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Abstrakt: 

3 rôznych 

 

-motorickej 

 

multidimenzionálnu pohybovú intervenciu s výrazným preventívnym, terapeutickým a rozvojovým 
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flexibilitu, ako aj na kognitívne, sociálne a etické aspekty tréningu. V posledných rokoch rastie 

záujem vedeckej komunity o skúmanie potenciálnych zdravotných a výkonnostných benefitov 

 more than 

 

 

 

schopností,  psychosociálnych aspektov a  

 

 

psychologic

2025, indexovaných v databázach Scopus, Web of Science, PubMed a SPORTDiscus. Zahrnuté 

intervenciu  

(13 18 rokov), dospelí (19

 jednou z nasledujúcich oblastí: fyzická kondícia (sila, rovnováha, koordinácia, 

flexibilita, aeróbna kapacita), motorický vývoj a neuromuskulárna kontrola, prevencia zranení 

ntextu intervencie a 

 

1x- -

jednotky bolo 45
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-  

 

Dôkazy a aktuálny stav poznania 

1.  

Prínosy  na fyzickú kondíciu boli zdokumentované 

skupinách. 

-

-  pri sedení a dosahu 

bolo pozorované v kontrolných skupinách, ktoré 

 

neurovývin prostredníctvom komplexnej senzoricko-motorickej stimulácie. Pohybové vzorce 

posturálnej k

 

-Gava et al., 2019; Jaszczanin et al., 2018; Griban et al., 2025; Arkkukangas 

et al., 2021; Ciaccioni et al., 2019; Kujach et al., 2022; Jadczak et al., 2024). V

ú

tí (angl. skr. BMD) 

v konkrétn  

-Pinheiro et al., 2016). Pozitívny 

dokumentovaný aj v kardiovaskulárnej adaptácii. U detí s nadváhou 

a obezitou vo veku 8 13 rokov, 12-

10 % nárast), 
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-vagálnej rovnováhy (Brasil 

et al., 2020).  

 

2.   výkonové funkcie 

kontrolou správania. 

aktivity mozgu meranej pomocou EEG. Táto vlna sa objavuje prib

ahou. 

 

detí (Ludyga et al., 2021). 

U detí s poruchou pozornosti a hyperaktivitou (angl. skr. 

-

dospelých 12-

rferencie) a výrazne zv
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3.  oblasti psychiky a správania 

telesnej a 

-

-Carretero et al., 2021). 

U dospievajúcich, , 

(Lindell-  populáciách so 

angl. skr. ASD) vykazovali 

 repetitívnom správaní, sociálnej interakcii, sociálnej komunikácii a 

ASD 

02) (Garcia et al., 2024). 

U detí s nadváhou a obezitou, ktoré rok trénovali o

0,001) a problémov s rovesníkmi (p < 0,001) (Pohl et al., 2016). kvalita 

súvisiaca 

red fyzickými zraneniami, ale potenciálne aj rôznymi 

 

  

 

4.  

dospelých zachovali aj po 20 mesiacoch sledovania (Arkkukangas et al., 2021; Arkkukangas et 

 pádmi (Ciaccioni et al., 2017). 
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stupnici, ktorá posudzuje strach z padania

klzkom povrchu a pohyb v preplnených miestach (Campos-

re chôdze, vrátane variability 

 

 

významný rozdiel (OR = 0,72, 95 % CI 0,37 1,39) (von Gerhardt et al., 2023). 

 

5.   

v 

optimálne na dosiahnutie týchto tréningových efektov (Borba-Pinheiro et al., 2016). 

-

 ciálneho 

li pozorované prínosy v 

kvalite spánku. 

 adolescentov (Rosa et al., 2021). 

ASD 

zaspávaní (p = 0,02) (Garcia et al., 2023). U ukrajinských nútených migrantov v USA 

pravide ním ukrajinsky hovoriacich trénerov preukázalo významné 

-
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Trend / 
 

Pre koho  dávka / 
protokol 

Monitoring 
Riziká / 
limitácie dôkazov 

Fyzická 
kondícia a 
motorický 

vývin 

Deti 

 

svalovej 
vytrvalosti, 

agility, 
flexibility, 

neurovývinu 

2 3× 

9 
mesiacov 

Motorické testy 
(agility, sed-

antropometria, 
posturálna 
kontrola 

kvality 
trénera, 

heterogenita 
protokolov 

Vysoká 
(RCT, 

kontrolo
vané 

 

Zdravie 
kostí 

(BMD) 

Deti, 
adolescenti, 

menopauze 

prevencia 
osteoporózy 

pravidelného 
tréningu; u 
seniorov 

adaptovaný 
tréning 2× 

 

DXA (BMD), 
lokalizované 

merania 
 

Kontraindiká
cie pri 

osteoporóze, 
potreba 

adaptácie 

Vysoká 
(systemat

ické 

) 

Kardio 
adaptácie 

Deti s nadváhou 
a obezitou autonómna 

regulácia 

60 min, 65 75 
% HRmax, 12 

 
pokoji, HRV 

á intenzita 

efekt 

Stredná 

vysoká 

Kognitívne 
a 

exekutívne 
funkcie 

Zdravé deti, 

narodené deti, 
seniori 

Inhibícia reakcií, 

 
60 min, 12 

 

