového a dychaciecho systému. Z
antropomotorického pohl'adu umoziuji upoly vd’aka jednotlivym hmotnostnym kategoriam Siroku
realizaciu vietkym somatotypom. V stlade s ndzormi Durecha a kol. (1993), Fojtika (1984,1990)
a d’al’sich, cela ¢innost’ pri upolovych cviceniach, najmai z biologického a socialneho aspektu vedie
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k navykom na tvrdy fyzicky kontakt. Vytvara pritom pocit socidlnej spolupatricnosti a znizuje
frustran¢u Uroven jednotlivca. Okrem toho upolové cvienia vplyvaji na mentalny rozvoj a
odolnost’ cvi¢encov. Sthlasime s tvrdenim Durecha (1994, 1996), Ze ipolové cvitenia v porovnani
s ostatnymi telesnymi cviceniami st na Skoldch malo rozsirené, aj ked’ ich mladez vel'mi obl'ubuje.
Preto Ziakom na hodinach telesnej vychovy treba poskytnut’ predovsetkym pripravné (zakladné)
upoly, ktoré umoznuju chlapcom aj diev€atam osvojit’ si zakladné zru¢nosti a navyky a davaju im
perspektivne moznost’ vstupu do Sportovych upolov a sebaobrany. Umoziiuju Ziakom ziskat
zaciato¢né informécie o ¢innostiach pri strete (strata a porusenie stability, G¢inok uderu, padu a
pod.). Okrem toho dochadza subezne k vedeniu stretu v linii etiky a etikety. V neposlednom rade
ziaci ziskavaji prvé informécie o spravnej technike dvihania, nosenia a spuistania bremien a
zéklady padovej techniky s vyznamom prevencie pred urazmi vyskytujicimi sa v kazdodennom i
Sportovom zivote. Najjednoduchsimi a najucinnej$imi upolovymi cviceniami pre deti mladsicho
Skolského veku su pripravné (zékladné) tipoly. Su to jednoduché upolové cvicenia, ktoré maju
charakter sutazivy, zébavny, herny i bojovny. Findlny vykon je dosahovany jednoduchym
sposobom a je urCeny jasnymi pravidlami. Zakladné upoly st pre svoju jednoduchost’ velmi
dobrym prostriedkom pri nacviku zakladov taktického myslenia a spravania sa ucastnikov stretu.
Vzniknutej stretovej situacii mozno vzdorovat’ velkou fyzickou silou, alebo jemnou cestou so
snahou vyuzit' stretovu silu a moznosti pohybu stipera k naruseniu jeho stability a rovnovahy.
Okrem zakladov stretovych situdcii vhodne rozvijaji aj zrucnosti v Spotovych upoloch a
sebaobrane, najmé odhad superovej hmotnosti a predvidanie jeho ¢innosti.

Pripravné (zakladné) upoly rozdeluje Durech a kol. (1993) a Fojtik (1990) na tipolové
cvi¢enia vo dvojiciach a upolové hry v skupinach. Medzi upolové cvicenia vo dvojiciach
zarad’'ujeme upolové pretahy, upolové pretlaky, a ipolové odpory.

Pripravné upoly je najvhodnejSie zarad’ovat’ do pripravnej alebo hlavnej Casti vyuCovace;j
hodiny predovsetkym ako sucast’ pripravnych a kondi¢nych cviceni a pohybovych hier.

Do pripravnej casti hodiny odporuc¢ame tipolové pretahy, pretlaky a upolové odpory a do
hlavnej ¢asti vyucovacej hodiny upolové hry v skupinach. Do zaverecnej Casti je vhodnejsie
zarad'ovat’ také upolové cvicenia, ktoré prispievaju k rozvoju hmatovej a proprioceptivnej
citlivosti, zmyslu na udrzanie statickej a dynamickej rovnovahy, tak aby nebol naruseny ciel’
zavereCnej Casti vyuCovacej hodiny. Suhlasime s nazorom Fojtika (1995), ze zdkladné upoly
obsahuju kvantum pritazlivych ¢innosti vhodnych pre ziakov zékladnych $kol. Je nepochybné, ze
upolové cvicenia st rovnako prospesné chlapcom i diev€atdm a oboma pohlaviami su taktiez vo
vicSine priaznivo prijimané.

