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ABSTRACT

The article specifies the particular spheres of an individual’s health that may be influenced by practising martial
arts. The theoretical part describes the particular spheres and the ways in which they may be influenced.
Subsequently, it points out concrete effects of training martial arts, with a special emphasis on the influence it
has on young school-age children. The practical part presents the results of the questionnaire survey, which is
focused on the influence on the psyche and socialization of young school-age children of their respective age.
The research survey was conducted in the parents of sixty children who practise martial arts. The results have
demonstrated that practising martial arts influences personality development, in both the mental and social
respects.
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SOUHRN

Clanek specifikuje jednotlivé oblasti zdravi jedince, které mohou byt ovlivnény cvi¢enim bojovych uméni.
Teoreticka cast charakterizuje jednotlivé slozky zdravi a zplsoby jejich ovliviiovani. Nasledné poukazuje na
konkrétni plsobeni trénovani bojovych uméni, s pifihlédnutim k ovliviiovani déti mladsiho Skolniho véku.
Prakticka ¢ast ptinasi vysledky dotaznikového Setfeni, které je zaméfeno na ovliviiovani psychiky a socializace
cvicenct bojovych uméni daného véku. Vyzkumné Setfeni bylo provedeno u rodi¢t Sedesati déti, které se vénuji
témto uménim. Vysledky ukazaly, Ze cvieni bojovych uméni ovliviiuje rozvoj osobnosti po psychické i socialni
strance.

Klic¢ova slova: bojova uméni, zdravi, motorika, ipoly

Uvod socialni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu
Jednim z dulezitych motivacnich prvka cloveéka, umoziuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni
pro¢ cvi¢i bojovd uméni kromé kondi¢niho, prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi*
socializa¢niho faktoru je i velmi dulezity atribut, a (Kfivohlavy, 2003). Ztéto definice budeme vy-
to pfedevsim jeho zdravotni vyznam. Stale vice lidi chéazet, nebot' zdravi neni jen otazkou fyzického
si plné uvédomuje dilezitost zmény zivotniho stylu zdravi, ale i duSevniho (psychického) zdravi a prave
a hleda formy psychomotorické relaxace, vedouci bojova uméni toto obsahuje.
k odpodinku ze stdlého zrychlovani zivotniho Piivodni bojové systémy se uzivaji jako 1é¢ebné
tempa, vedouciho k celé fadé civilizaénich nemoci. prostfedky. Je tomu tak, ze vycvik zatézuje vSechny
»Pivodni vyznam slova zdravi je piekladan jako ¢asti téla i jednotlivé organické systémy Mizeme
celek. Smér, ktery chape zdravi a péci o n&j jimi ovliviiovat i vertebrogenni obtize. Cilem je
z podstatné SirSiho hlediska se nazyva holismus a odstranéni  svalovych dysbalanci a posileni
vnimd ¢lovéka jako celek. Pojem czdravi* hlubokého stabilizaéniho systému patefe (Malatova
zahrnoval u basic praptedki zékladni rysy fyzické & Rokytova, 2007; Malatova, 2007). Lécebné
zdatnosti, a to pevnost, odolnost, celistvost, ucinky vSak spocivaji i vjinych pfistupech. Je
neporusenost organismu a dale pak spravnou ziejmé, ze neexistuje takové télesné cviCeni, které
hygienu a zivotosprdvu (Krejéi a Bdumeltova, by nebylo zaroven i dusevnim cvi¢enim. Nebot’ ma-
2001). ,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, li ¢loveék poznat svého protivnika, musi dfive dobie
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poznat sebe sdm, a ma-li protivnika ovladnout,
musi mit predev§im sam dostatecnou sebevladu
(Fojtik, 1999). Zdravi byva nejéastéji spojovano se
zdravim fyzickym (télesnym), které je spojeno
predevsim se subjektivnim vnimanim vlastniho téla.
Pokud nés nic vyrazné neboli a jsme piesvédéeni
0 dostate¢ném fungovani nasich télesnych soustav,
vnimame aktualné¢ svij télesny zdravotni stav jako
dobry - dostacujici. Pocit dobrého zdravi mizeme
mit i tehdy, je-li tato skuteCnost v rozporu
s objektivnim hodnocenim lékatfe a s jeho diagnd-
zou, pokud nemame subjektivni problémy. Tyka se
to hlavné onemocnéni, kterd takzvané neboli, ale
predstavuji velké nebezpeci pro zdravotni stav
jedince a mohou i vyvolat stavy ohroZujici Zivot
(Kukacka, 2010).

Vsechna bojova uméni mizeme cvicit
v nékolika urovnich: s dirazem na fyzicky rozvoj a
spravnou techniku; uptednostiiovat pojeti sportovni,
sebeobranné, medita¢ni, zdravotni; s ddrazem na
energetickou vyménu mezi ¢lovékem a prostiedim
a na védomé uvolnéni rezerv organismu atd.
Vétsinou tato pojeti jsou propojena v jediny celek.
Lze tedy cviCit na urovni z hlediska télesné¢ho
pohybu i z hlediska zapojeni psychiky.

Zlepseni socidlnich vztahG spada do socialni
stranky, ktera je také velmi dulezitd pro bojové
uméni. Spolucvicenec slouzi jako prostiedek
k vlastnimu technickému i socidlnimu rustu a
posléze mulze byt také jako prototyp Cinitele
umoznujiciho uvoliiovat znacnou energii, nebot’
hodnotnéjsi protivnik ¢i partner opétné vyzaduje i
zdokonaleni spolucvic¢ence (Fojtik, 1993).

Zakladni projevy zdravotnich ucinkai.
Kardiovaskularni systém

Pfi cviceni dochazi ke znaénym zménam
v krevnim ob¢&hu a v krvi. Je to pfedevs§im proto, Ze
jednotlivé tkané€, zucastnéné na zvysSeni meta-
bolismu pfi té€lesné aktivité, pottebuji vétsi dodavku
Zivin a kysliku. V ¢innych tkanich, zvlasté ve
svalech, se silné€ rozSifuje cévni fecisté. Dochazi
k zvétsenému objemu srdce, zvétSeni tepového
objemu a zvySeni celkového objemu krve. Déle se
objevuji zmény distribuce krve v periferii. Vznikaji
morfologické a funkéni adaptace srdecniho svalu.
V neposledni fadé dochazi ke zvySeni transportni
kapacity pro kyslik. Pfiznivé bojové uméni také
ovlivituje obsah krevnich tukt, ¢imz se zvySuje
pravdépodobnost, ze cvieni miZze napomahat
prevenci aterosklerézy.

