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ABSTRAKT

Bakalafska prace pojednava o zivotnim stylu dospélych, ktefi se ve volném cCase vénuji
nekterému asijskému bojovému umeéni. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast.
Teoreticka ¢ast se sklada z kapitol, které definuji a vysvétluji pojmy zivotni styl a hodnoty,
volny ¢as, bojova uméni, sebevychovu. Prakticka ¢ast se pak zabyva realizovanym vyzku-
mem a vyhodnocenim shromazdénych dat. Ze Sirokého spektra oblasti Zivotniho stylu je
vyzkum zaméien na zajem o hodnoty s bojovymi uménimi spojené, sebezdokonalovani a

sebeovladani u danych dospélych.

Kli¢ova slova: Zivotni styl, volny ¢as, bojova uméni, hodnoty, sebevychova, sebezdokona-

lovani, sebeovladani

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the lifestyle of adults, who practise an asian martial arts in
leisure. The work is divided into theoretic and practic part. The theoretic part consists of
chapters, which define and explain terms like lifestyle and values, leisure, martial arts,
self-discipline. The practic part occupies with realized research and with assessment of
assembler data. From wide spektrum of area of lifestyle, the research is focused at values

connected with martial arts, improving and control oneself.

Keywords: Lifestyle, leisure, martial arts, values, self-discipline, self- improvement, self-

control.
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UvVOD

Bojové uméni jako volnocasova aktivita je jedine¢né pravé v tom, Ze pisobi na osobnost
Cloveéka celistve, je-li pojiman klasicky. To znamena propojeno i s hodnotami a cili, které
se ke kazdému bojovému uméni z Dalného vychodu vazi. Nemélo by tady jit jen o aspekt
zlepseni kondice, udrzeni zdravi, piipadné osvojeni sebeobrannych technik. Ucelenym sys-
témem hodnot a cilii se tyto aktivity stavaji kompetentnimi pozitivné ovliviiovat zivotni
styl cviCenct, rozvijet psychickou a duchovni slozku osobnosti, formovat jejich nazory,
postoje a navyky. V tomto sméru podle mého nazoru také zalezi na trenérovi, zda propoju-
je cviceni s duchovnim obsahem dané¢ho bojového uméni. Jestlize je praktikuje a podava
povrchné, opomiji podstatné a cviceni pak ztraci to, ¢im se lisi od ostatnich pohybovych
aktivit. V poslednich letech se asijska bojova uméni rozsitili v zapadnim svété a je do po-
predi stavéno pravé vychovné a sebevychovné plisobeni bojovych uméni na jedince. Ja
sama se vénuji aikidu a taekwondu a myslim, Ze mne cviceni téchto bojovych systému
v mnoha smérech obohatilo. To jsou davody, pro¢ jsem si vybrala toto téma pro svou baka-

larskou praci.

A protoZze hlavnim cilem cvi€eni bojovych uméni je zdokonalit sama sebe svym Usilim a
praci, Ve své praktické ¢asti se budu snazit zjistit, jak se dospéli, kteti se vénuji nékterému
bojovému uméni, zdokonaluji a ovladaji, a zda se zajimaji o hodnoty a cile s touto pohybo-
vou aktivitou spojené a snazi se je napliovat nejen na trénincich, ale i v kazdodennim zivo-

W

te.
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. TEORETICKA CAST
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1 ZIVOTNI STYL A HODNOTY

V této kapitole se budu vénovat pojmiim zivotni styl a hodnoty. Uvedu definici Zivotniho
stylu a objasnim vyznam pojmu, jak se Zivotni styl utvaii, jaké jsou zasady zdravého zivot-
niho stylu, a také faktory, které zdravi skodi. V druhé ¢asti kapitoly se budu zabyvat hodno-

tam, jejich klasifikaci a hodnotové orientaci.

1.1 Pojem a definice Zivotniho stylu

Zivotni styl je nékdy povazovan za synonymum Zivotniho zptisobu, oviem ¢&ast&ji je cha-
pan pojem zivotni zplisob obecnégji, spojen se skupinou, naproti tomu o zivotnim stylu se
hovoii spie u jednotlivcil. Zivotni styl zahrnuje to, jak jedinec bydli, pracuje, jak travi vol-
ny Cas, jak se obléka, pak i to, jaké hodnoty uznava (Kraus, 2001)., jak se chova, jakou ma

osobni zivotni filozofii, vztahy s okolim, vztah k pfirod¢.

