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Anotace:

Smyslem této diplomové prace bylo zjistit viiv zatthich Gpal s prvky karate
na fyzickou kondici zaku 1. stuprzS. Za timto elem do3lo k vytvieni cviebni
programu karatedo, ktery byl sestaven na z&klddiSenosti nejen mych, aleady
odborniki (trenéfi a pedagod) z jejichZz cennych rad aipominek jsem f sestavovani
této prace vychazel &rpal. Mnou nashroma&dé poznatky pak byly v diplomové
pracifadreé rozpracovany a na zakkaaich vytvaen i vyukovy program, ktery by se
mohl stat cennou a uzi#ieou poniickou nejen dalSim ditelam a trenéim, ale i

ostatnim zajemian ztad odborné i laické wejnosti.

Pred vlastnim vytvienim programu vSak bylo nutné zZaky nejprve otesttaka
abychom u nich zjistili jejich p@teni a posléze i ko@ou Urové pohybove
zdatnosti, kkemuz nam poslouzil soubor téshotorické vykonnosti a&tesné zdatnosti
EUROFIT pro mladez. Nashroma&ie Udaje pak byly zaznamenany a na zaklad
zjistéenych vysledk vytvoreno resumeé o vlivu Upolovych aktivit na fyzickounkici
zaka 1. stups ZS.

Kli ¢ova slova:upolova cviéeni, karatedo, ceebni program, zdatnost, fyzicka kondice,
EUROFIT



Anotation:

The object of this thesis is to ascertain the grilce of the basic combatant sports
on the fitness of the pupils in the first degree @lementary school. For this purpose
training programme karatedo was created on thes lodishy experience and experience
of many specialists (trainers and scholars). Theluable advices and observartions
have been an inspiration for my work. Gathered riméttion were then properly
analysed in the thesis. On this ground an eduadtigmnogramme have been established.
It could serve as a useful instrument not onlytfer teachers and trainers but also for

others interested in this area.

Before establishing the actual programmmdall been necessary to examine the
pupils' condition in order to be able to define timécial and final level of pupils’s
fitness. For this reason the compilation of tedtsmotoric performance and fitness
called EUROFIT was applied. Obtained informatiorreveecorded and on the basis of
the results the final resume on the influence eflihsic combatant sports on the fitness

of the pupils in the first degree of elementarnyasu was elaborated.

Keywords: combatant sports, karatedo, training program, $gnehysical condition,
EUROFIT
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1. TEORETICKO — METODOLOGICKA CAST

2.1 METODOLOGIE

2.1.1 Cil prace

Cilem této diplomové prace je zpgi vlivu zakladnich Updl s prvky karate na
pohybovou zdatnost a motorickou vykonnostizak stupg ZS a to za pomoci mnou
sestaveného vyukového programu karatedo, vych#izejive zakladnich pozadavk

nezbytnych pro udleni nejnizsiho technického stup®. kyu.

2.1.2 Ukoly prace

- teoretické zpracovani zadané problematiky — vymieziéh Ukoli a metod prace

- kompletace padebného mnozstvi dat, teoretickych prafea literatury
(literatury zabyvajici se problematikou Upolovygbosi a karate, pro obecné
aspekty prace literatury z oblasti pedagogiky, kiitgt télesné vychovy,
sportovniho tréninku a fyziologigoveka)

- navrh a tvorba vyukového programuégetre rozboru technik, organizace ¢egni
a metod prace

- vybér vhodné skupiny zateiniku:

a) experimentalni skupina tzn. skupina, ktera bude iagaena do 3 #si¢niho

vyukového programu karatedo

b) kontrolni skupina tzn. skupina zak stojici mimo program vyuky zakladnich

Upoli, na které budou vysledky vyzkumu pouzeéiovany

- provedeni vstupniho testovani pomoci zvolené tédbaverie, zadelem zjiséni
pocateEni Urovre zdatnosti u obou skupin

- realizace vyukového programu v praxi

- provedeni vystupniho testovani pomoci zvolené véstoaterie, za delem
zjisténi kon&né Urové zdatnosti u obou skupin 2Bk tzn. skupiny
experimentalni, €astnici se vyuky karatedo, tak i skupiny kontrojejiz vyuka
bude probihat v ramcilinych osnovdesné vychovy

- vyhodnoceni vysledka za¥r prace, vytveéeni textové podoby prace



2.1.3 Hypotézy prace
A:. Predpokladame, Ze vigoehu timesicniho vyukového programu dojde ke zvySeni
celkové fyzické ppravenosti zaku experimentalni skupimydeni této hypotézy bude

provedeno pomoci testové baterie Eurofit pro mladez

A,. Predpokladame, Ze po absolvovatimesicnihno vyukového programu karatedo,
budou dosazené vysledky Zakxperimentalni skupiny v testu EUROFIT pro mladez
lepSi, nez vysledky skupiny kontrolni, ktera s téjuky (tastnit nebudeolereni této
hypotézy bude provedeno s vyuZzitim vybranych titkfish metojl

2.1.4 Statistické hypotézy

Statistick& hypotéza k pracovni hypotéze A
Ho: Mezi jednotlivymi néfrenimi (ged/po) testunebude statisticky vyznamny rozdil.

(Nedojde ke zvyseni celkovlesné pipravenosti u experimentalni skupiny).

Ho: M1 =2

X1 — primérna hodnota ziskana ze vstupnih&@mi pomoci testové baterie

X2— praimérna hodnota ziskana ze zétného néreni pomoci testové baterie

WU - stredni hodnota (prvniho a druhéhérneni)

Hi: Mezi jednotlivymi ngfenimi (fed/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Dojde ke zvysSeni celkowdesné pipravenosti u experimentalni skupiny).

Hi: M1 # U2

Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze A
Ho: Absolutni zlepSeni u obou skupin & $ nebude vyznamin(statisticky) rozdilné.
(U experimentalni skupiny nedojdedtSimu zlepSeni v dosazenych vysledcich v Eurofit

testu, nez u kontrolni skupiny).

Ho: H1=H2



X1 — pramérny absolutni rozdil usS S1 — experimentalni skupina
X2— pramérny absolutni rozdil us S2 — kontrolni skupina

Ml — stedni hodnota (prvniho a druhéhéteni)

H.: Absolutni zlepSeni u obou skupin & S bude vyznam (statisticky) rozdilné (S
bude vyznam& veétsi). (U experimentalni skupiny dojde #&S$imu zlepSeni v

dosazenych vysledcich v Eurofit testu, nez u @hitskupiny).

Ho: H1#H 2

2.1.5 Metody prace

.Metoda je cile¢édomy, zamirny postup, pesré vymezené mysleni a jednani,
jimz se dosahuje titého cile, poznanéi ieSeni. Specifickym znakem metody je, Ze
predstavuje fevazr souhrn raciondalnich, logickych postupa do jisté miry i
technickych kot a operaci Pro vytvdeni této diplomové prace bylo pouZito hned

nékolik pracovnich metod:

Metoda testovani a néireni
»1esty mohou zjiovat stav jednoho, nebo vice jg¥¢i poméahat sledovat vyvoj

-----

piitazovaniisel gfredmstaim nebo jeum podle pravidel

Metoda testovani a &reni byla hlavni metodou této prace, nélpomoci této
metody jsem hodnotil Urovie respektive ziny v pohybové zdatnosti a motorické
vykonnosti dvou vybranych skupin Zélka to skupiny experimentélni, izaené do
vyuku upoh a skupiny kontrolni, jez se vyuky n&stnila a na které byly vysledky
vyzkumu pouze asfovany. K tomuto &elu byl vyuzit soubor tegtpohybové zdatnosti
EUROFIT pro mladez.

! STUMBAUER, J. (1989)Z&klady vdecké prace wtesné kultie. Ceské Budjovice: Pedagogicka
fakulta, s. 19.
ZtamtéZ s. 38.



Metoda pozorovaci a srovnavaci
.Pozorovani je usdonmelé a cileédomé vnimani skut@osti. Pozorovani a
popis jsou zakladem veSkerého poznaniédeuké prace. Srovnani je vyklad shod,

podobnosti a rozdilmezi rékolika jevy.*

Tato metoda bude vyuZzita nejen vilpthu vyukového programu a vilastni prace
s cktmi, ale také fi vzdjemném porovnani vysledlla tvorby resumé o vlivu apolovych
cviceni (karatedo) na pohybovou zdatnost a motorickgkonnost Zak jednotlivych

skupin.

Obsahova analyza pisemnych praman
Tato metoda je Wezita gedevSim pro teoretickotast prace, nelwoumozni
ziskat veSkera pmbna data a informace a na jejich zakladovést rozbor pouzité

literatury nezbytné pro sestaveni vyukového progracelé diplomové préace.

2.1.6 Rozbor literatury a prameni

Jest predtim, neZ jsem se mohl pustit do vypracovani pééoe, bylo nezbytn
nutné, abych se s danym tématem a jeho problentatikiadné seznamil a ziskal o
ném co nejvice, pokud mozno dostaté kvalitnich a relevantnich informaci. Vedle

o

vlastnich zkuSenosti a zkuSenosti ziskanych nadaklejrizrejSich stazi a semind
jsem tak vychézel i z néjzre¢jSich teoretickych dat, pramiem literatury, které byly pro
vypracovani této prace nezbytné. Jednalo se ¢ titejen z oblasti Upd] apolovych
sporti a karatedo, ale i z oblasti dalSich, pro vyprandwto prace nezbytnyckEdnich
oborti, jakymi jsou nafiklad teorie a didaktikaékesné vychovy, pedagogikai

sportovni trénink.

Zmirgnou literaturu nezbytnou pro vytkeni této prace jserterpal gedevsim
Z chto zdroj:

Z fondu Statni ¥decké knihovny Ceskych Budjovicich, ktery disponuje

dostaténym mnozstvim kvalitnich, a v mnohaigadech i velmi aktualnich titiyl

¥ STUMBAUER, J. (1989)Z4klady ¥decké prace \tesné kultie. Ceské Budjovice: Pedagogicka
fakulta, s. 29.



zabyvajici se problematikou vyuky Upplapolovych spoft a karatedo. Zminil bych
napiklad publikace WICHMAN, W. (2003Karate Ceské Budjovice: KOOPi titul
STRNAD, K. (2008)Karate — cesta k prvnimu danBraha: Grada Publising, a.s. Vedle
toho zde bylo mozné naléztiadu tituli zabyvajicich se obecnymi aspekty prace,
jakymi byly knihy DOVALIL, J. a kol. (1992B6portovni trénink (Lexikon zakladnich
pojmi). Praha: Karolinum, kterd mi poskytla velmi cenozmatky o tvorb a zasadach
spravného tréninkui publikace RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (2002)Didaktika
Skolni tlesné vychovyPraha: Karolinum, diky niz jsem ziskal cenné ptianz oblasti
vychovy a vzdlavani ve Skolnidesné vychov (didaktické vydovaci zasady, postupy

¢i metody).

Druhou skupinou knih, ze kterych jserfi ppracovani této prace vychazel, byly
publikace Ustedni knihovny Pedagogické fakultyGeskych Budjovicich. Zdejsi fond
v3ak neposkytoval dosta&t@ Sirokou a pedevsim ucelenou sbirku tiflzabyvajicich
se touto problematikou. Jednalo se v podstgbar svazk, které se navic z velk#sti
nechaly vy@jcit v jizZ zminované ¥decké knihovia. Za zminku tak stoji spiSe publikace
mimo vlastni rdmec Upolovych spbra karatedo, které jsem ve zdejSim knihovnim
fondu nalezl. Slo nafklad o tituly jako STUMBAUER, J. (1989 éaklady ¥decké
prace v ¢lesné kultiie. Ceské Budjovice: Pedagogicka fakultg knihu FROMEL, K.
(2004). Kompendium psani a publikovani v kinantropologilomouc: Univerzita
Palackeého, fakultaglesné kultury, z nichz jserderpal dilezité informace o tom, jak

vytvorit vlastni diplomovou praci po formalni strance.

Poslednim vyznan&Bim zdrojem informaci, ktery mi poslouzil pro vgteni
této prace, byly publikace mé vlastni, pochazegjinié domaci knihovny. Z publikaci,
které jsem zde nalezl mi nejvice poslouzily WEINMRNW. (2005).Lexikon bojovych
sporti. Praha: NaSe vojsko, kde jsem nalezl poznatkyieogu a vyvoji desitek
bojovych spori a uneni, ¢i tituly jako FOJTIK, 1. (1990).Upoly ve 3kolnidesné
vycho¥ II. (Karatedo, aikidd, sebeobranayraha: Univerzita Karlova nebo FOJTIK, 1.,
MICHALQV, L. (1996). Zakladni upoly, Upolové sporty a &mi I. Ceské Budjovice:
Jihateska univerzitaCeské Budjovice, v nichZ jsem nalezladu cennych informaci
tykajicich se Updl obeck.



Poté, co jsem se seznamil s dostupnymi tituly, musdnstatovat, Ze mnozstvi
knih zabyvajici se problematikou Upolovych spose neustdle zvySuje. K tomuto
naristu doslo pedevsim Bhem poslednich let. lipsto si vSak dovoluji tvrdit, Ze tento
pocet neni stale dostatey a gedevSim odpovidajici vyznamu, jaké by tyto knihg n

pultech naSich obchdadméli mit.

Mriviw s

informace a které mi pro zpracovani této diplompsace poslouzili nejvice:

WICHMANN, W. (2003) Karate. Ceské Budjovice: KOOP.

Tato publikace, sestavena na zaklarkuSenosti jedno z nejlepSicRitala
karatedo v Nmecku, obsahuje tpdevSim zakladni informace tykajici se
nejdilezitéjSich technik karatedo a tacetré jejich detail@ rozpracovaného popisu,
metodiky nacvikwi nejcasgjSich chyb a zfisobu jejich odstrami. Cela kniha je navic
doplrena o velké mnozZstvi kvalitnich fotografii, diky rEnsi ¢ten& maze vytvdit
dokonalou pedstavu o tom, jak by dana technika uderu, k&pploku méla vypadat.
Vedle toho jsou do druhéasti knihy z#&azeny i jednotlivé formy kumite a tatetre

nécviku specialnich bojovych technik aigpbu jejich vyuZiti v praxi.

SEBEJ, F. (1991Karate. Bratislava: Sport, slovenské telovychovné vydavalstvo.
Tato kniha by se dala v podstatozclit na dw ¢asti. Nacast wnovanou
veSkerym obecnym nalezitostem @i, jakymi jsou zasady bezpwsti, vybava pro
trénink ¢i nejrazrejSi posilovaci a protahovaci ¢eni, kterych je v knize celéada a
které tvdi jeji ponerné vyznamnoucast a nacast druhou, sloZzenou jiz z vlastnich
technik a jednotlivych céeni pro jejich nacvik. fdevSim diky dmto piipravnym
cvicenim se mi tato kniha stala velmi cennou a déie poniickou pro tvorbu této

prace.

STRNAD, K. (2008)Karate — cesta k prvnimu dandPraha: Grada Publising, a.s.
Tato publikace, sestavena na zaklashnohaletych zkuSenosti Ing. Karla
Strnada, mezinarodruznavaneho instruktora deuisedyeského svazu karatedo JKA,
obsahuje velké mnoZstvi informaci k jednotlivym laéllkim i pokrgilym technikam.
VSe je navic dopkno o pa@etné ilustrace, které spolu s aktualnim textemppvaji

k jejich snadnému pochopeni a vyrazmk usnaduji jejich nacvik. Vedle tét@asti



nalezneme v knize i oddil,¢movany nacviku a provédi jednotlivych kata a toips
kata zakladni, dena zaatenikam, tak po kata mistrovska, aana &€m, co se tomuto
sportu ¥nuji jiz po delSi dobu. fBti a posledniast publikace je pakémnovana
jednotlivym formam kumite, v niz jsem ja os@hmalezl ty nejceng)Si informace, které

mi tato kniha pro mou praci poskytla.

NAKAJAMA, M. (2002) Dynamické karate Praha: NaSe vojsko.

Kniha Dynamické karate byla vtiena na zakladpoznatk mistra Nakajami,
nositele devatého danu v karatedo a zaroverofesora a vedouci katedryldsné
vychovy a sportu na univergitv TakuSoku. Na rozdil od mnohych publikaci
zabyvajicich se problematikou karatedo, je tatoh&nivedle obligatniho popisu
zakladnich technik a jejich sthoé charakteristiky, dopéma i o velmi cenné a uziteé
informace tykajici se vlastnich prindikaratedo, jakymi jsou néilad prace bok,
koncentrace silyi pohyb £ziSt, které jsou v knize podroBmozpracovany a nasleén
piehledré sestaveny do jejich jednotlivych kapitoliedevSim diky &mto poznatikm,
doplrtnym o mnohaleté zkuSenosti a zajimavé febst autora, je tato kniha
povazovana za jakysi zaklad vyuky karatedo na cedéit€. Tato kniha mi umoznila
ziskat dilezité informace o zakladnich principech i podsjatinotlivych technik. Tyto
poznatky jsem pak vyuZil pro tvorbu této prace,pedsive vyukového programu

zameieného na nacvik zakladnich technik karatedo.

2.2 CHARAKTERISTIKA A DIDAKTIKAUPOL U

2.1.5 Z&kladni charakteristika Upola

,Upoly jsou glesna cvieni, v nichz se vifimém stetnuti s protivnikem usiluje
o prekonani jeho odportii jeho gemozeni. Dochazi v nich ke vzdjemnému kontaktu
s protivnikem, v &kterych gipadech progednictvim zbrani. Spoteym znakem
vétsSiny Upoti je vyvoj z valénych a bojovych dovednosti, kdy cilem bylo zabéba
bezvyhradné podrobeni riéele.” V dnedni dob viak nabyvaji Gpoly novych forem,
kdy napomahaji k rozvoji rozinych pohybovych dovednostifipravuji k sebeobran
nebo slouzi jako progdek pohybové rekreace. ,Je¥owsi Upoly zachovavaji

4 FOJTIK, 1., MICHALOV, L. (1996).zakladni Gpoly, Gpolové sporty a &ni |. CeskéBudjovice:
Jihoteska univerzita, s. 8. ISBN 80-7040-204-0



s bojovymi ¢innostmi fadu spolénych rysi. Ve své ¥tSine vSak jiz neslouzi
k premoZeni nefitele, ale k duSevnimu, fyzickému a zdravotnimwaejizvicendai a ke

zvyseni zdatnosti a odolnosti.“

Z hlediska biomechaniky je snahou upatelné vyuzit vnitnich nebo vgsSich
sil, popipact zbrani, vedoucich k dosazeni elementarniho cteryik je gekonani
protivnikova odporu a jehof@mozeni. Z v&Sich sil, které se uphatji pfi Upolovych
aktivitach, jde pedevSim o &elné vyuZziti zemské gravitace, agstive sily nebo
setrv@&nosti. Z vytu vnitrnich, z organismu vydrajicich sil, je dlezité zejména delné
stiidani napti a uvolreni svati, které je zdkladem rychlosti a sily progégich pohyli.
Tohoto faktu se vyuzZivaredevsim v karatedo, kdégehod ze staviglesné relaxace do
stavu velmi silné kontrakce vSech svalkon&né fazi pohybu (Uderdi bloku), tvai

jeden ze zékladnich prindip

»Z fyziologického hlediska jsou Upoly charakterid&® rozdilnou slozitosti
pohybovych struktur od jednoduchych az po velmizigdp koordingné narané
pohybovéiettzce.® Jednotlivé fyziologické charakteristiky, energkéicnar@nost i
pohybové schopnosti, k jejichZ rozvoji dochézi,csfieky zavisi na konkrétnim druhu
apolovych cviéeni. Nektera Upolova cvieni ve ¥tSi mie rozviji ¢innost dychacich
svali (tchajti ¢chian), jina spiSe podporuji rozvoj kloubni pohyiiti (karatedo,
taekwondo), fispivaji k rozvoji silovych schopnosti (zapas, judebo k rozvoji jemné

motoriky a koordinace pohyilukostelba, Serm).

2.1.6 Déleni upolovych cvieni

Prapravné upoly

.Prapravné uapoly jsou nejjednodussimi a dggpprejSimi formami Gpal bez
sportovniho zawteni. Nevyzaduji Zzadny specificky nacvik a mimo éplincila TV
poskytuji celkovou pipravu pro sportovni Upoly a sebeobranu. LiSi sek v3a

jednoduchosti provedeni a mensi géosti na uZziti taktiky. Rpravné Gpoly se &i

® FOJTIK, I., MICHALOV, L. (1996).Zakladni Gpoly, Gpolové sporty a &ni |. CeskéBudjovice:
Jihoteska univerzita, s. 8. ISBN 80-7040-204-0
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podle charakteru pohybow&nnosti na petahy, petlaky, upolové odpory a Upolové
“7

hry

Sportovni Gpoly

~Sportovni Upoly jsou charakteristickégsnym vymezenim pravidel, evidenci
vysledki sout?i a pravidelnym kon&nim saf rizného vyznamu*Nekteré sportovni
apoly jsou sodiasti olympijskych her a zarokese v nich konaji i veSkeré dalSi stg
(box, dZzudo, zapas). Jiné sportovni Upoly mezi piyské sporty nepét a pdgadaji se
v nich bul’ vlastni mistrovstvi sita ¢i jednotlivych kontineni (karate) anebo pouze

mistrovstvi kterych stai ¢i oblasti (sumo).
Sportovni Gpoly dime na:

a) ,sportovni Upoly s uzitim zejména udetastmi €la (box, francouzsky box,
razné druhy karate, thajsky box aj.)

b) sportovni Gpoly s uZitim zejména chvat znehyb#ni (dZudo, #zné druhy
Zapasu, sumo aj.)

c) sportovni Gpoly s uZitim zejména zasatrargmi (Serm, kendo, arnik aj3*

Sebeobrana a bojové akce upoloveho charakteru

.rato forma Upak si ponejvice zachovala charaktefivpdnich bojovych
¢innosti, v nichz v krajnimifipadt mazZe jit o Zivot @astniki. Na rozdil od pedchozich
dvou hlavnich skupin se v sebeolirasiluje o naruSeni rovnosti podminek ve peasp
obrance. Bojové akce upolového charakterditgowtast vycviku zvlastnich jednotek

témst v8ech armad $ta, jako? i policejnich a bezgmostnich slozek™

"FOJTIK, I., MICHALOV, L. (1996).zakladni Gpoly, Gpolové sporty a &ni |. CeskéBudjovice:
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2.1.7 Smysl vyuwtovani upoki

,Upolova cvigeni jsou aZ na vyjimky tena pro cuience obojiho pohlavi*
Presto se i v dneSni délmiZzeme setkat &adou tvrzeni, Ze jsou tato ¢eni pro Zeny
nevhodn&. Tento nazor je vSak v naprostém rozp@drsm ze zakladnich éiltélesné
vychovy, coZz je vychova vSestranmozvinutého ¢lovéka pipraveného k praci a

obranr vlasti.

Velky vyznam Upolovych c¥eni a to nejen pro Zeny spea v jejich
sebeobranné funkci, coz je jeden ze zakladnichwinopiraé se lidé na celém &i&
nejriznéjSim bojovym spoitm a ungnim wnuji. Pouze v Upolovych aieni dochazi
k vzajemnému a nezprostkovanému fyzickému kontaktu meziédva a vice sougie
coz je zkuSenost, kterou nam ngra poskytnout Zadna jindlésna aktivita. Vyrazhise
tak sniZzuje moznost, Ze s#ovék zabyvajici se &kterou formou Updi, dostane
v pripact napadeni do Soku, v jeho#isiedku se neni schopen branit. Naopak, pokud je
¢lovék na fyzicky kontakt navykly, dokaze mu snazelit a diky dovednostem

v sebeobrahutok zastavit a agresora zneSkodnit.

Bylo by vSak chybou takto Uzce vymezovat vyznam laypah cviceni a
pohliZzet na & pouze jako na pragtdek sebeobrany. Obrana proti napadeni plni pouze
uréitou sekundarni funkci, daleko vhogéi je Upoly vnimat jako prosdek
komplexniho a harmonického rozvoje osobnosti kaddétka. Prosednictvim cvéeni
dochazi k rozvoji vnini stability a vyrovnanosti céndi a k posileni jejich sebédéry
a sebekazh Upolova cvéeni jsou navic vhodnym nastrojem pro odreagovani od
kaZzdodennich probléma rovreéz vynikajicim prostedkem k vybiti agresivity, ktera by
jinak mohla vyustit viizné spoléensky nefijatelné zmisoby chovéani verbalni i

neverbalni povahy, od slovnich uradzek az po fyzregadeni.

Cvi¢eni upolovych spoiita unéni ma také s¥ spole&ensky vyznam, neltose
muze stat i ukitou formou pohybové rekreace a cennym pojitkem3make vrstvy lidi
rozdilného spolkeenského postaveni, wddni nebo ¥ku, ktai by jinak do vzajemného
kontaktu nikdy nepsli. To je zcela Bzné gedevSim v mnoha zemich Dalného

Vychodu, odkud #tSina &chto disciplin pochazi. Navic je ¢eni velmi prospsnym

1 FQOJTIK, 1., MICHALOV, L. (1996).Zakladni apoly, Gpolové sporty a timi |. CeskéBudjovice:
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vyuzitim volnéhocasu, coz je finosné zvlastpro diti, které by jinak sy volny cas
travili bezi&elnym poflakovanim a nicnénim. Zde se pro&dnictvim cvéenim
mohou natit spoustu novych a uziteych &ci a to i sami o sah které mohou pozji
vyuZit nejen ve sportu, ale i winém zivo¥k. Béhem cvEeni se navic seznami se

spoustou novych lidi, mezi kterymi si mohou n&gidu gatel na cely Zivot.

Vedle sebeobranné funkce atitého spoléenského vyznamu, existuje jest
dalsSi hledisko, pr® jsou bojové sporty a wni tolik popularni. Je to jejich
nezpochybnitelna zdravotni hodnota, pro kterouirsevgnuje stéle vice lidi na celém
swté. Tento fakt vystupuje do pégdi zvlast u nikterych bojovych urni, piikladem
muze bytéinské cvéeni tchajti ¢chian, u shoZz doSlo postupensasu k zvyrazéni
jeho zdravotniho vyznamu nad funkci sebeobranyy démuz ho dnegadime spolu s
piirodnimi I€ivy a akupunkturou k zakld@dn klasickécinské mediciny. ,Vime vSak, Ze
kazdy pohyb tohoto cvéni ma svou iesnou bojovou aplikaci, a i historicky lze
dolozit, Ze tchaji ¢chiian je Upolovowinnosti, & cely soubor se c¥i prevazi

individualns, asi tak jako katy v karaté®

viv s

cviceni, jejichz pravidelné opakovani vede ke zlepSgnické kondice, k rozvoji
spravného dychani a ke zlepSeni kloubni pohyblivestendi, coz je patrné zvlasSu
n¢kterych druti Upoli (predevSim karatedo). Diky @&éni tak dochazi k vSestrannému
zatizeni, coz napomaha harmonickému rozvoji orgamidovéka a vede k celkovému

zlepSeni jeho zdravotniho stavu.

