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Povzetek

Judo vrtec je organizirana Sportna dejavnost, ki tudi v Slove-
niji vkljucuje vse ve¢ otrok. V program judo vrtca so vkljuce-
ne razli¢ne gibalne dejavnosti s podro¢ja osnovne motorike
ter osnovni elementi juda. Na vadbah otroci skozi igro raz-
vijajo gibalne sposobnosti, usvojijo osnovna znanja juda ter
se seznanijo z eti¢nimi naceli in pravili juda. Pomembni cilji
programa so nauctiti otroke sodelovanja v paru in skupini,
medsebojne pomodi, spostovanja in upostevanja razli¢nosti
ter upostevanja pravil oziroma postene igre. Program judo
vrtec pozitivno vpliva na otrokov celostni razvoj. Sposobno-
sti in znanja, ki jih pridobi otrok v judo vrtcu, so koristna tudi
v zivljenju nasploh.

Klju¢ne besede: predsolski otroci, osnove juda, eti¢na nacela,
napotki za vaditelja.

Judo vrtec je organizirana Sportna dejavnost, prilagojena pred-
Solskim otrokom. Okoli leta 1990 so med prvimi na svetu s pro-
gramom zaceli v Franciji, okoli leta 2000 so program judo vrtca
vpeljali tudi v Sloveniji. Vsako leto se v program vkljucuje vse vec
otrok.

V judo vrtcu otroci razvijajo gibalne sposobnosti, usvojijo osno-
ve juda (pozdrave, potiskanja in vlecenja, osnovni prijem kimona,
razlicne padce ...) ter se seznanijo z eti¢nimi naceli na treningih,
tekmovanijih in v zasebnem Zivljenju.

Abstract

Judo kindergarten is an organised sport activity which is be-
coming increasingly popular among children in Slovenia. The
judo kindergarten programme includes different basic motor
activities and basic judo elements. When performing judo ex-
ercises children develop their motor abilities, learn some judo
basics and get familiar with the ethical principles and rules of
judo. The major goals of the programme include teaching of
children to work in pairs and in a group, to help each other,
to respect each other despite their mutual differences as well
as to follow the rules and fair play. The judo kindergarten pro-
gramme positively affects the child’s overall development. The
abilities and the knowledge that a child acquires in the judo
kindergarten can also be applied in everyday life.

Key words: preschool children, judo basics, ethical principles,
guidance for the instructor

Pozdrav je v judu del tradicije in predstavlja vse dobre osebnostne
lastnosti judoistov. S priklonom judoist izkazuje spostovanje, hva-
leZnost in poniznost (Brousso in Matsumoto, 2002). Pozdrav mora
biti ne glede na ¢ustveno stanje judoista (jeza, veselje, utrujenost,
razburjenost ...) vedno miren, iskren in pravilen. Pozdrav je znak
medsebojnega razumevanja in spostovanja, izraza vljudnost in
skromnost ter samoobvladovanje do nasprotnika, partnerja, pu-
blike itd. (Cug, 2004).

Pozdrav v znak spostovanja vedno uporabljamo na zacetku in
koncu treninga. Vaditelj pred umirjeno vrsto pozdravi z besedo
»REl«. Nato se predklonijo vaditelj in vadeci. Pozdrav uporabljamo
tudi na zacetku in koncu vsake borbe ne glede na zmago, poraz
in sposobnost nasprotnika. Pozdravimo tudi tatami (judo blazine
oziroma borilni prostor), predenj nanj stopimo in ko ga zapustimo
(Judo izpitni program, 2011).

Poznamo dva nacina pozdravljanja: stoje in klece.

Stojimo sprosc¢eno, peti sta sklenjeni, roki sta spros¢eno ob telesu,
dlani sta sprosc¢eni in obrnjeni proti telesu. V pasu se priklonimo
za priblizno 25 do 30 stopinj. Nato se dvignemo v zacetni poloZzaj
(Slika 1).
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Slika 1: Pozdrav stoje (arhiv avtorjev).