Mohapl definuje zivotni styl jako: ,, Soubor ndzoru, postoju, temperamentovych viastnosti
a navyku, které maji trvaly rdz a jsou pro kazdého individuadlné specifické — vystihuji 0so-
bivost jeho chovani.* (Mohapl In Kraus, 2001, s. 153). Zahrnuje hodnotovou orientaci,
kterd je ovlivnéna danou kulturou a subkulturou, v niz jedinec vyrlstd a zije. V pribéhu
Zivota se méni, a to nejen v souvislosti s vékem a zdravotnim stavem, ale i konkrétnimi
zivotnimi situacemi a zkuSenostmi. Kraus (2001) fadi mezi typické znaky Zivotniho stylu
hodnoceni sama sebe a své postaveni ve svété, zpusob prozivani a vypotfaddavani se
s emocionalnimi stavy, vztah k praci, pohybové aktivité, odpocinku, zvladani socidlni in-

terakce.

1.2 Utvareni zivotniho stylu

Zivotni styl se utvaii na zakladé objektivnich faktori, coz jsou vlivy, které na kazdého ¢lo-
véka piisobi, jako na ¢lena urcité spolecnosti a kultury. Jsou jimi pfedevs§im politické, eko-
nomické poméry a pfirodni podminky. Patii sem 1 Groven védeckého a technického pozna-
ni, dale pak zvyky, tradice, uspokojovani biologickych potieb, hygienické navyky, vycho-
va, zpusob traveni volného ¢asu, coz jsou oblasti vyrazné ovliviiovany obecné uzndvanymi

hodnotami dané spolecnosti. (Kraus, 2001)

Druhou skupinou faktort, které jsou pro kazdého ¢lovéka individualni, subjektivni osob-

nostni faktory, pod které spadé pohlavi, zdravotni stav, intelektualni uroven, temperament,
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etnikum, sexualni orientace, vzdélani (Kraus, 2001). Podstatnou roli zde hraje rodinna vy-

chova, a z té si pak ¢lovek odnasi vzorce chovani, hodnoty, specificky pfistup k traveni

volného ¢asu a podobné.

1.3 Zdravy Zivotni styl

vvvvvv

ni v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozeny na individudlnim vybéru z riznych
moznosti. Pfitom vSak nékteré vnéjsi podminky, ve kterém individuum Zije, tento vybér
moznosti volby redukuji, pfedevSim piislusnost k socidlni vrstvé a ekonomicka situace
jedince &i rodiny (Celedova, 2010). Sekot (2008) uvadi, ze socialni diferenciace spoleénos-

ti je spojena s diferenciaci zivotniho stylu.

Zdravy Zivotni styl, je takovy Zivotni styl, ktery chrani a podporuje zdravi télesné, duSevni,
duchovni a socialni. Aby ¢loveék mohl vybrat spravnou moznost, zdravi prospivajici, musi
mit znalosti o tom, jaké jsou zasady zdravého zivotniho stylu. Je dilezité, aby k témto zna-
lostem byl ¢lovék veden vychovou od nejutlejSiho détstvi a citil se odpoveédny za své zdra-
vi (Machova, Kubatova, 2009). Dnes, vzhledem k civiliza¢nimu rozvoji, kdy dochazi
k poskozovani ptirozeného Zivotniho prostiedi, a zaroven roste informovanost spole¢nosti
diky masmédiim, hovofi se stale Castéji o zdsadach zdravého Zivotniho stylu, stdva se po-

stupné prave soucasti vychovy. VSechny faktory ptisobi spole¢n¢ a nelze je oddé€lovat.

K zasaddm spravného Zivotniho stylu patii pestra a vyvaZena strava konzumovand se
stiidmosti, dostatek pohybové aktivity, dodrzovani pitného rezimu, dostatek spanku, pravi-
delna télesnd hygiena, psychohygiena, a vyhybani se tzv. rizikovym faktorim. Zdravy zpu-
sob zivota podle Krause (2001) zahrnuje zakladni okruhy: rovnovahu mezi pracovni ¢in-
nosti a odpocinku, fyzické a psychické zatéze, pravidelny télesny pohyb, na kulturni zajmy,
dalsi vzdélavani respektujici zasady duSevni hygieny, adekvatni souziti se socidlnimi sku-
pinami, racionalni vyzivu, podporujici duSevni zdravi, zvladani naro¢nych Zzivotnich situa-

r

Cl.