2.1.8 Didaktika upolt

Hlavnim cilem vydovani Upol na zakladnich Skolach je seznamit zaky se
zakladnimi formami fyzického kontaktu a w®éuje eln¢ vyuzivat vlastniho ¢ta
prostednictvim nejiizrejSich Upolovych cwieni. Cely proces osvojovani ¢iaa
zpravidla p@ipravnymi Udpoly, B nichZz cvience seznamujeme se zakladnimi
dovednostmi nezbytnymi pro dalSi vycvik. Od¢gt®nich phpravnych cuvieni, spise

zabavného charakteru, postdppiechazime k vlastnimu vycviku, ktery napodobuje

12 FQJTIK, 1., MICHALOV, L. (1996).Zakladni upoly, Gpolové sporty a ¢imi |. CeskéBudjovice:
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skute&né bojové setnuti a pi kterém jiz dochazi k vlastnimu fyzickému kontaktezi
dvéma a vice soupie Je proto nezbyth nutné dbat zvySené opatrnosti a cewi
provadt s velkou obeetnosti a maximalnim sotdsténim tak, abychom se vyvarovali

zbytetnych zrarni plynoucich z nepozornosti a lehkovaznosttena.

Absolutni sousednost je roviz nezbytnd k pochopeni vyznamu a principu
technik, neb® pouze usilovnym igmyslenim nad kaZdou jednotlivou technikou
dojdeme i k pochopeni podstaty celého ¢emi. Pouhym bezmysSlenkovitym,
mechanicky provashym cvicenim pozadovaného vysledku nikdy nedosahneme i
piesto, ze budeme & maximalrg usilovre. Takto ve svém cueni dojdeme pouze do
urcité arovre, kterou jiz nebudeme schopni daleekrctit, a nezbude nam, nez se

spokojit s dosazenym nebo se na své&caspoznanim (,do“) vratit na Gplny &itek.

,Upoly obecr#, a taktéZ i kazdou jednotlivou Upolovou disciplija teba
nacviovat a studovat v &ité posloupnosti*® Pii vyuce je zarovie nezbytné
respektovat wité zasady a zakonitosti, které cely proces os\@jozn&né usnaauji a

urychluiji.

2.1.8.1 Didaktické zasady ve vyuce Upa

,Didaktické (vyuwiovaci) zasady jsou definovany jako obecné pozadakteyé
v souladu scili vychovy a z&konitostmi wWavaciho procesu @wji charakter
vyudovani a ovliviuji primo i nefiimo jeho efektivitu.** Vyucovaci zasady jsou
zobecrnim mnohaletych zkuSenosti ve vychaw vzdlani, které byly zformulovany
jiz J. A. Komenskym ve Velké didaktice. Existujehivelké mnozZstvi, ale mezi ty
nejzakladejSi a nejvice uplébvané ve vyuce Updl pati: zasada individualniho
piistupu k zakm, zasada wdonelosti a aktivity, zasada nazornosti, zasada

piiméienosti, zasada soustavnosti, trvalosti a kompldknos

Zé&sada individualniho pristupu k Zakim
Ve vyuce Upal je zasada individudlniho figtupu kzakm jednou

s

z nejdilezit¢jSich. Ri osvojovani novych &domosti (dovednosti, nav§k postupuje

13 FOJTIK, 1., MICHALOV, L. (1996).Zakladni upoly, Gpolové sporty a ¢imi |. CeskéBudjovice:
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kazdy zZak individualé a to na zéklad svych vlastnich moznosti @gupoklad. Pro
nékteré 2aky tak rize byt rychlost probirané latkyips vysoka, v dsledkucehoz dany
vyklad nestihaji a o probiranou latkieptavaji mit z4jem. ZaroievSak miize byt
stejné tempo pro jiné zakyipsS pomalé, dikyemuz se nudi, vyruSuji a o probiranou
latkou rovréz ztraci zajem. V obouifpadech pestava mit nas vyklad smysl. Je proto
dulezité gizpasobit wivo obéma skupindm, jak Zdikn, ktei nestihaji, takém pro které

je rychlost probirané latkyriis nizka.

Zasada uwdomélosti a aktivity
,=Uveédomelost je vysledkem poznani &déni ¢lovéka. Uwdomelost nasobi sily
¢loveéka k prekonavani pekazek a obtizi, rozviji jeho schopnosti, posiligleo \ali,

vede ho k usdomslému podizovani vlastnich zajincelku a ukéiuje ho.*®

Ve vyuce Upal je proto dilezité Zzaky vhod& motivovat a vzbudit u nich
pati¢ny zajem o cvieni. Jinak miZe dojit k tomu, Ze bude Zak pro¢édanoucinnost
jen z donuceni, bez ganého volniho Usili a pouze bezmySlenkéviinit piikazy

ucitele misto toho, aby se snazil &smni porozurét a pochopit jeho podstatu.

Zasada nazornosti
.Podstata nazornosti sgiga ve vzajemném gsobeni prvni a druhé signalni
soustavy a znamen&alné vyuzivani vSech prdéstlki k rychlému a pokud mozno

nejdokonalej$imu vytieni spravnéiedstavy o pohybu*®

V Upolech se jednaiedevsim o ukazky jednotlivych technik provad tiznou
rychlosti a z#iznych uhli pohledu, pofipadt se zdirazrenim klicovych fazi pohybu.
Tyto ukdzky vSak nemusirgdvadt pouze ditel nebo trenér. ,Je vhodné, aby po
uréitém zvladnuti pedvadly i jednotlivé dvojice Zak ¢i jednotlivci, pricemz ostatni
sleduji jejich provedeni a daplji vyswtleni witele.t” Pro lepsi nazornost se daji
vyuZzit i fotografie, nadkresyi schémata jednotlivych technik nebo vhodné insaiki

filmy s ukdzkami znamych misir

15 KOSTKOVA, J. a kolektiv (1978Didaktika $kolnidlesné vychovyPraha: Statni pedagogické
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Zasada primérenosti
Pri vybéru Wiva, vywovacich metod a organig@ch opateni je dilezité
respektovat &kové a vyvojové zvlastnosti Zaék jejich zdravotni stav, pohlavi,

zformované zkuSenosti, vrozené schopnosti a celkdegny a dusSevni vyvoj Zak

.V Upolech se jednd zejména o zist, zda je Zak schopen ¢enou fazi
realizovat vcelku bez velkych obtizéi zda je pro Bho m@iliS slozita ¢i prilis
jednoducha. Je-li pro zak&ils slozita, postupujeme roZienim na jednodussi Useky,
jeZ nacvéujeme nejprve izolovana teprve pak je spojime v celeR Napiklad neni-li
74k schopenippiimém tderu gsti (Coku-Cuki) spraviy zkoordinovat praci obou pazi,
pristoupime nejprve k tomu, Ze cely pohyb réatde nacasti a nacwiime pohyb kazdé

paze zvlag a teprve potom tytdasti spojime z& do jednoho celku.

Zasada soustavnosti

.Zasadu soustavnosti realizujeme jednak wmist Gpoli do vyuky pokud
mozno v pravidelnych intervalech, jednak tématickywpakovanim uitych
vycvikovych fazi az do jejich uspokojiveho zvladinu€Celkovému zakru prispiva i
obsasné zgazovani ikterych prvki dpolovych cvéeni do pépravnécasti hodiny.*
Vhodné je i vyuziti pipravnych Upal (Gpolovych her, odpdr pretlaki a pgretahi) v
tématicky odliSnych hodinachélesné vychovy, dikycemuz nizeme byt s Upoly

v kontaktu i mimo jejich vlastni vyaovani.

Zasada trvalosti

Proces osvojovani si novych poznatknusi byt veden tak, aby veSkeré
védomosti a dovednosti, které si zak wilmthu vywovani osvoji, éstaly co nejdéle
zachovany a staly se jeho trvalym majetkem. Jeopditezité, aby nacvik danych
pohybovych dovednosti byl vederikiadre, dostaténé do hloubky a v iméreném
poétu opakovani. Jinak setde stat, Ze osvojené&domosti a dovednosti nebudou

dostateén¢ stabilizovany a jejich trvalost tim bude 2nasniZzena nebo omezena.
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Zasada komplexniho msobeni na osobnost Zzaka
V dneSnim pojeti Updl je aspekt komplexnihotpobeni na osobnost Zaka
znané opomijen. Vedle fyzického rozvoje je st&jnezbytny i rozvoj psychicky a

moralni.

2.1.7.2Vyucéovaci postupy

.Paffi k zakladnim strategiim ve v&@dvacim procesu. Jsou jednim 2Zujfcich
hledisek v Gvahach o dalSim uziti jednotlivych &ywacich metod nebo jejich
kombinaci. Teorie vytovani v Elesné vychov nabizi uplaténi ti zakladnich
vyucovacich postufz komplexni, analyticko-syntetického, syntetickaabického.?°
VSechny tyto postupy jsou zaraveplatnitelné i pi vyuce Upoh a to v zavislosti na

druhu a charakteru Upolové aktivity.

Komplexni postup

Komplexni postup se uZivafip nacviku cvteni, kterd se vyzgaji
jednoduchosti, majiipozeny charakter a bylo by nadb§meé je dale rozkladat. Ve
vztahu k ¥ku je komplexni postup zékladnim udepdSkolnich d&ti, neba@ vnimaji

globalre a obtizi prijimaji ucivo jinak nez v komplexni podéb

Analyticko-synteticky postup

Analyticko-synteticky postup se s @sbem aplikuje v nicviku slozitych a
obtiznych pohybovych struktur, které si Zaci nemolusvojit nardz, ale postupnym
zvySovanim obtiznost?* Vyhodou tohoto postupu je moZnost prostgednotlivécasti
pohybu oddlené. Nacvik jednotlivych¢asti vSak stanovuje odliSné podminky, nez
kdybychom dany pohyb provéld vcelku. Je proto dlezité neprovaét nacvik
jednotlivych ¢asti dané dovednostiiipS dlouho a ¥as gristoupit ke komplexnimu
nacviku. Jinak by se mohlo stat, ze nasledné spogemotlivych ¢asti celek bude

Zakam ¢init potize.

“ RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (2002).Didaktika $kolnidlesné vychovyPraha: Karolinum —
nakladatelstvi Univerzity Karlovy, s. 123. ISBN 8084-659-7

2 VILIMOVA, V. (2002). Didaktika lesné vychovyBrno: Paido, s. 38. ISBN 80-7315-033-6



Synteticko-analyticky postup

Tento postup je kombinaci obotepchazejicich postuptedy komplexniho i
analyticko-syntetického, jejichz nacvik probihapvptSinou sodasre. ,Pii komplexnim
nacviku vznika problém, je pak mozné ¥d cast pohybu, &novat se problémové

gasti, a znowvu ji vloZit do celkif?

.Proces rozhodovani, jaky postup bude v konkrétpifpadt aplikovan, zavisi

piedevsim na:

1.) vyu¢ovacim obsahu, cili v@ovani, konkrétnim ukolu a na narocich na hloubku
osvojeni dovednostéjinnosti,
2.) véku Zak, jejich pohybovych zkuSenostech,

3.) spolupisobicich podminkacH™*

2.1.7.3 Doporena struktura hodiny p¥i vyuce Upoli

Tak jako v BZné vywovaci hodig, tak i @i vyuce Upoli ma kazda hodina
uréitou strukturu. ,Stavba vyiovaci jednotky je ovlivena mnoh&initeli, proto nelze
dogmaticky Igt na jediné dopokiené podob. Je ale nutné, aby kazdyitel znal
pedagogické, psychologické, didaktické i fyzioldgizakonitosti vytovaciho procesu

a na zaklad tschto znalosti modifikoval konkrétni podobu wpwaci jednotky.?*

Uvodni ¢ast

.Hlavnim cilem Gvodnicasti je uvést zaky pclesné i psychické strance do
vyucovaci jednotkydlesné vychovy a vytuit predpoklady pro spkni cili vyu¢ovaci
jednotky.> Uvodni ¢ast zaujima iiblizng 1/10 webnihocasu, coZ v pojeti klasické
vyucovaci hodiny odpovida zhruba 4 az 5 minutam. Tasi byva zpravidla zahajena
organizovanym nastupem a pozdraventena, pricemz forma tohoto nastupu zavisi

na charakteru konkrétni vyovaci jednotky. V pibéhu této¢asti dochazi k seznameni

2 DVORAKOVA, H. (2002).Didaktika €lesné vychovy nejmensicttich ckti s hendikepyPraha:
Univerzita Karlova v Praze — Pedagogicka fakulta,7s ISBN 80-7290-005-6

ZVILIMOVA, V. (2002). Didaktika €lesné vychovyBrno: Paido, s. 38. ISBN 80-7315-033-6
*RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (2002).Didaktika $kolni&lesné vychovyPraha: Karolinum —
nakladatelstvi Univerzity Karlovy, s. 143 - 144BIS$ 80-7184-659-7
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Zaka s cily a ukoly dané hodiny, k navozeni vhodn&ealmi atmosféry a kifpraw

organismu na fyzickou z&t.

Pfi vyuce Upoh je Gvodnicasti hodiny, na rozdil od¢hnych hodin dlesné
vychovy, ¥novano daleko vice pozornosti a i@gevsim z hlediska vyznamu té@sti
pro vlastni cuieni. Nastup a pozdrav ¢enai ma, v ze zavislosti na druhu a charakteru
upolové discipliny, s pevny vyznam &ad a uskut@iuje se podle ffesré stanovenych
pravidel majicich az ceremonialni charakter. Vedstniho nastupu jeutezitym
prvkem dvodni¢asti hodiny i samotna pozdrav ,rei“, realizovanyrmyin Uklonem
hlavy ve stoje nebo v sedu na patach.c@vec se timto uklonem symbolicky zbavuje
kaZzdodennich starosti a probkém z&ina se koncentrovat na vlastni vycvikigiméani

novych poznati.

Prapravna ¢ast

Pripravnacast tvdi priblizné 2/10 celkového ceebnihoc¢asu, coz odpovida
rozsahu zhruba 9 minut. Hlavnim Ukolem té#sti je gipravit Zaky na hlavniast
vyucovaci hodiny. Navic se zde uplgji i rizné specifické ukoly jakymi jsou nacvik
spravného drZeni¢la, zpesiovani pohybové koordinac& zlepSovani rytminosti
pohybu. Do této fazegadime takéiizna protahovaci c¥#eni, ktera jsouifd vyuce Upol
velmi dilezita, nebé slouzi jako prevence prottipadnému zrami.
Hlavni ¢ast

.Hlavni ¢ast je zékladem vywvaci jednotky a zejména na ni zalezi, jakych
vysledki bude dosazend® Tato &ast hodiny zaujimaiiblizné 5/10 aZ 6/10 celkového
cvicebnihocasu, coz odpovida rozsahu 22 az 27 minut. | tatoosaa faze ma svou
vlastni strukturu, kterd by &a byt @i realizaci vywovaci jednotky dodrZovana.
Do Uvodu hlavni faze se dopduje z&azovat cuieni pro nacvik novych pohybovych
dovednosti. Vlastnimu nacviku pakegchazi vysgtleni pohybové dovednostigetn
upozorrgni na kriticka mista pohybu,fipadreé i ukdzka nacwiovaného dovednosti
ucitelem nebo trenérem. Do Uvodu hlavdsti je téZ mozné #adit cviceni pro rozvoj

silové rychlostnich schopnosti. Tato &eni jsou zakladem&Siny Upolovych cuieni.

 RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (2002).Didaktika $kolni&lesné vychovyPraha: Karolinum —
nakladatelstvi Univerzity Karlovy, s. 144. ISBN 8084-659-7



Naopak k zatru hlavni faze je vhodné tamzovat spiSe cviky pro zopakovani

pohybovych dovednostifipadré cviceni pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

Zavére¢na cast

,Cilem této c¢asti vywovaci jednotky je celkové uklidni organismu po
absolvované z&Fi, ale i protazeni sval posturalnich, které maji tendenci ke
zkracovani, a zérovie posileni svdl fyzickych, jeZz maji tendenci k ochabovani.
V aplném za¥ru je nutné zéadit zhodnoceni pb¢hu celé hodiny, individuatn
upozornit na eventualni chyby a zartveezapomenout pochvalit zaepchazejici
provadnou cinnost, a tak Zaky stimulovat pro ¢eni v nasledujicich hodinach
(Vlasakova 1994)%

Zawr hodiny je opt zakorgen spolénym pozdravem a nastupem #aken
byva, alespd u wtSiny Upolovych cueni, téndi totozny s nastupem proviym na
jejim zaatku. Cvtenec pi zawrechém sousedini zavrSuje fejimani novych
poznatki a navraci se zp ke kazdodennim povinnostem a Gkal béZného Zivota.
Zawrecné ,mokuso* tak fispiva nejen k celkovému zklidni organismu, ale zaroire
k lepSimu pargnimu uchovani probrané latky, nébamoziuje zakim, aby si ve svych
predstavach zfiné¢ vybavili jednotlivé techniky, které byly vfbéhu hodiny

nacviovany.

2.1.8 Organizace cwieni

Hledisko bezpénosti by nElo byt u vSech cwieni Upolového charakteru na
prvnim misé. Je proto nezbytné, aby byl programcevii pelivé piipraven a dokonale
promySlen. Mlezité je rdzné a energetické vedenicewi a zarowe disledné
dodrzovani stanovenych pravidel. Pokud byentci nase fikazy nedodrzovali, mohlo
by se totiz velmi snadno stad, Zze dojdetjakému zratni. U piipravnych upal, které
byvaji nefasgji fazeny do pipravnécasti hodiny, bychom se & vyvarovat vSem
cvicenim vyZzadujicim wité specifické dovednosti, které nejsou u Zakusjdsstaténe
osvojeny nebo se pro svouwt$i nar@énost do pilipravné ¢asti nehodi (nagklad

nejrizngjSi padove techniky).iPcviceni vedeme Zaky k vysoké bojovnosti, ale zafiove

"RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (2002).Didaktika $kolni&lesné vychovyPraha: Karolinum —
nakladatelstvi Univerzity Karlovy, s. 145. ISBN 8084-659-7



klademe draz na zdravé UsilEestny zjisob boje a ohleduplnost k ostatnim. ,Na zaky
se snazime ysobit vychovi, aby uzivali jen stanovenych forem boje a bojovali
staténé. Fxi Upolovych cvéenich méame vynikajici iflezitost dole poznat
charakterové vlastnosti 2ékjejich schopnost spolupracovat, schopnostiekpnavani
bolesti a Unavy. #ozené projevy Usili a nadSeni s vyjimkou nezbginyasah

vétS§inou neomezujemée®

Kazdé cvéeni nejprve dkladre vyswtlime nebo v fipadech kde je to nezbytné
i nazorre predvedeme. Z&kn tak vytvdime dokonalou fedstavu o prbéhu cvigent,
¢imz se vyvarujeme zbyieému opravovani a gpsiovani chyb v jeho fiibéhu. BEéhem
cviceni pozorg sledujeme celouitlu. Dbame na to, aby se Zat¢i pviceni nachazeli
v dostaténé vzdalenosti od zdi nebo se nepohybovali v nedgezpblizkosti pedmetd,
o které by se mohli poranit.fiPsituacich, které by mohli mit za nasledek Zrdn

cviceni radji ihned pgreruSime a pokud jéeba radji znovu vyswtlime.

Pfi organizaci cWieni je nezbytné seznamit égnce s formou a vyznamem
jednotlivych signal pouzivanych &hem cvieni, tak aby vSichni Zacémto signahm
rozuntgli a dokazali tak na éhpatki¢cné reagovat. Toto je v karatedo obzviakilezité,
neba’ jsou zde jednotlivé pokyny pro &e@ni udlovany vyhradg v japonStis.
V prabéhu cvieni se na zaky snazimégobit vychovi a rozvijet u nich zZadouci
charakterové a mordairvolni vlastnosti, jakymi jsou Ucta k soupeci respektovani
pravidel ¢estného boje. To jsou totiz z&kladni atributy, &tbudou pro Zaky nezbytné

nejen na poli sportovnim, ale i v oblasti jejictzdadenniho Zivota.

2.3 CHARAKTERISTIKA OBDOBI MLADSI SKOLNiV EK

2.3.1 Periodizace vyvoje
.V pedagogickych w¥dach jsou znamyuaené periodizace. Nejuzivgsi je
periodizace Fhody (1963), ktera pro Skolni obdobi ontogenezmesuje ve shadse

Skolnim systémenyitobdobi: mladsi, seédni a Skolni 8. Rozdilny péibéh dospivani

2 EOJTIK, I., MICHALOV, L. (1996).zakladni Gpoly, Gpolové sporty a i .. Ceské Budjovice:
Jihateské univerzita, s. 24. ISBN 80-7040-204-0



z hlediska pohlavi i jeho periodizace uvadi ifidpd J. Vagk (1975).%° Ten oproti
periodizaci Fihody rozliSuje ¢tyfi zakladni stadia v ontogenezi jedince: niské

détstvi, samostatnéststvi, mladi a zralost.

2.3.2 Miladf gkolni vitk: 6 (7) — 10 (11) let

.intenzivni biopsychosocialni zény v pribéhu této relativé dlouhé vyvojové
periody jsou picinou dalSiho vniniho cleni do dvou obdobi: druhéc¢wdtvi a
prebubescence {ihoda 1963); &stvi a pozdni &k (Vangk 1975).°

Somaticky vyvoj

Obdobi mladsiho Skolnihoéku Ize charakterizovat jako obdobi intenzivnich
rastovych zrgn. S gibyvajicim wkem jsou vSak frastky vySky i hmotnosti stale
mensi, coz vychazi z teorie vyvojové retardace,lgpadz se tempoistu s ¥kem
snizuje. Diky ¥tSim girastkim hmotnosti nez vySky byva toto stadium aanano
jako obdobi druhé plnosti. MladSi Skolnikvie téZ obdobim, ve kterém&na utviet

sekundarni pohlavni znaky.

Motoricky vyvoj

,VYVOj nervové soustavy je v gatku obdobi (6 — 7) let v podstatikorten.
V uéeni novych pohybovych dovednosti i slégtch cinnosti se upldiuji zkuSenosti
déti z piirozené motoriky (Bh, skok, $plh, aj.}* Rozvoj kinesteticko-diferendtaich
schopnosti a rytminosti pohybu umaiuji efektivrgjSi nacvEovani pohybovych
dovednosti aigchod od hernich forem a imitdho weni k aplikaci slozgSich druli
uceni. P@éatesni problémy v koordinaci sloZgich pohyld brzy mizi a dit je tak na
konci tohoto obdobi schopno prowédkoordinané velmi obtizné pohybové struktury.

Psychicky vyvoj

Rozhodujicim faktorem ovliwjicim vyvoj psychiky ditte je jeho vstup do
Skoly, v disledku kterého dochazi ke 2nd dosavadni aktivity déte a k jeho pechodu
od zabavn&innosti (hry) kéinnosti vazné (&eni). Skola zasahuje do Zivotadtt té7

jako vyznamny socializai cinitel. ,Dit¢ se ve Skole setkava se svymi vrstevniky,

2 VILIMOVA, V. (2002). Didaktika #lesné vychovyBrno: Paido, s. 38. ISBN 80-7315-033-6
99RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (2002).Didaktika $kolni&lesné vychovyPraha: Karolinum —
nakladatelstvi Univerzity Karlovy, s. 45. ISBN 8Q84-659-7
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vytvaii si k nim utité interpersonalni vztahy a buduje si mezi niniitér postaveni
(pozice, statusy, rolef? Navic se dit u¢i ve $kole fijimat i nova pravidla a sociélni
normy, Wetrg podizovani se autotuitele a jeho pozadavin.

Na konci obdobi se projevujeétéi kriticnost k iznym podgtim a jevaim
prichazejicim ze socialniho presti (rodiny, Skoly), vsledku ¢ehoz se sniZzuje
piirozena autorita dosfych. Tato autorita (rodi, witelt) byva nahrazena autoritou
jinou, nefastji z fad vrstevnikk. ,V konci obdobi se rychle rozviji abstraktni neysi,

coZ umo#uje zait s aplikaci analytickych #sohi vyucovani (instrukni weni).?

2.4 TECHNIKA KARATEDO

V této kapitole se budeme zabyvat pougeittechnikami, které byly zahrnuty
do vlastniho vyukového programu. Jedna se o zakldadohniky odpovidajici

poZzadavkm na udleni technického stugr. kyu.

2.4.1 Technika postoji (Da¢i-vaza)

V karatedo jsou postoje jakymsi zakladnim stavebk@menem pro Uusgné
provadni vSech ostatnich technik. Plati zde totiZ jedmbduzasada, 2z8m maclovek
stabilrgjSi postoj, tim ma i &inngjSi techniku (Gder, kogi blok). ,Tento poznatek se
piirozere netyka jenom karate, ale vSech bojovychémima spori. Karate ma vSak
jeden z nejpropracovg$ich a nejpesrgjSich systém postofi, ktery na zaklagl
empirickych zjis¢éni odpovida poZadavkn na statiku a stabilitu i¥p vykonavani
jednotlivych at@énych a obrannych akcf* Vtomto systému je @ftano jak se
vSdemoznymi stranovymi Gtoky néfele, kladoucimi poZadavky zejména nassmiou
stabilitu postaj, tak i s vlastnimi Utokyi protittoky, kladoucimi pozadavkygdevsim
na rychlost pemig’ovani. Riznych postaj tak v karatedo existuje celada, my se vSak
zantiime edevsSim nait zakladni, se kterymi se v naSem programu vyulkyaztinich

Upola setkdme népstji.

2 RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (2002).Didaktika $kolni&lesné vychovyPraha: Karolinum —
nakladatelstvi Univerzity Karlovy, s. 49. ISBN 8Q84-659-7
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Jestlize hoveime o rjakém konkrétnim postoji sd&itym nazvem, mame
vétsinou na mysli vzajemnou polohu chodidel a jejictdalenost®*® Mezi dilezité
faktory odliSujici jednotlivé postoje vSalrdime i vySkudZist téla, uhel natdeni trupu
vzhledem k poloze chodidel pgpad zpisob jakym je rozloZena vahala mezi
dolnimi kortetinami. Po formalni strance je tak mozné edizghostoje doitech velkych
skupin a to na postojefipzené, oznégované rkdy jako Sizen-tai, klasické bojové
postoje a volné zapasové postoje.

2.4.1.1Z4kladni postoje (Sizen-tai)

Pojem Sizen-tai, ktery vipkladu znamenac¢no jako girozeny postoj nebo
piirozena polohagta v sol& zahrnuje postoje, které nejsou v pravém smyslovyoji.
»,Chodidla jsou piliS blizko u sebe,¢fist téla je @iliS vysoko, zkratka tyto postoje
nejsou dostate¢ stabilni pro uderyi kopy. Nejlépe se dajifpovnat k postoji pi
povelu ,pohov* (hlavé po strance relaxace svalstva trupu). M. Nakajanse, pze
v Sizen-tai astava &lo uvolrené, ale bdlé; mysli tim, Ze je vé&m stale pitomny
potencial pohybu. Sizen-tai neni jen polohou paidleou, ale i psychicky stav, ktery se
odrazi ve viSim klidu a zarovie bdlé piipravenosti okamzit a explozivnim
zpiisobem zaujmout obranry Gtosny postoj.?® Z této skupiny firozenych postdj se
v naSem programu vyuky setkame sé&mda postoji, kterymi budou postoj musubida
a postoj h&idzi-dai, ozna&ovany téz jako zakladni postoj.