Pozdrav klece - za rei

Stojimo sprosceno, peti sta sklenjeni, roki sta spros¢eno ob telesu.
Z levo nogo stopimo nazaj in pokleknemo. Desno nogo priklju-
¢imo. Dlani postavimo na tla pred koleni tako, da prsti na rokah
tvorijo navidezni trikotnik in se priklonimo ter dvignemo v klececi
poloZaj. Nato vstanemo najprej z desno nogo, levo nogo priklju-
¢imo (Slika 2).

Slika 2: Pozdrav klece (arhiv avtorjev).

V programu judo vrtca otroke naucimo obe obliki pozdrava. Pred-
Solski otroci ob koncu programa pozdrav stoje popolnoma usvo-
jijo in razumejo, ¢emu je namenjen. Pozdrav klece spoznajo le v
noga je desna in katera leva, kar je pomembno pri pozdravu kle-
Ce.

Potiskanja in vleCenja

Potiskanja in vlecenja se pojavljajo v vsakdanjem Zivljenju. Pride-
mo v situacijo, ko tezkega predmeta ne moremo prenesti, lahko
pa ga potisnemo ali
odvle¢emo po pod-
lagi. V judo vrtcu s
potiskanji in vlecenji
otroke  seznanimo
tudi s pomocjo bo-
rilnih iger, izvedenih
tako v parih kot v
skupinah.

V' programu judo
vrtca posvetimo ve-
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liko ¢asa modifikacijam osnovnih in sestavljenih oblik gibanja, saj
je otrokovo dojemanje in razumevanje gibanj, kot so potiskanja
in vlecenja v parih v vse smeri, pomembno za kasnejse izvajanje
tehnik metov (Slika 3 in Slika 4).

Slika 3: A) potiskanje; B) upiranje (arhiv avtorjev).

Slika 4: A) vlecenje; B) vlecenje - upiranje (arhiv avtorjev).

Osnovni prijem kimona - GARD

V judu poznamo tri osnovne prijeme za kimono oziroma garde:
desni, levi in centralni gard. Ce drzimo desni gard, moramo z de-
sno roko drzati partnerjev levi rever (v visini klju¢nice), z levo roko
pa partnerjev desni rokav (malo nizje od komolca). Ce drzimo levi
gard, primemo ravno obratno, kar pomeni, da leva roka drzi par-
tnerjev desni rever, desna pa partnerjev levi rokav. Centralni gard
drZimo z obema rokama za partnerjeva reverja ali rokava (Judo iz-
pitni program, 2011) (Slika 5).

V judo borbah judoist oziroma tekmovalec ne sme potisniti prsta
ali prstov v nasprotnikov rokav ali v spodnji rob hlacnice, niti se ne
sme prijeti z »ovijanjem« nasprotnikovega rokava (Pozvek, 2010).

Otroke Ze v judo vrtcu navajamo na pravilen prijem kimona ter
jih nau¢imo pomena »nepravilnega« drzanja. V primeru, da kimo-
no primemo z notranje strani rokava ali hla¢nice, lahko pride do
poskodb, prav tako se v tekmovalnem sistemu tak$no ravnanje
sankcionira s kaznijo (shido).

Slika 5: A) desni gard; B) levi gard; C) centralni gard (arhiv avtorjev).




Tako predsolski kot Solski otroci so zaradi svojih lastnosti, sposob-
nosti in dinami¢nega temperamenta bolj nagnjeni k nesrecam
(Papaliaidr, 2003). Dovzetnejsi so za poskodbe glave in delov tele-
sa, kjer kosti zaradi razvoja se niso pokostenele in so v najintenziv-
nejsi fazi rasti (Videmsek, Mlinar, Mesko in Karpljuk, 2008).

Videmskova, Stihec, Karpljuk in Meskova (2009) so ugotovili, da
se med gibalno/Sportno dejavnostjo v vrtcu veckrat ponesrecijo
decki (73,6 %) kot deklice (26,4 %). Najpogosteje si otroci posko-
dujejo glavo (51,1 %), noge (40,4 %) ter roke (17 %). Poskodbe so
vec¢inoma lazje, predvsem udarnine, ureznine in zvini, manj pa je
zlomov.