»Telesnad kultura osobnosti zahrnuje rozvijeni dovednosti a navykii osobni hygieny, Zivo-
tospravy, stravovacich zvyklosti, ovladani touhy po skodlivych pozitcich, jako jsou drogy,

koureni, alkohol, a samoziejmé priméreny aktivni pohyb...“(Kraus, 2001, s. 159)
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Zasady dusevniho zdravi zahrnuji spravné hospodateni s ¢asem a silami. ,, Psychicka kultu-
ra osobnosti je sloZitym komplexem kvalit, které se konkretizuji do zZadoucich rysu, styli,
do socializovanych potreb a hodnotovych orientaci. V nasi dobé se klade duraz na odpo-
vednost, uvazlivost, sebeovladani, poznavaci dychtivost, prosocidlni orientaci, reflexi a

sebereflexi, uméni efektivné se ucit, byt tvorivy a socidlné zdatny. “ (Kraus, 2001, s. 159)

K péstovani zdravého zivotniho stylu fadi Smékal (2004) estetické, umélecké, literarni,
kulturni zajmy a realiza¢ni dovednosti, pfedevsim vSak mravni vyspélost jedince, citlivost
jeho svédomi, smysl pro duchovni dimenzi byti. Duchovnimi hodnotami je podle n¢j laska,
odpovédnost, proziravost, moudrost, uslechtilost...Naopak negativnim pojetim duchovnich

hodnot se clovek muze stat pySnym, zlovolnym, sobeckym.

1.3.1 Rizikové faktory

K rizikovym faktoriim se fadi koufeni, nadmérny konzum alkoholu, zneuzivani drog, rizi-

kové sexudlni chovani, ale také nespravna vyziva, nedostatek pohybové aktivity, psychicka
zateéz, stres. Tyto faktory vedou ke zvySenému riziku vyskytu civiliza¢nich chorob. Mezi né
se fadi obezita, cukrovka, dna, nddorovd onemocnéni, kardiovaskularni choroby (Machova,

Kubatova, 2009)

Libi se mi vyjadieni Krause (2001) ,,ovladani touhy po $kodlivych pozitcich®. Ke skodli-
vym pozitkiim bych konkrétn€ jmenovala ptejidani, nadmérny konzum sladkosti, piti kavy,
bezdiivodné ponocovani, premira sledovani televize ¢i bezcilného a neti¢elného surfovani

na internetu.

1.4 Hodnoty

vvvvvv

V psychologii je pojem hodnota fazena do motiva¢ni sféry osobnosti. M. Homola (In Hu-
decek, 1986, s. 45) charakterizuje hodnoty jako méfitka, kterych lidé uzivaji pti svych vol-
bach, pfi vybéru vhodnych zplisobtl, prostredki a cili svého jednani. Mohou byt hmotné ¢i
duchovni povahy a poméhaji v rozvoji vztahu mezi clovékem a ptirodou a mezi clovékem

a spolecnosti. Hodnoty naznacuji a sjednocuji postoje vici riznym objekttim.

Existuji dvé zakladni chapani hodnot, a to: pfedméty, déje, ideje a vlastnosti hodnotnost

maji, bez ohledu na to, zda je lidé povazuji za hodnotné ¢i nikoli. Druhé pojeti hodnot je ve
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smyslu vyznamnosti pro konkrétného jedince. Uznanim urcité hodnoty jednotlivcem
vznikne emoce, vV navaznosti na to motivace a tato motivace vice ¢i méné podminuje snahu
,ujit cestu mezi idealem a skute¢nosti. Cili snahu uskuteénit ideal. Uznavané hodnoty
pouzivame pii hodnoceni sebe sama, srovndvanim nas samych s ideélnim ja.Hodnoty fun-
guji jako kritérium vyberu spolecenskych snah, jako standard integrace jednotlivce se spo-
le¢nosti, standard vybéru individudlni drdhy zivota a v neposledni fad¢ také diferencuji

usili lidi. (Cakirpaloglu, 2004).