Motoricky systém

Dochazi ke zvétSeni svalové sily potlacenim
inhibi¢nich mechanismti vlivem tréninku a zapojeni
vétsiho poctu motorickych jednotek do kontrakce.
Zvétsuje se svalova hmota rozsifenim fibril.
Dochazi ke zvySeni obsahu bilkovin ve svalovém
vlaknu, déle pak zvyseni obsahu hoi¢iku. Zvyseni
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enzymatické kapacity svalové bunky zvétSenim
plochy mitochondrii a poétu kapilar.

Vnitini prostredi

,Ukolem vnitiniho prosttedi je udrzovat
rovnovahu katabolickych a anabolickych dé&ja. Pti
sportovnim vykonu jsou naroky kladené na
homeostazu vnitiniho prostfedi vyssi, nebot’ pfi
prevazujici katabolické cinnosti je tfeba kom-
penzovat nadmérnou tvorbu katabolitl a dale ztratu
vody pro regulacni pochody, které vystupuji do
popiedi zvlasté pti déletrvajicim vykonu®.

Respiracni systém

Pti vykonu se zvySuje preména latek a energie a
tim se projevuje jako zvySena vyména dychacich
plynt. Dochazi ke zvétSené dechové frekvenci a
vetsi spotiebé kysliku ve tkanich a vétsi vydej
kysliéniku uhli¢itétho v zavislosti na intenzité
vykonu. Dechova cviceni se pouzivaji u rtiznych
druhti bojovych uméni. Pro dychani pti pohybu je
tieba zafadit zpisob dychani do spravného
stereotypu pohybu a nacvicujeme jej pfi provadéni
pohybu. T pfi zatizeni vétSinou pujde o sniZzovani
dechové frekvence a prohloubeni dechovych
objemti. To napomaha také zmenSeni spotieby
kysliku dychacimi svaly, protoze se pak miize
provadét vydech pasivng jako pfi klidovém dychani
(Seliger, Vinaticky, Trefny, 1980).

Autoimunitni systém

Dochazi ke zvySené odolnosti proti fadé
infekénim onemocnénim. Pokud se wurcity typ
bojového uméni cvi¢i venku dochazi ke zvysené
odolnosti  kchladu a kotuzovani. Hlavnim
charakterem pohybové ¢innosti je jeji pfiméfenost.
Jak jeji nedostatek, tak i ptemira, mize imunitni
systém oslabit. Pfetézovani organismu v podobé
zavodni sportovni ¢innosti vede k oslabeni imu-
nitniho systému a k jeho ¢astym projeviim deficitu,
€0z se projevuje ruznymi infekénimi onemocnénimi
u sportujicich jedinct. Proto nasi zavodnici a
reprezentanti ¢asto museji odfici ti€ast na zavodech
z dtivodt nahlého infekéniho oslabeni. Pfiméfena -
rekreatni pohybova aktivita provadéna podle
vékovych a individudlnich moznosti kazdého
jedince pozitivné pusobi na imunitni systém a
posiluje ho. Zvlasté¢ vhodnad je pohybova Einnost
provadéna na Eerstvém vzduchu v ptirodé¢ (Ku-
kacka, 2010).

Psychika

Mezi stavem naSich télesnych organti a stavem
psychiky je té€sna vazba. V minulosti byl sledovan
pfedevS$im vliv emoci na télesné funkce, kdy
pusobenim pozitivnich i negativnich emoci jsou
tyto funkce ovliviiovany a ménény, pficemz zmény
mohou dospét az do stadia fyzické nemoci. Bojova
uméni vyznamné piispivaji k regulaci emoénich
stavii a kontrole psychického naladéni. Mnohé



studie také dokazuji, Ze t€lesna aktivita zlepSuje
psychickou pohodu a mentalni funkce (rozho-
dovani, planovani, kratkodoba pamét). Lidé pra-
videlné sportujici se sndze vyrovnavaji se stresy,
netrpi tak ¢asto depresemi. Pravidelnd pohybova
aktivita také odstrafiuje uzkostné stavy a zlepSuje
kvalitu spanku (Kukacka, 2010). Paskova (2008)
vyzdvihuje velikou dalezitost motorickému uceni
se socialnim aspektem na efektivitu rozvoje vy-
konové motivace.

Trénink bojovych uméni je charakteristicky
vysokou mirou aktivniho socidlniho uceni a
ve smyslu teorie rozSifené zpétné vazby. Podle
Linharta (Paskova, 2008) bojova uméni poskytuji
vSechny 3 typy: rezultativni zpétnou vazbu,
kognitivni zpétnou aferentaci a motivaéni zpétnou
aferentaci. Dalsi zdravotni ucinek bojovych umeéni
je takovy, Ze uchovava spravné drzeni téla a
predchazi degeneraci patefe a rozvijeni rovnovahy
a stability, coz vede k prevenci padu, zejména u lidi
v pokroc€ilejsim ve€ku. Pfiznivy 0cinek je také
v prevenci fidnuti kosti a zachovani jejich pevnosti.
Bez pochyby je ptiznivy zdravotni G¢inek zejména
tchaj ti ¢chuan, kde mize =zlepsit kazdodenni
aktivity lidi trpicich revmatickou artritidou,
osteoartritidou, Parkinsonovou nemoci, roztrou-
Senou sklerdzou aj. (Sdruzeni taoistického tai chi, 3.
5. 2010, on-line). U bojovych uméni je velmi
dalezity tzv. ,,vnitini styl“ bojového uméni. Vnitini
styly davaji pfednost spiritualit¢ a poddajnosti,
klidné sile, rozvaze a uvolnéni. Ve vnitinich stylech
je silné rozvijena ,,vnitini energie”, japonsky ki.
Vyznam slova Ki (duch) ve vychodnich jazycich
zahrnuje duSevni a duchovni stranku (nehmotnou
podstatu), které jsou podkladem télesné (hmotné
podstaty) a naopak télesnost je soucasti duchovna
¢lovéka. V Ciné je se stejnym vyznamem nazyvana
»Cchi®, v Indii ,Prana* (Zivotni energie). ,Ki* je
universalni energie, kterou pouzivame pfi naSem
mysleni, pohybu, spanku, vlastné v kazdém
okamziku naSeho zivota. Tedy i pfi tréninku
bojovych praktik. Ptikladem toho druhého jsou
Gdery a tlaky na citlivé, zranitelné body. Je
zdiraznovano sjednoceni téla a mysli, tj. vyuziti
télesné i dusevni sily k jednomu cili. Velky vyznam
“hara, seika tanden” a koncentraci na tuto oblast,
C0Z umoZiiuje stalé zachovavat ptirozeny postoj a
rychle reagovat na akci protivnika. Tuto oblast Ize
opét chapat jako model uvédomovani si pohybu
tézisté t€la (Bu-do, Kyudo ,Judo, Tomiki Aikido, 3.
5. 2010, on-line).