PovaZujeme za spravne tvrdenia Durecha (1994, 1996), Fojtika (1984, 1990, 1995) ,
Roubicka (1984) a Bartika (1999), ze nevyuzivanim zakladnych upolov v telesnej a Sportovej
vychove ochudobiiujeme ziakov o rozvoj zru¢nosti, schopnosti a navykov, ktoré ziadnymi inymi
prostriedkami telesnej vychovy neziskaju.

Miesto upolovych cviceni a iipolovych hier v u¢ebnych osnovach telesnej vychovy na
zakladnej Skole

Ucebné osnovy telesnej vychovy pre 1. stupeii zakladnej Skoly (Bratislava, 1995)

Ucebné osnovy pre 1. - 4. ro¢nik zékladnej Skoly schvélené Ministerstvom Skolstva
Slovenskej republiky dna 18. méja 1995 pod ¢islom 157/95 - 211 ako ucebné osnovy pre 1. - 4.
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ro¢nik zékladnych §kol s platnostou od 1. septembra 1995 ustanovuju vychovno-vzdelavaci ciel’
vyucovacieho predmetu, obsah a rozsah uciva a naznacuji zakladné metody, organizacné formy a
postupy pri preberani jednotlivych casti a tematickych okruhov uciva. Tieto ucebné osnovy v
porovnani s predchadzajucimi nevystupuju ako dogma, ale davaju ucitel'ovi moznost’ prisposobit’
ich podmienkam regioénu a Skoly.Dominantnou zmenou v oblasti cielov predmetu telesné vychova
je pozitivne ovplyvinovanie fyzického a dusevného zdravia, telesného, funkéného a pohybového
vyvinu, formovanie psychickych, intelektudlnych a d’al'Sich vlastnosti osobnosti tak, aby sa
telovychovné aktivity a Sport stali aj v neskorSom veku trvalou potrebou a stcastou sposobu
zivota. Obsah telesnej vychovy na zéklade prevladujucich znakov a dominantnej funkcie je
roz¢leneny do tematickych celkov, ktoré su zaviznym zakladnym ucivom, ale odporucany rozsah
je orienta¢ny. Ucitel'ovi sa ponechdva autonémia pri volbe primeraného obsahu prisposobené¢ho
podmienkam a pri realizacii primeranych foriem a metdéd prace v sulade s demokratickymi a
humaniza¢nymi principmi vo vychove. VSetky obsahové zmeny realizované podl'a podmienok
jednotlivych $kol vSak musia reSpektovat’ zasady optimalneho rozvoja ziaka a bezpecnosti
vyucovania telesnej vychovy. Nové ponatie telesnej vychovy sa odrdza aj v konkrétnych cieloch
jednotlivych tematickych celkov a preto sa chceme venovat strucnej analyze tematickych celkov
pophybové hry a pripravné, kondi¢né, koordina¢né, kompenzacné, relaxacné a iné cvicenia,
pretoze prave do tychto dvoch tematickych celkov svojim charakterom patria aj ipolové cvicenia a
upolové hry.

Rozsah tematického celku pohybové hry v jednotlivych ro¢nikoch je nasledovny: v
1.ro¢niku - 35%, v 2. a 3. roéniku - 20%, vo 4. ro¢niku- 10%.

Obsah tvoria pohybové hry pre uvodnu ¢ast’ vyucovacej hodiny, pohybové hry pre hlavnu
cast’ hodiny so zameranim na rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti, jednoduché upolové
hry v dvojiciach a skupinach, hudobno-tane¢né hry a pohybové hry na ukl'udnenie organizmu v
zaverecnej Casti vyucovacej hodiny. Z uvedeného je zrejmé, ze upolové hry su jednoznacne
zaradené do ucebnych osnov telesnej vychovy na 1. stupni zakladnej Skoly. Taktiez rozsah
tematického celku pripravné, kondi¢né, koordina¢né, kopenzacné, relaxacné a iné cviCenia v
jednotlivych ro¢nikoch je zna¢ny: v 1. rocniku -30%, v 2. a 3. ro¢niku - 20%, vo 4. ro¢niku - 10%.