Cakirpaloglu (2004) také fika, ze hodnoty jsou nejcastéji reprezentovany konkrétnimi po-
stoji. Jedna z funkci hodnot je pifekonavani vlastni existence, patii k zddoucim projevim.
Zapojuje sebehodnoceni, védomi o zadoucnosti, seberegulaci a abstraktni mysleni. Sméiuji
jedince k idealnim staviim existence o nejvy$§im dobru, k moralni dokonalosti, dusevni

rovnovaze. ..

1.4.1 Klasifikace hodnot

Hodnoty 1ze klasifikovat do mnoha riiznych skupin podle rozli¢nych kritérii. Cakirpaloglu
(2004) uvadi az 22 hledisek, podle kterych je mozno hodnoty rozdélit. Ja jsem z tohoto

vyc¢tu vybrala déleni podle:

Role hodnoty — Aristoteles takto hodnoty rozdé€lil, na ného navazali Rokeach a Allport.
Prvni skupinou jsou hodnoty instrumentélni (hodnoty — prostfedky) vztahuji se hlavné na
moralku a na vhodnost, vedou k terminalnim hodnotam, coz je druha skupina hodnot (hod-
noty — cile) ty urCuji aktualni a budouci cile ¢lovéka. Mezi hodnotami obou skupin probiha

dynamicky proces.

Oblast sméiovani hodnoty — toto kritérium posuzuje hodnoty podle typu dobra a z toho

vzniknou skupiny hodnot moralnich, estetickych, naboZenskych.

Casova dimenze — na zakladg spojitosti hodnot s asem je lze klasifikovat na minulé, sou-
¢asné a budouci. U minulych se jedna o zkuSenost, kontinuitu, dislednost; u soucasnych o

aktualni z4jmy, postoje, motivy; U budoucich 0 idedly, cile, zaméry.
Kucerova (1994) rozliSuje hodnoty:

e Prirodni — vitalni, socialni — k nim patii zakladni biologické potieby potravy, vody,
vzduchu, vyprazdnovani, rozmnozovani, ale i potfeba ,,nékam patfit®, zac¢lenéni do

spolecnosti, potfeba uznani, uplatnéni se.
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e Civiliza¢ni — souvisi bezprostfedn¢ s lidskou civilizaci, tj. potieba zlepSovani zi-
votni urovn¢, komfort, uzitek, civilizacni prostfedky umoziuji zmenSovat bezpro-

sttedni zavislost na piirodnich podminkach.

e Duchovni — zahrnuji intelektudlni rozvoj, sebeuvédoméni, sebevyjadreni, etické a

estetické hodnoty, filozofii, uméni, citové bohatstvi, vzdélanost, vnitini jednotu.

1.4.2 Hodnotova orientace

Zameéftenost jedince na urcité hodnoty, které jsou objektivné ¢i subjektivné hodnotné, se
nazyva hodnotova orientace (Kluckhohnova In Hudedek, 1986). Kluckhohnova (In Hude-
¢ek, 1986) ji povazuje za zavazngjs$i nez hodnoty samé. S timto ndzorem se ztotoziuji, je-
likoz jen tehdy, kdyz ¢lovEk urcité hodnoty uznava a usiluje o jejich naplnéni, plni hodnoty
teprve svou funkci. Jinak jsou jen ,,suchou teorii“. Jedinec sam je naplni emo¢nim nédbojem

a hodnoty ozivi, uvede do praxe.

Hodnotova orientace zavisi na materidlnich podminkach zivota lidi, organizaci spolec¢nosti,
vlivu vychovy, at’ rodinné nebo institucionalni a na motivacni sféfe osobnosti. Vliv podmi-
nek se snoubi s individudlnimi odliSnostmi, k nimz se fadi v€k, pohlavi, socialni pfislus-
nost, Uroven psychické a socialni zralosti, zkuSenosti, svétondzorova zametenost. (Hude-

&ek, 1986)