Ki téla a dychani

Nadech je uskute¢nén pasivnim rozpétim plic
pomoci aktivniho pohybu dychacich svalii. Uastni
se na ném dychaci svaly mezizeberni a branice.
Branice jako hlavni dychaci sval tvofi klenbu délici
bfisni dutinu od dutiny hrudniku. Pfi stahu se
branice oplostuje a zvysuje objem hrudni dutiny na
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ukor dutiny bfisni. Jelikoz je hrudnik pevny,
dochazi zaroven ke sniZeni nitrohrudniho tlaku a
nasani vzduchu do plic. Bé&Zné téz dochazi k re-
laxaci svalstva bfisni stény.

Vydech je provazen relaxaci branice, jeji klenuti
se do dutiny hrudni spolu se stahem bfi$nich svali
zvySi nitrohrudni  tlak a odpovidajici objem
vzduchu je z plic vydechnut. Judo zduraziuje
hluboké bfisni dychani. Jeho popis se u nas
objevuje napt. v Lebedové uéebnici juda. Dulezita
pti dychani je v8ak funkce bfisni stény a vnittnich
bfisnich a zadovych svali. Tak naptiklad Judo
popisuje tzv. spravny dostiedivy tlak v dutiné
brisni. Jéga zase mluvi o aktivni kontrole bfisni
stény. Znamena, ze po aktivnim vydechu, kdy dojde
ke stahu svald bfisni stény (pii soucasné relaxaci
brénice), je pii nadechu tento stah ¢aste¢né
zachovan. Bfisni sténa tedy neni nikdy uplné
relaxovana. Brénice, ktera se stahuje pfi nadechu,
sniZuje tlak nitrohrudni, ale stahuje se proti odporu
bfisniho svalstva. Tim se zvySuje nitrobfisni tlak.
Krev v Zilach, které prochézeji dutinou bfisni a
vedou krev z dolnich koncetin a bfi$nich organt, je
timto tlakem urychlena ve své cest¢ do pravého
srdce. (V zilach jsou chlopné znemoznujici tok od
srdce.) Toto hluboké dychani zajistuje dobré
okysli¢eni tkani usnadnénim vnitiniho i vnéjsiho
dychani a urychlenim obé&hu krve.

Stalé napéti bfisnich svali umoziuje lepsi
kontrolu tézisté v podbfisku a prenos mechanické
energie dolnich koncetin a trupu do horni poloviny
trupu a hornich koncetin. Spravna a harmonicka
funkce biisni oblasti, kterd je v tradi¢nich ucenich
povazovana za sidlo Ki wusnadiiuje spravnou
koordinaci jednotlivych ¢asti téla v akcich. Hluboké
btisni dychani usnadiuje koncentraci, sniZzuje tonus
sympatiku a povzbuzuje vegetativni funkce
parasympatiku. Udava se, Ze je jednim z kli¢d ke
snizeni vlivu stresu na organismus. Vydech a
zpevnéni svall bficha byva zdlraznovan pro
spravné vykonani bojové techniky, zesileny vydech
pak muze byt az patrny jako Ki- ai. V tradi¢nich
Skolach je tomuto zpusobu dychani pficitano
zvyseni tvorby distribuce Ki v organismu. Je
uvadéna zranitelnost obrance v dobé nadechu, kdy
ma dochazet k zpomaleni reflexniho oblouku. Je
mozné, Ze tomu lze zabranit zachovanim aktivni
bfisni stény.

Metodika

Cilem pilotni studie bylo zjistit moZzné piisobenfi
cviceni bojovych umeéni na psychosocialni rozvoj u
déti mladsiho $kolniho véku

Zékladem nasi pilotni studie byly tii vyzkumné
predpoklady:
1) Pfedpokladali jsme, Ze u déti, které se
pravidelné vénuji cviceni bojovych uméni, dochazi
ke spolecensky zddoucim zménam v jejich chovani,
a to prave vlivem této ¢innosti.



2) Dalsim piedpokladem bylo, Ze k témto zménam
markantnéji dochazi u déle cvicicich déti, které
dosahly vyssiho stupné technické dovednosti.

3) Tietim piedpokladem bylo tvrzeni, Zze u téchto
déti dochazi, s nartstajici délkou doby cviceni
bojovych uméni, k pozorovatelnému zmirnéni
agresivity, nardstu sebevédomi, snazsimu zalle-
novani do kolektivu.

Z&kladni metodou bylo pouZziti nestandardi-
zovaného dotazniku. Anonymni dotaznik byl uréen
pro rodice déti cvicicich bojova uméni ve véku od 6
do 12 let. Pfedev§im jsme touto dotazovaci
metodou oslovili rodice déti, které cvi¢i v oddilech
pusobicich v okresu Ceské Budg&jovice, ve spor-
tovnich oddilech bojovych uméni, konkrétné
Taekwondo, Karate, Allkampf-Jitsu. Hlavnim za-
mérem bylo zjistovat nazor rodici na zmény
vV chovani déti v souvislosti s cvi¢enim bojovych
umeéni.