Musubi-dagi

V tomto postoji jsou nohyésre vedle sebe a to tak, ze se paty obou chodidel
vzajemr dotykaji, zatimco jejich Sgky smeiuji ven pod Uhlem zhruba 45° (chodidla
tak sviraji pravy uhel). Tento postoj nem#@npy bojovy vyznam a je n&gstji uzivan

ke vzajemnému pozdravu ¢endi.

% SEBEJ, F. (1998Karate Bratislava: TIMY, s. 46. ISBN 80-88799-50-3
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HacidZi-dagi

Haidzi-dadi, nekdy téZ ozn&ovany jako zékladni postoj, je typickym postojem
predevsim Skoly Shotokan. Z &idzi-dai zatind nejen ¥tSina kata této Skoly, ale
zaujimaji ho i zavodniciipd zapasem (na povel ,Yoi*) nebo se&mprovadi nacvik
zakladnich technik. Jeho zvladnuti je proto nutérdovat zvySenou pozornost igsto,

e

Ze se jedna o velmi jednoduchy postoj, jehoz nazalkm nedla vyrazrjsi potize.

~Zakladni postoj slouzi jako neutralnfiprava k zaujeti ostatnich postgodle
poZzadavk situace. Vyznéuje se, jak je tomu v karatedorepazrit, vzpiimenym
drzenim péatie a hlavy, relaxovanym drzenim vSech ostatt&dti tla (zvlas€é ramena
jsou spudtna) a hlubokym #8nim dychanim®. Jedna se o postojtifkterém cvéenec
stoji mirre rozkragmo, @iblizné na Stku ramen, ficemz vaha jeé&a rovnongrné
rozprostena mezi ob chodidla. Prsty obou chodidel jsou v§¢mé smirem ven pod

uhlem giblizng 45°.

»Ze zakladniho postoje musi byt ¢enec schopen zaujimat vSechny ostatni
postoje, které odpovidaji zm¢ okolni situace, zvla&tpohyhlim oponenta, coz je
v n¢kterych ohledech obtizné. V tomto postoji se zatavprovadi nacvik techniky na
mis€, avSak pro aplikaci bojové technikyt abrannéci Gtocné, neni tento postoj

vhodny pro maly Ghel stability*®

3T FOJTIK, 1. (1990)Jpoly ve Skolnidesné vychawll. (Karatedo, aikidd, sebeobrand)raha:
Univerzita Karlova, s. 20. ISBN 80-7066-258-1
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2.4.1.2Bojoveé postoje

Z této velmi pdetné skupiny postdjse nadime Ut@ny postoj zenkucu-aa

ktery je v karatedo, alespor jeho klasické podah jednim z nejdlezitéjSich postaj

vubec.

Zenkucu-dagi

| | ‘;!',',!!l”
LTI

Al

,vVaha €la v tomto postoji je rozloZzena nepravidel80% nese noha postavena

vpiedu, 40% vahy s@iva na noze postavené vzadu. Posuridtstt k prednimu okraji
opérné plochy pedukuje tento postoj k utmym akcim provaghym snérem vged.
Uvedeny postoj se vSak s éshem vyuZiva také v obranych akcicf.Napoméaha
tomu gedevSim jeho pevnost a sila, které spolu £ndtaraci bok vytvai vynikajici

piedpoklady pro &inné blokovani Gténych akci souge.

Délka ut@ného postoje byva udavana kolem 80 cm, avSak \dpEidje tento
Gdaj uvadt spiSe ve stopach. Jeho délka by takanodpovidat zhruba rozsahu 3 stop a
to od paty pedni nohy az po Sgiu nohy umisiné vzadu. Spravna délka totiz byva
vzhledem k rozdilnymétesnym proporcim u kazdéltoveka jind a tak by mohl i tdaj

80 cm do jisté miry zavédfici. Spravna $ka postoje pak odpovida zhrub&giramen.

V tomto postoji je trup je drZzen #ma, €lo se nepedklani ani nezaklani rédni
noha je silé pokiena a to tak, Zze se kolentedni nohy nachazisfmo nad chodidlem,
respektive nad jehoipdnicasti, mezi palcem a ukazovakem. Oproti tomu zadhare
napnuta, ficemz prsty zadniho chodidla &faji pokud mozno mo vpeed. ,Klasické
zenkucu-dai je vSak velmi naréné na specifickou pohyblivost v &inich kloubech a
na ohebnost nohy v kotniku. Mnozi &snci ténét nemohou dodrzet fpdepsanou

39 FOJTIK, 1. (1990Upoly ve Skolnidesné vycha¥ll. (Karatedd, aikidd, sebeobranajraha:
Univerzita Karlova, s. 20. ISBN 80-7066-258-1



polohu zadniho chodidla, a tak jsou nuceni si paragmeenim prsi ven.“° Proto se
dnes tento postoj adii v porekud uleltené podoéb. ,,Postoj je o trochu delSi, prsty zadni
nohy mohou byt vyteené giblizn¢ o 45° smdrem ven. Bedni chodidlo je mirh
otosené prsty dovnit respektive jeho i hrana sr¥uje piimo dogredu.“* Chodidla
obou nohou by ®&a sp@ivat celou plochou na zemi. Tomu je nut@@avat pozornost
zvlase u zaatenika, u nichZz je zvedani nohy na &g velmi ¢astou chybou,

v disledku které dochazi ke zt¢&tability postoje.

Spravnost postoje siieme zkontrolovat sami a to tak, Zze bychom ii p
pohledu pes pok&ené koleno nethi vidét na palec fedni nohy. Je-li tomu skutes
tak, je ndS postoj spravny. Pokud si vSak na paiedni nohy vidime, znamena to, Ze
bud nemame dostate¢ pokrcenou pedni nohu, nebo Ze se v postojegklanime a
tudiz nedrzime nas trup dostaté zprima. V obou fipadech se jedna o zavazné chyby,
které je nutné odstranit ihned vgadcich nacviku tive, nez dojde Kk jejich trvalému

zafixovani.

2.4.2 Technika udena (Cuki-vaza)

V karatedo existuje obrovské mnozstvi ddéiSicich se od sebe @pobem
provedenim, drahou, pwm nebo uderovou plochou, kterou mohou fitvgak
nejrizrejSi casti sevené ¢i otevwené dlan, tak i jednotlivé prsty. Bylo vSak zcela
zbytené zde vSechny tyto Udery uwddOstat@ to neni ani naplni nasi prace. My se
proto zandtime pouze na dva z nich a to na ud&ku-cuki a oi-cuki, se kterymi séip

vyuce karatedo setkame &&stji.

2421 Coku-cuki

“0SEBEJ, F. (1998Karate Bratislava: TIMY, s. 52. ISBN 80-88799-50-3
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Jakocoku-cuki oznaujeme pimy Gder gsti. Tento uder byva nejstji
provadn v nkterém z tzv. Sizen-tai neboltippzenych postdj. Timto postojem rize
byt nagiklad ha&idzi-dati, typicky postoj Skoly Shotokan, ktery jsme si d#ta
v predchozi kapitole. Jak jizZ samotny nazev uderu nigi@dowdrahaoku-cuki by se réla
pohybovat od p&atku po pimce a nikoliv po oblouku, jak tomu byva u podokmyc
Gdert provadnych napiklad v boxu. Provedeni uderu po oblouku totiz ugva
nezadouci rozklad sil, vidledku¢ehoz dochéazi ke ztiajeho &inku.

DalSim dilezitym znakem odliSujicimoku-cuki od BZného uderu je jeho
Gderova plocha, kterou je pouze m&dat ruky mezi klouby prosgdniku a ukazovaku,
nazyvana téz ,seiken”. Tato velmi mala plocha vdadpijcuje coku-cuki mimd@adnou
silu, umoaujici vysgElému karatistovi ferazit teba i kolik centimeti silnou
direvenou desku. Tim s&ku-cuki vyrazi odliSuje od uder provadnych teba v boxu,
kde je uderovou plochou celésh, coz je vSak pro uder zZim& nevyhodné, nellose
jeho sila rozklada do velké plochy a Uder se tdgboge.

Cely uder by il vypadat asi takto: ,fedlokti iderové paze by selm pri
Gderu pohybovat tak, aby jeho podélna osa lezefiimee tvdici drahu uderu. Misto
dopadu uderu jefpd stedem ¢&la, ramena se nesmi vysunout tfu. V posledni fazi
Gderu st rotuje okolo své osy o 18@ vychozi polohy, ktera je dlani vatu, do
koneiné, ktera je dlani dbl Rotace se zpravidla nem&italtive, nez loket tderové
ruky opusti Grovi hrudniku.“? Vychozi poloha Gderové paZe je takova, st puky

spaiva nad kyli respektive nad bokem v poloze zvané hiki-te.

Druh& paZze, ktera je wedpazeni, vykonava pohyb @pgm snérem, nez paze
provadjici vlastni ader. ,Tento pohyb musi byt synchroaniderem, jako kdyby byly
ob¢ paze vzajemhspojené fes kladku. Plati pravidlo, Z€ifaZzeni druhé paze musi byt
stejrs prudké a silné jako tdef*Pritahujici se paZe jefptderu velmi dleZita, neb6

vyrovnava vychyleni horni polovingla, cozZ by jinak znamenalo ztratu jeho energie.

“2SEBEJ, F. (1998Xarate Bratislava: TIMY, s. 67. ISBN 80-88799-50-3
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NEJCASTEJISI CHYBY:
1.) Pést ruky neni dostate¢ sewena — uderovou plochou tak neni seiken, klouby

prostedniku a ukazovéku, nybrz klouby ostatnichiprst

Disledek: Vlivem nedostaténé a nespravé zformované psti tak mize dojit ke
zrareni ruky, fedevSim prst a klouhi. Takovyto Gder ztraci svoji faraznou silu a

stava se netinnym.
2.) Pést a redlokti nejsou P uderu v jedné rovia

Disledek:V dusledku této chyby segpt ruky ohyba nahorti bocné. Vysledkem toho
muze byt poradni ruky predevSim v oblasti zépti. Steji jako u gedchozi chyby se

snhiZuje sila uderu.

3.) Draha uderu neniifma.

Disledek: Vlivem této chyby je uderifis slaby, pomaly a snadno se vykryva.
4.) Pohyb uderoveé ruky a ruky stahujici se k bokiedpazeni neni synchronni.
Disledek: Vychyleni horni polovinydla a oslabeni uderu.

5.) Zvednuté nebo vysunuté rameno.

Disledek:,Prodlouzi se draha pohybugii a snizi sedinek uderu. Svaly se nemohou
optimalre napnout. Dochazi ke ztegatrovnovahy. Cilovy bod zasahu se stane

negresnym, eventuetnmiZe dojit k nedimysinému zéasat.«

6.) Predtasna rotacegsti — pest se otéi v prvni fazi uderu.
Disledek: Vlivem prediasné rotacegsti dochazi k naruseni drahy uderu a tim i k jeho

oslabeni. Navic se vidledku této chyby zvySuje riziko zrai lokte.
7.) Spatné dychani a nedostatg vydech pi Gderu

Disledek:Horni polovina &la je nedostata¢ zpevrgna a uder je tudizifis slaby.

“WICHMAN, W. (2003)Karate. Ceské Budjovice: KOOP s. 43. ISBN 80-7232-197-8



2.4.2.2 Oi-cuki

LI

Ui

V karatedo, alespp v jeho klasické podal je oi-cuki prvni a zarove i
neiastji provacnou technikou, se kterou zZak setkava. ,| kdyZz vypgeddnoduse,
zahrnuje vSechny principy karatedo, jako pohyb fimge, stabilni postoj, explozivitu,

silnou aretaci a vysokou miru kontroly.

Pokud se zsteinik nawil chazi v zenkucu-d& a udercoku-cuki, stédi uz jen
spojit ok techniky dohromady, abychom ziskali oi-cuki. Pergetickém vykréeni
vpied bezprosedre pired odsunutim pohybujici se nohy degu ged stojnou nohu
zahajime uder pazi na stéamykracujici nohy. Tim se spoji&sSi hmotnost a mensi
rychlost &la s menSi hmotnosti &téi rychlosti paze v jednu dynamickou techniku.
Abychom tento dvojity efekt opravdu vyuzili, musirdésledré dbat na to, aby pohyb
nohy (krok) kogil ve stejném momeatjako pohyb paze (uder). ProtoZe pohyb paze je
zhruba desetkrat rychlejSi nez krok, musime prouésr az v poslednim moment

kroku.“*®

Vedle synchronizace pohybu ruky pro¥adi ader s pohybem nohy provgiti
vykrok je téz dlezité, abychom seshem pohybu vied nezvedali. Cim disledrji se
budeme snazit udrZzet bokyikroku vpred na stejné drovni, timiipnéjsi, rychlejsi a
acinngjSi bude cela technika. Pohyb Iiokahoru a dolu vede k oslabeni Gderu a

k nefesnému zasazeni cil&*

NEJCASTEJSI CHYBY:
1.) Pohyb vykrgujici nohy a uderové ruky nekéinve stejny okamzik.

“SWICHMAN, W. (2003)Karate. Ceské Budjovice: KOOP s. 44. ISBN 80-7232-197-8
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Disledek: Cil je zasahovan pouze silou paZze a nikoliv sileiélro €la, v disledku

¢ehoz je dinek uderu Bkolikanasobg nizsi.
2.) Prectasné oddaleni uderové paze od bokuibgru peekroku.

Disledek: V disledku této chyby dochazi ke zkraceni drahy pohyionz paze

nedosahuje p#&tné sily a rychlosti.

3.) Zvedani ramena nebo vyd®Eni lokte @i Uderu.

Disledek: Tato chyba znamena rozklad sil a oslabeni uderu.
4.) Nedostateny vydech pi tderu

Diisledek: Uder je slaby a technika tak rigina.

5.) Zvedani paty od podlozky na¢dku a na konci pohybu

Disledek: Vlivem této chyby dochazi ke zhorSeni stabiléiata ztr&t jeho rovnovahy,

vysledkem¢ehoz je oslabeni techniky.
6.) Pohled smsfuje @i uderu k zemi.

Disledek: Predklon a pepadavaniéa dogedu. Toto je zvla§ nebezpénd chyba!
Cvicenec pi pohledu do zem ztraci kontakt se svym protivhikem, coz znamera, Z
neni schopendas zareagovat na jehdipadny protidder a stava se tak velmi snadno

zranitelnym.



2.4.3 Technika kopa (Geri-vaza)

24.3.1 Mae-geri

TTT11t1
zlliﬁil!;i

V podstat existuji dva zpsoby provedeni kopu mae-geri, jednak kogedp
kyvny — mae-geri keage, cozZ je mnoh&astjSi forma toho kopu, se kterou se setkame
i v naSem programu vyuky zakladnich tpal kop vged t€enim — mae-geri kekomi,
coz je forma uzivané spiSe v jinych Upolovych sgritt jakymi jsou nagklad thajsky

box ¢i kick-box.

.Mae-geri je nejbzr¢ji pouzivana technika kopu v karatedociter fitazenim
nohy do polohy hiki-aSi, ip které je stehnoijblizné vodorovré a chodidlo ve vysce
kolena oporové nohy** V této poloze viak pohyb nezastavujeme, ale pojeme
v ném plynule dal az dofpdnozeni skmo pravou nebo levou vitu. Koleno kopajici
nohy by se tak #lo nachazet fiblizn¢ na Urovni hrudniku, coz je velmiigZzité pro

dosazeni maximalnihaiinku kopu.

.Pokud zvedneme koleno pouze tak vysoko, Ze jenstetodorovi, nasleduje
pti mae-geri pohyb bérce po kruznici seedem v koleni kopajici nohy. Draha kopu na
bficho protivnika je potom té#i svisla, a tudiz i velmi malo¢inna. Teprve kdyz ip
napgahu zvedneme koleno vySe¢zndo Urovie boki, vznikne z koordinace pohybu

4" SEBEJ, F. (1998Xarate Bratislava: TIMY, s. 106. ISBN 80-88799-50-3



lytka nahoru a kolene dlpiimy pohyb vped snérem k cili.*® Teprve diky tomuto

pohybu niiZe kopajici noha dosahnout pozadované sily a kopisiat na &inku.

V okamziku gitazeni kolena k hrudniku je uk&mna faze napahu a zaéina
druhd a nejilezit¢jSi faze, pi které je provadh vlastni kop. Bhem kopu se noha
pohybuje Svihovym zjsobem vped, @i ¢emz vykonava pohyb po kruznici séestem
v koleni kopajici nohy. Tento pohyb je rychly a mlyy. Po provedeni kopu vracime
nohu zgt do pednozeni skimo, tedy do stejné polohy, ve které se noha nathaze
v okamziku nafhu. Kopajici nohu potom po totozné draze, jakola ledena do
kopu, vracime z§ na zem a zaujimame vychozi postoj. Timto postdjgwa nefastji
zenkucu-dai, ve kterém byva mae-geri stéjjako wtSina jinych kopy nejtvrdsi.

V zawru kopu je teba posunout boky co nejviceigd tak, abychom vyuZzili
nejenom sily dolnich kawetin, ale zapojili do kopu i vahu celéhsiat Posunutim bak
do snéru kopu se jeho dinek mnohonésokinzvysi, cimz kop zisk& na patné sile a
priaraznosti. Takto provedené mae-geri, které byva pow@no za jeden z nejtvrdSich
kopa v karatedo itbec, je potom tégit nemozné vykryt, a proto byva mnohem lepsi se
mu snazit spiSe vyhnout nez se jej pokouSet blakd¥a posunuti &zist je vSak
dulezité, abychom se vbchu kopu nezaklafi. Tento zaklon by totiz znamenal

rozklad sil a tim i ztratu jehccinku.

.Pro ely Skolni €lesné vychovy jeitba, aby cwienci tento kop posiné
dolre ovladli, neb6é na kvalig provedeni kopu je zaloZen vycvik spodniho krytti. P
pomalém, nef@sném ¢i s jinymi zavaznymi nedostatky provedeném kopu by
v n¢kterych gipadech nebylo kryturéba, a cvienci by se vlasthnemohli natit kryt

dokonale.#®

NEJCASTEJISI CHYBY:
1.) Rozcleni kopu na d& ¢asti se zastavenim v poloze hiki-aSi.

Disledek: Tato chyba znamena naruSeni dynamiky kopujsledlkucehoz se ztraci

znanacast sily a kop se tak oslabuje.

“® WICHMAN, W. (2003)Karate. Ceské Budjovice: KOOP s. 62. ISBN 80-7232-197-8
9 FOJTIK, 1. (1990)Jpoly ve Skolnidesné vychavll. (Karatedd, aikido, sebeobranajraha:
Univerzita Karlova, s. 28. ISBN 80-7066-258-1



2.) Kopajici noha @stava konéné poloze a nevraci se&plo gitazeni skémo.

Disledek: Tato chyba znemabje wasné navazani dalSi techniky, narusuje stabilitu

postoje a navic dava soupmoznost tuto kogetinu zachytit.

3.) Zdvihani paty oporove nohy a timegztse celého &la.
Disledek: Dochazi k naruSeni stabilitykaoslabeni kopu.

4.) Prsty kopajici nohy nejsou dostate piitazené nahoru k bérci
Disledek:V duasledku toho vznika velké riziko porami prst.

5.) Nedostatené gitazeni kolena kopajici nohy k hrudniku ve faziiadyo.

Disledek: Vlivem této chyby je kop népsny anema paicny inek.
6.) Mavani pazi fi kopu

Disledek: Varovani soupe a prozrazeni naSeho umyslu.

7.) Nedostaten¢ propnuta noha v kotniku.

Disledek: V okamziku narazu neni kotnik dostai& zpevrén a vznika tak riziko jeho
zrareni.

8.) ,Zaklon trupu, zfisobeny penesenim ramen vzatf®

Disledek: Sily pisobici pi kopu se rozkladaji a kop tak ztraci néinku. ZhorSeni
stability postoje.

2.4.4 Technika bloka (Uke-vaza)

Pod pojmem uke-vaza rozumime takovdonost obrance, kterd mu uninge
bezpéné zablokovat nebo odvést éfoi kontetinu soup&e mimo jeho d&lo tak, aby

nedoslo k jeho zasahu.

0 FOJTIK, 1. (1990poly ve Skolnidesné vycha¥ll. (Karatedd, aikido, sebeobranajraha:
Univerzita Karlova, s. 29. ISBN 80-7066-258-1



My se vtéto kapitole zatime predevSim na klasickou obranu karatedo
provadnou pomoci obranych uhizkteré jsou téZz ozwavany jako blokyci kryty.
~JSou to pevazr udery pazi vedené po obloukové draze, kterymi Uhelzo kop
vychylujeme z pedpokladané drahy k uderovému cili a vekasto i labializujeme

protivnika.®*

To znamena, Ze naruSujeme jeho postoj a tim irpadenovahu, diky
cemuz se pak Utmik stdva snédze zasazitelnym naSifipgdnym protiitokem. Tento
princip je ve velké nté vyuzivan zvlagtu rekterych Upolovych spait mezi ez pati

nagiklad aikido.

LVychyleni utatici paze nebo nohy je moZné provést v podstatojim
zpisobem, ktery se li&i technickym provedenfth mskkych formach karatedo se
vyuziva gedevSim odvedeni Ui paze stranou mimelo obrance. Takovyto kryt je
potom nEkci a umoauje i plynulejSi navazani dalsi techniky — Gdérkopu. Naopak
v tvrdych formach karatedo se upilaje spiSe sraZeni této kmmtiny z pivodniho
sméru. Cilem krytu je tak spiSe zlomeni & kontetiny neZ jeji odvedeni stranou
mimo &lo obrance. Takto provedeny kryt je potom velmdiva pro soupe i velmi

bolestivy.

2.4.4.1Soto-ude-uke

-
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VnéjSi kryt neboli soto-uke je kryt provéay predloktim ruky, pomoci kterého

je utatici kortetina soupie odvedena zigvodni drahy letu siérem zvenku dovnit
Tento kryt je ngjasgji pouzivan pi kryti pasmatidan, tedy oblasti sahajici od ramen
piipadré krku az doh do oblasti pasu. Soto-uke je vSak mozné sakspm pouzivat i

pro kryti pasma dzodan, tedy oblasti hlavy nebaikgkKryt je proveden satinnosti

*LKOLAR, F., KOLAR, M, (1976)Karate, zaklady sportovniho karate a Gderové tdghpio
sebeobranuPraha: Olympia s. 92.
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pohybu kryjici paZe a poatenim trupu a k§li.“>2 Diky tomu dochazi k zesileni bloku i
ke snizentelného piimétu tela, coz je velmi dlezité pro zmensenitipadné zasahové

plochy

,PTi zakladnim néacviku tohoto bloku nejprve B@pneme. Zvednemeist od
kycle alespé do Urovié o¢i stranou od hlavy. Vnihi stranu psti otaéime tak, aby
palec smfoval dogedu. Nadlokti je vodorovné,iedlokti ve svislé poloze. Z této
pozice, ve které jsou malikova strangstp loket a vnitni strana dla v jedné arovni,
vedeme pst pfimo do pozice fed €lem. Vnitrni strana psti smefuje k €lu, loket je na
Sitku pesti vzdélen od Zeber.r&dlokti a nadlokti sviraji pravy uhelédR je ve vySce
ramen. RBst mizeme vést ddaedu po flkruZnici nebo po fimce podle toho, zda ma
byt Gtainy Gder odveden stranou nebo spie zloméBfuha paZe se stahuje sesré
s pohybem kryjici paze a to z polohyiegpazeni k boku do polohy hiki-te, podébn
jako tomu bylo u uddéré¢oku-cukic¢i oi-cuki popsanych vigdeslé kapitole.

Pri provadni bloku by ngla byt iderovou plochou odv§iti utccici kontetinu
soupgée mimo tlo obrance jeho proximalntast gedlokti se sild zpeviénym
svalstvem ruky. ,Tato malikov&st gedlokti odsune protivnikovu kéatinu mimo jeji
puavodni snér tak, Ze jeji osa poté situje mimo €lo obrance, mimo cil. P krytu je
ucelné, aby se cvenci snazili krytem vychylit nejen pazi étuka, ale prosednictvim
této paZe i jehosto.“>® Utotnik se tak stane lépe zasaZitelnytfpadnym protititokem,

kterému se nebude schopen diky odvracené peéladbtanit.

NEJCASTEJSI CHYBY:
2) V koncové poloze krytu je uhel v loketnim kloubétdi nez 90°, coZz znamena, Ze

kryjici paze je @lis vzdalena oddta.

Disledek:Kryt je prilis slaby a navic se vykryva mensi ploctla,tnez je Zadouci.
2) Kryt je provadn bez rotace vigdlokti.

Disledek:Kryt je slaby a ¥tSinou boli vice obrance nez titdka.

3 FOJTIK, 1. (1990Upoly ve Skolnidesné vycha¥ll. (Karatedd, aikido, sebeobranajraha:
Univerzita Karlova, s. 31. ISBN 80-7066-258-1
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2.4.4.2 Age-uke
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Age-uke je obrannd technika pouZzivana proti imokna padsmo dzodan, tedy
oblast hlavy a krku. Smyslem této techniky je bénpedvést Utdici kontetinu mimo
télo obrance, nad jeho hlavu. Cely blolk¢eme z polohy hiki-te, odkud je blokujici
korcetina vedena za stasné rotaceipdlokti gfimo pred¢elo. Draha této kafetina by
se n¢la pohybovat po #vce vedouci Sikmo vigd a vziiru. Dilezité gitom je, aby se
blokujici kortetina dostalaied €lo, respektive jeho &td, nejpoz#i na Urovni brady.

V opaném gipac by se totiz mohlo stat, ze éfoi kortetinu mineme a cely blok tak
provedeme az nad ni. Vysledkem toho by mohlo b§ezasazeni a tim padem i mozné
zrareni.

V konené poloze je loket blokujici paze vysoko #edgiokti snEiuje Sikmo
vpied a vzfiru. Rest blokujici kowetiny by se tak ®la nachazet vySe nez loket.
Naopak nadlokti blokujici paze byéh smefovat gimo vpred. To je dlezité zejména
proto, aby se sila Utoku dala zachytit nejenom s$aouwo blokujici kodetinou, ale
piipadré i celym €lem. Vlastni blok by pak #h byt vzdalen na jednu maximélmve
pesti odcela.

Blok age-uke by vSak nebyl Uplny, pokud by &mmr s pohybem kryjici paze
nebyla provedena jaStjakasi fgredobrana technika druhou pazi. Tuto paZi nejprve
napgdhneme Sikmo wed a vziiru, abychom ji pozg)i opétovne pritdhli k bokim do



vychozi polohy v hiki-te. Tento pohyb jeuldzity zejména proto, aby blokujici
korcetina ziskala poZzadovanou silu a blok tak mohlrbgkimalré G¢inny. Zarove je
vSak velmi dlezité, aby n&fahovéa paze prochazela az za pazi blokujitioBtaceném
kiizeni pazi by se totiz blok nedaliiné provést a nam by tak hrozilo zegri stahujici
se paze jak od soufee tak i od sebe sama usledku mozného zadrhnuti obou pazi o

sebe.

Dulezité je, aby byla pohybem pazi vykryta cela pdottavy a nikoliv pouze
jeji ¢ast. ,Kryjici paze musi provést nejprve pohyistp porekud k protjsi kycli a
teprve poté zahajit pohyb vishu. Fi pohledu z boku se tak jevi drahgeglokti jako

oblouk nejvice vzdaleny odla v poloze pedpaZeni pokmo a ot se giblizujici

k celu.“®

NEJCASTEJSI CHYBY:
1) Pest kryjici a stahujici se paze s&Zk nad arovni brady.