S kombinacijo koordinacije, ki jo pridobijo pri vadbi v judo vrtcu,
ter z znanjem padcev se otroci pogosto tudi izven Sportnih de-
javnosti med padanjem znajdejo in tako ne pride do hujsih po-
skodb.

Pravilne izvedbe padcev zmanjsujejo strah otrok pred padanjem.
Brez strahu pred padanjem se otroci lazje in hitreje ucijo tehnike
metov ter pridobijo borbeno samozavest, saj jih ni strah »pada-
nja«.

V judu poznamo naslednje padce:
« padec nazaj — ushiro ukemi,
« padec naprej — mae ukemi,
» padec v stran — yoko ukemi,
« judo preval naprej — zempo tenkai.

Vse padce izvajamo v teko¢emu gibanju, podobnemu kotaljenju
7o0ge. Med kotaljenjem sledi udarjanje z desno, levo ali obema ro-
kama po blazini, ki naj bodo v kotu 30°-40° glede na telo (Skraba,
1980).

V programu judo vrtca uc¢imo le nekatere padce, ker so padec na-
prej (mae ukemi), judo preval naprej (zempo tenkai) in kon¢na obli-
ka padca v stran (yoko ukemi) za predsolske otroke prezahtevni, saj
nimajo dovolj razvitih gibalnih sposobnosti oziroma niso dovolj
telesno pripravljeni.

Padec nazaj izvajamo stoje. Roki sta iztegnjeni v predrocenju. Iz
tega polozaja se preko pocepa povalimo po hrbtu in z iztegnjeni-
ma rokama udarimo po tleh, priblizno 30-40 stopinj glede na telo.
Glavo moramo zdrzati 10 cm nad tlemi (Cus, 2004) (Slika 6).

Padec nazaj (arhiv avtorjev).

Padec nazaj je edini padec, ki ga morajo ob koncu programa judo
vrtec otroci obvladati. Zato tudi na vadbah posvecamo veliko po-
zornosti prav izvedbi judo padca nazaj ne glede na to, v kaksni
obliki in okolis¢inah ga otroci izvajajo.

Z razli¢nimi vajami in predvajami, ki jih uporabljamo za ¢im bolj
optimalno uc¢enje padca nazaj, vplivamo (poleg razvoja koordina-
cije in moci) predvsem na izgubo strahu pred padanjem v smeri
nazaj (padanje v »neznanox).

Nekatere predvaje za padec nazaj (ushiro ukemi):

« Udarjanje z iztegnjenimi rokami po tleh (najprej z glavo na
tleh, nato z dvignjeno glavo).

« »/0gica« (iz sedeega polozaja se zakotalimo nazaj-naprej
tako, da se ves Cas kotaljenja drzimo za kolena).

« Iz sedecega poloZaja preidemo nazaj na hrbet in udarimo z
rokama po tleh (glavo zadrZzimo nad tlemi).

« Iz poloZaja Cepe preidemo nazaj na hrbet in udarimo z roka-
ma po tleh (glavo zadrzimo nad tlemi).

« Razlitne modifikacije padca nazaj:
« padec nazaj na debelo blazino,
« padec nazaj ¢ez dolocene ovire,

« padec nazaj po spustu po klancu navzdol na debelo blazi-
no (z asistenco vaditelja),

« izvedbe padca nazaj po doloceni gibalni nalogi (npr. preval
naprej-padec nazaj).

Padec v stran izvajamo stoje. Levo roko rahlo polozimo na prsi.
Desna roka je spros¢eno ob telesu. Z desno nogo preidemo pred
stojno levo nogo. Na stojni nogi pocepnemo in se zakotalimo
preko desnega boka po celem telesu. Iztegnjena desna roka ob
pravem casu udari po tleh ob telesu, 25 do 30 stopinj glede na
telo. Glavo zadrzimo nad tlemi, pogled imamo usmerjen v predel
pasu. lzvajamo ga v obe strani. Tako v desno kot tudi v levo. Padec
v stran je osnova drugim padcem. Pravilna izvedba je pomemb-
na za ucenje novih oblik padanja, novih tehnik in resevanj (Cug,
2004).