Dotaznik bude sestaven 2z tUvodni casti
obsahujici informace o tom, ¢im se dotaznik
zabyva, jeho ucelu, a z pokyni k jeho vyplnéni.
Samotna dotazovaci ¢ast bude obsahovat 15 az 20
otevienych i uzavienych otazek. Tyto otazky
usporadame do dvou ¢asti. V  prvni budou
zjiStovany faktické udaje o cviCenci ve vztahu k
cviceni bojovych uméni. Druha cast bude zjistovat
mozné pusobeni bojovych uméni na zmény
v chovani jedince. Ziskand data nejprve zkontro-
lujeme <z hlediska korektnosti a vyhodnotime
jednoduchymi statistickymi metodami — procen-
tudlnim srovnanim, ¢i mnoZstevnim porovnanim
oznacenych odpovédi vzhledem k celkovému poctu
respondenti.

Pro pfipadné dokresleni a zptesnéni vysledkl
vyzkumu byla dalsi pouzitou metodou sbéru dat
metoda interview. Velkou vyhodou interview oproti
jingm vyzkumnym metodam je navazéni osobniho
kontaktu, ktery umoziuje hlubsi proniknuti do
motivl a postoju respondentl. U interview mizeme
sledovat reakce respondenta na kladené otazky a
podle nich usmérnovat jeho dal§i prabéh. Podle
toho, jak dalece je interview vyzkumnikem fizeno,

je mozno rozliSit interview strukturované,
polostrukturované a nestrukturované (Chraska,
2007).

Vitéto praci jsme pouzili  strukturované

interview, kdy byly vedeny rozhovory dle piesné
ptipraveného textu, formulace otazek i jejich
poradi. Konkrétni dotazy a forma pro interview
byly pro usnadnéni vyhodnoceni, shodna s obsahem
dotazniku. Vyhodnoceni dat ziskanych metodou
interview bylo realizovano identickymi metodami,
jako data ziskana formou dotazniku.

Vyzkum byl realizovan v obdobi od ledna do
Unora roku 2012. Vyzkumny vzorek tvofil soubor
115 rodi¢h cvicicich déti mladsiho Skolniho véku
(od 6 do 12 let). Jednalo se o rodi¢e déti z oddilu
bojovych uméni v okrese Ceské Budg&jovice. Pro
riznorodost, ale zaroveit obdobny styl, byli

95

zatazeni do tohoto souboru oddily raznych
bojovych uméni a to Karate, Tackwondo, All-
kampf-Jitsu. Do vyzkumného vzorku jsme zafadili
étyii oddily zokresu Ceské Budgjovice, jejichz
trenéfi a rodice v nich cvicicich déti, byli ochotni
spolupracovat na dotaznikovém Setfeni. Prvnim
oddilem bylo Allkampf-jitsu Ceské Bud&jovice,
ktery funguje pod zastitou Sportovniho klubu
policie CR. Allkampf-jitsu patféi k modernim
bojovym uménim. Bylo vytvofeno v roce 1968
v Némecku mistrem Jakobem Beckem, jako souhrn
nejucinnéjsich technik z bojovych uméni Tackwon-
do, Aikido, Jiu-jitsu, Karate a dalSich. Druhym
oddilem je oddil Taekwon-do VeleSin. Styl
Taekwon-do je Korejské bojové uméni, které bylo
puvodné vyvinuto pro vojenské ucely. Postupné
bylo prizptisobeno pro civilni potiebu se
zachovanim zasad a hodnot bojovych uméni, ze
kterych vzniklo. Dal3imi oddily, kde byla data
zisk&na, byly dva oddily karate. Kazdy s oddila je
veden pod jinou sportovni asociaci. Karate je
japonské bojové uméni, které vzniklo z nutnosti
sebeobrany pro prosty lid Okinawy, ktery mél
zakazano pouZzivat zbrané. Piivodni uméni zvané Te
- ruka, se postupné, hlavné vlivem bojovych uméni
z Ciny, upravilo do dnesniho Karate.

Dotazniky jsme rozdali rodi¢tim déti v oddilech.
Nékolik dotaznikd dorucili respondentim i sami
trenéfi jednotlivych oddilu. V lednu 2012 jsme
rozdali 130 dotaznikd rodi¢im cvidicich déti ve
véku od 6 do 12 let. V priubéhu Unora 2012 jsme
postupné od oslovenych rodicii ziskavali vyplnéné
dotazniky zpét a tak ziskali po korekci materialt
115 vyplnénych dotaznikt s validnimi daty.

Vysledky a diskuze

NaSe studie se zabyvd pokusem o objasnéni
nékterych zdravotné vychovné aspekty v bojovych
uménich. Zdravi zahrnuje télesnou, psychickou i
socialni stranku. Z této rozsahlé problematiky jsme
se blize vénovali psycho-socialnimu aspektu. Cilem
praktické ¢asti bylo zjistit mozné ptsobeni cviceni
bojovych uméni na psychosocialni rozvoj, kon-
krétné u vybrané skupiny déti mladsiho $kolniho
veku.

Dotaznik se vprvni ¢&asti vénuje nejprve
zjisStovani poméru v zastoupeni chlapci a divek,
vékovych skupin v zastoupeném vzorku, divoda
pro vstup do oddilu bojovych uméni, ¢i jiz ziskané
technické schopnosti dosazené v cviéeni bojového
uméni. Zafadili jsme i otdzky tykajici se délky
cviceni, Cetnosti a pravidelnosti tréninku. Druha
¢ast zjisStuje mozné pusobeni bojovych uméni na
zmény v chovani jedince. Otazky zjisStovaly zmény
v postoji Kk sob&é samému, svym vrstevnikim i
dospélym (otazky 9 az 17). Otazka Cislo 18 zjistuje
nazor rodi¢d, zdali zmény v chovani, ke kterym
doslo, pfipisuji pravé cviceni bojovych umeéni.
Otazka ¢Cislo 19 zjistuje nazor respondenti na
trenéry. Otazka ¢islo 20 pak zjistuje druh bojového



umeéni, které déti cvici. Pfi interpretaci vysledkl
sm¢ se zaméefili na vyhodnoceni druhé ¢asti nasSeho
dotazniku zaméfeném na zjisténi objektivnich
souvislosti ve vztahu ke obsahovému zaméteni nasi
studie.