Disledek:Kryt je proveden nad Gici pazi protivnika, dikgemuz dochazi k zasazeni

hlavy obrance.

2) Paze stahujici sek boku je blizeislat nez paze provéjci kryt.
Disledek:Kryt se stava nalinnym, nebd vlastni draha Gtokuistava nekryta.
3) Pohyb paZzi se provadi begasti bok.

Disledek:Kryt neni dostatng silny.

4) Ramena a boky nejsodii firytu protlatena dovnit.

Disledek: Nedochazi ke zmenseni zasahové ploélay €lo ztraci potebnou stabilitu.

* FOJTIK, I. (1990poly ve Skolnidlesné vycha¥ll. (Karatedd, aikido, sebeobranajraha:
Univerzita Karlova, s. 34. ISBN 80-7066-258-1



2.4.4.3 Gedan-barai
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Gedan-barai je kryt pouzivany zejména proti Gtokna pasmo gedan, coz je

oblast tla sahajici od pasu dglktera je tvéena gedevsim dolnimi katetinami a dolni
casti trupu. V karatedo jsou utoky na tut@st €la uskuténovany pedevsim
prostednictvim ko zvlast pak gimych, mezi &z pati i kop mae-geri, ktery jsme si
uvadtli v jedné z pedeslych kapitol.

Vzhledem kvelké sile kopajici koetiny musi tento byt kryt proveden
dostatén¢ silné a rychle. Timto krytem seétSinou nesnazime kopajici katinu
v jejim pohybu zastavovat, ale spiSe ji oditddtranou mimo na3eslo. Kopajici
koncetina tak po ruce jakoby sklouzne, didggmuz dojde k jejimu vychyleni stranou a

ona tak mine syj cil.

Vlastni blok vypada tak, Ze pazi pro¢fdi kryt nejprve sekteme v gst a
nagahneme k préjSimu rameni tak, aby stfovala palcem vziru. Z této polohy ji
vedeme po oblouku dbltak, aby se dostalagx €lo, respektive jeho std. V konené
fazi pohybu, v okamziku kontaktu se sokp@u korgetinou, pak paZiigtoiime o 90°
a to zjeji vychozi do polohy palcem vzh, do konéné polohy dlani ddél Kryjici
plochou je, tak jako u&Siny kryti v karatedo, v&Si hrana pedlokti nazyvana téz
gai-wan. ,PaZze ma na konci krytu &mvat dofi asi pod 45° uhlem. Je chybou, kdyz se
v zawru krytu paZe v lokti zcela napne -ube to zfisobit zragni lokte. Druh& paZe se
pii krytu synchron piitahuje do polohy hiki-te>

NEJCASTEJISI CHYBY:
1) ,Pést a gedlokti jsou petacené, takze utok kryje viiiti plocha pedlokti, na které

jsou nechrégné $lachy a cévy>®

>" SEBEJ, F. (1998Karate Bratislava: TIMY, s. 93. ISBN 80-88799-50-3
%8 tamté? s. 93.



Disledek: Velmi snadno mze dojit ke zragni tétocasti ruky.
2) ,Ruka nesnituje dogredu pod 45° Ghlem, ale j&ilis blizko u tla.“>®

Disledek:Kryt je neinny, nebd blokujici kortetinu nestéi Gtok Was zastaviti ho

odvést stranou.
3) V prubehu krytu dochazi ke zdviZzeni ramena blokujicideimy.

Disledek: Oslabeni krytu.

9 SEBEJ, F. (1998Karate Bratislava: TIMY, s. 93. ISBN 80-88799-50-3



3. VYZKUMNA CAST

3.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Pro vytvaeni této prace, respektive jeji vyzkumigsti, byl pouzit soubor 48
Z8ki ze zakladni Skoly Oskara Nedbala. Tato Skola lag@azena do vyzkumu na
z&klad ndhodného vyru, ktery byl proveden ze vSech zékladnich Skoicieh na
tzemiCeskych Budjovic. Vlastni vyzkumny soubor tvily dvé stejré poietné skupiny
Zaka 4. tid, které byly za telem tohoto Sé&ni rozéleny na experimentalni a kontrolni

gast.

3.1.1 Experimentalni skupina

Tato skupina Zak byla z&azena do vyuky zakladnich Gpoprostednictvim
tiimésicniho vyukového programu karatedo, ¥m% byli vSichni Zaci podrobeni
intenzivnimu vycviku za &elem zvladnuti zakladnich technik a princigaratedo.
Vlastni tréninkovy program skupiny byl sloZzen zkeeiého pétu 12 vywovacich
jednotek, které byly uskutgovany od koncéijna 2007 do konce ledna roku 2008.

3.1.2 Kontrolni skupina

Jednalo se o skupinu nachazejici se mimo prograrkyygakladnich updl na
které byly vysledky zkoumani pouze &ovany a jejizcélenové se vyuky idmo
neastnili. Vyuka &chto Zak probihala standardnim dgobem a to na zaklad
platnych Skolnich osnov a pod vedenitisjusného &itele €lesné vychovy. Jednotlivé

vyucovaci hodiny tak neobsahovaly Zadné mnou sestaxek

U obou skupin Zak tedy jak u experimentalni tak u kontrolni skupipgk byly
provedeny vstupni i vystupnigfeni pomoci testové baterie EUROFIT pro mladeZ jeji
vysledky nam poslouzily pro vytveni zé¢ru prace o vlivu apolovych aktivit na
fyzickou zdatnost vybranych zék



3.1.3 ZajiSténi anonymity souboru

Pred zahajenim vyzkumu byla nejprve zapsana jménaojidych Zzaki
Gcastnicich se testovani. Ke kazdémdchto jmen pak bylo ifazeno odpovidajici
¢islo, pod kterym byli vSichni tito Zaci vedeni pelau dobu zkoumani. V pbehu
zpracovani udaja vytv&eni této diplomové prace jsem tak pracoval pougsednymi
Gdaji a nikoli s vlastnimi jmény Zék ¢imz byla zaji&na stoprocentni anonymita

souboru a zamezeno takgadnym komplikacim ze strany rodi

3.2 METODIKA TESTOVANI

3.2.1 Zduavodnéni volby metod

Pro zjiseni vlivu zakladnich Gpdl s prvky karate naékesnou zdatnost Zakl.
stupré ZS jsem se rozhodl pouZit téstélesné zdatnosti a motorické vykonnosti
EUROFIT pro mladez, nebotyto testy svym charakterem, rozsahem i &amim

nejvice odpovidaly poZzadaf, které byly na tuto praci kladeny.

3.2.2 Charakteristika testu EUROFIT pro mladez

Soubor test EUROFIT byl sestaven za&@€lem posouzeni pohybové zdatnosti a
motorické vykonnosti Skolni populace #ake wkovém rozmezi 7 az 18 let.
~Jednotlivé testy slouzi jako indikatory (ukazajatgednoduchému posouzeni rozvoje
tzv. zakladnich¢i elementarnich pohybovych schopnosti a k jejichrmagivnimu
hodnoceni s ohledem n&ité popul&ni skupiny. Jako teoreticka vychodiska pro &yb
testi a sestaveni testové baterie poslouZily obg@ijimané principy znameé z teorie
meéieni a testovani spolu s teorii tzv. asociativnitiemi schopnosti. V souladu s nimi
a s ohledem na moznosti praktické realizace pak byinezeny nasledujici pozadavky

(kritéria) pro vylgr testi:

Jednoduchym Zjsobem postihnout Urosiea profil motorické vykonnosti
s ohledem na zakladni pohybové schopnostivgZri kondicniho typu (rychlostni,
silové, vytrvalostni a pohyblivostni), a to setelem na firozené a népstji uzivané
motorické projevy &ské populace (rychlydn, skok, pekonavani odporu) a nizkou

zavislost na fedchozi pohybové zkuSenosti.



Vybrat testy odpovidajici zakladnim poZadavk standardizace (dostate
validni, pgijatelné spolehlivé a objektivni) a umbdjici jak individudlni, tak i skupinové
testovani, fipadre i pribézné a déletrvajici sledovani.

Uplatnit zasady unifikace (sp@eého a jednotného zakladékolika testi, které
jsou shodné u vSech popééch skupin a zarowesolwtasti jinych testovych baterii, jak
domécich, tak i zahramich).

Umoznit jednoduché a dostate citlivé kvantitativni i kvalitativni hodnoceni
vysledki, jak ve smyslu celkového (sumarniho) posouzeningranotorické vykonnosti
(zdatnosti, kondice), tak i motorického profilu wevnanosti testovych vysledk

Brat v Uvahucasove, materialni a personalni moznosti rpalizaci vlastniho

testovani a respektovat pozadavky na Gspornostidigtou pouzitelnost®

3.2.3 Pokyny pro testovani

VSechny testy se vykonavaji ve standardnich podacimk €locvicny,
respektive kryté haly. Pro testy spojenéclsdm a odrazem je nezbytné zabeg#pe
neklouzavi povrch a vhodnou sportovni obuviddd provadnych tesh neni striktr
dano, pesto se vSak dopafuje stanovené gadi jednotlivych test dodrzet. Pokud se
testovani uskutgiuje napiklad z¢asovych dvodi v jiném nez stanoveném jaali, test
rovnovahy z#éazujeme jako prvni a vytrvalost¢lunkovy kéh jako posledni.

(presné pgadi test: viz. prilohac. 1)

3.2.4 Slozky diagnostického testu

Cely testovy soubor pro zjiti pohybové zdatnosti a motorické vykonnosti je

tvoren €mito dilcimi testovymi polozkami:

a) pro zjiS&ni aerobni zdatnostiélunkovy bth 10x5m,

9 MORAVEC, R., KAMPMILLER, T., SEDLACEK, J. a kol. (1996)Eurofit, telesny rozvoj a pohybovéa
vykonnos Skolskej populacie na SlovensBiratislava: Slovenska vedecka sgoles’ pre telesnu
vychovu a Sport. s. 10 — 11. ISBN 80-967487-1-8



b) ke zjistni svalo¥ kosterni zdatnosti — skok do dalky z mista, leth-sgdrz ve
shybu, pedklon s dosahovanim v sedila stisku ruky,

C) pro ukeni motorické zdatnosti — rovnovazny test a tamigtapping.
(wesny popis testviz. prilohac. 2)

3.2.5 Zpisob aplikace diagnostickych metod

Samotné testovani préflo vzdy dvakrat a tofpd zahjenim a po uk&eni
vlastniho vyukového programu karatedo. Vlastniote@mi bylo provedeno u obou
skupin Zak, tedy jak u Zak (¢astnicich se vyukového programu, tak utZd#ei do
tohoto programu zazeni nebyly a jejichz vyuka tak probihala standardzpisobem,

v souladu s &ebnimi osnovami étesné vychovy. Ra@teni (vstupni) ndfeni byla
provedena v polovihiijna 2007, konéna (vystupni) réfeni pak zdatkem unora 2008.
Veskera nargiené hodnoty bylyadre zaznamenany a na zakagjiSttnych vysledk
pak vytvdeno resumé o vlivu Upolovych ¢eni na pohybovou zdatnost sledovanych

skupin Zak.

Vlastni neieni probihalo tak, Ze testovariédda byla rozdlena do dvou stefn
pocetnych skupin. V jedné skuginnsem provad meéreni ja a v druhéfjslusna tidni
ucitelka. Diky tomu se nam poti ¢as néreni zn&né snizit a vysledna doba testovani
se tak pohybovala kolem 70 — 80 minut. Kazdy z eratorti provadl dana ngieni
presré stanovenym zjpsobem a to na zaklagednoznénych instrukci vztahujicim se
k jednotlivym tesim. Zpisob provedeni testbyl tak jednoznéné urcen a vylodena
tim pripadnda moznost odliSnych vyslédednoho Zaka iip méieni dwma tiznymi

uciteli.

Pred za&atkem testu byli vSichni zZaci podrabnnstruovani o zfisobu jeho
provedeni a to &etné praktické ukazky ze stranyitele. V rekterych gipadech byly
navic slovni instrukce i praktickd ukazka dapin i o jeden zkuSebni (na¢wy) pokus
ze strany samotného Zaka @gadech danych pravidly testu).

Kazdy zkouSejici @ k dispozici potebné psaci ptgby a zaznamové archy, do

kterych byly jednotlivé Udaje pkvé zapisovany a na zakladckterych pak vznikly



tabulky s vysledky kazdého testovaného z@kbdulky vstupnich a vystupnicherani
viz. pilohac. 3)

3.2.6 Vyznam pouzitych diagnostickych metod

Pomoci zvolené testové baterie EUROFIT pro mladeteprovedeno vstupni a
vystupni méteni u experimentalni a kontrolni skupiny #alNa zaklad zjisttnych
vysledki pak budou o&teny pracovni hypotézy /A= predpokladame, ze vigochu
tiimeésicniho  vyukového programu karatedo dojde ke zvySeelkowé fyzické
piipravenosti u experimentéalni skupiny) a & predpokladame, Zze po absolvovani
tiimésicniho vyukového programu karatedo, budou vysledkigiZzéxperimentalni
skupiny v testu EUROFIT pro mladez vyraziepsi, nez vysledky skupiny kontrolni,
kterd se této vyuky daastnit nebude). V z&w prace by navic sy byt potvrzeny
statistické hypotézy Ha H souviseji s pracovnimi hypotézami A A..

3.3 VYUKOVY PROGRAM KARATEDO

3.3.1 Cile vyukového programu

Cilem tohoto vyukového programu bylo zvySit urmdvezické zdatnosti a
motorické vykonnosti u ZakmladsSiho Skolnihodku a to prosednictvim pravidelného

a intenzivniho cveni karatedo v rdmci jednotlivych hoditetsné vychovy.

3.3.2 Charakteristika vyukového programu

Vlastni vyuka karatedo probihala u vybrané tzv.eexpentalni skupiny Zak
Tato skupina byla 2azena do vyuky zékladnich Gfplprostednictvim timésicniho
vyukového programu, dhem rehoz byli vSichni Zaci podrobeni systematickému
vycviku, za welem zvladnuti jednotlivych technik a pringigkaratedo. Samotny
tréninkovy program byl sloZzen z 12 wavacich jednotek, které byly do hoditlesné
vychovy postupé zatazovany od konc#jna 2007 az do konce ledna roku 2008.

Cely vyukovy program byl sestaven za pomoci pozihatkkusenosti, které byly
ziskany jak na zakl&dsamotné cwiebni praxe, progtdnictvim nejiznéjSich stazi a
semindi, tak na zkla#l studia nejiizrejSich teoretickych dat, praméera literatury.

Jednalo se nejen o poznatky z oblasti vlastnichiotrgoh sport a karatedo, ale i



z oblasti dalSich, pro vytweni této prace nezbytnychédnich oboi, jakymi byly
napiklad teorie a didaktikatkesné vychovyi sportovni trénink.

3.3.3 Skladba vyukoveho programu

Vlastni vyukovy program byl sestaven tak, aby jganotlivé casti (vywovaci
jednotky) tvdily harmonicky a logicky uspg@dany celek umaditijici snadné, rychlé a
pokud mozno trvalé osvojeni z&kladnich technikndéivé techniky byly vybrany tak,
aby odpovidali pozadavkn pro udleni 9. kyu, tedy nejnizSiho technického sttpn
ktery je v karatedo udvan. (seznam technik nezbytnych procledi technického

stupre 9. kyu viz. gilohac. 4)

Vysledny program byl vytvi@n z celkového pdu 12 vyw@ovacich jednotek a
jednotlivé lekce sazeny tak, aby odpovidali veSkerym zakonitostenoslgupnostem

vyuky. (Skladba vyukového programu a schéma posloupnastywiz pilohy¢. 5 a 6)

3.3.4 Metodika vyukoveho programu

~Metodika nacviku techniky karatedo ve stylu JKAgkapana jako komplexni
uceleny systém skladajici se z jednotlivych vyulabvjorem, které na sebe logicky a

neoddliteln& navazuiji.®*

3.3.4.1Né&cvik techniky

Ukolem této faze je osvojeni jednotlivych technikratedo a jejich zvladnuti
v jejich zakladni hrubé podeb i nacviku technik jeitba vychazet z pohybového
nadani Zak, z Urovrg jejich obratnosti a koordiaich schopnosti. VelmitdezZité je
také sledovat motivaci Zakzvlast u mladsSich cwienal) a v @ipact poteby ji vhodr
podporovat a stimulovat F@zenim nejiznéjSich her a sotii. V opaném gipact by
mohlo dojit ke ztrat zajmu @ti o pohybovowinnost,¢imz by byl dany proces vyuky

znan¢ znehodnocen a jeho vysledné efektivita timcméaniZzena.

NejvhodrgjSim metodickym postupem pro nacvik jednotlivycbhieik karatedo

je kombinace &kolika vywovacich postujpa metod sestavenych na zakla#tuSenosti

®L FENCL, J. a kol. (2004)Jcebni texty pro trenéry Ill. a Il/&dy. Tyn nad VitavouCesky svaz karate
JKA, s. 40.



fady odbornil tak, aby dohromady vytv@ly harmonicky a logicky uspadany celek
umoziujici snadné, rychlé a pokud mozno bezproblémowbjesi pozadovanych

dovednosti.

3.3.4.2 Metodicky postup pro nacvik jednotlivych ¢chnik
Metoda vyuky jednotlivych technik byla v praxi peména nasledow

Demonstrace techniky

Jde o nazornou a co nejdokonalejSi ukazku pohyhimwé@dnosti, kterd bude
nacviovana jednotlivymi Zzaky v praxi. JelikoZz se veSkeradstava pohybu vytva
pies zrakovy analyzator zéka, je velniie¥ité, aby se dany pohyliquvac! dokonale
piesré, s maximalni silou a rychlosti tak, jako by senj@o o jeho skutsé provedeni
napiklad v boji s protivnikem. Za timto¢alem je vhodné vyuZiti i praktické ukazky

s partnerem, kterd umozni, aby Zak pochopil vyzpeswadného v praxi.

RozloZeni techniky natasti

Tento postup se vyuzivéripnacviku slozi¢gjSich a obtizgSich pohybovych
struktur, které si Zaci nemohou osvojit nardz. Geybova dovednost se rozlozi na
casti, které trenér nasletlrvyswtluje a pomalu pedvadi. Toto pedvedeni je vzdy
doplreno kratkym, ale vystiznym komerigin Wetné upozorgni na kritické body a
faze nacviku. Diky tomu si mohou Zaci o n&oviané dovednosti vyt¥it dokonalou

piedstavu.

Upozornéni na negastéjSi chyby

V této fazi upozatuje trenér zaky na n&gstjSi chyby, kterych se mohou
v pribéhu nacviku jednotlivych technik dopustit. Toto upazni je vhodné doplit i o
praktickou ukazku spravného a chybného proveddqi dby si zaci vytvili lepSi

piedstavu o chybach, kterych by se mohli §ghu nacviku dopustit.

Praktické procviéeni jednotlivych ¢asti pohybu

V této fazi osvojeni dochazi k praktickému pr@ewii jednotlivych, pro nacvik
pohybové dovednosti kidvych, ¢asti pohybu. Tento nacvik byva satji provadcn
na paitani ze strany titele, které byva vzhledem Kipodu tohoto bojového uéni



provad¢no predevsim v japonstén Vlastni nacvik byva prov&d prostednictvim
nejrizréjSich phpravnych cuieni, @i nichz Witel Zaky pozoruje a na zékkadohoto
pozorovani bd slovre, nebo i fyzicky opravuje. Pro lepSi dokreslerégstavy nize
byt celé cvéeni doplno i o praktické provedeni ze stranyitele, ktery i ném slouzi

jako jakysi vzor, jehoz provedeni Zaci napodobuygodle khoz vSichni cwi.

Spojeni jednotlivych ¢asti cviieni do jednoho celku

V této fazi nacviku dochazi k pro¢eni vlastni techniky jako celku. ,K této
casti gistupuje trenér okamit jakmile zvladnou zaci jednotlivé faze pohybu méi
arovni. Fi tom je dilezité co nejéive odstranit zlomy mezi fazemi a kostrbatost pdghyb
tak, aby na sebe vSechny faze plynule navazovalphg/b byl provadn jako jeden

62

celek.”” Velmi ¢asto se totiz stava, Ze si Zaci osvoji jednotéiasti pohybu na dobré

V2l vt s

celého pohybu néfpustné a absolutmezadouci.

Opravovani chyb a nedostatki

Pti odstraiovani chyb a nedostdtke nutné postupovat systematiclRidime se
pii tom pravidlem, Ze nejprve odsittgeme nejhrubSi a nejzavafi chyby, které
nejvice ohrozujici zakladni principy a podstatuvaatného pohybu. Teprve aZz po
odstrarni tchto principielnich chyb hd¥eme za&it s odstréaovanim i veSkerych
dalSich, drobgSich a méa zavazwjSich chyb, které nemaji pro danou pohybovou
dovednost tak zasadni addiry vyznam.

Je v8ak nutné mit na pétip Ze kazdy dici se jedinec (Z24k) je schopen si
uvédomit pouze uiité malé a velmi omezené mnoZzstvi takovyctittnosti (chyb) a
vyvarovat se toho, abychom Zaka nezahlcovali Zogteelkym mnoZzstvim informaci,
na které by se stejmedokazal souidit a které by mu tak stejioyly k nicemu. Proto
je nutné mu tyto informace &dvat postupn, pekné krac¢ek po kacku

Opakovani a procvkovani osvojenych technik
Kazdou natenou pohybovou dovednost je nutné neustale procat a

zdokonalovat. ProdiSi efektivitu cvéeni je proto vhodné kazdou ri@mou dovednost

%2 FENCL, J. a kol. (2004cebni texty pro trenéry Ill. a ll/dy. Tyn nad VitavouCesky svaz karate
JKA, s. 41.



¢as odcéasu zopakovat afgpadre i znovu procuiit nebo i velmi kratce vysilit —

upozornit na dlezité body pohybu,ifpadre i cely pohyb rozloZit n&asti.

3.3.5 Skladba vywovaci jednotky

Vyucéovaci jednotka je zakladnim a nejmenSim organira celkem vyukového
programu karatedo. Tak jako ¥Amé vywovaci hodig, tak i @i vyuce upoh ma kazda
vyucovaci jednotka svou charakteristickou strukturuerktje dana jak obecnymi
z&konitostmi procesu vyuky, tak iditymi specifickymi zvlastnostmi, které jsou pro
vyuku Upoli typické. Jednotlivé obecné zakonitosti vguaci jednotky jiz byly
formulovany v teoretick€asti prace, v kapitole zabyvajici se dogenou strukturou
vyucovaci jednotky. My se prot@mito obecnymi aspekty vyovaci jednotky zabyvat
nebudeme a zaffime se ra&i na konkrétni podobu této jednotky tak, jak vypkd

v naSem vyukovém programu karatedo.

Stejre jako v kEZzné vywovaci jednotce tak iipvyuce karatedo byla kazda
vyucovaci jednotka obsazena v tomto é@bnim programu roztena na 4 zakladni
¢asti, odliSujici se svym obsahem a Z&nim.

Uvodni ¢ast
Hlavnim cilem Gvodnicasti hodiny bylo uvést zZaky p@lésné i psychické
strance do vyEpvaciho proceswliesné vychovy. Tat@ast, trvajici v naSemripack

zhruba 5 az 7 minut, byla roddna na d¥ ¢asti — natast organizéni a nacast rusnou.

1) Organiz&ni ¢ést

V organizd&ni ¢asti hodiny byl provath nastup a seznameni aakkonkrétnimi
cily vyuky. Na rozdil od &nych hodin dlesné vychovy bylo organizai ¢asti hodiny
vénovano daleko vice pozornosti, coz bylo dafteZitosti, jakou tat@ast hodiny pro

vyuku karatedo ma.

Cilem tétoc¢asti hodiny neni pouhy nastup & ndi, ale i vyjadeni Ucty a
pokory vSemdm, ktei se cvéenim karatedo zabyvaligd nami, jakoz i vSem ostatnim,
ktefi nas v karatedo néilad ni¢emu nového & a ktdéi jsou tak ve své cestza

poznanim dal nez my. Vedle vyj&ahi Ucty a pokory se navic ¢enec, progednictvim



zahajovaciho ceremonialu, zbavujeme i svych kazduda problémi a starosti a

z&ina se timto koncertovat na vlastni vycvik a s spjaté pejimani poznatk

Diky tomu je tataiast hodiny uskutgiovana podle f@sré stanovenych pravidel
majicich v karatedo az tduini charakteCeremonial zahajeni a ukdéeni tréninku viz

prilohac. 7)

2) Rudn&ast

Hlavnim Ukolem rusnéasti bylo zakati organismu a jehoriprava na fyzickou
z&®Z. V souladu s probiranou tématikou byly do ru®adéti hodiny zgazovany i
zarover se stala pro zaky i zabavo{Beznam pouzitych Upolovych her acemi viz

prilohac. 8)

Prapravna ¢ast

Tato ¢ast hodiny ma ve vyuce karatedo nezastupitelnouneba’ do nifadime
nejrizngjSi protahovaci a stémkova cvieni, ktera nam slouzicifgdevsim jako
prevence proti ffpadnému zrami. Fi vlastni vyuce jsem protoudledrg dbal na to,
aby tuto¢ast hodiny Zaci neodbyvali a jednotliva protahovacstréinkova cvieni
provactli vzdy predepsanym Zisobem tak, jak maji. mito zasadami jsem se
samozejm¢ museltidit i ja, jako gedcviujici witel, abych na jednotlivé zakyapobil
svym osobnim fkladem a mohl jim byt ve c¥&ni vzorem. Celkay bylo tétocasti

v naSem vyukovém programgnovano zhruba 10 minut.

Hlavni ¢ast

Tato ¢ast byla, jak je tomu obvyklé i wbnych hodinachétesné vychovy,
z&kladem celé vyiovaci jednotky. Cilem tétocasti bylo pedevSim osvojeni
nacviovanych technik karatedo a rozvoj pohybové zdatreshotorické vykonnosti
Zaka, prostednictvim nejiizn€jSich cveni na rozvoj sily, rychlosti a obratnosti.
Celkova doba, kterou jsméiviceni s Zaky tétdasti wnovali, ¢inila zhruba 25 minut.
V uvodu hlavni¢asti dochazelo fipdevsim k nacviku novych pohybovych dovednosti.
Tyto now nacvitované dovednosti jsem Zak nejprve samigdved! a vysitlil. Toto
vyswtleni jsem pak doplnil i o kritickd mista pohybunejcasgjSi chyby, kterych se

Zaci mohou dopoudtt a na které jereéba si davat ne§#Si pozor. Po Uvodnim nacviku



novych technickych dovednosti jsem #@ak zaazoval nejizrejSi cviceni hlavé na
rozvoj sily a rychlosti, coz jsem se snasilad predevsSim zabavnou formou, s vyuzitim
nejriznéjSich sow¥zi, Stafetc¢i her tak, aby tato cveni zaky bavila a oni si tak
neuvdomovali, Ze fi tom i zarové rozviji své, vtomto konkrétnimiipadt silowe-
rychlostni schopnosti. Ke konci hodiny jsem pakakyZ procvioval a daval jim
predevsim cuieni pro zopakovani jiz ftbe osvojenych a na&anych pohybovych
dovednosti(Seznam c¥eni pro nacvik jednotlivych technik a viastni trémvy plan

viz. prilohy¢. 9 ac. 10)

Zavéreéna ¢ast

Tato ¢ast hodiny se svou strukturou podob&ati Gvodni a to igdevsim diky
avodnimu, v tomto fdpact zawrecnému ceremonialu nastupu. Vedle tohoto nastupu,
pii némZ bylo provedeno zé&wecné zhodnoceni hodiny a nazeay cile, které nas ¢h
cekat s, byla do tétocasti hodinyrazena i cuwieni na protazenéi zawrecné
uklidnéni organismu po absolvované &t Diky tomu byla délka tétdasti o makko

delSi nez v ivodu a pohybovala se okolo 6 az 7 minu

3.4 STATISTICKEHO ZPRACOVANI DAT

3.4.1 Statisticka charakteristika vybérového souboru
Pro ziskani uwité sumarni informace o charakteru a rozlozeniadat
pro jejich vzajemné srovnani bylo vyuZito naslecigji statistickych

charakteristik.