Hodnotova orientace se projevuje v kazdodennim zivoté, vyznamné rozhoduje o postojich,
potiebach, zdjmech, navycich, Zivotnich planech, cilech ¢lovéka. Mravni, své€tonazorova,
estetickd, hodnotova zaméfenost jednotlivel pak ovliviiuji a spoluutvaii stav spolecenské-
ho védomi a stav spolecnosti viibec. (Hudecek, 1986) TakZe jsou to spojité nadoby, spo-
le¢nost formuje hodnotovou orientaci jedince a jedinec se pak podili celkové zamétenosti

spolecnosti.
Biihlerova (In Hudecek, 1986) rozlisuje hodnotovou orientaci zamétenou na:

e Uspokojovani potieb - tendence k ziskani komfortu a §tésti
e Sebeftizeni — tendenci k zabezpeceni se
e Expanzivni tvofivosti — sebeaktualizace

e K vnitini vyrovnanosti a souladu — vnitini integrace a klid
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2 VOLNY CAS

V druhé kapitole se zabyvam tim, co volny ¢as je a co neni. Diilezité je objasnit pravé i to,
co se do volného Casu nezahrnuje, jelikoz mezi tim je pro nékoho mozna nejasné hranice.
Uvadim zde také funkce volného Casu, pro zdliraznéni toho, jaké kompetence ma ve vlivu

na osobnost cloveka. Posledni ¢ast kapitoly kratce vénuji pohybovym aktivitam.

2.1 Definice volného ¢asu

Definice volného ¢asu je nejasné a znacné€ nejednotna. Ne&kteti autofi vychdzi z uréeni toho,
co volny cas neni. Neni to tedy ¢as pracovni, jeho obsah je vyslednici ¢asu, kdy z celkové-
ho ¢asu je odecten cas, kdy clovek pracovat musi. Mimo zaméstnani jsou aktivity, které
jedinec musi také provadét, k nim patii presCasova prace, jidlo, spanek, hygiena, domaci
prace, studium k zatazeni do pracovniho trhu, ¢i dopliiovani kvalifikace, rodinné zavazky,
spolecenské povinnosti (Sekot, 2006). Souhlasim s nazorem Sekota (2006), Ze do volného

Casu nepatii profesni sebezdokonalovani.

Jini autofi kladou dlraz na fakt, Ze volny Cas je spojen se svobodnou vili ¢loveéka a jeho

chténim. (Sekot, 2006)

Volnym ¢asem se rozumi Cas, ve kterém se ¢lovék muze vénovat aktivitdm dle svobodné
volby (i kdyZ je limituji okolnosti a Zivotni podminky) €innostem, které nevyplyvaji ze
spolecenské délby prace nebo z nutnosti péce a zachovani své biofyziologické existence ¢i
rodinného systému. Lze tyto aktivity ve volném case specifikovat tim, Ze jsou spojené
s o¢ekavanim ptijemnych prozitk (Sekot, 2006). S vyvojem spolecnosti v posledni dobé
mu vénovana vétsi pozornost. Ma vyrazné formativni potencial, kdyZ je vyuZzivan efektivné
a zdrave€. Pii nedostatecném dbani o volny ¢as mize vést k nadmife pasivnimu zpiisobu

traveni Casu, zahalce napf. u televize, u pocitace.

Ve volném case se nejvyraznéji projevuje zivotni styl jedince, jelikoz obojiho je znac¢né

zavislé na svobodné vuli.

Danek (2007) zastava nézor, ze volny €as a jeho vyuzivani navazuje na zivotni styl spolec-
nosti, ovliviiuje ho. Je nutné klast diiraz na jeho vychovnou funkci, vést déti, mladez i do-
spélé k tvotivosti, kultufe, hodnotdm a vyhybat se konzumnimu zplisobu traveni volného

casu.
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Janek uziva pojem cisty volny Cas, pod tim se skryvaji veskeré ¢innosti, Které jsou vykona-
vany podle ptedstav, vile, chuti, zajmi, aby si odpocinul, zabavil se, zaméstnal Cinnosti,

ktera ho t&si, uplatnil své talenty umélecké ¢i technické (Janek, 1989).