Otazka ¢. 3 — Jak se vase dité dostalo ke cviceni
bojovych uméni?

Otazka zjistuje motivaci déti, ¢i jejich rodicq,
ktera je vede k trénovani bojovych uméni. VéEtsina
dotazovanych v dotaznicich uvadéla vice odpovédi.
Mezi nejcastéji oznaCované byla odpovéd ,.do-
poruceni kamarada“ (39 odpovédi). Dalsimi fre-
kventovanymi odpovédmi byly filmy (26 od-
poveédi), letaky oddild bojovych uméni (23 od-
povédi) a internet (16 odpovédi). Nemalou roli zde
hraje také popud rodict (21 odpovédi). Prekvapive
malo déti zacne studovat bojova uméni z divodu
skute¢né potfeby se branit (6 odpovédi). Z toho
plyne fakt, ze v dnes$ni dob& neni divodem cviceni
opravdova prapuvodni pfi¢ina vzniku bojovych
umeéni, a tedy ubranit se ¢i znicit protivnika. Z vice
— mén¢ obdobného pocetniho zaznamenani jed-
notlivych motivacnich prvki v§ak miizeme usoudit,
ze se déti o bojovda uméni zajimaji pro jeho
vSeobecnou atraktivnost. Nasledné se k vlastni
¢innosti dostavaji prostfednictvim kamaradd, na
popud rodictl, ¢i pres reklamni Cinnost vlastnich
oddilu.

Otazka ¢. 4 — Prosim uvedte priblizny pocet clenii
ve skupiné, ve které vase dité trénuje.

Tato otazka meéla za ukol zohlednit pocty déti,
které se veénuji bojovym uménim piimo - pii
spole¢nych trénincich. Rodice zde uvadéli pfiblizny
pocet téchto cvicicich, ktery je jim znam.
V jednotlivych oddilech, dle vypovédi v dotazni-
cich, spole¢né cvici skupiny v poctech od 15 do 40
déti. Z této skuteCnosti je zfejmé, Zze nutné
zaclenovani déti do takovychto skupin, pfispiva k
rozvoji socialniho souciténi, ohleduplnosti a dalSich
prednosti. Déti se musi ucit spolupraci ve vétsi
skupin€ a tim padem i vzajemné toleranci.

Otazka ¢. 5 — Pocet clenii stejného véku ve skupiné,
ve které vase dité trénuje.

Odpovédi na tuto otazky bylo mozno doplnit
udaje té predchozi. Pro kazdé dit¢ je dilezité
trénovat spole¢né se svymi vrstevniky. Ve sku-
pinach od 15 do 40 déti spole¢né, dle vytéZenych
dat, cvic¢i od 5 do 15 déti stejného véku.

Otazka ¢. 6 — technicky stupern vaseho ditéte.

Stupeni technické vyspélosti, jak zna¢i samotny
ndzev, je ukazatelem dosazenych dovednosti
v daném stylu bojového uméni. Tyto stupné jsou
navenek oznacovany barevnosti platénych opaskd —
soucasti tradi¢niho zapasnického uboru, ktera je pro
kazdé uméni rozdilna. Mistru i cvienci samotnému
ukazuje, jak daleko na cesté bojovych uméni zak
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zaSel. Pro tgely této prace nazyvam tyto stupné pro
né nejrozsifendjSim nazvem — kyu. Zde obecné
omén¢ zkuSeného cvicence. Tento 1udaj byl
zjistovan hlavné pro moznost ovétreni predpokladu
¢. 2., ktery usuzuje, ze vice kladného psy-
chosocialniho vyvoje dochazi u déti, které do-
sahnou vyssiho stupné technické vyspélosti a tedy u
déti, které dospéji ve studiu bojovych umeéni dale. Z
vysledkl je patrné, ze déti v rozsahu véku od 6 do
12 let nejcastéji dosahnou 9. az 8. Kyu (23 — 38%).
Bez technického stupné je pak 14 déti (23%), 7. az
6. Kyu ma 13 déti (22%), 5. az 4. Kyu 6 déti (10%),
3. az 2. Kyu dosahli 4 znich. Nikdo z dota-
zovanych neoznacil odpovéd’ 1. Kyu a vyssi.

Otazka ¢. 7 — Délka cviceni bojového umeéni.

Tato otazka se vztahovala k druhému pied-
pokladu této prace, za Gi€elem ovéfeni skutecnosti,
zdali bojova uméni vychovné ptisobi na déti vice po
delsi dob¢ jejich cviceni. Nejvice déti z daného
vzorku cvi¢i v rozsahu 1 az 3 let — 31 déti (52%),
méné nez 1 rok jich cvi¢i 18 (30%) a vice nez 3
roky cviéi 11 z nich (18%).

Otazka ¢. 8 — Trénuje vase dité pravidelné?

Tato otazka rovnéZ napomaha potvrdit pted-
poklad ¢. 2, ktery uvadi domnénku, ze vétsi
vychovné ptisobeni mohou mit na jedince bojova
uméni pfi jejich Casté&jsim a pravidelném trénovani.
Dle ziskanych dat nejvice déti trénuje jedenkrat
tydné (26 déti) s obCasnou absenci (18 z nich). Na
kazdy trénink chodi 4 a pouze narazove stejny
pocet. Témer stejny celkovy pocet trénuje dvakrat
tydné (23 déti). Obéas trénink vynechd 15 z nich,
kazdy navstévuji 2 a narazové chodi 6 déti.
Nezanedbatelna cast déti trénuje tfikrat do tydne
(11), pricemz kazdy z této skupiny obcas trénink
vynecha.

Otazka ¢. 9 — Pozorujete u vaseho ditéte vilivem
trénovani vetsi sklony k agresi?

