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Vecdimenzionalni vpliv vadbe juda na pozitiven
in skladen razvoj otrok in mladostnikov

Izvlecek

Namen c¢lanka je predstaviti nekatere
vec¢dimenzionalne vplive treniranja juda
za otroke in mladostnike. Judo predsta-
vlja edinstven nacin vadbe in hkrati eno
izmed najvarnejsih oblik borilnih Sportov
za mlade. S tem ga lahko Stejemo za ba-
zi¢ni Sport, s katerim vadeci pridobivajo
gibalne sposobnosti, funkcionalno ucin-
kovitost, samozavest, odlo¢nost, umir-
jenost, zanesljivost in samokontrolo ter
uravnavajo telesno maso in preprecujejo
debelost. Hkrati vadedi krepijo svoje psi-
holosko-socialne komponente razvoja in
s tem pozitivno vplivajo na zmanjsevanje
medvrstniskega nasilja. Predstavljeni so
tudi predlogi umestitve ucenja padcev
kot osnovnega gibalnega vzorca, ki se
jim ne moremo izogniti, v nacionalne
preventivne programe Nacionalnega
instituta za javno zdravje (N1JZ). Judo je
tako edinstveno vzgojno-izobraZzevalno
sredstvo, ki pozitivno vpliva na skladen
razvoj otrok in mladostnikov ter ima lah-
ko dolgorocne pozitivne ucinke na soci-
alno-ekonomske kazalnike nase druzbe.

Klju¢ne besede: judo, otroci, mladostniki,
borilni $porti, preventiva, javno zdravje

Judo practice and its multidimensional effect on the positive and balanced
development of children and adolescents

Abstract

The paper aims to present some of the multidimensional influences of judo training for children and adolescents. Judo represents
a unique way of training and at the same time one of the safest forms of combat sports for young people. With this, it can be
considered as a basic sport with which the participants gain movement skills, functional efficiency, self-confidence, determina-
tion, calmness, reliability, self-control, body weight regulation and prevention of obesity. At the same time, trainees strengthen
their psychological-social components of development and thus positively reduce bullying. Proposals are also presented for the
design of learning how to fall safely preventive programmes, as falls are a basic movement pattern that we, unfortunately, can
not avoid in the national prevention programs of the National Institute for Public Health in Slovenia (NIJZ). Judo thus represents
a unique way of training and an educational tool that has a positive effect on the balanced development of children and adoles-
cents and can have long-term positive consequences on the socio-economic indicators of our society.
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Hl Uvod

V zadnjih desetletjih se je gibalna raven
otrok korenito spremenila (Andersen idr,
2006; Stalsberg in Pedersen, 2010), zato
se pri vadbi z zacetniki sre¢camo z razli¢-
nim gibalnim predznanjem otrok. Dobro
osnovno gibalno znanje je klju¢nega po-
mena, da lahko osnovne oblike naravnih
oblik gibanja povezemo in nadgradimo v
bolj kompleksna gibanja (Simenko, 2014).
Judo predstavlja Sport in borilno ves¢ino,
primerno za vse generacije — od najmlajsih
do najstarejsih. Prav najmlajsi z vadbo juda
in njegovih elementov s pridom pridobiva-
jo nove gibalne, funkcionalne in socialne
sposobnosti. S temi sposobnostmi si tako
gradijo Siroko gibalno znanje, ki jim bo v
pomo¢ pri drugih gibalnih aktivnostih,
rekreativnem Sportnem udejstvovanju ali
pa bo podlaga za nadaljnje udejstvovanje
v vigjih starostnih kategorijah juda (Simen-
ko, 2013). V nadaljevanju so predstavljeni
ve¢dimenzionalni vplivi vade juda kot ba-
zicnega Sportna na skladen in pozitiven
razvoj otrok in mladostnikov, podkrepljeni
z domaco in mednarodno znanstveno in
strokovno literaturo.