2.2 Funkce volného ¢asu

Volny ¢as slouzi k obnové sil dusevnich a fyzickych, k rozvoji osobnosti a jejim schopnos-
tem, udrZzovani a posilovani zdravi. Tento Cas je nejvhodnéjSim k uplatiiovanim zasad

zdravého zivotniho stylu. (Kraus, 2001)

Kraus (2001) fadi k zékladnim funkcim volného Casu:

e Regeneracni a zdravotné hygienicka funkce — obnova sil adekvatni k v€ku, zdra-
vi a moznostem,

e Vzdélavaci a sebevzdélavaci funkce (formativni) — t€lesné a duSevni aktivity pfi-
spivajici k rozvoji osobnosti, jejim schopnostem, dovednostem v oblasti zdjmovych
¢innosti,

e Kompenzacni funkce (relaxaéni) — vyrovnavani vyuziti sil dusevnich a fyzickych
na zakladé zaméstnani (¢lovek fyzicky pracujici voli méné aktivni zajmové ¢innosti
nez ¢lovek pracujici dusevng),

e Socializa¢ni funkce — naplnéni potieby patfit do n¢jaké spolecnosti, skupiny lidi,

nachazeni své pozice a ulohy ve skupiné, uceni se spolupraci a komunikaci.

Podle mého néazoru se funkce regeneracni a zdravotné hygienické funkce kryje s kompen-

zacni funkci.

Bartos (1983) uvadi vicero funkci volného Casu, a to: zdbavna, sebevzdélavaci, vychovna,

prakticky uzitna, kreativni, sdruzovaci.
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3 BOJOVA UMENI

Pro ucelenou ptedstavu o pojmu bojova uméni v této kapitole uvadim nejen zakladni cha-
rakteristiku, ale i spolecné koteny téchto systémti boje (podkapitola ,,Myslenkové proudy
spojené s bojovymi uménimi®), druhy bojovych uméni, hodnoty a cile s nimi spojené, i
jejich mozny ptinos pro dnesniho ¢lovéka. Na konci kratce pojednam o konkrétnich bojo-

vych uménich z Dalného vychodu, a to o aikidu, judu, karate a tackwondu.

3.1 Pojem bojova uméni

Pod pojmem bojové uméni se dnes obecné¢ chapou télesné aktivity, které pochazi
z Dalného vychodu, maji uceleny systém technik sebeobrany a utokll, jsou spojeny
s urcitou filozofii, cilem je rozvinout nejen fyzické télo, ale v rovnovaze s tim i charakter
¢lovéka a jeho ducha. Slovo uméni naznacuje, ze zde jde jesté o néco jiného nez zvladnout
dokonale techniky boje a obrany. (Fojtik, 1999) Napiiklad v Japonsku jsou bojova uméni
stavéna na stejnou Uroven jako uméni kaligrafie, aranzovani kvétin, Cajovy obfad, vytvarné
umeéni, jelikoz i zde se projevuji inspirace a osobivé schopnosti individua (Fojtik, 1993).
Ocekava se zde dokonaly soulad obsahu a formy.,, Prostiednictvim této cinnosti se clovek
zdokonaluje, jde o kultivaci lidského téla pohybem, na niz navazuje kultivace duchovni a

socialni slozky osobnosti. “ (Fojtik, 1999, s. 14)

Kolébkou bojovych uméni je vychodni Asie, Cina, Korea, Japonsko. V Japonsku méla bo-
jova uméni jiné postaveni, jelikozZ uméni boje byla vysadou vladnouci tfidy, coz byla $lech-
ta, vojsko, samurajové. Samuraj byl profesiondlni bojovnik, ktery se nevénoval niemu
jinému, neZ zdokonalovani bojovych technik a jejich uplatnéni pfi obrané svého pana.
Ocekavala se od n¢j také naprosta vérnost panovi. V piipadé, Ze jeho pan zemiel nebo byl
nevérny svému panu, byl povinen spachat sebevrazdu neboli harakiri, sepuku, aby si za-
choval Cest a protoze jeho vérnost byla nepfenosna na jiného pana. Neumél nic jiného, nez
bojovat, takze by tak jako tak skoncil Spatn€. V praxi se toto se ve skutecnosti opravdu
de€lo. Ostatni obyvatelstvo nemohlo voln€ nosit a pouzivat mece, coz mélo zasadni vliv na
politicky vyvoj a rozd&leni moci v Japonsku. V Cin& a Koreii pouZivani zbrani u b&zného

obyvatelstva nebylo omezovano. (Draeger, Smith, 1995)