Tato otazka se vztahuje k pfedpokladu ¢. 3.
Dotaz zjistuje, zda-li se déti vlivem cviceni
bojovych uméni stavaji agresivnéjSimi, ¢imz jsou
mysleny vnéj$i projevy agrese, jako napadani
spoluzakid, kamaradi atp. Na tuto otazku neod-
povédél ani jeden z dotazanych kladné. Neutralni
odpoveéd’ zvolilo z celého vzorku 19 rodi¢u. Tim, Ze
cviteni bojovych uméni v jejich détech ne-
podnécuje agresivni sklony si je jistych 41
dotazanych. Tato otazka velmi presvédcivé uka-
zuje, ze ve své podstaté valeCnické uméni ne-
probouzi u déti touhu fyzicky napadat své ka-
marady. Taktilni podnéty v bojovych umeénich
naopak nuti cvicence bojovat s chladnou hlavou.

Otdzka ¢. 10 a 11 — Pozorujete v dobeé, kdy se vase
dité venuje cviceni bojovych uméni, zmény



v sebevédomi? — Pokud ano, je vice sebejisté i
méné sebejisté?

Jednim z ptredpokladti praktické casti je také
nartst sebevédomi cvi¢encti bojovych uméni, které
by mélo vyplynout z postupného nartstu fyzickych
schopnosti a dalSich vlivli bojovych uméni. Otdzka
¢islo 10 zjistuje, zdali sami rodice pozoruji zmény
Vtomto sméru, pfiCemZz prevazna vétsSina do-
tazovanych (65) odpovédéla kladné. Toto zménou
si neni jisto 11 dotdzanych a 14 z nich je pfe-
svédceno, ze se mira sebevédomi ditéte nezménila.
Otazka ¢islo 11 je navaznou a dopliyjici. Zde vSech
65 rodict s kladnou odpovédi ohledn¢ zmény
sebevédomi jejich potomka, potvrzuje zménu k
veétsimu sebevédomi. Kazdy ¢lovek, ktery se citi
kondi¢né dobfe, lépe ovlada své télo, které
v neposledni fad¢ vlivem cviceni i 1épe vypada,
nutné pocituje i vétsi viru v sebe sama.

Otazka ¢. 12 — Je u vaSeho ditéte patrnéjsi veétsi
poslusnost?

Pfi tréninku bojovych uméni je nutna kazen. Je
tedy také vyzadovana a déti by postupem ¢asu méli
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kontakt nejen se svymi vrstevniky. Piedpoklada se
také, ze velka ¢ast déti takové zaclefiovani uvita a
bude své kontakty rozsifovat. Odpovédi rodi¢d na
tuto otazku se pohybuji rovnomérné ve vSech tfech
oblastech. Kladné odpovédélo 21 rodi¢l, neni si
jista, ¢i toto chovani nespatfuje 20 dotdzanych.
Z dotazovaného vzorku si 19 rodicl nemysli, Ze
jejich dit€ navazuje sndze kontakty, ¢i je vice
vyhledava. Tato otazka prekvapiveé nepoukazala na
snaz§i schopnost si ziskat nové pratele. Divodem
zde mlze byt to, Ze rodiée v této oblasti nemaji
uplny piehled, ¢i déti nemaji potfebu vyhledavat
nové pratele, coz ovSem nemusi znamenat, Ze by
jim vtéto oblasti cviéeni bojovych uméni
nepomahalo, pokud by sami chtéli néjaké nové
kontakty navazovat.

Otazka ¢. 14 — Zlepsila se za cas, ktery se vénuje
bojovym umenim jeho fyzicka kondice?
Zodpovézeni této otazky souvisi s pfedpo-
kladem, Ze se studentovi bojovych uméni s na-
rustem kondice zvys$i i jeho sebevédomi. Kazdy,
kdo je na tom lépe se svou fyzickou kondici se citi

B Neregpektuje autoritu

M Nerespektuje pravidla
chovani

Drzy
M Arogantni
B Iniciativné] 3i ve svych
povinnostech
Respektuje autontu
M Poslusny
Pokomy

Obrazek 1. Ve vztahu k rodi¢im (a vSeobecné k dospélym) je od doby, kdy se vénuje bojovym uménim
vaSe dité vice... (odpovédi z vyzkumného vzorku 60 dotazovanych).

Figure 1. Since the time your child has started with martial arts he/she is in relation to parents (and adults
generally) more... ( answers from research sample of the respondents)

byt schopny rozvinout a aplikovat tuto vlastnost
v roding i té€locvicné. Otazka zjist'uje, zdali se tato
rozvinutd, ¢i nové nabyta kazen projevuje v roding.
Kladné na tuto otdzku odpovédélo 61 rodici, 23 si
nebylo zménou jistych a 31 z nich se domniva, Ze
ke zméné nedoslo. Nutnost zachovavani kazné je
v hodinach bojovych uméni vice nez nutny. Déti
tak snadno tyto zvyky pfenasi i do svého domova,
coz je ziejmé 1 z odpovédi rodici.

Otazka ¢. 13 — Je pro vase dite nyni snazsi, hledat
si nové kamarady — ma jich nyni vice?

Tato otazka ma souvislost s predpokladem ¢. 3.
Dit¢ zde pfichazi do nového kolektivu, kde je
mnozstvi nezndmych déti, také nova autorita
V podobé mistra/trenéra. Vzhledem k povaze ¢inno-
sti, ve které se déti musi vzajemné Casto a rizné
dotykat, spolupracovat a koordinovat svou ¢innost,
je predpoklad, ze déti budou sndze navazovat
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po vsech strankach Iépe, nez kdyz se citi ,,z formy*.
Nejvice odpovédi oznacovalo moznost, ze se fy-
zickd kondice déti zlepsSila malo (38 odpovédi).
Nezanedbatelnd c¢ast respondenti pak oznacila
moznost zna¢ného nardstu fyzické kondice (15) a
jen 7 z nich odpovédélo, Ze nezaznamenali Zadny
narust.

Otazka ¢. 15 — Travi vase dité nyni vice casu
dalSimi pohybovymi aktivitami?