Aritmeticky pr amér
Aritmeticky primér je Z'ejmé negastji pouzivanym statistickym pojmem, ktery

je dan sottem vSech hodnotétenych jejich pétem.

T
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Smérodatna odchylka



~Smérodatna odchylka je definovana jako druha odmocmomptylu, kde je
rozptyl pitimér c¢tverai odchylek vSech hodnot od vyitaného aritmetického
prameru.“®® Je-li snérodatnd odchylka mald, jsou si prvky ve zkoumanémberu
podobné, je-li skrodatna odchylka velka, jsou si tyto prvky nepoddlanvzajemé se

odligui.

V souboru realnycltisel x;, X2, X3 ..., Xy je nutné, abychom spitali nejprve
aritmeticky pimér (x), nebd na jeho zéklad je paitana vysledna sénodatna
odchylka (s).

N 1 N o
Z;pi 5= N_lglfri—rj-.

Druhou moznosti je pouZiti ekvivalentni vzorce pvgpocet snérodatné
odchylky, ktery pedbizny vypaet aritmetického giiméru nevyzaduje. U tohoto vzorce
je druhy gitanec pod odmocninou pitan sodasré s vypa@tem sumyctverai x a to
béhem jediného programového cyklu. Nevyhodou tohabstypu je vSak moZznost

vétsSiho zkresleni vysledkvlivem zaokrouhlovaci chyby.

5 =
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3.4.2 Pouzité statistické postupy

»~Jednotlivé postupy matematické statistiky nesiqu@uze pro charakterizovani
vybérovych soubak, nebo odhalovani zakonitosti sledovaného jevu, tak& pro
ovsrovani utitych predpoklad i hypotéz.®* zakladnim typem UGvahyipstatistickém
testovani je tzv. nulova hypotéza ofH kterou jsem o&oval pomoci zvoleného
testovaciho kritéria. Podstatou této nulové hypotéyl predpoklad, Ze mezi dma

zvolenymi jevy nebude statisticky rozdil (jingd¢eno, Ze tento rozdil bude nulovy).

% KOVAR, R., BLAHUS. P. (1989)Aplikace vybranych statistickych metod v antropamoc¢. Praha.
Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 34. ISBN 09-89
® tamtéz s. 34.



Ve sveé praci jsem testoval rozdil mezi¢tha vylErovymi priméry x; a % a
poloZil si nulovou hypotézu, kteréka, Ze mezi &mito zvolenymi paéméry nebude
statisticky vyznamny rozdil (sé&itou zvolenou hladinou vyznamnosti). Proti této
nulové hypotéze jsem postavil tzv. alternativni dtgau (H), kteratika, Zze mezi
uvedenymi piméry naopak statisticky vyznamny rozdil bude. Rozhdd tom, ke
které ze zvolenych hypotéz bych sél priklonit, u¢inim na zaklad vysledki, kterych
bude dosazeno v testové baterii EUROFIT pro mladez.

Zamitnuti nebo nezamitnuti této nulového hypotéowedu s ufitou, predem
zvolenou pravé&podobnosti (p). ,Tato pra¢godobnost, Ze nahodna odchylkakrasi
ur¢itou kritickou hodnotu, se nazyva hladina vyznanin@znauje se p neba. Byva
obycejne¢ 0,01 (coz znd pravdEpodobnost 1%), nebo 0,05 (coz Znpravdpodobnost
5%).“°® Statistickd vyznamnost nam pak dovoluje posoutdif je sledovany rozdil
pouze nahodny, nebo zda jiestedkem wité znamé a kontrolované&ipiny a tedy by se
objevil i znovu u dalSich podobnychipadi. Tato statistickd vyznamnost nam vSak
nerfika nic o tzv. ¥cné vyznamnosti, ktera je saniepn¢ dulezitéjsi. ,Vécna logicka
Gvaha by proto wmla predchazet kazdé numerické operaci a kazda stafistick
vyznamnost by rla byt posuzovana a interpretovan@gevsim z &cného hlediska.
Lze totiz dojit k vysledikm, kdy zjiSeny statisticky rozdil ztraciip vécné analyze
opodstattini a smysl. To potom vede k formalizmu a u k ugaintzv. metody pro

metodu a nikoliv k odhaleni a pochopeni podstabumkaného jevu®

3.4.3 Statistické zpracovani vysledk

.NejobvyklejSim gipadem, se kterym se setkavamie testovani hypotéz o
parametrech, je srovnavani dvou ¥gb srozsahy n a n vzhledem K jejich
vypostenému piméru x; a %.“®’ Zajima nés, zda-li je rozdil mezi hodnotamimeéri
X1 @ % pouze nahodny, nebo je-li sitou prav@&podobnosti zagiéinén sledovanym
¢initelem, tedy zdali by se tento rozdili ppakovanémg¢i zcela jiném ndteni objevil

Znovu.

% KOVAR, R., BLAHUS. P. (1989)Aplikace vybranych statistickych metod v antropamcg. Praha.
Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 37. ISBN 09-89

% tamtéz s. 36.

" tamtéz s. 37.



K otestovani rozdil mezi vykErovymi priméry nam poslouZil tzv.t-test.
V naSem fipact jsme zvolili t-test uteny pro parové hodnoty zavislych wbvych
soubofi, neba se jednalo o @Mery x; a %, které byly ziskany opakovanymetenim

u jednoho a téhoz v¢bového souboru s totoZznym rozsahem (n).

t-test pro parové hodnoty zavislych vybria

.Timto testem ovtujeme rozdily vysledk ziskanych opakovanym dfenim u
téhoz vykrového souboru, obvykleé&asovym odstupem. Rozdil spea v tom, Ze si
nevsimame pouze vytovych paiméra X; a %, ale p@itame rozdily u kazdého paru
hodnot vytirového souboru, které ozhgeme jako ¢ ®® Jestlize tedy vysledky prvniho
meéteni ozndime jako xa a vysledky druhého &eni jako % tak d=Xia- Xis. Z hodnoty
odchylek ¢ potom vypgitame obvyklym zfisobem pimér odchylek d a nasledni

smerodatnou odchylkugs

_2d .- 1> (d, -d)?
n n

Testovaci kritérium t je potom dano timto vztahdahe za d dosadime jméer

v absolutni hodnet tedy kladny.

3.4.4 Statistické vyhodnoceni

Vysledné srovnani obou skupin mi pomohl diaky zpracovat
PaedDr. Vladislav Kukika, Ph.D. (Zerdélska fakulta ¢U). Postup pro zpracovani
vysledii diagnostického testu byl definovan takto: ,Poptatistiky: Pro zaznam,
zpracovani a analyzu dat byly pouzity Microsoft HMC ® a Statistica 6.0 ®.
Z vyslediki meéireni dosazenych ipd a po absolvovani vyukového programu byl
vypoéten absolutni rozdil (tj. mira zlepSeni respekgkierSeni). Na zakladvysledk t-
testu byla posuzovana statistickd vyznamnost miepSeni experimentalni skupiny
oproti skupig kontrolni, gicemZ hodnota p mensi nez 0,05 byla povaZzovana za

statisticky vyznamnou.”

% KOVAR, R., BLAHUS. P. (1989)Aplikace vybranych statistickych metod v antropamc¢. Praha.
Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 43. ISBN 09-89



4. VYSLEDKOVA CAST A DISKUSE

V této ¢asti prace jsou obsazeny vysledky testovani ésemi, kterych bylo
dosazeno u experimentalni a kontrolni skupinyiazakto \tetné tabulek a graf a

zawrecné diskuse.

4.1 VLASTNI VYSLEDKY

4.1.1 Experimentalni skupina — porovnani pmimérnych hodnot vstupnich a

vystupnich méieni

Test rovnovahy ,plam#ak”

Graf¢.1 Grafické znazormi primérného pétu pokusi u experimentélni skupiny.
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Na zéklad porovnani vysledk vstupniho a vystupnihodteni bylo zjiS¢no, ze
v testu rovnovahy ,plamigk” doslo k vyznamnému zlepSeni oprotegchazejicimu
méteni provadnému na z&tku vyzkumu. Celkovy peet pokus experimentélini
skupiny se snizil z prvotnich 301 pokugofrebnych na zstku vyzkumu na
vyslednych 247 pokuspottebnych na konci vyzkumu. Vysledné zlepSeni dadilo
18%. Pokud jde o skupiny chlap@ divek, tak u chlaficse celkovy p&et pokus
pottebnych pro vykonani testu snizil o 16,2% a u diweK8,7% oproti nseni
provagnym na zaéatku vyzkumu. Celkové zlepSeni u divek tak bylo, %2 vyrazijsi

nez u chlapt. To plati i u pamérného pdtu pokusi potrebnych pro vykonani



rovnovazneho testu, ktery se u divek snizil z priadt 12,1 (n = 12) pokisna
vyslednych 9,9 (n = 10) pokéisa u chlapt z patatenich 13,2 (n = 13) pokisna
koneinych 11,1 (n = 11) pokis Rovreéz pramérny patet pokug celé experimentalni
skupiny poklesl| a to z prvotnich 12,5 (n = 12) yalednych 10,3 (n = 10) pokius

Tanierovy tapping
Graf ¢.2 Grafické znazormi pramérnychcadi u experimentalni skupiny.
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DalSi polozkou testu byl mi tapping, kde byly rowf zaznamenany
vyznamné rozdily mezi vstupnim a vystupningiemim. Pémeérny ¢as potebny pro
vykonani testu se u experimentélni skupiny snizpawdnich 16,7 sekund na
vyslednych 15,2 sekund. Vysledné zlepSenittaito 9%. Vezmeme-li skupinu chlafc
a divek zvlag, tak i zde, u obowthto skupin doslo k vyraznému sniZenirpérného
¢asu a tedy i ke zlepSeni vyslédkPrimérny ¢as u divek klesl z gatesnich 16,3
sekund na korimych 14,9 sekund. Vysledn& hodnota zlepSenéitakl,4 sekundy, coz
odpovida zlepSeni o 8,6%. Ra&znu chlapé doSlo k poklesu gmeérnych ¢adi, kdy se
pocateni hodnota 17,2 sekund snizila na kimgeh 15,5 sekund, coZz odpovida
zlepSeni o 1,7 sekund (9,1%).

Pifedklon s dosahovanim v sedu

Graf¢.3 Grafické znazokmi praimérného dosahu pristu experimentalni skupiny.



Piedklon s dosahovanim v sedu
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Z vysledki vstupniho a vystupniho dfeni v testu fedklon s dosahovanim v
sedu vypliva, Ze bylo dosazerighto vysledk. Paimérny dosah v fedklonu se u celé
experimentalni skupiny zvysil z pateenich 21,3 cm na kogaych 24 cm. Jedna se tak
o vysledné zlepSeni odpovidajici hodn®f7 cm (11,3%). # porovnani skupin chlafc
a divek zjistime, Ze pmérny dosah u chlagicse zvySil z 19,7 cm na koncovych 22,4
cm a u divek z 22,2 cm na koncovych 24,9 cm. VyslerlepSeni se tak rovnaji v obou

piipadech hodnét2,7 cm, coZ odpovida zlepSeni o 11,3%.

Skok do délky z mista

Graf ¢.4 Grafické znazormi pramérné délky skoku u experimentalni skupiny.
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Na zéklad porovnani vysledk vstupniho a vystupnihodteni bylo zjiS¢no, ze
v testu skok do dalky z mista séuperné délka skoku u experimentélni skupiny zvysila
z pavodnich 132,3 cm na ko&eych 136 cm. Vysledné zlepSeni t&kilo 3,7 cm, coz
odpovida hodnet12,8%. Vezmeme-li skupinu chlape divek zvlas, tak i zde, u obou
téchto skupin doslo k vyraznému détu vykorni. Praimérna délka skoku u divek se
prodlouzila o 2,9 cm, ziwodnich 126,1 cm na ko#&eych 130 cm. Jedna se tak o
zlepSeni o 13%. | ve skuginchlapd@ doSlo kvyraznému zlepSeni vykgnkdy
pramérna délka skoku se prodlouzila éyodnich 142,9 cm na kodeych 145,1 cm,

coz odpovida zlepSeni 0 2,2 cm (11,6%).

Leh - sed

Graf¢.5 Grafické znazokmi praimérného pdétu opakovani u experimentalni skupiny.
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Na zéklad porovnani vysledk vstupniho a vystupniho &teni bylo zjiS¢no, ze
v testu leh-sed doSlo, stéjpako v gedchozich fipadech, k vyznamnému zlepseni
oproti paatenimu meteni. Pimérny paiet leh-sed se u experimentalni skupiny Zak
zvySil z pavodnich 15,8 (n = 16) opakovani na kémgch 18,1 (n = 18) opakovani, coz
odpovida celkovému zlepSeni o 12,8%. porovnani chlapt a divek zvlas zjistime,
Ze u skupiny chlagcse vysledna hodnota zvysila o 14,9% a té@wopniho pétu 16,5
(n = 17) opakovani na vyslednych 19,4 (n = 19) opaki, coZ odpovida ni#stu o 2,9
(n = 3) opakovani. U divek seupnérny paet opakovani zvysil ze vstupnich 15,3 (n =

15) opakovani na vystupnich 17,2 (n = 17) opakqwéni odpovida hodnoR,2 patu



opakovani (11,1 %). Z vysledkvypliva, Ze celkové zlepSeni chldip@ak bylo o 3,8%

vyrazrejsi nez u divek.

Vydrz ve shybu
Graf¢.6 Grafické znazormi praimérné doby vydrze u experimentalni skupiny.
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K vyraznému zlepSeni doslo i v dalSi poloZce testoaterie EUROFIT, kterou
byla vydrz ve shybu. V tomto testu séuprny ¢as vydrze experimentalni skupiny jako
celku zvysil z @ivodnich 14,1 sekund na vyslednych 16,7 sekund, ad@ovida
vyslednému rozdilu 2,6 sekund a zlepSeni o 15,6%kupiny divek se imérna doba
vydrze zvySila o 17,3%, zipodnich 10,1 sekund na vyslednych 12,2 sekund, coZ
odpovida zlepSeni o 2,1 sekund. U chitage vydrz ve shybu zvySila vignéru o
11,1%, z fivodnich 20,6 sekund na vyslednych 22,9 sekundseadvna zlepseni o 2,3

sekund. ZlepSeni divek tak byl v tomto testu vyégra to o 6,3%.



Clunkovy b¥h 10 x 5 m
Graf ¢.7 Grafické znazormi pramérnychcasu u experimentalni skupiny.
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DalSi polozkou testového souboru inkovy kéh na 10 x 5 m. Na zaklad
porovnani vysledk vstupniho a vystupniho dfeni bylo zjiséno, Ze v tomto testu
pramérny ¢as se snizil o 1,2% a to avywdnich 24,4 sekund naienych na z&tku
vyzkumu na vyslednych 24,1 sekund r&emych na konci vyzkumu. Jednalo se tak o
zlepSeni o it desetiny vtény. Stejna byla situace i skupin chlape divek, i zde doslo
k sice ke zlepSeni, ale ste&jjako u ptimeérného ¢asu celé experimentalni skupiny k
velmi nepatrnému. U skupiny chlapse givodni vykon naréfeny na zéatku vyzkumu
snizil z 22,7 sekund na vyslednych 22,5 sekund, zz@menalo pokles o pouhéédv
desetiny sekundy (0,9%), u divek z 25,4 sekundma &kund, coZz znamenalo pokles

o tii desetiny sekundy (1,2%).



Ruéni dynamometrie

Graf ¢.8 Grafické znazommi pramérnych hodnot u experimentalni skupiny.
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Na zéklad porovnani vysledk vstupniho a vystupnihodteni bylo zjiS¢no, ze
v testu rédni dynamometrie doSlo, stgjrnako v gedchozich fipadech ke zlepSeni
oproti paatetnimu neteni. Pimérnd sila stisku se zvysila #yodnich 18,5 N na
konenych 20,2 N, coz odpovida celkovému zlepSeni o 8 B¥porovnani chlapt a
divek zvlag zjistime, Ze u skupiny chlapese vysledna hodnota zvySila 0 8,1 % a to
z pavodnich 20,6 N na vyslednych 22,4 N, coz odpoviéli&stiu o 1,8 N. U divek se
pramérnd sila stisku zvysila ze vstupnich 17,1 N nawgsich 18,8 N, coZ odpovida
rovrez hodnok 1,7 N ( 9,1%).



4.1.2 Kontrolni skupina — porovnani primérnych hodnot vstupnich a vystupnich

méreni

Test rovnovahy ,plam#ak”

Graf¢.9 Grafické znazormi praimérného pdétu pokusi u experimentalni skupiny.
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Na zéklad porovnani vysledk vstupniho a vystupniho &teni bylo zjiS¢no, ze
vtestu rovnovahy ,planié@k® nedosSlo ke zlepSeni oprotiaywdnimu ngieni
provadnému na z&tku vyzkumu, ale naopak, Ze se kontrolni skupadeo jcelek
dokonce je&t nepatri zhorSila. Pimérny paiet pokus této skupiny se totiz nepatrn
zvySil a to z fivodnich 12,3 na 12,7 pokiyspotebnych pro vykonani tohoto testu.
Jednalo se tak o zhorSeni o 3,3%i¢iRou tohoto zhorSeni bylyipdevSim vysledky
dosazené skupinou divek, kterépbovaly na spkni testu v piiméru o 0,8 pokus
vice, nez na zatka stejného réreni provadného na konci vyzkumu. #mérny paet
pokugi se tak u divek zvysil zopodnich 11,7 pokusna vyslednych 12,5 pokiuscoz
znamenalo zhorSeni o 3,1%. Naopak u skupiny chldgydo zaznamenano nepatrné
zlepSeni, které vSak nebylo dostatevelké na to, aby znamenalo i zlepSeni kontrolni
skupiny jako celku. U skupiny chlapse ptimérny patet pokus snizil z 13,3 na 13

pokusi, coZz znamenalo zlepSeni o 2,3%.



Tanierovy tapping

Graf ¢.10 Grafické znazogmi primérnéhocasu u experimentalni skupiny.
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Podobr jako v gedchozim pipact byly i vtestu rdni tapping piimérné
vysledky dosazené na konci vyzkumu nepatrarsi nez ty, kterych bylo dosazeno na
jeho za&atku. Vtomto pipadt se vSak jednalo jak o zhorSeni celé experimentalni
skupiny, tak i obou dfich skupin, tedy skupiny chlapd divek. Piimérny ¢as celé
kontrolni skupiny se tak zvysil Zipodnich 16,5 sekund na vyslednych 16,8 sekund,
coz znamenalo zhorSeni vipréru o 1,8%. U skupiny divek segmnérny ¢as zvysil
z 16 na 16,3 sekund, u chldépr 17,4 na 17,6 sekund. V obotigadech se tedy jednalo
0 zhorSeni a to dit(1,9%) respektive dvdesetiny sekundy (1,1%).



Pifedklon s dosahovanim v sedu

Graf¢.11 Grafické znazogmi primérného dosahu u experimentalni skupiny.
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Na zéklad porovnani vysledk vstupniho a vystupniho&teni bylo zjiS¢no, ze
v testu pedklon s dosahovanim v sedu doSlo ke zvySamhgného dosahu pazi ato o
hodnotu 0,9%. Hloubka ipdklonu se tak u celé experimentalni skupiny zaysil
z pavodnich 21,7 cm na vyslednych 21,9 cm, tedydnmgru o 2mm. U skupiny divek
doslo k néaiistu z 22,6 cm na 22,8 cm, coZ odpovida stgjko u celé kontrolni skupiny
hodnot 0,9%. U skupiny chlagicdo$lo k néiistu v paéméru o 3 mm a to z 20,3 cm na

20,6 cm, coz odpovida zlepSeni o 1,5%.



Skok do dalky z mista

Graf ¢.12 Grafické znazogmi primérné délky skoku u experimentalni skupiny.
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Z vysledki vstupniho a vystupnihodfeni v testu skok do dalky z mista vypliv4,
Ze bylo dosazen@dthto vysledk. Primérna délka skoku u kontrolni skupiny jako celku
poklesla 0 0,4 cm a to Zipodnich 131,9 cm na ko&éych 131,5 cm. Vysledna hodnota
poklesu takcinila 0,3%. Tento pokles byl z&pinén predevSim skupinou divek, kde
byly koncové vysledky wieni o 0,9 cm (0,6%) horSi nez vysledky stejnéhadutes
provedeného na zatku nefeni. Naopak ve skupinchlapd@ byl zaznamenan mirny
narist vykonnosti, kdy vysledky vystupniho testovaniybg 1,3 cm lepSi, nez u
testovani provedeného natatku. Piimérna délka skoku chlaficse tak zvySila z 124,7

cm na 126 cm, coz byl rozdil, ktetinil 1,1%.



Leh - sed

Graf ¢.13 Grafické znazogmi primérného pétu opakovani u experimentalni skupiny.
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Na zéklad porovnani vysledk vstupniho a vystupniho&teni bylo zjiS¢no, ze

v testu leh-sed doSlo k nepatrnému zlepSeni, kdyr8mérny patet opakovani u

kontrolni skupiny jako celku zvysil 15,2 na 15,6a&pvani. Vysledna hodnota zlepSeni
tak ¢inila 0,4 opakovani, coz odpovida 2,6%. Obdobnygsladiki bylo dosazeno i u
obou ditich skupin, kdy ve skupénchlapd vrostla vykonnost z 16,1 na 17 opakovani a

u skupiny divek ze 14,7 na 15,1 opakovani. Jedsalak o zlepSeni o 5,3% respektive

0 2,7%. Vysledné zlepSeni chld@ptak bylo o 2,6% vyraaijSi, nez u téze skupiny

divek.



Vydrz ve shybu

Graf¢.14 Grafické znazogmi primérné doby vydrZze u experimentalni skupiny.
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V testu vydrZz ve shybu setpnérné doba vydrZze u kontrolni skupiny zvysila
z pavodnich 14,1 sekund na kamgch 14,2 sekund. Jednalo se tedy o statisticky
nevyrazné zlepSeni, jehoz hodndaiaila v priméru pouhou jednu desetinu sekundy
(0,7%). U skupiny chlagcse pfimérna doba vydrZze zvysSila z vychozich 10,6 sekund
na konénych 10,9 sekund, u skupiny divek @pdnich 19,7 sekund na vyslednych
19,8 sekund. Vysledna hodnota zlepSeni tak bylbau skupin zanedbatelnacmila
2,8% respektive 0,5%.



Clunkovy b¥h 10 x 5 m
Graf¢.15 Grafické znazogmi primérnéhocasu u experimentalni skupiny.
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DalSi polozkou testového souboru Einkovy kéh na 10 x 5 m. Na zaklad
porovnani vysledk vstupniho a vystupnihodfeni bylo zjiS¢no, Ze v tomto testu doslo
k mirnému zlepSeni, jehoZz hodnatmila u kontrolni skupiny jako celku 2,5%. U
kontrolni skupiny divek se famérny cas testu zkratil zivodnich 25,2 sekund na 24,7
sekund, coz odpovida zlepSeni o 0,5 sekund (29Rotdrolni skupiny chlapc pak
doSlo ke zkracentasu z fivodnich 22,7 sekund na vyslednych 22,1 sekund, coZz

odpovida zlepSeni 0 0,6 sekund (2,7%).



Ruéni dynamometrie

Graf¢.16 Grafické znadzogmi primérnych hodnot u experimentalni skupiny.
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Na zéklad porovnani vysledk vstupniho a vystupnihodteni bylo zjiS¢no, ze
v testu réni dynamometrie doSlo k mirnému zlepSeni oprotap@nimu mereni.
Primérnd sila stisku se zvysila Aypdnich 19,1 N na kogaych 19,3 N, coz odpovida
celkovému zlepSeni o 1,1%ti Porovnéni chlapi a divek zvlas zjistime, Ze u skupiny
chlapd se vysledna hodnota zvysila o 1,4% a taizoonich 21,2 N na vyslednych
21,5 N, coz odpovida nistu o 0,3 N. U divek se mérna sila stisku zvySila ze
vstupnich 17,8 N na vystupnich 17,9 N, coZ odpovéd&Z hodnot 0,1 N (0,4 %).



4.1.3 Porovnani pramérnych hodnot experimentalni a kontrolni skupiny

Test rovnovahy ,plam#ak”
Graf ¢.17 Porovnani gimérného pétu pokusi u experimentélni a kontrolni skupiny.
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Na zaklad srovnani vysledk vstupnich a vystupnich &eni, kterych bylo
dosazeno u experimentalni, a kontrolni skupinyazidjdeme kd&mto zavram. V testu
rovnovahy ,plameéak” doSlo u experimentalni skupiny Zak celkovému zlepSeni o
18%. Ptimérny patet pokud u skupiny chlapt se zvysil o 16,2% a u divek o 18,7%.
To jsou diametrakh odliSné vysledky, nez kterych bylo dosaZzeno u skugontrolni,
ktera se vyukového programu reaétnila. Zde doSlo dokonce k nepatrnému zhorSeni
oproti prvotnimu ndfeni, kdy se grmeérny paiet pokus celé skupiny zvysil o 3,3%. Ke
zhorSeni doSlo i ve skugindivek, kde se @mérny paiet pokus zvysil o 3,1%. U
skupiny chlapt se pfimérny patet pokus sice nepatré snizil (o 2,3%), ale toto

zlepSeni bylo filiS malé na to, aby znamenalo i zlepSeni kontrskoipiny jako celku.



Tanierovy tapping
Graf¢.18 Porovnani imérnéhocasu u experimentalni a kontrolni skupiny.
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Na zaklad vysledki v testu rdni tapping niZze konstatovat, Ze celkové zlepSeni
experimentalni skupiny jako celkinilo 9% (u skupiny chlapc9,1%, u skupiny divek
8,6%). Tyto vysledky byly afi zcela opané nez u kontrolni skupiny, kde i tentokrate
doSlo k jejich mirnému zhorSeni oproti prvotnim@iemi. Vysledky celé kontrolni

skupiny se zhorSily 0 1,8% (u skupiny chlamcl,1%, u skupiny divek o 1,3%).