M Znanje padanja kot
osnovnega gibalnega
vzorca

Judo je eden izmed najvarnejsih $portov
za otroke in mladostnike (Nishime, 2007).
Osrednji del juda predstavlja znanje pravil-
nega padanja, ki pa ima ve¢dimenzionalne
ucinke na razvoj, zdravje in predvsem var-
nost otrok. Padci kot naravna oblika gibanja
se pogosto pojavljajo v vseh starostnih sku-
pinah, kjer so okolid¢ine nastanka nezgode
in vrsta poskodb odvisne tudi od razvojnih
znacilnosti otroka (Flavin et al, 2006). Po
podatkih Nacionalnega instituta za javno
zdravje (NIJZ) so padci glavni vzrok za bol-
nisni¢no zdravljenje otrok in mladostnikov
zaradi poskodb in pomenijo pomemben
vzrok umrljivosti. Glede na podatke med
letoma 2010 in 2015 je v Sloveniji zaradi
padcev potrebovalo na letni ravni bolni-
$ni¢no zdravljenje povprecno 1862 otrok in
605 mladostnikov, umrla pa sta dva otroka
oziroma mladostnika (Rok-Simon, 2018).
NIJZ je podal pregled klju¢nih preventivnih
strategij za preprecevanje padcev otrok in
mladostnikov (0-19 let) (Rok-Simon, 2018),
vendar pa med njimi ni predvidel ene naj-
pomembnejsih strategij, to je izobrazeva-
nje — ucenje pravilnega padanja, saj se pad-
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cem kot naravni obliki gibanja ne moremo
izogniti. Da se smernice NIJZ Ze nekaj ¢asa
niso spremenile, nam kazZe ¢lanek Pirnata in
Simenka (2014), v katerem sta Ze leta 2014
poudarila, da so v nacionalnih programih
preprecevanja poskodb otrok smernice za
preprecevanje pred dogodkom, med njim
in po njem, vendar pa v njih niso nikjer
vkljuc¢ene ali identificirane gibalne sposob-
nosti otrok oziroma mladostnikov in zna-
nje varnega padanja kot klju¢ni dejavniki.
Zato bi lahko odgovorni za to podroc¢je na
NIJZ bolje pregledali svetovno literaturo
in prednosti u¢enja padcev ter posodobili
svoje preventivne smernice in vanje dodali
ucenje pravilnega padanja. To bi bila tudi
odli¢na nalozba za prihodnost, saj bi z do-
brim znanjem padanja v mlajsih letih lahko
preprecili marsikatero resno poskodbo, ki
lahko nastane ob nepravilnih padcih. Prav
tako pa ima lahko zmanjsanje poskodb pri
padcih pozitivhe druzbene koristi z zmanj-
Sanim pritiskom na zdravstveni sistem. Zato
bilahko NIJZ v prihodnosti razmislil o uved-
bi oziroma izvedbi nacionalnega programa
varnega padanja, saj biimeli od tega koristi
tako otroci in mladostniki kot tudi starejsa
populacija (Arkkukangas idr,, 2020; Jadczak
idr,, 2023; Odaka idr, 2023; Sakuyama idr,,
2021). Za dosego tega prepotrebnega zna-
nja pravilnega padanja pa je metodologija,
uporabljena v judu, vec kot primerna.

Judo predstavlja gibalno dejavnost, pri
kateri so padci njen esencialen del (Fuku-
da idr, 2011). Zato je prav pri tem $portu
metodologija ucenja padcev izredno do-
bro razvita in se redno izvaja v judo klubih
pod okrililem Judo zveze Slovenije (JZS)
(Pirnat in Simenko, 2014). Judo temelji na
nadzorovanju lastnega telesa in njegove
mase v razlicnih gibanjih, pri katerih so
padci sestavni del gibalnega repertoarja
in povzrocajo nenehen, a nadzorovan stik
z tlemi oziroma podlago, s tem pa izposta-
vljanje telesa stalnim silam reakcije tal. Prav
to nadzorovano privajanje na padce ima za
posledico prilagoditev misi¢no-skeletnega
sistema vadecCega (izbolj$anje mineralne
gostote kosti) in pomeni neposredno korist
za zdravje (Borba-Pinheiro idr, 2013). Temu
pritrjuje tudi studija na korejskih srednjesol-
cih, pri kateri so dokazali, da vadba juda v
obdobju rasti znatno izboljsa zdravje kosti
s povecano mineralno gostoto pri ome-
njeni populaciji (Shin idr,, 2013). Raziskava
z obseznim pregledom literature na temo
zdravstvenih posledic treninga juda je po-
kazala, da vadedi, ki se redno ali rekreativno
ukvarjajo z judom, kaZejo nadpovprecno
aerobno kapaciteto, izboljsano telesno se-