V dnesni dobé maji déti moznost, U€astnit se
sirokého spektra pohybovych aktivit. Casto viak
pfevazuji formy zabavy, kde pohyb nehraje témér
zadnou roli. Tato otazka zjist'uje, zdali vénovani se
bojovym uménim vede téZ k zajmu o jiné pohybové
aktivity. Na tuto otazku odpovédélo 35 rodicu
z celkového poctu 60 dotazovanych kladné. Z toho
25 jich odpovédélo, ze bojova uméni u jejich ditéte
nevzbudila zdjem o dalsi pohybové aktivity. U déti
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Obrazek 2. Povaiujete kladné zmény v chovani ditéte za zasluhu bojovych uméni? (odpovédi rodici

v procentech).

Figure 2. Do you think the positive changes in child’s behaviour are due to of martial arts?

(parents answers in %o).

se cvicenim bojovych uméni zvysi mnohdy znacné
jejich fyzické moznosti a tak Casto rozsifuji i své
dal$i pohybové aktivity.

Otazka ¢. 16 — Vase dite je ve vztahu ke svym
vrstevnikiim od doby, po kterou se vénuje bojovym
umeénim vice...

Tato otazka se zabyva zjistovanim konkrétnich
zmén vlastnosti a to s ohledem k vrstevnikim
ditéte. Pfedpoklad této prace €. 3 predjima, Zze
cviceni bojovych uméni povede k rozvoji vlastnosti
pro zlepSeni sebevédomi, zmirnéni agresivity a
vlastnosti potfebnych k snadnéj$imu zaclefiovani do
kolektivu, coZz ukazuje nésledujici graf s pfie-
vazujicim vysledkem potvrzujicim dany pfed-
poklad. Nejcastéji oznaGovanou odpovédi v poétu
42, byla skuteCnost, ze se dit€¢ po dobu cvifeni
bojového uméni stalo vice ,,Pfatelskym*. V poétu
37 odpovédi byla oznadena moznost ,,Spole-
Censky®, dale v po¢tu 21 moznost ,,Vid¢i®, v poctu
13 pak ,,Arogantni, Celkem ve 12 ptipadech
oznacili respondenti odpovéd ,Klidny“, odpovéd
,»Nasilnicky* byla oznaéena 7 krat, ,,Vulgarni* 5
krat, ,,Submisivni“ 4 krat. Odpoveéd ,,Agresivni®
nebyla nikym oznacena. Pfi porovnavani dotazniktl
déti, které cvi¢i déle, castéji a dosahli vysSsiho
stupné technické zdatnosti, jsou spolecensky
potiebné zmeény vchovani uvaddény mnohem
Castéji, coz rovnéz poukazuje na spravnost naSich
predpokladi.

Otazka ¢. 17 — Ve vztahu ke svym rodicum (a
vSeobecné k dospélym) je od doby, kdy se vénuje
cviceni bojového uméni vice...

Tento dotaz je rozvinutim otazky cislo 16, ale
ve vztahu k dospélym. Nejcastéji oznacovanou
odpovédi byla moznost ,Respektuje autoritu
Vv poétu 27 odpovédi. Druhou nejcastéjsi oznaéenou
24 krat byla odpovéd ,Poslusny“. V poctu 18
oznacenych byla odpovéd Pokorny, oznacena 11
krat byla moznost Iniciativnéj§i ve svych po-
vinnostech. V poétu 9 odpovédi byla oznacena
volba ,,Nerespektuje pravidla chovani“, moznost
LYArogantni* pak 8 krat, moznost ,,Drzy“ 7 kréat a
»Nerespektovani autority” 6 krat (viz obr. 1). Pti
porovnavani dotaznikd déti, které cvici déle, Castéji
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a dosahli vyssiho stupné technické zdatnosti, jsou
spoleCensky potfebné zmény v chovani uvadény
mnohem ¢astéji, coz rovnéz poukazuje na spravnost
nasich pfedpokladt.

Otazka ¢. 18 — Pokud se v rozvoji vaseho ditéte
projevily zmény béhem doby, po kterou se této
cinnosti vénuje, povazujete to za vliv bojovych
umeni?

Tato otazka se poji k predpokladu ¢. 1, kde
uvaddim, Ze jsou to pravé bojovad uméni, ktera
upravuji chovani déti spolecensky zddoucim
zpisobem. Dotaz zjistuje, zdali rodiCe pfisuzuji
tyto zmény pusobeni bojovych uméni. Z dat
vyplyva, ze nadpoloviéni vétSina dotazovanych
prisuzuje kladné pisobeni bojovym uménim bud’
zcela jist¢ (9 dotazanych), ¢i  znaéné (26
dotazanych). Casteénou zasluhu pfi¢ita bojovym
uménim 19 rodi¢t z vybraného vzorku. Jen 9 se
jich domniva, Ze bojova umeéni na téchto zménach
zasluhy nemaji (viz. obrazek 2).

Zavéry

Tato prace se zabyva zdravotné vychovnymi
aspekty v bojovych uménich. Teoreticka cast
shromazd’uje dulezita fakta o jednotlivych slozkach
zdravi a tdaje o jejich ovlivilovani cvi¢enim
bojovych uméni. Praktickd ¢ast se zabyvad pouze
samotnym psychosocialnim aspektem zdravi, a to
konkrétné na ovliviiovani chovani déti ve véku od 6
do 12 let. Na zakladé ziskanych dat a jejich
vyhodnoceni, doSlo Kk potvrzeni ti{ vyzkumnych
predpokladii.

Prvnim  prredpokladem  této  studie byla
skuteCnost, ze u déti, které se pravidelné vénuji
cviceni bojovych uméni, dochazi ke spolecensky
zadoucim zménam v jejich chovani, a to pravé
vlivem této Cinnosti. Potvrzeni platnosti pred-
pokladu u vybraného vzorku dotazovanych, bylo
mozZno ziskat na zakladé udaji ze zodpovézenych
otazek, které se tykaly konkrétnich zmén vlastnosti
a také minéni rodic, zdali na tyto zmény ma vliv
pravé toto. Mezi tyto spoleCensky zadouci jevy
patii schopnost se zaclenit do kolektivu, kladné
chovani ke svym vrstevnikim i dospélym. U vSech
otazek, které mapovaly zmény téchto vlastnosti,



prevazovaly do zna¢né miry souhlasné odpovédi, ¢i
stanoviska, které prvni piedpoklad potvrzovaly.
V neposledni fadé zde byl polozen konkrétni dotaz,
zjistyjici, zdali, a jakou mérou ptikladaji rodice tyto
zmény cviceni bojovych uméni. Také zde probandi
svymi odpovéd'mi ptedpoklad potvrdili.