Jeho obsah tvoria cvifenia bez nacinia, s vyuzitim néaradia a cviCenia v prirodnych
podmienkach. Ide o cviCenia motivacné, pre rozvoj tvorivosti, natahovacie, dychacie,
uvolnovacie, rychlostno-silové, vytrvalostné, obratnostné, flexibilné, kompenzacné a relaxacné.
Upolové cviéenia bez nadinia a s na¢inim (Gpolové pretahy, pretlaky, a upolové odpory) ako
vyznamné kondi¢né cvi¢enia vel'mi vhodne prispievaju k plneniu cielov tohto tematického celku.
Inovované ucebné osnovy a tri vyucovacie hodiny telesnej vychovy tyzdenne poskytuju
vyucujucim dostatocny priestor na aplikaciu aj menej pouzivanych pohybovych ¢innosti, medzi
ktoré patria aj upolové cvicenia. Zavisi to predovsetkym od odbornej pripravenosti vyucujucich a
od ich ochoty zavadzat’ aj menej zname a netradicné prostriedky telesnej a Sportovej vychovy do
vyucovacieho procesu.

Ucebné osnovy telesnej vychovy pre 5. - 8. rocnik zdkladnej Skoly (Bratislava, 1995).

Boli schvalené Ministerstvom skolstva Slovenskej republiky dia 2. juna 1995 s platnostou
od 1. septembra 1995.

Obsah telesnej vychovy je zaradeny do 6smich zakladnych tematickych celkov: poradové
cvicenia, zakladna gymnastika, relaxa¢né a kompenzacné cvicenia, aerobik a jeho formy, kondi¢né
cvi¢enia, upoly, pohybové hry, poznatky z telesnej kultury. Upoly st jednoznaéne zaradené medzi
zékladné tematické celky a vyucuju sa priebezne v jednotlivych ro¢nikoch.V tematickom celku
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pohybové hry maju svoje pevné miesto aj upolové hry. Taktiez tematicky celok kondi¢né cvicenia
svojim charakterom dava velky priestor vyucujiicim na vyuzivanie upolovych cviceni.

Vyberové tematické celky rozsiruju zékladné tematické celky o pohybové ¢innosti, ktorych
vyber umoziuje reSpektovat’ podmienky skoly, zaujmy ziakov, ulitel'a, miestne tradicie a pod.
Medzi vyberové celky boli zaradené aj Sportové tpoly a sebaobrana a to vo vsetkych ro¢nikoch pre
chlapcov aj pre dievcata.

5.- 6. roénik:- vyznam zékladnych upolov, Sportovych upolov a sebaobrany, vyznam
techniky zakladnych postojov a naruSenia stability supera, vyznam techniky padov, primeranost’
sebaobrany, vyznam etiky ¢estného boja;

- pady dopredu, dozadu, nabok,
- dvihanie, nosenie, skladanie supera

- zékladné techniky bojovych ¢innosti v zmysle sebaobrany (zaklady - aikido, karate, dzudo,
zapasenie...).

7.- 8. ro¢nik:- zdokonal'ovaci vycvik v jednotlivych ¢innostiach,

- dvihanie, nosenie, skladanie supera za st'azenych podmienok stretu, pady do strehovych postojov,
osvojenie si novych technik bojovych ¢innosti v zmysle sebaobrany.,

- oboznamenie sa s d’alSimi bojovymi umeniami a tpolovymi Sportami.

Pre 2. stupeii ZS odporii¢ame nasledovné technické ¢innosti vybranych iipolovych §portov:

zékladné- vychodzie bojové postavenia

- premiestiiovanie k superovi i od neho

- kontakt so superom

- techniky padov

- techniky zdvihania, nosenia a skladania sipera

- techniky zékladnych bojovych ¢innosti z jednotlivych tpolovych Sportov:

a) gdpasenie: zakladné technické Cinnosti v parteri — pretocenia, prevraty, prehody,

zakladné technické ¢innosti v postoji — pritrhy, strhy, zdvihy, prechody cez chrbat, porazy.

b) diudo: nacvik zédkladnych technik dzuda - drzanie kesagatame / katagatame, zakladné
postoje, pady, podrazenia, hody
kihon waza - zakladné techniky; ich zvladnutie je nevyhnutnou podmienkou pre d’alsi technicky
rast

ashi sabaki - praca noh, pohyb noh

ashi waza - subor vSetkych technik, kde dominujicim faktorom na vykonanie danej techniky su
dolné koncatiny. Techniky su prevadzané zadrzanim pohybu supera, podmietnutim supera,
podrazenim stpera alebo pridvihnutim supera.

ashi guruma - technika podl'a rozdelenia technik hodov, vydané Kodokanom, patri do skupiny
(ashi waza).
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de ashi barai - technika podl'a rozdelenia technik hodov, vydané¢ Kodokanom, patri do skupiny
(ashi waza).