stavo, povecano mineralno gostoto kosti in
vsebnost mineralov v njih (Drid idr,, 2021).

M Pozitiven vpliv na
razvoj gibalnih spo-
sobnosti

Vadba juda pomembno vpliva tudi na gi-
balne sposobnosti ter na antropometri¢ne
znacilnosti otrok in mladostnikov. Trivi¢
(2011) je ugotavljala razlike med gibalnimi
sposobnostmi in morfoloskimi znacilnost-
mi 12-14 let starih judoistov in nespor-
tnikov. Vzorec je zajemal 65 judoistov in
132 deckov, ki se niso ukvarjali s Sportom.
Raziskava je ugotovila, da imajo judoisti v
primerjavi z nesportniki statisticno zna-
¢ilno boljse rezultate pri testih, ki merijo
hitrost, repetitivno mo¢, staticno moc in
koordinacijo. Pozitivni ucinki vadbe juda
se kaZzejo tudi pri telesni sestavi, saj imajo
judoisti vecji obseg prsnega kosa, nadlahti
in podlahti ter manjso koli¢ino kozne gube
nadlahti. Enak pozitiven vpliv vadbe juda
so ugotovili tudi Drid idr. (2009) na vzorcu
371 otrok, starih 11-15 let (117 judoistov in
254 nejudoistov) v obdobju 24 mesecev.
Judoisti so imeli statisti¢no znacilno boljse
rezultate pri testih, ki so merili hitrost, mo¢
in koordinacijo, vedji obseg prsnega kosa,
nadlahti in podlahti ter manjSo koli¢ino
koZne gube na trebuhu in nadlahti. Raz-
iskave so prav tako pokazale, da je raven
gibalnega razvoja pri mladih judoistih bolj
enakomerna kot pri zdravi neSportni popu-
laciji med 11.in 17. letom (Jagiello in Kalina,
2007). V enakem ¢asovnem obdobju mla-
di judoisti v primerjavi z mladimi Sportniki
drugih $portnih panog razvijejo ve¢jo mo¢
stiska v zapestju in ve¢jo moc¢ zgornjega
dela trupa (Jagietto idr,, 2004). Prav tako so
raziskave pokazale, da dodatna vadba juda
vpliva na boljso telesno drzo na podrogjih
ramen, prsnega kosa in trebuha (Protic-Ga-
va idr, 2019) ter pomaga pri vzdrzevanju
ustrezne ravni telesne mascobe.

Vadba juda znatno vpliva na razvoj gibal-
nih sposobnosti ze po devetih mesecih pri
7 let starih deckih (F) in deklicah (P) v pri-
merjavi z drugimi gibalno aktivnimi vrstni-
ki. To so v svojih raziskavah dokazali Sekuli¢
idr. (2006) ter Krstulovic idr. (2010). Vadeci
so izboljsali ¢as v teku po poligonu (F: 10
%, P: 13 %) in vesi v zgibi (F: 72 %, P: 76 %)
ter Stevilu trebusnjakov (F: 30 %, P: 46 %), iz-
boljsali pa so tudi gibljivost spodnjega dela
hrbta in zadnje stegenske misice (F: 34 %, P:
45 %). Mladi judoisti so v tem 9-mesecnem
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obdobju obdrzali enako raven podkozne-
ga mascevja (Miranda idr, 2017), medtem
ko se je pri preostalih gibalno aktivnih mla-
dostnikih raven podkoZznega mascevja zvi-
3ala. Vadba juda izboljsuje tudi aerobno ka-
paciteto, saj so raziskave pokazale, da imajo
judoisti vec¢jo aerobno kapaciteto kot mla-
dostniki, ki se ne ukvarjajo s Sportom. Prav
tako imajo mladi judoisti ve¢jo aerobno
kapaciteto v primerjavi z mladimi vrstniki,

ki se ukvarjajo znogometom ali gimnastiko
(Laskowski idr,, 2009).