Padec v stran uc¢imo v judu vrtcu le z nekaterimi predvajami, saj je
izvedba celotnega padca v stran za tako majhne otroke bistveno
teZja kot izvedba padca nazaj. Ker so pravilne izvedbe vseh pad-
cev pri judu zelo pomembne, je bolj smiselno otrokom v vrtcu
posredovati ¢im vec razli¢nih gibalnih informacij s poudarkom na
pravilnem udarcu z iztegnjeno roko ter zadrzanjem glave nad tle-
mi (Slika 7).
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Predvaja padca v stran (arhiv avtorjev).

Nekatere predvaje za padec v stran:
» kotaljenje z udarcem iztegnjene roke po tleh,
« padec v stran iz seda raznozno,

« padec v stran z visjega (lahko s partnerja, ki leZi na trebu-
hu).

Za judoiste v kateri koli starostni skupini veljajo stroga eti¢na na-
Cela, ki jih morajo dosledno upostevati na treningih, tekmovanjih
in v zasebnem Zivljenju. Eti¢na nacela juda so pravila lepega obna-
sanja, ki temeljijo na medsebojnem spostovanju in sodelovanju, s
tem pa krepijo medcloveske odnose in ¢loveske vrednote. Judo
kot $port in borilna vesc¢ina ne daje prednosti le tekmovalnosti in
vrhunskim rezultatom, ampak mu dodaja pozitivno vrednost, saj
se pri njem druzimo, zabavamo, spodbujamo prijateljsko obna-
sanje ter strpnost do drugih in drugacnih, spodbujamo Sibkejse
ter razvijamo obcutek za odgovornost. Pomembno je tudi, da se
naucimo obvladovati veselje, radost, jezo ali razocaranje po tek-
movanju in Cestitati nasprotniku ne glede na rezultat oziroma do-
sezek (Cug, 2004).

Ker s¢asoma postanejo nacela otrokov nacin zivljenja, moramo ze
najmlajse otroke poucevati o pravilih lepega obnasanja in vede-
nja.

Prvo podrocgje eti¢nih nacel juda je Sportnikovo obnasanje na
treningih, tekmovanjih in v zasebnem Zivljenju. Judoist mora
vedno pomagati Sibkejsim in jih spodbujati, da bodo v $portu
uzivali. Znanje in sposobnosti vsakega nasprotnika mora sposto-
vati. Uspesnejsim od sebe mora cestitati kljub moznim notranjim
nasprotovanjem. Ne sme biti nasilen in tudi ne sme spodbujati
nasilnih situacij in dejanj. Na tekmovanjih mora gledalcem, tek-
movalcem, trenerjem in sodnikom s svojim zglednim obnasanjem
pustiti pozitivne obcutke (Cus, 2004).

V judo vrtcu otroke navajamo na naslednja pravila:

« Ob vstopu v dvorano morajo vadeci pozdraviti, pospraviti
pijaco na primerno mesto in zloZiti copate.

« Preden stopijo na judo blazine morajo blazine pozdraviti
(pozdrav stoje).

« Ob zacetku in koncu vadbe jih navajamo na vrsto (pred
pozdravom se umirijo).

« Judo pozdrav ni samo pozdrav ob zacetku in koncu vadbe,
ampak je tudi znak spostovanja do prijateljev in nasprotni-
kov med borilnimi igrami.
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Drugo podrogje eti¢nih nacel juda je Sportnikova osebna higiena
in njegova Sportna oprema. Je zelo pomembno podrocje posa-
meznikove Sportne kariere, saj je skrbna in urejena osebna higiena
del ¢lovekovega urejenega zivljenja. Sportna oprema vsakega ju-
doista je kimono, hlace, pas (0bi) in natikaci. Poleg tega pa morajo
imeti tudi povoj, obliz, brisaco in milo (Cus, 2004).

Vjudo vrtcu otroke navajamo na naslednja pravila:
« Na judo blazine otroci in trenerji stopajo ter vadijo bosi.
« Lasje morajo biti speti.
« Ne smejo nositi veriZic, zapestnic, ur, uhanov itd.
« Kimono naj bo urejen.