Druhym piedpokladem naSi studie bylo, Ze
k vyse uvedenym zménam dochazi vice u déle
cvicicich déti, které dosahli vyssiho stupné
technické vyspélosti. K tomuto piedpokladu nas
vedla myslenka nutnosti dlouhodobého vstépovani
zasad bojovych uméni. Vys$§i technicky stupen
technické dovednosti jsme zde zminili, protoze jeho
dosazeni je Casto spojeno s nutnosti pile a sebe
utvaieni jak po télesné, tak i psychické strance. Pro
potvrzeni tohoto pfedpokladu jsme zhodnotili
dotazniky tykajici se déti, které¢ se vénuji bojovym
uménim déle, jsou starsi, trénuji Castéji a maji vyssi
technicky stupeni. S porovnanim s ostatnimi
dotazniky pravé rodiCe téchto déti s vétsi urcitosti
zaznamenaly u svych potomki kladné zmény, ¢imz
se, u daného vzorku, dany pfedpoklad potvrdil.

Tretim  predpokladem naSi  studie, bylo
zmirnovani agresivity, narust sebevédomi a snazsi
zaclenovani do kolektivu, pravé s nartstajici dobou
cviceni bojovych uméni. Pfi ovéfovani nardstu
agresivity vlivem cviceni bojovych uméni neuvedl
ani jeden z dotazovanych, ze by jeho dit¢ mélo,
vlivem cviceni bojovych uméni, vétsi sklony
Kk agresivité. Pojmem agresivita jsou zde rozumény
fyzické projevy nésili — napadani kamaradi a
spoluzédkt. Naopak 68 % dotdzanych uvedlo, Ze
tomu tak neni a dalSich 32% si neni odpovédi
jistych. Pokud se zamyslime nad protichiidnosti této
skute¢nosti, musime si uvédomit, pro¢ tomu tak je.
Puvodni uéel bojovych uméni je skute¢né boj
samotny. Skute¢ny mistr je vSak od agresivniho
rvae ,,na mile” vzdalen. Kazdé bojové uméni se
snazi naucit jednat své cvience, v okamziku
nejvyssi agrese, ¢imz boj o zivot samoziejmé je,
chladné a bez emoci. Jen s Cistou mysli bez zloby
lze provadét spravnou techniku. Pfedpoklad nartstu
sebevédomi byl na zakladé vysledki také potvrzen.
Tuto skuteCnost ziejmé ovliviiuje nartist kondice,
naro¢nych technik, ¢i také uznani jedince okolim
jako ,toho co cvi¢i karate®. S tim souvisi i dalsi
¢ast tohoto predpokladu a to snazsi zaclenovani
ditéte do kolektivu, kdy ve vysledku prevlada ve
vybraném vzorku dotazovanych rovnomérné
rozdéleny nazor souhlasnych, neutralnich a
nesouhlasnych odpovédi. Z vyse uvedeného mi-
Zeme tvrdit, Ze se u vybraného vzorku do-
tazovanych potvrdil i tfeti pfedpoklad. Prvni otizka
v dotazniku zjistovala pohlavi cvicenct. Chtéli
jsme tak porovnat i mozné rozdily v plsobeni
cviceni bojovych uméni na divky a na chlapce. Pfi
vyhodnocovani dotazniku jsme vSak nezjistili zadné
rozdily v piisobeni s ohledem na pohlavi cvi¢icich.

Bojova uméni piinaseji lidem, ktefi se jim
vénuji nékolik benefitl, mezi které patii beze sporu
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schopnost sebeobrany. Tato jde ruku Vv ruce
snaristem fyzické kondice, rozvoji vSech mo-
torickych schopnosti a dovednosti. Uz jen tyto
zmény pomahaji k lepS§i vyrovnanosti Clovéka a
jeho kladnéjsimu sebehodnoceni. Nesporné je také
to, ze cviceni bojovych uméni pfipravuje ¢lovéka
na zvladani konfliktd (vztahovych i fyzickych).
Bojovda umeéni také napomahaji kuceni se
ohleduplnosti a souciténi. Mezi témito piinosy je i
znacny, presto velmi nedocenény zdravotni pfinos,
ktery je casto cviCenci, trenéry i ostatnimi velmi
opomijen.

Téma této prace se zabyvd zdravotné vy-
chovnymi aspekty v bojovych uménich. Toto téma
je velmi obsahlé a kazdy aspekt zdravi, na ktery
bojovd uméni prokazateln¢ kladné pisobi, si
zaslouzi zna¢nou pozornost. Nejvice pozornosti je
zde jisté¢ vénovano samotné kondi¢ni slozce, kde jiz
vySlo mnoho kvalitnich publikaci. Mnoho po-
zornosti je vénovano i ostatnim strankam bojovych
uméni. Z mé trenérské praxe mne vSak zaujal pravé
vychovny prvek, ktery je dle mého minéni
opomijen a pfitom ma velky potencial. Zvlasté u
déti, které jsou z hlediska vychovy velmi tvarné,
mohou kvality a idedly tradi¢nich bojovych uméni,
zanechat zna¢ny spoleéensky zadouci progres.

Kazdy trenér bojovych uméni jiz po kratké dobé
cviceni, miize u svych svéfencl spatiovat zménu
v chovani, které si dité ,,oblékne” se vstupem do
télocviény. V praktické casti této prace jsme se
rozhodli zjistit, zdali se tento vychovny aspekt
promitad také do be&zného zivota déti, do jejich
rodinného zivota a do jejich chovani ve spole¢nosti.
Vysledky této prace ukazuji, Ze idealy bojovych
uméni lze pfenést 1 do praktického Zivota. Z téchto
poznatki mohou Cerpat rodiCe, ktefi uvazuji
0 spravném nasmeérovani konic¢kd jejich ratolesti.
Zaroven prace piinasi i zamysleni trenérm, aby
tuto ¢ast svych tréninkti neopomijeli a snazili se
svym svéfencim piedat to nejlepsi, co bojova
uméni nabizi.
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