V minulosti dominantnim cilem bojovych systému bylo co mozna nejlepsi zvladnuti tech-

nik obrany a utokl s cilem podrobit si nepfitele nebo ho zcela zlikvidovat. Postupné, jak
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valka prestavala byt denni realitou, lidé hledali mirové zuzitkovani téchto cennych ucele-
nych systému boje. Hlavnim cilem bojovych uméni se stalo dosahnout naprosté dokonalos-
ti cloveéka, vlastni ndmahou a snazenim cviciciho. (Fojtik, 1999) Sebezdokonaleni je nikdy
nekoncici proces a je zadouci pracovat a usilovat o n¢j cely zivot, vyzadujici notnou davku

sebeovladani, vytrvalosti, trpélivosti, a to vSe v zavislosti na viili a pili cviciciho.

Weinmann o pfinosu bojovych uméni pro jedince, fika: ,, Bojovy sport (uméni) je vynikajici
Skolou charakteru: odvaha, schopnost prosadit se a rychle jednat jsou rozvijeny prave tak
jako ostrazité oko, duchapritomnost, vnitini klid, proziravost a opatrnost. Pri bojovém

sportu se uc¢ime prekonavat strach... “(Weinmann, 2005, s. 18)

3.2 Spolecny filozoficky zaklad

Bojové systémy vznikaly v kontextu doby, politickych, hospodaiskych poméri a samo-
zfejmé v neposledni fad¢ byly formovany nabozenstvim a soudobymi filozofiemi. Filozofie
bojovych uméni Dalného vychodu se poji se ke konfucianismu, taoismu, Sintoismu (uceni

o kultu ptirody) a buddhismu (Fojtik, 1999).

Konfucianismus a taoismus, tradi¢ni filozofie Ciny, ve své podstaté nejsou nabozenstvimi,
ale lze spiSe mluvit o etice, socialni etice. Principy této etiky jsou stile vice pfitahovani
rodili obyvatelé Evropy a Ameriky a nachazeji vni inspiraci. (Stampach, 2008)
., ...prejimaji jednotlivé prvky této tradice, jako cinska tradicni medicina, bojova cviceni,
chapana nejen jako vycvik nebo kondicni gymnastika, ale téz jako duchovni discipli-

na. “(Stampach, 2008, s.76)

Konfucianismus vznikl v Cing. Jeho zakladatel, Konfucius (Kchung-fu-c’) se narodil asi
roku 551 pi. n. . v Qufu v &inské provincii San-tung. Jeho myslenky jsou znamé ze spisu
Hovory, ktery sepsali jeho zaci. Konfucius uznava jako nejvyssi hodnotu Zen (humanitu).
Dale vérnost rodinou a politickou, zduraznoval li, fad, podle kterého funguje svét a ¢lovek
ho nema porusovat. Svou etiku doplnil 1 metafyzickymi spekulacemi. Dnes konfuciansky
kult oficialn¢ neexistuje, Jeho prvky jsou soucasti ¢inského lidového nabozenstvi a spolec-
n¢ s taoismem se staly symboly politicko-filozofickych ideji tzv. kulturni revoluce (1966-
1971).

Taoismus vznikl také v Cin& asi v Sestém stoleti pfed nasim letopoétem. Nema zadného

zakladatele. K taoismu se hlasi pomé&rn¢ malo lidi, asi 30 miliont na celém svété, ovSem
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taoistické myslenky se projevuji v kazdodennim Zivoté Cinant zcela ur¢ité dodnes. Taois-
mus ziskal vliv i v Japonsku, Vietnamu, Koreji. Tao znamena ,,cesta” nebo také sila, ktera
v§im prochazi. Cesta je chapana jako cesta pfirozenosti v souladu s ptirodou a jejimi cykly.
Taoisté usiluji o harmonii, vnimaji své télo jako zmenSeninu vesmiru, povazuji tedy za
stejné dulezité zdravé télo, jako spravné mysleni, a stejné¢ dulezité¢ jako skutecnost v CO

vef, jak se chovaji k druhym lidem. (Hartz, 1996)