Otroci ob koncu programa judo vrtca vedo, kaj morajo prinesti s
seboj na trening juda (kimono, hlace, pas, copate in pijaco). Nauci-
jo se tudi pomena nosenja copat (da jude blazine ostanejo ciste)
in pravilne urejenosti kimona (pravilno prekrizan kimono, vozel
pasu mora biti na trebuhu itd.).

Tretje podrocje eti¢nih nacel juda je urejenost telovadnice, v kateri
poteka vadba juda in za katero veljajo dolocena pravila ter pred-
pisan hisni red. Z upostevanjem in spostovanjem tako urejenosti
telovadnice kot hiSnega reda se otroci skozi proces treniranja ucijo
tudi samodiscipline (Cus, 2004).

V judo vrtcu otroke navajamo na naslednja pravila:

« Skozi celotno vadbo judo vrtca otroci ne smejo lezati na
judo blazinah, razen v primeru, da tako naroci vaditel,.

« V primeru, da morajo otroci na toaleto, si morajo obuti co-
pate.

«V primeru, da morajo otroci na toaleto, si morajo umiti
roke.

« Po vadbi judo vrtca skupaj z vaditelji pospravijo blazine (Ce
je to potrebno).

Pomemben del eti¢nih nacel pa je tudi zavezovanje pasu (0bi).
Barva pasu v judu pomeni stopnjo dosezenega znanja judoista in
njegovih uspehov. Pravilno zavezovanje pasu v judu doloc¢a Kodo-
kan in tekmovalna pravila Evropske judo zveze. Sistem za napre-
dovanje po pasovih je dolo¢en s pravilnikom Judo zveze Slovenije
0 napredovanju po pasovih.

V judo vrtcu otroke seznanjamo s pravilnim zavezovanjem pasu
samo informativno, nauc¢imo jih, da je pravilno zavezan pas po-
memben del juda kot Sporta. U¢imo jih predvsem z zgledom in



nenehnim popravljanjem pasu med vadbo. Kljub temu da znajo
nekateri otroci ob koncu programa pravilno zavezati pas, na vad-
bah ne posve¢amo posebne pozornosti pravilnemu zavezovanju,
saj je za njih to e pretezko. Vsekakor pa Se posebej pohvalimo
tako znanje.

M Razli¢cne dejavnosti za popestritev
judo vrtca

Pri izvajanju programa judo vrtec stremimo k ¢im vegji raznoliko-
sti podajanja vsebin med samo vadbo ter med vadbami. Raznoli-
kost in dinami¢nost vadbe vzbujata zanimanje otrok za vadbene
vsebine. Otrokovo pozornost, navdusenje in zanimanje moramo
spremljati in jo vzdrZevati celo leto. Za popestritev vadbe lahko
uporabimo tudi razlicne dejavnosti, kot so tekmovanja, nastopi,
izpit za znak itd.

Tekmovanja

Tekmovalnost lahko opredelimo na vec nacinov. Tekmovalnost je
lahko tudi izraz otrokove agresivnosti, ki je lahko v neki meri priro-
jena. S tekmovaniji z vrstniki si otrok ustvarja predstavo o sebi ter
is¢e svoj socialni polozaj (Zupancic¢ in Justin, 1991).

Ker stiri in pet let stari otroci radi tekmujejo in se za rezultat tudi
zanimajo, se s prvimi tekmovaniji v judu seznanijo ze v programu
judo vrtca. To so prijateljska in klubska tekmovanja s prilagojenimi
pravili. Te vrste tekmovanj so namenjene predvsem seznanjanju
otrok s potekom samih tekmovanj, s spoznanjem in soo¢anjem z
lastno tremo in upostevanjem osnovnih judo pravil ter druzenju.
Na tovrstnih tekmovanjih mora biti vsak tekmovalec na koncu na-
grajen, saj Zelimo vse na nek nacin pohvaliti za trud in pogum ne
glede na njihovo uvrstitev.

Nastopi

Videmskova in Pisot (2007) navajata, da je javni nastop oblika pri-
kaza Sportnih aktivnosti in dosezkov na dolo¢enem Sportnem
podro¢ju ter da je cilj prikazati doseZeno znanje in rezultate na-
¢rtnega dela.