Piredklon s dosahovanim v sedu
Graf¢.19 Porovnani gimérného dosahu paZzi u experimentalni a kontrolniiskup
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Na zaklad srovnani vysledk vstupnich a vystupnich d&reni, kterych bylo
dosaZeno u experimentalni, a kontrolni skupinyizatestu skok do dalky z mista jsme
dosgli k témto za¥ram. V testu skok do délky z mista doSlo u experiantskupiny
Zaka k celkovému zlepseni 0 12,8% (u skupiny chiapd 1,6%, u skupiny divek 13%).
Toto zlepSeni bylo ajp mnohem vyrazjSi nez u kontrolni skupiny Zék kde doSlo
opet k mirnému zhorSeni vysledla to o 0,3%. Diky zarecnému srovnani vstupnich a
vystupnich vysledk obou skupin mZzemetici, Ze vysledné zlepSeni experimentalni

skupiny bylo 0 12,5% vy3Si nez u skupiny kontrolni.

Skok do délky z mista
Graf ¢.20 Porovnani gimérné délky skoku u experimentélni a kontrolni skypin
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U experimentalni skupiny Zélkse v testu f&dklon s dosahovanim v sedu zvysil
primérny dosah u celé skupiny o 11,3%. Stejného zlepdesahli i ok diléi skupiny
chlapd a divek, u nichz toto zlepSetinilo rovnéZz vyslednych 11,3%. Tyto vysledky
byly vyrazreé lepSi nez u druhé skupiny, ktera se jako celepSiie o 0,9% (skupina
divek 0 0,9%, chlagico 1,5%). Na zakladvysledného srovnani vstupnich a vystupnich
vysledki tak bylo zjis€no, Ze vysledna mira zlepSeni experimentalni skupila o

10,4% vysSi nez u skupiny kontrolni.



Leh - sed
Graf¢.21 Porovnani gimérného pétu opakovani u experimentalni a kontrolni skupiny.

Leh - sed

19-
18-
171
Pozet [n] 16-
151
14+
13-

8 Vstupni néteni
B VWstupni néreni

EXPERIMENTALNI KONTROLNI
SKUPINA SKUPINA

V testu leh-sed se mérné doba vydrze u experimentalni skupinyiakysila
0 12,8% (u chlapco 14,9%, u divek o 11,1 %). Tyto hodnoty byly¥bpyrazré vyssi,
nez u kontrolni skupiny zaék kde vysledné zlepSeni celé skupitipilo 2,6% (u
chlapd 5,8%, u divek 2,7%). Na zakkatEchto vysledk je tedy mozZno konstatovat, ze
vysledné zlepSeni vystupnich vyslédik experimentalni skupiny bylo o 10,2% vySsSi

nez u skupiny kontrolni.

Vydrz ve shybu
Graf ¢.22 Porovnani gimérné doby vydrZze u experimentalni a kontrolni skyipin
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Z vysledki vstupniho a vystupniho dfeni v testu vydrz ve shybu vypliva, ze
vyslednd hodnota zlepSeni byla u experimentalnpiskujako celku 15,6% (u divek
17,3%, u chlapt 11,1%). To jsou velmi odliSné vysledky odch, kterych bylo
dosazeno u skupiny kontrolni, ktera se vyukovélg@amu netastnila. Zde doSlo sice
ke zlepSeni, ale o pouhych 0,7% u celé kontrolnpsky (u skupiny divek o 0,5%, u
skupiny chlapg o 2,8%). Vysledn& hodnota zlepSeni tak byla wegrpentalni skupiny
0 14,9% vysSi nez u skupiny kontrolni.

Ruéni dynamometrie

Graf ¢.23 Porovnani gimérné sily stisku ruky u experimentalni a kontrolkuginy.

Ruéni dynamometrie
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Na zaklad dosazenych vysledk miZze konstatovat, Ze v testu ¢ni
dynamometri€inilo celkové zlepSeni experimentalni skupiny 8,69%skupiny chlapi
8,1%, u skupiny divek 9,1%). Tyto vysledky bylyéopyrazré vyssi nez u kontrolni
skupiny Zak, kde doslo pouze k mirnému zlepSeni oprotigb@nimu neieni a to o
1,1%. Vysledky kontrolni skupiny chlapse zvySily o 1,1%, skupiny divek o 0,4%.
Diky zawrecnému srovnani vstupnich a vystupnich vystedikdomto testu mzeme
fici, Ze vysledné zlepSeni experimentalni skupinio by 7,4% vySSi nez u skupiny

kontrolni.



Clunkovy b¥h 10 x 5 m

Graf ¢.24 Porovnani gimérnéhocasu u experimentalni a kontrolni skupiny.
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Posledni poloZkou testu, které byli Zaci podrolimnilunkovy bsh na 10 x 5 m.
V tomto testucinilo vysledné zlepSeni experimentalni skupiny jadelku 1,2% (u
chlapd 0,9%, u divek 1,2%) a vysledné zlepSeni kontrskaipiny jako celku 2,5% (u
divek 2%, u chlapc 2,7%). V tomto pipadt tak byl vysledny rozdil mezi zlepSenimi
obou skupin o0 1,3% vysSi ve présh skupiny kontrolni. Jednalo se tak o jediny test,
vnémz bylo zaznamenano ési zlepSeni u skupiny kontrolni, neZz u skupiny
experimentalni. Je vSak nutné dodat, Ze v ohifpagech se jednalo o zlepSeni velmi
mala a Ze i vysledny rozdil mezinito metenimi byl nepatrny. SpiSe se tiéi, Zze se

vysledky obou skupinistaly na svéjovodni Urovni a prakticky se nezmily.

4.1.4 Porovnani dosazenych zlepSeni v testu EUROFIT pro ladez

Experimentélni skupina

(tabulka porovnani vstupnich a vystupniciieni u jednotlivych Zak experimentalni
skupiny zék viz. pilohac¢.11)

Na zéklad srovnani dosazenych vyslédkstupnich a vystupnich dreni lze
fici, Ze u experimentalni skupiny Zakylo dosazenoéthto vysledk. Ve vSech osmi
polozkach testu EUROFIT se po absolvovani 12 tyidtenrvyukového programu
karatedo zlepSilo 21% 2zak NejpaietnsjSi skupinou, u niz byly vysledky po

absolvovani vyukového programu lepSi négdpjeho zapgetim, byla skupina Zdik



ktefi se zlepSili v sedmy z celkovéhodw osmi polozek testu. Tato skupititala 46%
zakn. U 29% zak doSlo vtestu EUROFIT k Sesti zlepSenim a u 4% ZBklo
zaznamendéno zlepSeni u poloviny poloZek zvolegmgnostického testu.

Pacet zlepSeni u zakexperimentalni
skupiny

4%

21%

o 8 zlep3eni
m 7 zlepSeni

0O 6 zlepSeni

O 4 zlepSeni

46%

Kontrolni skupina

(tabulka porovnani vstupnich a vystupniciemi u jednotlivych zakkontrolni skupiny
Zaki viz. pilohac.12)

Na zaklad srovnani dosazenych vyslédkstupnich a vystupnich &feni lze
fici, Ze u kontrolni skupiny Zékbylo dosazenosthto vysledk. Ani v jednom pipack
nedoslo ke zlepSeni ve vSech osmi sledovanych ké&tb?EUROFIT testu. Ve skugin
sedmi zlepSeni, ktera byla u experimentalni skupiepaetnjsi a tvdila ji témei ¥2
Zaka, bylo zahrnuto pouhych 8% Z&k17% procent zak se zlepSilo v §i z osmi
sledovanych polozek. NejpetrgjSi skupinou byli Zaci, ki¢ se zlepSili v rovné
poloving ze sledovanych tesovych poloZek. Tito ZAcifitvaB2%, tedy témst /s
z celkového p&tu zaki kontrolni skupiny. Pro srovnani, v experiment&kupire to
byla pouha 4%. Ve skupinse temi zlepSenimi bylo zahrnuto 17% a ve skiipse
dvéma zlepSenimi 13% Z&k Tyto dw skupiny se jiz u experimentalni skupiny #ak

nevyskytovaly.



Pacet zlepSeni u zakkontrolni skupiny
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4.2 DISKUSE

4.2.1 Diskuse k pracovni hypotéze A

Jednim z Ukdl 12 tydenniho vyukového programu bylo zvySit celkov
fyzickou pripravenost (aroue zakladnich pohybovych schopnosti a dovednostifiki
experimentalni skupiny. Za timto¢€lem byla vybrana vhodna ¢eni kondéniho
charakteru a sestaven &bni program zasieny na vyuku z&kladnich technik
karatedo. Pro zji8hi arovre fyzické zdatnosti a motorické vykonnosti pébto vzdy na
zatatku a na konci sledovaného obdobi vstupni a vpstagieni jednotlivych Zak
Jako diagnosticky prastdek slouzici pro zji&hi dosazenych vysledk byla pouZzita
testova baterie Eurofit pro mladez. Testovani pdrmwaalené testové baterie pgditho u
obou skupin Zak tedy jak u Zak Ucastnicich se vyukového programu, tak uidz&tei
do tohoto programu kazeni nebyly a jejichz vyuka tak probihala standard
zpisobem, v souladu £bnymi webnimi osnovami. Rateni (vstupni) ndieni byla
provedena v polovihfijna 2007, konéna (vystupni) réfeni za&atkem Unora 2008.
Vlastni test byl sloZen z 8 vstupnich a 8 vystupmigieni, ktera byla prové&na u dvou
stejre pacetnych soubdr Zaki experimentalnich a kontrolnich skupin. Vyslednéjéd

byly peilivé zapsany a jejich hodnoty zaznamenany do tabulek.

Pri zpracovani vysledk vyzkumu jsme vychazeli z dosazenych rozadile

vysledcich vSeobecného kotwliho testu, ktery nam slouzil jako kritérium é&cnému



ovéreni nami zvolené hypotézy; A s ni souvisejici statistické hypotézy. A hlediska
statistické vyznamnosti a moznosti dalSich opakgelanméieni jsme statisticky
vypocetli dosazenou vyznamnost mezi jednotlivymiétenimi obou test tedy
vstupniho i zagrecného. K tomu nam poslouzila statisticka metodast pro parove
hodnoty, pomoci niz byladeSeno, zda-li jsou rozdily {mérnych hodnot dvojice
zavislych vylkgra statisticky vyznamnégi nikoli. Dale nas zajimalo, zda-li je rozdil
mezi dosazenymi pméry experimentélni a kontrolni skupiny pouze n&hqdmgbo
zda-li je disledkem wtité znamé a fedem kontrolovanéifEiny (jestli by se tento
rozdil gi opakovaném nebo zcela jinémeimni objevil znovu). Za timtocélem byl
pouzit dvou-vylrovy t-test, v @mz byla zvolena éita hladina vyznamnosti, v naSem
piipadt a = 0,05, ke které byly veSkeré vysledkyeieni vztazeny a posuzovany.

Hodnota p < 0,05 tak byla povazovana za statistigizynamnou.

Na z&klad provedenéhda-testu bylo zji&no, Ze rozdil vstupnich a vystupnich
méteni u experimentalni skupiny je sk&ne statisticky vyznamny a to na zvolené
hladine vyznamnostia = 0,05. Z 95% spolehlivosti tak tdemefici, Zze dosazené
vysledky jsou statisticky vyznamné a znovu opakeivet — narsirené rozdily by seip
dalSim nebo zcela jinémdieni objevily znovu(tabulka statistické posouzeni &mu
experimentalni skupiny Zakviz. prilohac.13)

Pro posouzeni miry zlepSeni jsme vygiti praimérné hodnoty, kterych bylo
v jednotlivych testovych polozkacheliiem vstupniho a vystupnihoéteni dosazeno a
jednotlivé vysledky pak vzéjeminporovnaly. Z téchto vysledk je patrné, Ze u
experimentalni skupiny zékdoslo po absolvovani 12 tydenniho vycvikového paogu
ke zlepSeni fyzické zdatnosti a pohyboveé vykonnzéti a to ve vSech osmi poloZzkach
testového souboru EUROFIT, kterému byly jednotl&aci podrobeni.(tabulka

pramernych vysledik 1. a 2. m7eni u experimentalni skupiny vizilphac.14 )

V sedmi z osmi fipadi dosSlo ke zlepSeni vrozmezi 9 — 18%. Nejmensiho
zlepSeni bylo dosazeno v testunkovy béh na 10 x 5 m, kde zlepSeni celé skupiny
¢inilo 1,2% (u divek 0,9%, u chlapd,2%) Naopak nejtSiho zlepSeni bylo dosazeno
v testu rovnovahy ,plamigk”, kde zlepSeni celé skupitinilo 18% (u divek 18,7%, u
chlapd 16,2%) a v testu vydrz ve shybu, kde celkové Hep®dylol5,6% (u divek
17,3%, u chlapit11,1%).



Na zaklad zjistenych vysledk lzeftici, Ze dosazena zlepSeni zcela koresponduji

s charakterem vyukového programu, ktery byl &m na vyuku zékladnich technik
karatedo. Jiz na Zatku vyzkumu se totiz dalotekavat, Ze dojde k rozvojiiedevsim
rychlostré-silovych ¢i koordinanich schopnosti, coZz jsou schopnosti, které jsau pr
karatedo a ostatni Upolové sporty nanejvys typidké. nahodou tak byla nejisi
zlepSeni zaznamenana v testech&anych na rovnovahu, sitii pohyblivost a naopak
nejmensiho zlepSeni dosazendlunkového Bhu zaméteného na vytrvalost, ktera neni
pro cvieni karatedo tolik typicka. Da se tedyi, Ze menSi zlepSenidlunkového Bhu

je i do jisté miry potvrzenim spravnosti vyslédk tedy i uspsSnosti celého vyukového

programu.

Vysledek

Z vysledki jednotlivych ngfeni lze ¥cné i statisticky tvrdit, Ze u
experimentalni skupiny Zalkdoslo ke zlepSeni fyzické zdatnosti a motorickiéonnosti
ve vSech osmi polozkach zvoleného diagnostickélstuteZnamena to, Ze zvolené
tréninkové prosedky se ve smyslu zvySenéldsné kondice projevily kladn Na
z&kladt toho zjis€ni jsme dosli k z&ru, Ze pracovni hypotézu,Ae mozné potvrdit
MuzZeme tedyfici, Ze v pfibéhu timésicniho vyukového programu doslo ke zvySeni

celkové fyzické ppravenosti u Zaku experimentalni skupiny.

Na z&klad statistického vyhodnoceni vysladkstupniho a vystupniho dfeni
zamitame hypotézu Ha to s 95% spolehlivosti a tvrdime, Ze existugtisicky
vyznamny rozdil mezi Uvodnim a z@eenym metenim vSeobecného kordiho testu,

diky ¢emuz potvrzujeme statistickou hypotézu H

4.2.2 Diskuse k pracovni hypotéze A

s 77

Ukolem vyzkumu bylo pomoci statistického zpracovégéledki zjistit, zda
budou vystupni vysledky u experimentalni skupinkizayrazreé lepSi nez obdobné
vysledky dosaZzené u kontrolni skupiny a potvrzémahypotézu A. Podstata vyzkumu
byla zaloZena na vzajemném srovnani experimengakdntrolni skupiny a vyj&eéna
zmeénou, kniz doSlo viksledku aplikace vyukového programu u experimentalni
skupiny zak. Vysledky zji§uji pocateeni arover experimentalni a kontrolni skupiny a
rovneéz vysledky provedeného experimentu (vysledky vysicip neieni po aplikaci

vyukoveého programu u experimentalni skupinyt@dak



Z vysledki jednotlivych vstupnich a vystupnichéfani Ize ¥cn¢ konstatovat, Ze
u experimentalni skupiny ZakdoSlo ke zlepSeni famérné hodnoty ve vSech osmi
poloZkach testového souboru, zatimco u kontrolnipsky pouze v i z osmi
provedenych reni. Z dosazenych vyslefldze tedy usuzovat na to, Ze se pouzité
tréninkové prosedky u experimentalni skupiny Zakrojevily kladré a to ve smyslu
zvySeni fyzické kondice, jejiz zlepSeni bylo vyrgZ&mu neZz u skupiny kontrolni.
(tabulky peimernych vysledi 1. a 2. ndieni u experimentalni a kontrolni skupinyZzak

viz. pilohyc¢.14 a¢. 15)

V sedmi z osmi poloZek testového souboru byla miepSeni experimentalni
skupiny \&tSi nez u kontrolni a to v rozsahu 10,2 — 21,3%uzEov jednom fpack
(¢lunkovy k¢h na 10 x 5 m) byla dosaZzena mira zlepSeni u erpetélni skupiny nizsi
nez u skupiny kontrolni a to o 1,3%. Je vSak nuyindotknout, Ze se mezi &ba
skupinami jednalo o rozdil, ktery bykigejich vzajemném srovnani nepatrny a Ze i
vysledné miry zlepSeni obou skupin bylyi grovnani s ostatnimi testy peémé
zanedbatelné (u experimentalni skupiny se jednatdra zlepSeni o 1,2%, u kontrolni

skupiny o miru zlepSeni 2,5%).

NejvétSich rozdih mezi olgma skupinami bylo dosazeno v testu rovnovahy
.plamenak”, kde vysledna mira zlepSeni u experimentalapsky byla o 21,3% vyssi,
nez u skupiny kontrolni a v testu vydrz ve shybde kysledna mira zlepSeni byla o

14,9% vysSi, nez u skupiny kontrolni.

Vysledek:

Na zaklad vysledki vyzkumu jsme doSli k zéwu, Ze nizeme potvrdit pracovni
hypotézu A, ktera tvrdi, Ze po absolvovatiniésicniho vyukového programu karatedo,
budou vysledky dosazené experimentalni skupinot dSi, nez vysledky dosazené u

skupiny kontrolni, ktera se vyuky karated@mstnit nebude.

Na z&klad statistického zpracovani vysledkstupniho a vystupniho gfeni u
experimentalni a kontrolni skupiny Zakamitame s 95% spolehlivosti hypotézy H
tvrdime, Ze absolutni zlepSeni obou skupin je vygmRa(statisticky) rozdilené¢imz

potvrzujeme statistickou hypotézuy.H



5. ZAVER

Cil této diplomové préace, tj. zjiti vlivu zakladnich Gpdl s prvky karate na
pohybovou zdatnost a motorickou vykonnost idk stup@ ZS za pomoci mnou
sestaveného vyukového programu karatedo, byEspin

Rovrez vSechny ukoly této prace byly spihry. Prvni Okol, nashromazdit a
prostudovat vSechny dostupné teoretické prameiigraturu a to jak z oblasti vlastnich
Upolovych cwéeni a karatedo, tak z oblasti dalSich pro pré@itych obo# (sportovni
trénink, didaktika d¢lesné vychovy) byl spiin. Tyto nashromazwté informace mi
poslouzily gedevsim pro vytvieni teoretick&asti prace. Rowz i druhy a teti Gkol
prace byly splény. Na zaklad prostudované literatury a zkuSenosti odbarnik
zabyvajicich se touto problematikou jsem sestavidstmi cvEebni program,
prostednictvim rhoZz nelo dojit ke zlepSeni fyzické kondice &strenych Zak.
Zarover byly vybrany d¢ skupiny zZak, tj. skupina experimentalni, ktera byla do
tohoto vyukového programu dar¢na a skupina kontrolni, ktera se vlastniho programu
neltastnila a na které byly vysledky Eati pouze o¥fovany. V rdmci dalSich dvou
ukola bylo provedeno nejprve vstupni a poté i vystupiifemi pomoci zvolené testovée
baterie. Na zakladvysledki tohoto testového souboru byla zjisa p@&ateini a posléze
i konetn& arove fyzické zdatnosti a motorické vykonnosti u obougk Zaki, tedy jak
u skupiny experimentalni, tak u skupiny kontroliskané Udaje pak byly mezi sebou
vzajemré porovnany a na zakladzjisttnych vysledk potvrzeny ob hlavni hypotézy
prace, tj. ze v mib¢hu timesicniho vyukového programu doslo ke zvySeni celkovée
fyzické pripravenosti u Zaku experimentalni skupiny a Ze desa vysledky u této
skupiny Zak byly vyrazré lepSi neZz u skupiny kontrolni, kter4 se vyuky keda
neltastnila. Poslednim Ukolem diplomové prace bylo dytozeni ziskanych vysletlk
na zaklad kterych n¢l byt vytvoren tento z&kr a i cela textova podoba prace. | tento

ukol, jak se sami fizete geswdcit, byl splren.

Myslim, Ze veSkeratdezita data a poznatky zde bytgdre zaznamenany a
rozpracovany a na zakladich vytvaena diplomova prace, kterd by se mohla stat
uzitetnou a vitanou pofitkou nejen dalSim ditelim a trenéim, ale i ostatnim

zdjemam ziad odborné i laické wejnosti, ktéi budou mit o tuto problematiku zajem.
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= PRILOHA C.1
Predepsané piadi motorickych testi v testoveé baterii EUROFIT pro mladez

Test rovnovahy ,plamek”
Tanierovy tapping

Predklon s dosahovanim v sed
Skok do dalky z mista

Rwni dynamometrie

Leh -sedza30s

Vydrz ve shybu

Clunkovy bsh 10 x 5 m
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= PRILOHA C.2

Presné zadani jednotlivych test télesné zdatnosti a motorické vykonnosti
v testové baterii EUROFIT pro mladez

1. Test rovnovahy ,plaméak"

Faktor: Staticka rovnovéha.

Popis testu:Balancovani ve stoji na jedné noze na malé kéadi®enych roznira.
Zarizeni: K provedeni tohoto testu jgeba mala kovova kladina, dlouha 50 cm, vysoka
4 cm a Siroka 3 cm. Stabilitu kladiny zabeagedvé podgry dlouhé 15 cm a Siroké 2
cm. Déle jsou zaptebi stopky bez automatického nulovani, tedy takoaBy
registrovali ptibéZzny ¢as i po jejich zastaveni a naslednértopném startu.

Pokyny pro testovanou osobuDominantni (preferovanou) nohu poloZzime na kladinu
tak, aby osa chodidla byla rovrginé s osou kladiny. Volnou nohu pokne v koleni a
chytneme ji stejnostrannou rukou za nart. V takbmeveném rovnovazném postoji se
shazime setrvat co nejdéle. K udrzeni rovnovatigeme pouzit druhou ruku, kterou
lze vyrovnavat stabilitu¢ta. K zaujeti spravné vychozi pozice si do@deme tim, Ze
se chytneme zaigedlokti examinatora. Test &aa v okamziku, jakmile sei@dlokti
pustime. V okamziku, kdy testovana osoba ztrathoeahu (jakoukoliv¢asti tla se
dotkne podlozky, pusti se rukou nohy, kterou sii)drée n&feni ¢asu perusi.



V opétovném mireni se pokréuje teprve pote, co se testovany vrati do sprayoBozi
pozice. Meieni provadime, dokud neuplyne jedna mingitaz test koti.

Pokyny pro examinatora: Testovana osoba ma jeden néoyi pokus. Examinator se
postavi¢elem proti testovanémas z&ina nefit v okamziku, kdy testovany zaujme
poZadovany rovnovazny postoj a pusti se ruky exarora. V momentkdy testovany
ztrati rovnovahu, examinator stopky okarZitastavi. Po kazdé takovéto z¥rat
rovnovahy pomiZzeme testovanému do spravné vychozi polohyazghajime rieni.
Zpusob hodnoceni: Hodnoti se péet pokus, poftebnych na udrZzeni rovnovahy

v pribéhu jedné minuty.

2. Tanierovy tapping

Faktor: Frekvergni rychlost ruky.

Popis testu:Rychlé stidavé dotykani dvou kruhovych térdominantni rukou.
Zarizeni: Stil s nastavitelnou vySkou (Svédska bedna). Dva krihydy s pimérem
20 cm. Stedy €chto kruhi jsou od sebe vzdaleny 80 cm (okraje kr@® cm). Mezi
témito kruhy je destika ve tvaru obdélnika s rozny 10 x 20 cm, ktera je umista ve
stejné vzdalenosti od obou kifutStopky.

Pokyny pro testovanou osobuPostavime seéelem ged sfil, na kterém je umisha
testovaci poriccka. Ruku, kter4 neni dominantni, poloZzime dlandesttku ve tvaru
obdélnika, ktera lezi upragetd mezi kruhy. Dominantni ruku dame do vychozi pglo
tak, Ze prsty polozime do kruhu na @jsi stra (ruce mame #zZzem). Na startovni
povel se zéneme gtidaw dotykat obou kruth Pohyb vykonavame maximalni
frekvenci 25kréat.

Pokyny pro examinatora: Vysku stolu upravime tak, aby sahal@pzné do arovré
boki testovaného. Pohybovou ulohikthdnd vyswtlime a poté umoznime testované
osol¥ provést jeden naaty pokus. B vlastnim provedeni testu sotelime
pozornost na kruh zvoleny testovanou osobou jakoh®¥i, u ®hoZz paitdme
stanoveny péet dotyki. Za pedpokladu, Ze testovany &aa v kruhu A, skokime
meieni v okamziku, kdy se ho dotkne 25krat. Celkovy¢egbadotyki v kruzich A i B
bude 50. Pokud se testovany nedotkéldereho z kruh, je teba gidat dalSi dotyk tak,
aby doSlo k poZzadovanym 25 ciyhi.



Zpusob hodnoceni: Zapaitavd se lepSi dosazeny vysledek ze dvou pokus
Vysledkem testu jéas, potebny k vykonani 25 dotykkazdého kruhu a to ggsnosti

na desetinu sekundy.

3. Pfedklon s dosahovanim v sedu

Faktor: Kloubni pohyblivost trupu.

Popis testu: Testovana osoba se snaziiegklonu v sedu dosahnout rukama co mozna
nejdale.

Zarizeni: Testovaci stolek nebo laka vysoka 32cm, na niz je untist svislé délkové
mefidlo. Horni deska f@sahuje o 15 cm rovinu, o kterou se opiraji nolyot@aného.
Na vrchu desky je vyziana mira od 0 do 50 cm. Nulovy bod jgegni hrana této
desky. Na horni desce je vodorévipoloZzeno pravitko dlouhé asi 30 cm, které
testovany posouva tlakem prst

Pokyny pro testovanou osobuTestovana osoba zaujme polohu v sedu na zemi, nohy
v kolenou ma plé napnuté, chodidla éena o okraj lawiky. Vzpazi a postupgnse
piedklani. Tlakem prétposouva horizontatnumistné netidlo po stupnici co mozna
nejdale. Pedklon vykonava pomalu, plynule, bez p@ai nohou v kolenou.

Pokyny pro examinatora: Examinator se postavi vedle testovaného a rukotridaie,

aby nEl neustale natazené nohy. Napnuti kolen kontrolueatem tak, Ze drzi
testovaného za koleno, palec ma polozenygétxe kolena, ostatni prsty ma spojené
v podkoleni. Pokus s palenymi koleny je neplatny. Takovy pokus se zruSaiddin se
novy.

Zpusob hodnoceni: Vysledkem testu je maximalni dosahfesihich prst ruky

v predklonu zaregistrovany danyméfidlem. Pokud prsty obou rukou nedosahuji do
stejné vzdalenosti, je vysledkem testumr téchto vzdalenosti. Hodnoti se lepsi ze

dvou pokuf s presnosti na centimetry.

4. Skok do dalky z mista

Faktor: VybusSna sila dolnich kaetin.
Popis testu:Skok do dalky z mista odrazem snoZzmo.

Zarizeni: Neklouzava, zpewma podlozka (tenka Zinka, gumovy pas). Btici pasmo.