Vadba juda prav tako pomembno vpliva
na razvoj posameznih delov mozganov
pri mladih 3portnikih. Studija Jacina idr.
(2009) je pokazala, da imajo Sportniki z vec
kot 10-letnimi izkusnjami iz juda v primer-
javi s kontrolno skupino vecji obseg sive
snovi v razli¢nih regijah mozganov, ki so
povezane z gibalnim ucenjem, nacrtova-
njem, izvedbo, spominom in kognitivnimi
procesi. Zakljucki Studije ugotavljajo, da so
te prilagoditve morebitna posledica kom-
pleksnih gibalnih spretnosti, potrebnih za
vadbo juda.

M Pozitiven vpliv na
psiholosko-socialne
komponente razvoja

Vadba juda pozitivno vpliva tudi na zado-
voljstvo z Zivljenjskim slogom in kakovost
Zivlienja mladih judoistov v primerjavi z
normativnimi vrednostmi Sportnikov iz
drugih Sportov (Matsumoto in Konno,
2005). Prav tako je bilo dokazano, da vadba
juda zmanjsuje agresivnost med vadecimi
v sovraznih ali frustrirajocih situacijah ter
da se ta pomembno zmanjsuje z dolzino
ukvarjanja zjudom (Lamarre in Nosanchuk,
1999). Vadba juda je pokazala tudi velik uci-
nek (60-80 %) pri boljsem resevanju pro-
blemov med otroki, ki za¢nejo pogovor o
treningu, zacetku telesne vadbe doma v
prostem casu, prepri¢evanju drugih, po-
modi Sibkejsim pri resevanju njinove teZave,
pozitivni spremembi v odnosu do telesne
dejavnosti in ¢akanju na dan treninga. Prav
tako so starsi mladih judoistov porocali, da
je vadba izboljsala ve¢ spremenljivk vede-
nja otrok, kot so telesna kondicija, samodi-
sciplina, umirjenost, preudarnost, pogum,
ucinkovito reSevanje problemov, vztrajnost
pri prizadevanju za doseganje ciljev kljub
oviram, socialno-moralna  obcutljivost,
pomoc¢ drugim in povecana odgovornost
(Sterkowicz-Przybyciert idr, 2014). Vadba
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juda je tudi ustrezna in uc¢inkovita metoda
za osebe z motnjami v dusevnem razvoju
in se izvaja tudi kot terapija s poudarkom
na inkluziji (Morales idr, 2021; Oblak idr,
2020). Judo je kontaktni Sport, pri katerem
je vadba s partnerjem neizogibna, s tem
pa uci in navaja vadele na postopno vsto-
panje v osebni prostor skozi igro in druge
tehni¢ne elemente.

M Pozitiven vpliv na
regulacijo telesne
mase, debelosti
in medvrstniskega
nasilja