Nastopi, na katerih otroci pokaZejo svoje znanje, so zelo dobro-
dosli. Na nastopih ni prisotna trema v toliksni meri kot na tekmo-
vanjih. Vsi otroci pokazejo predvsem tista znanja, ki jih obvladajo.
Zato jim je tovrstni prikaz znanja zelo vsec in je dodatna pozitivna
motivacija za nadaljnje treninge.

Izpit za znak

Napredovanje po pasovih doloca pravilnik o napredovanju po
pasovih Judo zveze Slovenije. Poznamo 3olske (kyu) in mojstrske
(dan) pasove (Skraba, 1980).

Ker Zelimo v judo vrtcu otrokom v najvecji meri priblizati judo kot
$port in seveda kot borilno ves¢ino, sledimo njegovim moralnim
in eti¢nim nacelom ter tudi sami tradiciji. Zato se tudi otroci v judo
vrtcu ob koncu sezone soocijo z izpitom za rumen ali oranzen
znak (odvisno, katero leto otrok obiskuje program judo vrtca).

Izpit za rumen znak opravljajo tisti otroci, ki so program judo vr-
tec obiskovali prvo leto, izpit za oranZen znak pa otrodi, ki so judo
vrtec obiskovali Ze drugo leto (Slika 8). Vsebina izpitnega progra-
ma se med klubi razlikuje in je interni dogovor med strokovnimi

delavci kluba, vsekakor pa vsi izpitni programi vsebujejo osnovno
motoriko, elemente juda (potiskanja, upiranja, vlecenja itd.), sumo
borbo ter osnovne borilne igre v parterju.

Slika 8: Pridobljeni znaki z opravljenimi izpiti v programu judo vrtec v
JK Golovec (arhiv avtorjev).

Vse navedene oblike drugac¢nih udejstvovanj juda so poleg vadb
namenjene in prilagojene otrokom. S popestritvijo vadbe judo
vrtca zagotovimo otrokovo lastno spoznavanje in pridobivanje
novih izkusenj v razli¢nih situacijah.

M Napotki za vaditelje programa
judo vrtec

Videmskova in Kovaceva (2001) navajata nekatera didakti¢na pri-
porocila, ki so zelo pomembna tudi za izvajanje programa judo
vrtca:

« Nacin vodenja je odvisen od razli¢nih dejavnikov, predvsem
pa od otrokovih sposobnosti, znacilnosti in znanj.

« Otroku pokazemo svoje zadovoljstvo ob njegovi uspesni ali
nenavadni resitvi problema in ga pohvalimo za individualni
napredek.

« Otroku pomagamo, da zazna svoj lastni napredek ne glede
na dosezke vrstnikov in da ta napredek dozivi kot uspeh.

« Otroke seznanjamo z osnovnimi varnostnimi ukrepi (pri-
merna oprema za dolo¢ene dejavnosti).

« Postopoma vpeljujemo nove pojme in izraze (postopno
vpeljujemo osnovne japonske izraze, vezane na samo vad-
bo juda).

« Otrokom omogoc¢amo spoznavanje razli¢nih Sportnih pri-
pomockov ter jih navajamo na pomoc pri njihovem pospra-
vljanju.

« Pri dolo¢enih gibalnih nalogah otrokom pomagamo glede
na njihove potrebe.

« Otroke z razli¢nimi gibalnimi nalogami spodbujamo k iska-
nju lastnih resitev.

« Otroke navajamo na spostovanje in upostevanje doloce-
nih znakov (predvsem takrat, ko Zelimo otroke seznaniti z
osnovnimi sodniskimi pravili in znaki).

« Poleg omenjenih didakti¢nih priporocil moramo biti pri iz-
vajanju programa pozorni e na naslednje:
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« Na vsaki vadbi judo vrtca morata biti prisotna dva vaditelja
(v primeru, da mora kdo od vadecih na toaleto, ko se kdo
udari itd., za drugega poskrbi drugi vaditel)).

« Vsak vaditelj mora imeti s seboj paket osnovne prve pomo-
¢i (za oskrbo malih udarnin, ureznin itd.).

« Na vadbi nikoli ne pus¢amo otrok samih.
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