EEG (N2, P3a), 
kognitívne testy, 

Stroop 

Efekt závislý 
od 

neurovývino
vého profilu 

Stredná 
(RCT) 

ADHD Deti s ADHD 
Podpora 

pracovnej 
pamäti 

Motoricky 
zameraný 
tréning 2× 

 

K-skóre, EEG 
(CDA) 

Nekonzistent
né výsledky, 

nie 
univerzálny 

efekt 

stredná 

Psychika a 
správanie 

Deti, 
adolescenti 

agresivity, 

 

8 12 sedení, 

kontext 

Psychologické 

behaviorálne 
dotazníky 

Kultúrna a 
kontextová 

 
Stredná 

ASD 
Deti s ASD + 

rodiny 

Sociálna 
interakcia, 
redukcia 

stereotypií, 

 

Adaptovaný 
program 1 2× 

 

ASD, stres 
 

Malé 
vzorky, 
potreba 

individualizá
cie 

Stredná 

Prevencia 
pádov 

Seniori (65+) 
padanie, 

pádov 

1 2× 

dlhodobý 

 

Technika pádu, 
FES-I, gait 

analýza 

strach, 
potreba 

postupnej 
adaptácie 

Vysoká 

 BMD = minerálna hustota kostí (bone mineral density); DXA = röntgenová absorpciometria 
(dual-energy X-ray absorptiometry  = maximálna srdcová 
frekvencia; SF = srdcová frekvencia; HRV = variabilita srdcovej frekvencie; EEG = elektroencefalografia; N2, 
P3a = komponenty eventom vyvolaných potenciálov; CDA = kontralaterálna negativita oneskorenej aktivity 
(contralateral delay activity); ADHD = porucha pozornosti s hyperaktivitou; ASD = porucha autistického spektra; 
EI = emocionálna inteligencia; FES- Falls Efficacy Scale
International posttraumatická stresová porucha; PA = 
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 post-

PTSD (Lindell-

 al., 2024).  

  1. 

 

 

 

populácie a hodnotenej oblasti. 

: 

1. Prínosy pre fyzickú kondíciu sú jasné a opakovane potvrdené. 

 

2. . 

 

ú 

 

3.  

pozornosti. Naopak, u detí s ADHD sa 

pracovnej pamäti, najmä ak je tréning cielene zameraný na osvojovanie motorických 

  U neurotypických detí v predpubertálnom aj pubertálnom období sa kognitívne 
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rozvoj výkonových funkcií pri typickom neurovývine. Programy zamerané na prevenciu 

správania a psychosociálneho fungovania. 

4. Prevencia pádov predstavuje mimoriadne konzistentný a prakticky významný prínos 

 

Biomechanika je dobre zdokumentovaná

o 17

ými aktivitami. 

5.  

 

6.  Frekvencia 

2

trvanie jednej tréningovej jednotky 45 90 minút je typické pre efektívne intervencie. 

 

Limitácie  

nerandomizované dizajny, malé vzorky a chýbalo im dlhodobé sledovanie. Riziko zaujatosti 

juhoamerických vzoriek, komunitné prostredie náboru a zameranie na zdravé alebo motivované 

populácie.  

 

Záver 

komplexnú a multidimenzionálnu pohybovú intervenciu s významným prínosom pre telesné, 
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urovývin 

prostredníctvom bohatej senzoricko-

preventívneho nástroja proti osteopénii a osteoporóze. Okrem somatických adaptácií tréning 

periférnych hladín neurotrofického faktora BDNF. Psychologické a behaviorálne prínosy 

 

predstavuje efektívny, dostupný a adaptabilný nástroj podpory verejného zdravia s výrazným 

preventívnym, terapeutickým a rozvojovým potenciálom. 
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Summary 

 

Benefits of judo training for kids, youth, seniors, and older adults based on a scientific 

approach: a brief review 

 

 

The aim of this review is to comprehensively evaluate the effects of judo training on physical fitness, motor 

development, neurodevelopment, cognitive and executive functions, mental health, fall prevention, and quality of 

life in different age and specific populations. The article synthesizes findings from a total of 36 studies and 

systematic reviews focusing on the effects of judo training in children, adolescents, adults, and seniors, including 

populations with specific needs. The available evidence consistently shows the beneficial effects of judo on muscle 

strength, endurance, flexibility, coordination, balance, cardiovascular fitness, and bone health. In children, judo 

training improved motor and neurodevelopment through complex sensory-motor stimulation and promoted the 

inhibition of persistent primitive reflexes. Furthermore, judo training increases bone mineral density in weight-

bearing areas across the age groups studied. Other studies have shown improvements in reaction inhibition, 

working memory, and attention in children, as well as improvements in executive functions and increased 

peripheral BDNF (brain-derived neurotrophic factor) in older adults. Judo training also has a significant impact 

on mental health and behaviour, including a reduction in aggression, bullying, behavioural problems, and fear of 

falling. Training in safe falling techniques reduced the risk of falls and injuries and improved walking parameters 

in older adults. Overall, judo training has a positive impact on quality of life, sleep, psychosocial well-being, and 

social adaptation. Judo is a multidimensional physical intervention with significant preventive, therapeutic, and 

developmental potential in the area of physical and mental health. 

 

Keywords: Judo, training, age categories, physical fitness, injury prevention, mental and cognitive abilities, 

social benefits, quality of life. 
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