Prekomerna telesna masa je pomembna
problematika pri otrocih in mladostnikih.
Ena izmed najobseznejsih Studij v sloven-
skem prostoru na otrocih med letoma 1989
in 2019 je pokazala znacilen trend poveca-
nega indeksa telesne mase ter kozne gube
tricepsa pri obeh spolih in vseh starostnih
skupinah (Radulovi¢ idr, 2022). Raziskave na
temo prekomerne telesne mase in debelo-
sti kazejo (OECD, 2019), da so otroci z debe-
lostjo manj zadovoljni z Zivljenjem in bolj
nagnjeni k ustrahovanju od sosolcev, kar pa
lahko privede do zniZzane aktivnosti pri po-
uku in zmanjSanega Solskega uspeha. Po-
vezava med debelostjo in ustrahovanjem
je bolj izrazita pri deklicah kot pri fantih. V
drzavah OECD je pri deklicah z debelostjo
trikrat vedja verjetnost ustrahovanja kot pri
tistih z zdravo telesno tezo, medtem ko je
to razmerje pri deckih 1,8-krat ve¢je. Vad-
ba juda je tako lahko pomembno orodje
pri zmanjsevanju medvrstniskega nasilni-
Stva in ustrahovanja. V studiji, pri kateri so
izvajali judo program v dolZini 50 minut
dvakrat na teden skozi 5 tednoy, se je judo
program izkazal kot uporabna metoda
pri pouku $portne vzgoje za neposredno
preprecevanje ustrahovanja, pa tudi za
pozitiven vpliv na druge spremenljivke,
povezane z ustrahovanjem, kot so moralna
identiteta u¢encey, strpnost in spostovanje
vrstnikov (Montero-Carretero idr,, 2021). Po-
vezava med debelostjo in slabim akadem-
skim uspehom je potrjena v 32 prouceva-
nih drzavah, v katerih je pri otrocih z zdravo
telesno teZo 13 % vedja verjetnost, da bodo
porocali o dobrem uspehu v Soli kot otroci
z debelostjo (OECD, 2019). Debelost v otro-
stvu ima dolgotrajne posledice, vklju¢no
s tistimi, ki ogrozajo zdravje v celotnem
zivljenju. Poleg tega lahko razmerje med

debelostjo pri otrocih in izobrazevalnimi
rezultati omejuje oblikovanje ¢loveskega
kapitala in prihodnjega socialno-ekonom-
skega statusa. Kot taka vpliva tako na po-
sameznika kot na druzbo in gospodarstvo
(OECD, 2019). Kot porocajo v raziskavah,
7e razmeroma kratka intervencijska vadba
juda znacilno vpliva na izboljsanje telesne
sestave, avtonomne modulacije in telesno
pripravljenost pri debelih otrocih (Brasil
idr,, 2020). Pozitivni vplivi vadbe juda v 12
mesecih so prav tako pokazali znacilno
izboljsanje gibalnih, morfoloskih in psiho-
socialnih dejavnikov pri otrocih in mlado-
stnikih s prekomerno telesno maso (Geertz
idr, 2017). Vedja telesna masa pri vadecih
v judu ne pomeni ovire in ne zmanjsuje
uspesnosti pri aktivnostih. S tem predsta-
vlja vklju¢ujoco vadbo za vse otroke in mla-
dostnike. Prav tako gre za vadbo z visoko
stopnjo aktivnosti.

M Zakljucek

Vadba juda pomeni edinstven nacin vad-
be za otroke in mladostnike. Iz literature
lahko razberemo, da vadba juda izboljsa
kognitivne procese, zvisa raven gibalnega
ucenja in izboljsa samopodobo mladih
$portnikov, zmanjsuje medvrstnisko nasi-
lje in je primerna za vadece s prekomerno
telesno maso. Pomembno vpliva tudi na
enakomeren telesni in gibalni razvoj otrok
in mladostnikov. Pri vadbi juda se vadeci
naucijo discipline, spostovanja, zaneslji-
vosti, samokontrole ipd. Vse te lastnosti
so zelo pomembne tudi v njihovem vsak-
danjem Zivljenju, pri odras¢anju in vklju-
Cevanju v druzbo. Judo v veliki meri prav
tako pomaga, da se otroci in mladostniki z
razlicnimi borilnimi in judoisti¢nimi igrami
naucijo postopno vstopati v osebni pro-
stor drugega. Na podlagi predstavljenega
so vadba juda in njegovi tehni¢ni elementi
z razvito metodiko poucevanja ustrezna
telesna aktivnost, ki bi izjemno pripomo-
gla k povisani telesni aktivnosti mladih in
izboljsanju biopsihosocialnih ves¢in otrok
in mladostnikov. Prav tako pa lahko vadba
juda dolgoro¢no pozitivno pripomore k iz-
boljsanju socialno-ekonomskih kazalnikov
nase druzbe.
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