Pokyny pro testovanou osobu Ze stoje mirs rozkratného (Spiky chodidel za
odrazovou ¢arou), pfedklon, hmit potepmo do zapazeni, mohsdtrse odrazit se
sowasnym pohybem paZzi ¥gd. Snazime se doskbsnoZzmo co mozna nejdale. Test se
vykonava dvakrat a zapiwava se lepsi vysledek.

Pokyny pro examinatora: Méreni délky skoku se provadi pasmem, které je pomzen
kolmo nacéru odrazu. Délka skoku se¢ihod odrazov&ary k blizSi pat chodidla.
Neni dovolen posun chodidel igul ged odrazem. N&hradni pokus je mozné povolit,
pokud testovana osoba spadne vzad nebo pokud keedpéng jinou ¢asti tla nez
chodidly.

Zpusob hodnoceni:Zapaitava se lepSi ze dvou pokud/ysledky se uvadi siesnosti

na centimetry.

5. Rwni dynamometrie

Faktor: Staticka sila dominantni ruky.

Zarizeni: Kalibrovany rigni dynamometr s nastavitelnou rukojeti.

Pokyny pro testovanou osobu:Ve stoji ve smiru prodlouzeni fedlokti uchopime
dynamometr dominantni rukou. Postéme snaZzime vyvinout maximalni tlakjq@mz
nase usili bychom #&ti stupiovat nejmén po dobu 2 sekund.

Pokyny pro examinatora: Na za&atku nefeni vynulujte dynamometr a dohléde na
to, aby v pibéhu mefeni smétoval jeho ciselnik k tvdi testovaného. Poté nastavte
posuvnowast rukojeti dynamometru tak, aby sahal po p#dmek prsteniku testované
osoby. Ruka s dynamometrem se nesmiubdhru testovani dotykat jinéasti €la.
Rwicka dynamometru se po prvni pokusu nenuluje. Testoga pouzeieswdci, zda
byl jeho pokus lepSi nez prvni.

Zpuasob hodnoceni Hodnoti se lepsi vysledek ze dvou pakwskilogramech, resp. v
[N].

6. Leh - sed

Faktor: dynamick& a vytrvalostni sil&iBniho a bedro - stehenniho svalstva.

Popis testu: Cilem testu je vykonat maximalni & cykki za 30 s (jeden cyklus je
piechod z lehu do sedu actjglo lehu).

Zarizeni: Mékka a rovna podlozka (zfnka). Stopky.



Pokyny pro testovanou osobu:Testovana osoba zaujme zakladni polohu v lehu na
zadech, kolena pokena do pravého uhlu, chodidla ve vzdalenosti 3Gdrsebe, paze
pokrcené vzpazmo, ruce spojené za hlavou. Testovanyowpakvykonavame sed - leh
co nejrychleji v piibéhu 30 s (oba dva lokty se dotykaji kolen).

Pokyny pro examinatora Examinator si klekne nebo sedéglem k testovanémufip
¢emz fixuje jeho chodidla na zemi a kontroluje za@dr stanoveného 90 stigvého
pokrceni kolen. Po vykladu a nazorné demonstraci sbvesta osoba vyzkousSi spravné
provedeni cviku. Vlastni test se provadi ietgZitt po dobu 30 s. Examinator nahlas
pacita kazdy aplny a spragnvykonany leh - sed. V fibéhu mefeni testovanou osobu
opravuje. Pokud se testovanyi pehu nedotykd podlozky pazemi nebo pokud se
nedotyka lokty kolen, cvik nezagithvame.

Zpusob hodnoceni Zaznamenava se &t spravl vykonanych cykd (cviki)

provedenych &ghem 30 s.

7. \ydrz ve shybu

Faktor: Staticka, vytrvalostni sila svalstva hornich ée&tim.

Popis testu:Udrzeni polohy ve shybu podhmatem na h&azmnejdelSi dobu.

Zatizeni: Doska&na hrazda s imérem 2,5 — 4 cm. Stopky. Zinka umistna pod
hrazdou. Magnézium. Stéka nebo lavika.

Pokyny pro testovanou osobuTestovany vystoupi na pokyn examinatora nato)i
kterd je po spushi stopek odsunuta. To mu umozni pohodiné zaugdiadni polohy
ve shybu podhmatem, brada nad urovni &efeéstovanou osobu je také mozné chytit
za stehna a do pozadované vysky ji vyzdvihnouer@ilestovaného je vydrzet v poloze
ve shybu co nejdéle bez toho, aby ses bradou dotykady. Test ko¥i v okamziku,
kdy se brada dostane pod Urdveazdy.

Pokyny pro examinatora: Ukolem examinatora je zaznamenat dobu vydrZe asto
osoby ve shybuCas se pestava nifit v okamziku, kdy se testovany jiz nedokaze udrzet
v poZzadované poloze a jeho brada klesne pod firdwazdy. V pébchu testu
neposkytujeme testovanému informac&aee, pouze ho povzbuzujeme.

Zpuasob hodnoceniM¢éri secas vydrZze ve shybu $gsnosti na desetiny sekundy.



8. Clunkovy b¥h 10 x 5 m

Faktor: BéZecka rychlost se z¢nou snéru

Popis testu Opakované febshnuti vymezené vzdalenosti v co nejkratgase.

Zatizeni: Cista, neklouzava podlaha. Stopkyéiiti pasmo. Kida nebo lepici paska.
Kuzele.

Pokyny pro testovanou osobuNa povel ,gipravte se* zaujme testovana osoba pozici
polovysokeého startu tak, aby stala jednou nokistétza startovntarou. Na startovni
povel ,pozor a ,vied" vybiha co nejrychleji k protilehl&ie (5 m vzdalené), kterou
stejre jako startovni musiipkratit obéma chodidly. Po fekroeni koncovécary se
testovany vraci zft na misto odkud vybihal. Takto test pakug, dokud testovany
nevykona pt Uplnych cyki (10 grebehi). Cely test se vykonava pouze jedenkrat.
Pokyny pro examinatora: Examinator vyzné na podlaze #dou nebo lepici paskou
dvé rovnokeznécary vzdalené od sebe 5 m. &fary musi byt minimalka 1,2 m dlouhé

a pro lepSi viditelnost na kazdém konci d¢paé kuzelem. V fiibéhu testu examinator
sleduje, zda testovana osobiekvatuje cary okEma chodidly a zda se pohybuje po
vytyéené draze. Zarovienahlas poita kazdy ukodeny cyklus. Test kan v okamziku,
kdy testovana osobagkrati jednou nohou startovni a zaravelovoucaru.

Zpusob hodnoceniVysledkem testu jéas potebny k gekonani deseti 5 m UsielCas

meiime s pesnosti na desetinu sekundy.

= PRILOHA C.3
Tabulky vstupnich a vystupnich néreni pohybové zdatnosti jednotlivych Zak



TABULKA VSTUPNICH M ERENI

Experimentalni skupina

kladinka | skok snoZzmo | sedy-lehy | ru¢ni tapping | ¢lunkovy béh | vydrZz ve shybu | dosahovani v sedu ruéni
Cislo Zéka [n] [cm] [n] [s] [s] [s] [cm] dynamometrie [N]
1 16 140 14 18,2 26,2 7,3 17,4 21
2 12 132 12 16,8 25,2 6,9 21,6 18
3 11 128 15 15,8 24,3 5,7 23,5 20
4 11 117 17 15,9 23,9 12,1 21,5 19
5 13 154 18 18,7 22,5 35,6 21,4 27
6 13 134 16 15,5 24,4 7,1 21,8 19
7 10 135 16 16,4 21,7 27,2 18,6 20
8 13 116 18 15,9 25,3 16,3 22,9 19
9 9 136 20 15,1 25,9 17,6 22,6 15
10 14 114 14 18,9 25,6 53 23,1 16
11 15 135 14 16,1 27,2 11,1 18,7 17
12 13 125 14 16,8 23,1 9,8 22,1 23
13 8 136 20 15,3 23,6 10,2 21,5 20
14 12 122 12 154 27,8 7,5 21,8 14
15 10 132 15 16,9 25,6 9,2 20,9 18
16 13 136 16 17,8 21,5 10,5 18,6 17
17 15 148 18 18,5 23,1 25,8 18,8 20
18 14 170 19 15,5 20,9 34,4 19,7 23
19 15 120 18 18,5 24,1 12,4 23,3 18
20 11 150 19 14,9 21,1 13,5 20,8 18
21 13 120 14 154 25,6 8,3 23,4 11
22 15 135 14 18,2 26,3 9,6 22,8 18
23 14 128 16 17,9 24,7 21,2 20,1 18
24 11 114 11 17,5 27,7 13,3 23,6 15




TABULKA VSTUPNICH M ERENI

Kontrolni skupina

skok sedy- ruéni Clunkovy | vydrz ve shybu dosahovani v ruéni
Cislo zdka | kladinka[n] | snozmo [cm] | lehy [n] | tapping [s] béh [s] [s] sedu [cm] dynamometrie [N]
1 17 138 18 17,9 22,7 13,2 20,3 21
2 14 145 15 17,5 21,9 27,4 18,4 23
3 21 151 13 18,5 21,6 19,1 19,5 18
4 13 125 11 16,7 24,7 10,3 23,8 14
5 11 158 15 19,1 23,9 26,9 17,9 20
6 14 131 15 15,5 254 7,8 21,9 18
7 10 126 14 16,7 25,1 13,3 23,4 20
8 8 126 16 15,2 24,2 12,1 23,8 18
9 15 137 19 16,8 23,1 9,5 21,1 22
10 14 131 16 16,6 26,1 14,8 21,5 17
11 9 118 14 15,4 26,5 7,2 24,1 21
12 10 147 15 16,3 24,2 21,6 20,6 22
13 9 129 14 14,9 26,6 6,7 23,1 16
14 12 111 16 15,4 27,1 10,2 21,8 17
15 15 126 15 16,2 24,8 14,8 23,2 19
16 10 131 13 17,1 24,4 14,3 22,8 19
17 14 136 17 17,6 25,2 13,1 21,7 17
18 11 118 14 15,8 24,1 8,5 23,7 20
19 12 122 14 15,2 24,3 9,4 21,6 18
20 10 155 18 16,3 22,2 26,6 21,3 24
21 13 144 18 18,1 21,9 19,3 22,8 22
22 12 122 16 16,4 25,1 9,1 21,2 16
23 13 119 15 15,2 23,9 8,5 22,3 18
24 9 121 14 16,2 22,8 13,8 20,6 19




TABULKA VYSTUPNICH M ERENI
Experimentalni skupina

kladinka | skok snoZzmo | sedy-lehy ruéni ¢lunkovy béh | vydrz ve shybu dosahovani v ruéni
Cislo Zéka [n] [cm] [n] tapping [s] [s] [s] sedu [cm] dynamometrie [N]
1 13 145 18 16,5 25,8 10,1 20,6 20
2 10 137 16 14,5 25,4 7,8 24,2 19
3 10 130 17 14,7 23,3 7,6 26,1 18
4 8 110 18 13,8 24,3 15,6 23,9 21
5 9 156 21 16,6 23,1 38,1 23,1 25
6 9 137 16 13,2 23,9 8,2 23,9 21
7 10 130 19 15,1 21,1 31,3 21,1 23
8 8 128 21 13,9 24,7 18,5 26,9 17
9 7 138 18 14,7 24,1 18,1 25,1 18
10 11 118 16 16,7 25,5 8,6 25,9 15
11 13 149 18 15,7 26,7 14,6 21,7 20
12 9 128 17 15,2 22,6 15,1 25,2 25
13 7 146 21 15,5 23,7 14,3 24,2 23
14 10 128 16 14,3 25,9 10,6 24,7 17
15 7 139 17 15,1 25,1 9,1 23,9 17
16 11 135 19 15,9 21,2 154 21,3 21
17 14 151 21 16,7 22,7 24,5 22,1 24
18 12 178 22 14,3 21,1 37,5 22,8 25
19 14 123 18 17,4 24,5 14,1 26,1 21
20 9 157 18 14,2 21,1 17,9 22,6 19
21 10 118 16 13,3 24,9 13,1 26,7 15
22 15 130 16 16,4 27,1 9,5 24,2 21
23 12 136 20 15,2 24,5 23,1 23,1 20
24 9 121 15 15,3 27,6 17,3 26,5 19




TABULKA VYSTUPNICH M ERENI

Kontrolni skupina

kladinka | skok snozmo | sedy-lehy rucni ¢lunkovy béh | vydrz ve shybu | dosahovani v sedu rucni
Cislo zaka [n] [ecm] [n] tapping [s] [s] [s] [ecm] dynamometrie [N]
1 15 135 19 18,5 21,9 11,2 19,5 22
2 14 150 17 17,3 20,9 28,3 18,6 21
3 22 155 13 17,2 22,1 23,5 18,3 20
4 15 131 12 15,8 24,1 11,8 24,8 16
5 10 161 15 20,5 22,8 31,4 18,3 23
6 16 136 14 14,9 24,3 6,1 21,9 19
7 8 125 14 15,6 24,2 9,5 22,2 17
8 10 120 15 17,3 26,1 14,8 23,4 19
9 13 129 18 19,1 22,3 8,3 20,5 24
10 16 134 14 15,9 24,6 9,7 22,9 20
11 11 121 16 16,2 27,1 8,1 22,8 19
12 9 140 17 15,4 23,5 18,3 19,8 24
13 12 120 15 16,3 24,9 7,8 22,1 14
14 13 109 16 16,7 24,5 13,9 24,5 20
15 13 120 16 15,5 25,1 13,9 23,2 16
16 15 134 14 16,7 23,6 11,1 22,9 17
17 12 141 18 19,1 26,6 17,1 22,7 18
18 12 114 13 15,2 24,2 7,6 22,9 22
19 13 125 15 15,3 23,2 11,1 23,1 20
20 11 151 19 17,1 21,3 27,9 22,4 22
21 13 141 20 18,1 21,5 15,5 22,9 21
22 9 125 16 16,5 24,7 11 20,6 15
23 12 129 14 17,1 23,8 6,9 24,9 17
24 10 126 15 15,4 22,5 14,2 22,1 17




= PRILOHA C.4

Seznam technik pro udleni technického stupr 9. kyu

KIHON:
- v postoji Soto-h&i¢i-dati — Cudanéoku-cuki, stidaws leva, prava
-z postojeCoku-cuki-kamae krok wed do Zenkucu-déas Cudan-oi-cuki
- nasleds krok vzad do Soto-k#i-dati s Coku-cuki-kamae, sidaws leva, prava
-z postoje Age-uke-kamae krokiga do Zenkucu-das Age-uke
- nasled® krok vzad do Soto-k&i-daci s Age-uke-kamae, istlaw leva, prava
-z postojeCoku-cuki-kamae krok vied do Zenkucu-dase Soto-ude-uke
- nasleds krok vzad do Soto-k#i-dati s Coku-cuki kamae, gidaws leva, prava
-z postoje Gedan-barai-kamae krokegbdo Zenkucu-adas Gedan-barai
- nasledd krok vzad do Soto-k&i-daci s Gedan-barai-kamagijstave leva,

prava

KUMITE:
Utok (kogeki)
- zlevého Gedan-kamae 1x DZodan-oi-cuki
-z pravého Gedan-kamae 1x DZodan-oi-cuki
-z levého Gedan-kamae Cxudan-oi-cuki
-z pravého Gedan-kamae (xdan-oi-cuki
Obrana (Uke)
- ze shizentai 1x DzZodan-age-uke levou vzad
- ze shizentai 1x DZodan-age-uke pravou vzad
- ze shizentai 1Xudan-soto-uke levou vzad

- ze shizentai 1X'udan-soto-uke pravou vzad
Poznamka: Utenik zaina prvni Gtok pekrokem do pravého ZenkucuéilaObrance
stoji v H&i¢i-daci a provadi blokujici techniku seasreé s ukrokem levé nohy a blokem

pravée ruky.

KATA:



- Taikyoku-shodan
= PRILOHA C.5

Schéma posloupnosti vyuky

1. Techniky:Coku-cuki, Zenkucu-d&, Mae-geri

2. Principy: Pohyb&Ziste vpred — vypady do Zenkucu-&igruce v bok, Oi-cuki, Mae-
geri)

3. Techniky: Age-uke, Gedan-barai

4. Techniky: Soto-ude-uke, difude-uke

= PRILOHA C.6
Skladba vyukového programu

1. lekce
1. Zaklady etiketa a vys#leni pojmi seiza, Shomen-ni-rei, Otagai-ni-rei.
2. Zakladni postoje Shizentai: Sotoeéha-daci, Heisoku-d&i, Musubi-d&i.

2. lekce
1. Postoj Soto-h&igi-dagi, tderCoku-cuki.
2. Postoj Zenkucu-Da.

3. lekce
1. Vykroky z postoje Soto-h#i-daci do Zenkucu-dé& s iderem Oi-cuki.
2. Postoj Soto-h&ci-dati a nacvik bloku Gedan-barai.

4. lekce
1. Pfechazeni v postoji Zenkucu<da& uderem Oi-cuki.
2. Vykroky z postoje Soto-k&i-da¢i do Zenkucu-d& s blokem Gedan-barai.

3. Nacvik Mae-geri.

5. lekce
1. Opakovéni probrané latky.

2. Ukéazka kata Taikyoku-shodan a zaklady pravmadormalnich cueni.



6. lekce
1. Postoj Soto-h&ci-da¢i a ndcvik bloku Soto-ude-uke.

2. Vykroky z postoje Soto-i&i-daci do Zenkucu-dé& s bloky.

7. lekce
1. Komplexni cvEeni kata Taikyoku-shodan — &rdzem na proceeni vSech doposud
znamych technik (Soto-b&i-daci, Zenkucu-dadi, Gedan-barai, Oi-cuki) a

formalniho provedeni celého ¢eni (etiketa).

8. lekce

1. Cviceni s partnerem — etiketa, spravna vzdalenost

2. Nacvik Gtoki ze Shizentai (Soto-kigi-dati) a provedeni fesného tuder@oku-cuki
na pasmo DZodan (hornffudan (stedni). Nutno upozornit naigsné dodrzeni cile
Utoku — DZodan (cil brada a oblast pod nosem -hiineCudan (oblast solar plexus

— Suigetsu).

9. lekce

1. Cviceni s partnerem ze Shizentai, ditiik provadi Utoky na dené pasmo, obrance
blokuje poZzadovanym blokem.

2. Cvi¢eni s partnerem v pozadovaném postoji. &0k z Gedan-kamae ygd do
Zenkucu-d& s pgimym Uderem Oi-cuki na poZadované pasmo, obrance ze

Shizentai vzad do Zenkucu<d& pozadovanym blokem.

10. lekce
1. Opakovéni probrané latky.
2. Kata Taikyoku-shodan

11. lekce
1. Komplexni zanistnani — c\ieni s partnerem

2. Kata Taikyoku-shodan

12. lekce

Kontrolni p‘redvedeni probrané latky podle pozadavku zkuSehiaiho



= PRILOHA C.7

Ceremonial zahajeni a ukoteni tréninku

E1 — ceremonidl zahajeni a ukaseni tréninku

N 1

1.) ,Cely ceremonialfidi nositel nejvysSiho technického stapa pritomnych

cvicenal v dojo.

2.) Na povel, seiza“ zaujme jako prvni sed na patdch vedouci tréninkstat®i

N 1 e

cvicenci si sedaji postuprod nejvyssiho k nejniz§imu technickému stupni.

N 1

3.) Po usednuti na podlahéldcviény karatista s nejvySSim technickym stémn
ztad cvitendl nahlas pedika dojokun neboli soubor zasad, kterymi by sg¢ m
kazdy spravny zak karatédit.

Dojokun

Snaz se o dokonalost svého charakteru
Bud’ loajalni, wrny a spolehlivy
Dbej na zdravé usili
Bud’ ohleduplny Kk jinym
Ziekni se nasili

4.) Na povel,mokuso* zatnou vSichni provagt medit&ni dechové cvieni az do

pokynu,mokuso jame*,

5.) Na povel,shomen ni rei* provedou vSichni c¢enci pozdravelem kSinze(E2
pozdrav Uklonou v sedu na patéach)

N 1

6.) Potom se nositel nejvySSiho technického stuptoei ¢elem kiad sedicich

cvicenal a na povelsensei ni rei“ se mu sedidada cvéendi uklongni.

7.) Na povel kiritsu® zaujmou optovré vSichni cvEenci od nejvysSiho

e



tréninku jest jednou pozdravi (E2 pozdrav uklonou ve stoji, gtpp Musubi-
dasi), ¢imz cely ceremonial kas.“®°
E2 — pozdrav Uklonou ve stoji (v postoji Musubi-déi)
Vychozi postoj Musubi-da (stoj spatny, chodidla s#fuji do stran pod Uhlem 45°),
ruce ffilozené celymi dla#mi nebo pouze prasdnimi prsty ke stefiim. Uklon, hlava

pii realizaci Uklonu #stava v linii tla a nepedklani se, pohyb je kratky, ale razny.

E3 — pozdrav Uklonou v sedu na patach (seiza)

Je to pozdrav, ktery se uziv peremonidlech, slavnostnichilpzitostech neboip
zahajeni a ukafeni tréninku. R realizaci tohoto Uklonu se dlawopiraji o zem tak, Ze
prsty snétuji k sol& do obraceného pismena ,V“¢[d se postupthiohyba v pase, hlava
pii Uklonu Zistava v linii €la, gicemz je nutné dodrZzovat zasadu, Zeneustale sledu;ji

osobu, kterou zdravime.

= PRILOHA C.8

Seznam upolovych her a c¥eni zarfazenych do programu vyuky

Upolové hry:

H1 — na babu

Na zaatku hry ugime jednoho nebo vice kg ktefi maji ,babu“. Ukolem d&chto
hr&u je zbavit se ,baby” a to tak, Ze ji dotykem rukkegaji rekterému z ostatnich
hrau, kteri pred honéem nebo howi utikaji. Hr&, ktery je pronasledovatelem dostizen
nebo @i pronasledovani opusti vymezenou hraci plochis onéem neni dlohu a
snazi ,babu“ pedat ot nckomu dalSimu. Mozna je i varianta, Ze se ,bab&dava

pouze dotykem éitého mista (naiklad hyzdi, hlavy).

H2 — honicka s tresty

Hraje se jako klasicka hatkia, pouze s tim rozdilem, Ze honi stale stejnaayddbra se
po ukitém case vyngni. Hr&, ktery je chycen si tedy s héem nengni Ulohu ani
nevypadava ze hry, ale pini stanoveny ukol (prov@mhkovag udery, @la kliky,

%9 FENCL, J. a kol. (2004cebni texty pro trenéry Ill. a ll/4dy. Tyn nad VitavouCesky svaz karate
JKA, s. 21.



diepy, sedy - lehy). Teprve po spin tohoto Ukolu je hr&aopit volny a mize dale

pokraiovat ve lie s ostatnimi.

H3 — na mrazika

Obdoba pedchazejici hry pouze s tim rozdilem, Zethkéery je chycen neplni zadany
ukol, ale po obdrzeni ,baby“ tzv. ,zmrzne“ - musé gastavit a rozkeit nohy.
Vysvobodit se mze jedirg tak, Ze ho &ktery z ostatnich hté podleze mezi nohama,
¢imz ho ,rozmrazi“ a chyceny htdak mize ot pokraovat ve lie. Tato hra se da hrat
i s vice ,mraziky" najednou nebotrieme vedle ,mrazika“ stanovit i ,slutkio”, které
jediné mize ostatni vysvobodit. Pro lepSi orientaci je mozméazika“ a ,sluntko”

barevre odlisit (nagfiklad pomoci rozliSovacich dngs

H4 — honicka dvojic

Hraje se jako klasicka hafkia, pouze s tim rozdilem, Ze nehoni jednotliva, dlojice
hrau, které se drzi vzajenirza ruce. Pokud sefippronasledovani dvojice, kterd ma
.babu“ rozpoji, gipadné chyceni neplati a hra pakig dale. Naopak, pokud seip
chyténi rozpoji dvojice, kter&@d pronasledovateli unikd, je tim automaticky clmgca

piebird ulohu svych pronasledoviitel

H5 — mozkova kulturistika

Z&ci se postavi ddady a kazdy z nich postuprodpovida na jednoduchou otazku
stahujici se ke cveni karatedo (Ukolem ime byt napiklad vyswtleni daného
japonského slova nebéislice). Kdo nezna odpeéd’, provadi stanoveny trest §d
opakovas udery, kliky, depy, sedy - lehy). Otazky nemusi pokladat pouzeétezaky

muzeme rozdlit do dvojic, kde si otazky kladou vzajegn

H6 — na tygry a lovce

Hraji dw stejré potetna druzstva, kazdé na jednom kortwdvicny. Jedno druZstvo
jsou tygi a druhé lovci. Na povel vedouciho hry jdowabruzstva pomalu proti séb
Na povel ,lovci* Z&ci vydavajici se za lovce chytaygry, na povel ,tyg§“ Zaci
piedstavujici tygry lovi lovce. Ten kdo je chycefeghazi vzdy na stranu sotiee

Vyhrava druzstvo, které pochyta vice satipe



H7 — na zajice a myslivce

Hraji dw stejré pacetna druZstva, ktera se proti qinstavi do dvoiiad vzdalenych od
sebe kolem 10 m, s rozestupy 1 m. Jedno druzsedsfavuje myslivce a druhé zajice.
Ukolem myslivé je zabranit zajiom v postupu na metu, kterd je unifet do
vzdalenosti asi 3 - 5 m za zady druzstv@dgtavujici myslivce. Branit Ize jakymkoliv
zpisobem kromy hrubych nesportovnich zaknok Naopak Ukolem zajic je v co
nejwtsim pd@tu prebshnout na wenou metu za zady myslivcCela hra trva 30 s a poté
si oke druzstva role vyrni. Vyhrava druzstvo, kterému se ptidaochytat co nejvice

Zaka predstavujici zajice.

H8 — boj o poklad

Uprosted Indického oceanu je ostrov (&flka) s pokladem (plny ), ktery chrani
nekolik strazdé (prvni druzstvo). O pokladu se d@ekli pirati (¢lenové druhého
druzstva), kt se ho hodlaji zmocnit. Obranci jsou rozrstv kruhu kolem Zidnky
na upazeni od sebe. Pirati stojg\Wruhu naproti obrarign ve vzdalenosti asi 2 m od
nich. Na povel se pirati snazi zmocnit plnéh@enivéemz se jim druha strana snazi
zabranit. Pirati zvézi tehdy, pokud se jim potiapolozit mt vedle Zignky na zem,
aniz by jej gitom z kruhu vyhodili. V boji je povoleno vzijemneytlacovani,
pietahovéani, zdvihani nebo vynaseni. Celd hra tvdosenycasovy limit, napiklad 1

minutu.

H9 — zapasnické kidy

Cvicebni plochu roz&dlime do rkolika pasem, ficemz se vSichni Zaci shromazdi
v prvém pasmu. Kazdy aenec ma za ukol vyttt jakéhokoliv jiného do
nasledujiciho pasma, kde boj probiha obdoben, kdo Zstane v prvém pasmu a neni
nikym vytlaten, je zapasnikem prvriidy a vyhrava. Ten, kdo je vytlan do druhého
pasma, se stava zapasnikem dritfty t atd. Je mozné stanovasovy limit, pak bude

v kazdém pasmu vice zapashtkze fidy.