harai goshi - technika podla rozdelenia technik hodov, vydané Kodokanom, patri do skupiny
(koshi waza).

koshi waza - techniky patriace podla Kodokanu do skupiny technik (fachi waza), kde
rozhodujucu ulohu pre uspesné prevedenie techniky maji boky.

kansetsu waza - techniky patriace do skupiny (katame waza). Jednd sa o techniky pacenia
superovho kibu. Patria sem techniky zo skupin (ude hishigi gatame waza a ude garami gatame
waza).

katame waza - stbor vSetkych technik zneSkodnenia stipera na zemi pri dodrzani pravidiel
Sportového (judo). Patria sem techniky (osae waza, kansetsu waza a shime waza).

mae ukemi - pad vpred. V (judo) sa chape ako ,,pad vpred kotal'om cez spevnent ruku, rameno,
krizom cez chrbat na opa¢nu nohu®. Niekedy je nespravne zamienané za (zenpo mae ukemi). Mae
ukemi slazi k rozvoju orientacie, no najmi k zabezpeceniu zdravia a minimalizovania urazov.

o goshi - technika podl'a rozdelenia technik hodov, vydané Kodokanom, patri do skupiny (koshi
waza).

waza).

c) karate: nacvik zékladnych technik karate -
o cuki-waza — technika uderov (priamy, oblukovy,...)
o geri-waza — technika kopov (priamy, oblukovy,...)
o uke-waza — technika krytov (blokov)
o daci-waza — technika postojov
o tai-sabaki a aSi-sabaki — (pohyb tela a n6h) premiestiiovanie sa v postojoch.
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o yakusoku-kumite — nacvik technik, postojov a premiestiiovania sa vo dvojiciach
Metodika nacviku jednotlivych technik karate v sebe zahffia jednotlivé poziadavky,
principy a zasady efektivity a primeranosti zmyslovo-pohybovej (psychomotorickej) edukacie deti
(Mannini, 1998). Odporac¢ame preto z hladiska spravneho obsahovo — metodického postupu,
zarad'ovat’ do tejto etapy pripravy tie najjednoduchsie techniky a pohyby, ktoré st schopné deti
v tomto veku vykonévat’. Zarad’'ujeme ich v tomto logickom poradi:
» od jednoduchych technik k naro¢nej$im (v logickej ndviznosti)
» najprv prevadzame cvicenia na mieste az potom v pohybe
» ako prvé zacneme vyucovat postoje, potom techniky rak (udery, bloky),
potom techniky kopov, potom nasleduje nacvik premiestiiovania sa
v postojoch spolu s vykondvanim naucenych technik a ako posledné
zarad’'ujeme takzvané yakusoku-kumite — nacvik technik vo dvojiciach.
» do obsahu technickej Casti pripravy pravidelne zarad’'ujeme posiliiovacie
cvicenia, alebo strecing

Na zaklade analyzy inovovanych ucebnych osnov telesnej vychovy pre 1. a 2. stupen
zékladnej Skoly z roku 1995 si dovolujeme vyslovit nazor, Ze Upoly maji svoje pevné a
nezastupitelné miesto v ich obsahu. Z hl'adiska kontinuity ziskavania vedomosti a zru¢nosti z
upolov povazujeme za spravne, Ze na 1. stupni zakladnej Skoly tazisko spociva v tipolovych hrach
ako sucasti pohybovych hier a v tpolovych cvi¢eniach vo dvojiciach (pretahy,pretlaky, odpory),
ktoré majui svoje miesto v tematickom celku - pripravné, kondi¢né, koordina¢né, kompenzacné,
relaxacné a iné cvicenia.

V 5.- 8. ro¢niku sa vdc¢sia pozornost’ venuje Sportovym tpolom a sebaobrane a buduje sa na
vedomostiach a praktickych zru¢nostiach, ktoré ziaci ziskali prostrednictvom zékladnych tpolov
na 1. stupni zékladnej Skoly.

Domnievame sa, Ze v tychto intencidch je potrebné orientovat’ aj odbornu pripravu
Studentov, buducich ucitel'ov na zakladnych Skolach a taktiez aj vyucujucich z praxe.
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Summary

The authors in their article solve the problems of martial arts at the curriculum of Physical
eduacation at primary and secondary school at present and they describe the possibilities of using
martial arts at the future. They found out that martial arts have significant position at Physical
education lessons.
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