H10 — Proniknuti obsazenym Uzemim

Cvitence rozdlime do dvou stefh paietnych druzstevClenové prvniho druZstvo se
libovolné rozmisti ve vymezeném prostoru pro hfllenové druhého druZstva se
postavi na startovriiaru, ze které maji za ukol prédinout danym Gzemim tak, aby se

dostali do cile a nebyliftom zadrZeni branicimi souf)eObranci nemusi pouze stat,



ale mohou se uvrithraci plochy libovolé pohybovat a vzajeménsi @i chytani
protivniki pomahat, tak aby jich zadrZeli co nejvice. Pom&hat spolupracovatip
prianiku soup#éovym Gzemim mohou taktéz @tuci. Vyhrava druzstvo, jehodenim
se pod# ve vymezenémniase proniknout do cile vé&t&im patu.

Pretahy:

H11 — zvedni soupge

Dvojice cvicenadl se postavi zady k séta vzajems se uchopi zasem v loktech. Na
dany povel se snazi kazdy ze satpdruhého nadzvednout ze z&nmVyhrava ten
cvicenec, kterému se padaoupée zvednout tak, aby se ®eho chodidla dostala do

vzduchu.

H12 — pretah za jednu pazi

Oba protivnici si stoupnodelem k sob do bojového $ehu (Zenkucu-D&) na
dosaznou vzdalenost. Podaji si nejprve levou rugmiedi se igtahnout protivnika o 2m
vzad. To se &kolikrat opakuje, nez si cé#enci ol# ruce vynéni a retahuji se druhou

rukou.

Pretlaky:
H13 — pretlak dlanémi do ramen

Dvojice cvicendi si stoupnecelem k sob do levého sehu (Zenkucu-da) tak, ze si
vzajemrt poloZi ol& ruce zepedu na ramena. Na signal se jeden druhého stetfj

0 2 m, komu se to potiaje vitzem.

H14 — pretlak ramen a ichopem v pase

,0ba cvikenci zaujmou levy &th, pravou ruku protivnika seu svym levym
podpazdim, a pravou rukou obejmou protivnika kofmmsu. Tlakem zejména pravym
ramenemg¢innosti obou paZzi a praci dolnich Ketin se kazdy snazi protivnikégpladit

02m.“°

H15 — pretlak v kledi
Dva cvienci si kleknoucelem proti sob a ruce sktfi pripazmo tak, aby se dl&mi
vzajemré dotykali. Na stanoveny signal se obacevici snazi tlakem rukou vychylit

O FOJTIK, I., MICHALOV, L. (1996).Zakladni Gpoly, Gpolové sporty a éni |. CeskéBudsjovice:
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sveho protivnika ze svislé polohy a dostat ho tarzem, komu se to podavyhrava.

Celé cvteni se skolikrat opakuje.

Upolové odpory:

H16 — malajsky zapas

Dvojice cvicendi se postavicelem k sob do bojového postoje (Zenkucusila a

vzajemr se chytne pravou rukou. Cilem &ni je lehce kopnout soufenartem levé
nohy do pravého boku. \étem se stava ten, komu se to poddea stanovenyas

vicekrat. Poté si cvenci prohodi nohy a provadi to samé vaEan gardu.

H17 — dej druhému pohlavek

Dva protivnici si stoupnodelem k sob do bojového $ehu (Zenkucu-da)tak, aby
stali na dosah od sebe ve vypadové vzdalenostii Revdvojice se snazi lehce dotknout
hlavy svého protivnika, ktery se snatég dotyky uhybat. Ceeni Ize obminit tim, Ze

vedle Uhyli se druhy ze dvojice brani i kryty.

H18 — Slapni druhému na Spiku
Oba protivnici si stoupnotelem k sob do dosazné vzdalenosti a uchopi se vzajemn
obé¢ma rukama za zépti. Cilem cweni je lehce Slapnout soupea Spéku nohy, komu

se to podd vicekrat, vyhrava.

H19 —¢&api souboj
.Dvojice stoji celem k sob, drzi se vzajemnpravou rukou, levou rukou drzi kazdy
vlastni levou nohu v zanoZeni &kro. Uchopenou rukou souige se kazdy snazi

pohybovat tak, aby soufeedonutil pustit levou nohu k obnoveni rovnovahy.*

H20 — pouta
,Dva cvi¢enci se postavielem k sob na vzdalenostiblizné 1 kroku. Kazdy spoji své

ruce tak, aby paze tiity uzaweny kruh a byly zaklesnuty do pazi druhého jalémky
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fettzu. Na signal se kazdy snazi eélid protivnikovy ruce od sebe a své udrZet

spojené.*?

= PRILOHA C.9

Metodika nacviku jednotlivych technik
1. Coku-cuki

Pripravna cvi‘eni na zformovaniésti:

P1 — nacvik spravného zformovani sti

NataZené prsty ruky pewrseveme tak, aby mezi nimi nebylo Zadné volné misteed?a
polozime pod klouby ostatnich pistHibet psti s gedloktim tvdi jednu rovinu.
Uderovou plochu (seiken) ttioklouby prostedniku a ukazovaku. Giime tak, Ze

sttidaw svirame a napiname prsty rukydsp

P2 — nacvik spravného zformovani sti
NataZené prsty séeme v @st a lehce zattdme proti zdi. Cilem c¥eni je owfit si, zda
mame spravh zformovanou ruku v §st a zda Uuderovou plochu sk&né tvori klouby

prostedniku a ukazovaku.
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P3 — nacvik spravného zformovani gsti

Zaujmeme vzpor lezmo na kloubech obou rukou, kieé&ne sekené v gst. V této
poloze provedeme kratkou vydrzii Bspravném zformovani égti bychom se i
dotykat podlozky pouze klouby prostiniku a ukazovaku. Cilem ¢eni je o¥fit si

spravné zformovani prstu ruky ¥gi.

Vlastni peipravna cvieni na nacvik uderové techniky:

CHC1 — néacvik hiki-te a prvni poloviny drahy uderu

Postoj Soto-h&ci-daci, pokrcené ruce fed sebou, oteenymi dlagmi nahoru (jako
kdybychom¢etli knihu), gredlokti vodorovs, lokty se dotykaji bok Ruce sekené
V pést a fitazené co nejvic vzad, ke stranam hrudnik (@isti dlaremi stale nahoru).

Pohyb takto opakujeme ¥gd a vzad, nejprve uvaing, poté prudeji.




CHC2 — nacvik druhé poloviny drahy uderu a rotace @sti

Postoj Soto-h&ci-daci, predpazime ob ruce tak, aby byly dlami dolu a palce se
piitom dotykaly, poté seeme ol ruce v gst. Klouby g@sti snéfuji dopredu, gredlokti
a ruka sekena v g@st tvai jednu rovinu. Pohyb si ideme pedstavit, jako kdybychom
v obou gstich drzeli vyvrtky, které jer¢ba otdit a zarové vytahnout ze ghy - je to
pohyb, kterym fitahneme lokty na Urovetéla a @Esti se zarovie otaci dlaremi vzharu.
Tento pohyb opakujeme kg a vzad, jako kdybychom vyvrtky vytahovaly ateg

zarazely do sny. Nejprve uvolgné a pomalu, poziji rychleji.

CHC3 - nacvik celé drahy zakladniho uderu (obruce na dw doby vpired i vzad)
Spojeni obou fedchéazejicich ceeni (CHC1 + CHC2), & se @i ném cela dradha
pohybu. Cuvieni na d¥ doby. Z&iname v poloze jako CHC2 igdpaZené ruce &gti
otocené dlasmi dolu). Na prvni dobuiftdhneme psti vzad, az se lokty dostanou na
arover téla a zarove vytoéime gsti dlaremi nahoru. Na druhou dobu dokome
pohyb g@sti vzad, tak aby se dostali ke stranam hrudniéko(y CHC1). Pohyb dégdu



také na dv doby. Nejprve vfed s @stmi ot@&enymi nahoru (jako u CHC1), poté
dokorteni pohybu s rotaciépti (jako u CHC?2).

CHC4 - néacvik celé drahy zékladniho uderu (obruce na jednu dobu)
TotoZzné cuvieni jako CHC3 s tim rozdilem, Ze pohybieg i vzad vykonavame na

jednu dobu (nezastavujeme jiz v mezifazich jakdHC@).

CHC5 — nacvik z&kladni drahy tderu jednou rukou, be protipohybu druhé paze
Jedna rukaistava v pedpazeni, druha ruka je vedena od boku zéasmé rotacedsti
dopredu a poté po stejné drazesizg boku. CvEéeni provadime nejprve levou rukou,

poté olg paze vyminime a pohyb vykonavame pravou rukou.

CHC6 — komplexni nacvik technikyCoku-Cuki
Obdobné cuveni jako CHC4, od tohoto aeni se liSi prakticky pouze tim, Ze ruce
nevykonavaji pohyb s@asré jednim smérem, ale kazda ruka se pohybuje nacopa

stranu. Vychozi poloha Soto-dia-d&ci, leva ruka nataZzenargd €lem, ruka sekena



v pést, druhd ruka, taktéZz sewa v @st spé&iva na boku (poloha hiki-te). Leva ruka
pied €lem se za saasné rotacegsti stahuje z fedpazeni k levému boku, prava ruka
vykonava pesré opany pohyb, to znamena, Ze je vedena od pravého baleodasné

rotace @sti do edpazeni.

2. Zenkucu-daf

ZD1 — nacvik postoje Zenkucu-d&i na misté (z vychoziho postoje Soto-h&aci-daci
vykrok vp fed do Zenkucu-d&i

Z vychoziho postoje Soto-tigi-daci vykrok vpred do Zenkucu-da Nejprve
vykratujeme pravou, poté levou, nakonec vykiame stidaw pravou a levou. Zadni

noha, od které se @@nec odrazi, se nesmi pohybovat (¥gt&i zvedat na patu).
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ZD2 — nacvik postoje Zenkucu-d& na mist (z vychoziho postoje Heisoku-d&a

vykrok vzad do Zenkucu-dati)
Z vychoziho postoje Heisoku-tlazakra&ujeme ze zakladniho postaveni vzad, nejprve
pravou, poté levou a nakoneg¢igaw menime pravou a levolPredni noha, na které je

soustedEna hmotnost se nesmi pohybovat, kolenéisie stale vped.
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ZD3 — nacvik postoje Zenkucu-d&i na misté vpied i vzad

Jednd se o spojenfguichozich dvou c¥eni gD1 + ZD2), z vychozi polohy v Soto-
H&ici-daci nésleduje vykrok vied pravou do pravého Zenkucuédgoté navrat do
postoje Heisoku-da ,zde kratké setrvani v poloze a poté za&ro pravou vzadiim se
dostaneme do levého Zenkucwidanakonec navrat do vychozi polohy. Nejprve

provadime cwieni jednou nohou, poté ®nohy vynénime a cwime druhou nohou.
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ZD4 —rozloZena chize v postoji Zenkucu-d&i (na 2 doby)

Vychozi poloha Zenkucu-da

1.f4ze Nejprve provedeme prvni polovinu kroku, to znafebre pisuneme chodidlo

vykracujici nohy vgted k chodidlu stojné nohy, zastaveni v mezifazirgsnipodep —

nohy €sr¢ vedle sebe).

2.faze Provedeme druhou polovinu kroktimz zaujmeme nové postaveni v Zenkucu-

dadi.
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ZD5 — chiize v Zenkucu-d&i na jednu dobu
Obdobné cuieni jako pedchozi (ZD4) s tim rozdilem, Ze provedeme celyk kemiz

bychom zastavovali pohyb v mezifazi.
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ZD6 — Zenkucu-d&i s mawate (obratem o 180°) — na 2 doby

1.f&ze:Zaujmeme polohu v Zenkucu-tiglevé ZD — leva noha \pd), geneseme vahu
téla na levou nohu, odléime pravou, ze které se mirodrazime vjed, uvol@nou
pravou nohu vedemedre nad zemi a z&kzime ji vlevo, iSko chodidla doSlapuje na
stejné arovni, jako bylofp/odné jen je posunuto asio dvojnésobeﬂes“rhmen vlevo.
provadlme vlastni obrat o 180° na &tvé nohy a Spce (kisSku) pravé nohy, tak
abychom se dostali do pravého Zenkuctikda

ZD7 —Zenkucu-dati s mawate (obratem o 180°) — na 1 dobu
Totozné cuieni jako v pedchozim fipac, s tim rozdilem, Ze obrat jiZ neprovadime
postupm, ale plynule na jednu dobu.

3. Oi-cuki

OC1 - rozfazovany Fimy uder Oi-cuki (na 2 doby) — 1. metoda

Vychozi postoj Zenkucu-dg levou nohou vied, prava ruka séena v @st a fitazena
k boku do vychozi polohy uderu (poloha hiki-teyderuka je natazena vodoravpied
télem v kon€né poloze Gderu, sgti ot@enou dlani ddi.

1.f4ze:Nejprve provedeme prvni polovinu kroku tak, Zsgneme chodidlo vykeajici
nohy vged k chodidlu stojné nohy, j€dtezahajujeme techniku rukou.
2.faze:Provedeme druhou polovinu kroktimz zaujmeme nové postaveni v Zenkucu-

d&ti a zarové s tim provedeme Uder na sttarykracujici nohy.
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OC2 —rozfazovany pfimy uder Oi-cuki (na 2 doby) — 2. metoda

Vychozi poloha stejna jako wgdeSlém fipadt, postoj Zenkucu-d&, prava ruka
sewena v @st a itazena k boku do vychozi polohy Uderu (poloha-telj leva ruka je
natazend vodorovmpred tlem v konéné poloze Uderu, gti otatenou dlani ddi.
1.faze:Provedeme cely krok, aniz bychom zahdjili techrrikkou.

2.faze:Provedeme uder ve stoje.

OC3 - vlastni provedeni uderu Oi-Cuki na 1 dobu
Jednd se o totoZzné ¢eni jako v pedeslych dvou ifipadech s tim rozdilem, Ze pohyb

jiz neni rozfazovany, ale provadime ho plynule raofu.



4. Mae-geri-keage

MGL1 — nacvik pfeneseni vahyda na jednu nohu

Zaujmeme zéakladni postoj v Heisokuéd4stoj spojny, ob chodidla smiuji primo
vpred). Vahu &la preneseme na jednu nohu, druhou nohu &nfradzvedneme, tato
noha se dotyka zen$pickou chodidla nebo je od zémmirn¢ oddalena.

MG2 — nécvik preneseni vahy a zvednuti kolena (aigni na 3 doby)
1.f&ze:Preneseni vahyla na stojnou nohu.
2.faze:Zvedneme kolenoipd €lo (chodidlo gitazeno k bérci, Spka sn&fuje vzhiru).

3.faze:Polozime nohu.
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MG3 — nacvik pfeneseni vahy a saiasného zvednuti kolena (c¥eni na 2doby)

Toto cviceni provadime nejprve pravou, poté levou a nakstieaw pravou a levou.

1.faze: Preneseme vahwla na jednu nohu a seasré zvedneme koleno (poloha
hiki-asi), zde kratka vydrz, prsty a chodidlo zéhnZ nohy situji co nejvice vztiru.

2. fdze:Polozime nohu.

MG4 — vlastni nacvik kopu Mae-geri-keage (na 3 doby
Cviceni provadime nejprve¢kolikrat levou a pravou nohou, potéidaw levou a

pravou.

1.f&ze:Z mirného stoje rozkemého (Soto-hé&ci-daci ), preneseme vahu na jednu nohu
a souwasré zvedneme koleno kopajici nohy do fetpu ed €lo (poloha hiki-aSi).
2.faze.Provedeme vlastni kop a poté stdhneme kopajicil apkt do polohy hiki-asi
(nohu nepokladddme na zem, drZzime rovnovahu).

3.faze:Polozime nohu na zem.




MG5 — kop Mae-geri-keage (na 2 doby)

Obdoba pedchoziho cwieni, tentokrate na 2 doby, vychozi poloha Sothénaaci.

1.fdze Z mirného stoje rozktmého, peneseme vahu na jednu nohu acssw
zvedneme koleno kopajici nohyieg €lo a provedeme kop, nohu po kopu
nepokladame, ale vraciméepl €lo do polohy hiki-asi.

2.faze:Kopajici nohu poloZzime Zpna zem.

MG6 — vlastni kop Mae-geri-keage (na 1 dobu)
Stejné cuwieni jako MG4, MG5 pouze stim rozdilem, ze jiz @rdine cely kop
najednou, bez zastavovani v mezifazich. Vychozolmlmirny stoj rozkrny (Soto-

hatici-daci), kop provadime nejprve pravou, levoujdaw pravou a levou.

MG7 — kop Mae-geri-keage Wes prekazku
Vychozi poloha Zenkucu-da kop provadime fes gekazku (lawika, spolucwienec).

Smyslem cweni je donutit kopajiciho zvedat pé&nou nohu.




MG8 — vlastni kop Mae-geri-keage v postoji Zenkucu-dé& na mist
DodrZzujeme vSechnytedchozi zdsady pro provad kopu Mae-geri-keage, jedinou
odliSnosti tohoto cweni je, Ze se neprovadi v mirném stoji rozkem (Soto-h&ci-

d&ii), ale v ut@éném postoji Zenkucu-da Cviceni provadime afy na mis, kopajici
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MG9 - Mae-geri-keage s krokem vped (za chize)
Jedna se obdobné ¢eni stim rozdilem, Ze po provedeni Mae-Geri-Keagejiz
nevracime do vychoziho postoje v ZenkucwiDaale provadime krok ved a

zaujimame noveé v postaveni ve stejném postoji.

MG10 - Mae-Geri-Keage spojené s posilovacim a&anim

Kop provadime z pokleku na kolenu zadni nohy. & t8tchozi polohy jdeme do stoje,
provadime Mae-Geri-Keage a vracime sétzpo kleku. CwvEeni provadime nejprve
levou, poté se nohy vyini a kopeme Mae-Geri-Keage pravou




5. Gedan-barai

GB1 — nacvik nagrahu a pohybu kryci paze

Vychozi poloha Soto-k&i-dagi, ruce ged tlem, prava ruka n&ph ke krku, leva
zustava v pedpazeni, prava ruka se pohybuje od krtledElo, pricemz opisuje druhou
piedpazenou ruku, az se dostane do pozice nad pravigmem, leva ruka nevykonava
Zzadny pohyb, @stava celou dobuipd €lem — nestahuje se k boku do polohy hiki-te.
Cvi¢eni provadime nejprve pravou rukou, pot& obce vynénime a cuiime totéz

levou.

GB2 — nacvik bloku Gedan-barai ve stoje na 2 dobyn@piah, kryt)
Vychozi poloha Soto-k&i-d&ci, nepatri pokrcené pazeiged €lem pod Ghlem asi 15°,

ruce sevené v g@st, rbety @sti snetuji vpred stranou.

1.f4ze (nagah): Zvedneme pravou pazi do fapové polohy (paZze siena gedpazmo),
pést nad levym ramenem, malikova stragstipsneiuje k ramenu.

2.faze (kry}: Prava paze se z napmove polohy nad levym ramenem posouketsted
téla, paze se postupmapina, loket se pohybuje po obloukdegdoh vpravo, gst se
pohybuje od levého ramene k pravému kolenist g gedloktim gitom rotuje vlievo
kolem podélné osyipdlokti tak, Ze v poslednim Useku drahy jbeh gsti vpred

vzhiru; leva paze se sdasre s pohybem prave paze stahuje k levému boku.
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GB3 —komplexni nacvik bloku Gedan-barai ve stoje (na 1 dbu)

Vychozi poloha Soto-k&i-daci. Obdobné cuini jako edchazejici, s tim rozdilem, Ze
pohyb provadime plynule, aniz bychom zastavovalazéch napahu a bloku - jedna se
tedy o komplexni provedeni bloku ve stoje.

GB4 — nacvik bloku Gedan-Barai za clize v Zenkucu-d&i na 2 doby (nagrah,
kryt) — 1. metoda

Vychozi postoj Zenkucu-da

1.fdze: Nohu postupujici vigd, dovedeme ke stojné noze - tznélawohe 1. polovinu
kroku a poté provedeme riap.

2.faze Dokontime krok a zarowues tim provadime kryt.
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GB5 — nacvik bloku Gedan-Barai za clize v Zenkucu-d&i na 2 doby (nagrah,
kryt) — 2. metoda
Vychozi postoj Zenkucu-da



1.f4ze Provedeme nejprve cely krokigal v Zenkucu-da, teprve potom naghneme.

2.faze Ve stoje provedeme kryt.

GB6 — komplexni nacvik bloku Gedan-Barai za chize v Zenkucu-d#&i (na 1 dobu)
Vychozi postoj Zenkucu-da Obdoba pedchozich dvou c¥eni, stim rozdilem, Ze
cely pohyb provadime plynule, aniz bychom pohyhtaassaly v jednotlivych fazich
jako v predeslych pipadech.
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5. Age-uke

AU1 - blok Age-Uke ve stoje (na 2 doby)
Vychozi postoj Soto-haci-d&ci.

1.faze (pekiizen):

a) kryci paze - zformovan&gt u boku, odtud ji vedeme Sikmo vizh, tak aby se
dostala do $edu €la na Urovni brady,

b) nagahova paze - druha ruka vykonaviéeg obranou technikui@d ¢elem, ruku
natdhneme Sikmo vihu, poté ji stahujeme 2pk boku, fgicemz se setkava zhruba ve

vySi brady s kryjici pazi.

2.faze (kry}:

a. kryci paze - na urovni bradygi&ime gedlokti tak, Zze ke konci pohybu 8fuje
malikova cast sti vzhiru, loket je vysoko, fedlokti mirk Sikmo dopedu a

nahoru, ruka na 8ipésti odcela,



» npapgahova paze - pazi energicky stahujeme dolu k bakuypalohy hiki-te, gst
smefuje vnitni ¢sti vzhiru a ¥isko dlar pevre pritlacené k boku.
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AU2 - blok Age-uke ve stoje (na 1 dobu)

Vychozi poloha Soto-k&i-daci. Cviceni obdobné jakotpdchozi, s tim rozdilem, Ze

pohyb neprovadime rozfazovgrale plynule na jednu dobu.
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AU3 — samostatny nacvik pohybu kryci paze
Vychozi poloha Soto-k&i-daci. Nacvik pohybu kryci paze samostatbez zapojeni
paze vykonavajici ndgh - tato paze zformovana v poloze hiki-te u drohgbku.

AU4 - blok Age-uke za cliize v Zenkucu-ddi (rozfazovaré na 2 doby)

Vychozi postoj Zenkucu-da

1.f4ze Nejprve provedeme prvni polovinu kroku, tak Zsgneme chodidlo vykeajici
nohy vged k chodidlu stojné nohy, provedeme izdp



2.faze Provedeme druhou polovinu kroku, zaujmeme novétgyeni a zarove

provedeme blok.
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AU5 — komplexni nacvik bloku Age-uke za clize v Zenkucu-d&i (na 1dobu)
Vychozi postoj Zenkucu-da Obdoba pedchéazejiciho céeni, s tim rozdilem, Ze jiz
nezastavujeme ve fazich fapu a bloku, ale c¥eni provadime plynule na jednu dobu.

6. Soto-ude-uke

SU1 — nécvik vréjSiho krytu na misté (2 doby — nagrah, kryt)
Vychozi postoj Soto-haci-d&ci.

1.faze (né&ah):
Zformovanou pst pravé ruky naghneme k pravé strarnlavy (upazit skimo povys,
hibetem @sti vzad, prava ¢t u pravého spanku). Druhou ruku issou v @st



posuneme zarovies pohybem pravé kryci paze die@pazeni tak, aby se ve koné
fazi dostala fed sted tla.

2.faze (kry}:

Pravou ruku za s@asné rotacetpdlokti vedeme z polohy nad pravym ramenedsdp
stred tla. Loket se pohybujeipd sted €la po oblouku, ko& v pozici asi na ¢st od

bricha, redlokti s nadloktim svira pravy uhebsp kryci ruky je ve vysi ramerrietem

vpied. Levou ruku stahujeme s@asreé s pohybem pravé kryci pazedu, do pozice
k levému boku (h|k| te)
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SU2 — komplexni nacvik vijSiho bloku v postoji Soto-h#&ici-daci

Jednd se o totoZzné ¢eni jako v pedchozim fipact, pouze s tim rozdilem, Ze cely
blok provadime plynule, bez toho, abychom zastaveeafazich nagahu a bloku. Jde

tedy o plynuly pohyb bezipruseni.

SU3 — nacvik vrgjSiho bloku za chize v postoji Zenkucu-d#&i (rozfazovany pohyb
na 2 doby) — 1. metoda
Vychozi poloha Zenkucu-da

1.faze Nejprve provedeme prvni polovinu kroku, to znammere chodidlo vykraujici

nohy gisuneme na urovestojné nohy, zde cely pohyb zastavime a proved&pah.

2.fdze Prekrok v Zenkucu-da dokortime a zarowes tim provedeme Kryt.

T,

ol




kllll!ullwu.:@xm

| L
11&! :
XU

u'“""nm

SU4 -néacvik vnéjSiho bloku za chize v postoji Zenkucu-d&i (rozfazovany pohyb

na 2 doby) — 2. metoda
Jedné se o obdobné ¢eni jako v pedeSlém fipadt, pouze s tim rozdilem, Ze ridp a
kryt provadime v jiné fazi pohybu.

1. faze Provedeme nejprve cely krokiga do Zenkucu-d# teprve zde naghneme.
2. fdze Ve stoje provedeme blok.

SU5 — komplexni provedeni bloku Soto-ude-uke za @he v Zenkucu-d&i
Obdoba pedchozich dvou cveni, s tim rozdilem, Ze jiZ nezastavujeme Vv jedinath

fazich pohybu a cely blok vykonavame najednou.

= PRILOHA C. 10
Tréninkovy plan (lekce 1 — 12)



Datum: 22.10. 2007

Tematicky celek: Karatedo
Hodina tematického celku:
Ukol hodiny: Vyswétleni pojmi seiza, Shomen-ni rei, Oatagai-ni rei, mokuso.

Vysitleni postoj Shizentai: Soto-h#ci-daci, Heisoku-dai, Musubi-d&i.

Nacvik oku-cuki.

Plan hodiny télesné vychovy 1

Trida: 4.F

Ret zaki: 24 Mi

stoZS O. Nedbala

Cas Eivo Objem | Intenzita | Metodické poznamky Organizace
5min |1.) Uvodniéast - nacvik zahajovaciho ceremonialu H1,
a) organizani ¢ast a) nizka |- vyswtleni principi pozdrav: - jednaradacelem k trenérovi
- nastup, seznameni s vyukou E2- pozdrav Uklonem v Musubi-tia
b) ruSn&ast E3- pozdrav v sedu na patach (seiza)
- zaltati organismu b) stedni| - spravné dychani
10min|2.) Pripravnd ¢ast
- protaZeni - fiprava organismu na nizka - dwé fadycelem k trenérovi
pohybovowinnost
25min| 3.) Hlavni ¢ast P1,P2,P3,
- postoje Shizentai sttedni a3 CHC1,CHC2,CHC3, - jednarada na délkwtocvicny
- nacvik Coku-cuki vysoka | CHC4(ok ruce),
- zdokonaleni kondice CHC5(bez protipohybu),
CHC6(cely pohyb)
5min |4.) Zawreéna ¢ast
- uklidnéni organismu - zarecné - jednaradacelem k trenérovi
protazeni nizka

- zawrecny nastup, zhodnoceni
prabéhu celé hodiny

- nastup - jednéada, zawrecny

ceremonial shodny s ivodnim