Hartz (1996) dale osvétluje, Ze taoismus sméfuje ¢lovéka k vlastni kultivaci fyzickymi
technikami a chovanim. K nim patii ovladani dechu, pozice téla, zadrzovani a kultivace
sexudlni energie. Lpéni na materidlnich vécech a Cinnosti, které¢ drazdi mysl, vyvolavaji
emoce, unavuji télo, stimuluji smysly, a tim §kodi zdravi. Toto naboZenstvi nestavi do cen-
tra jednoho boha, ale zamétuje se spisSe na etické problémy denniho Zivota a sebezdokona-
lovani. Vaze se k nému mnoho tradic a zvykll, ovSem taoisté nejsou povinni se jich ucastnit

a dodrzovat je.

v

V Cing, Koreji a Japonsku se rozsifila mahajanova forma buddhismu. V Ciné se jednim
nabozenskym celkem spole¢né s taoismem a konfucianismem, v Japonsku se spojit s $into-
ismem (Knotkova-Capkova, 2004). Poskytuje navod k moralnimu Zivotu (Hartz, 1996).
Specifickou odnozi buddhismu v Japonsku je zen, ktery se soustfedi na ,,duchovni probu-
zeni® satori, vnimani té€la meditacemi postupné mizi a ¢lovek si uvédomuje své vnitini ja
(Knotkova-Capkova, 2004). Zdtrazituje dilezitost povahy jednani, $patné &iny budou po-
trestany, dobré odménény. Odpovédnost za své Ciny, slova, mySlenky nese kazdy sam, ne-
muze je na sebe vzit nékdo jiny. VSe, ¢eho se kazdému dostavéa nebo nestava, si zptsobil
sam. Spatné konani zne¢ist'uje charakter a brzdi rist lidské bytosti. Uctivani soch Buddhy,
které se vétsing lidi vybavi v souvislosti s buddhismem, ve skute¢nosti neni modlosluzba,
ale pomoc pfi koncentraci mySlenek ve chvilich meditace a modlitby a pfipomenout ctnosti
Buddhy. Byl by to i rozpor v Buddhové uceni, jelikoz lidi nabadal, aby si nebyli zavisli na

néjaké osobnosti.

3.3 Cile a hodnoty spojené s bojovymi uménimi

Cile bojovych uméni se s dobou proménily. Od pocatki bojovych systémil bylo cilem
z ¢lovéka ucinit co nejlepSiho bojovnika, ktery je schopen porazit a podrobit si nepfitele.
Ptiprava byla pokud mozno vSestrannd. Postupem casu se cile stavaly humannéj$imi a cil

porazit nepfitele ustupoval do pozadi. Doslo k tomu, Ze se zacal klast diiraz na rozvoj
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osobnosti cloveka prostiednictvim cvi¢enim 1 v jinych oblastech nez jen dovednostech bo-
je. A to rozvoj mravni, volni, citovy, dusevni. (Fojtik, 1999). Fojtik (1999) uvadi, ze jeden
Z nejcenngjSich cili zmeéna osobnosti vlastnim pfi¢inénim, sebetvorbou. ,, Vyznamnou roli
zde hraje svobodna viile ¢loveka a jeho schopnost uplatnit predstavy pri vlastnim rozvoji,

coz je sférou sebevychovy. “(Fojtik, 1999, s. 20)
Fojtik (1999) obecné shrnuje cile:

e Odstranéni vztahii subjekt-objekt, kde je to zddouci
e Rozvoj schopnosti usilovné pracovat

e Mentalni zdokonalovéni

e Fyzické zdokonalovani

e Jednota mysli a téla v ¢innosti

e Harmonie s okolim i se sebou samym

e Rozvoj sebedlvery a sebekazné

e Seberealizace

e Odkryvani rezerv podvédomi

¢ Rozvoj schopnosti mobilizovat energie, atd.

Fojtik (1999) jmenuje celou fadu funkci, kterou mohou plnit bojové uméni, a to: funkce fyzicka,
technicka, taktickd, moralni, psychologicka, vychovna, sebevychovnd, socialni, branna, zdravotni,

esteticka.

Je-1i pojimano cviceni bojového uméni celistve, tak jak je vyucovali jejich zakladatelé a jak
urcuje jejich praptivodni podstata, vede Cloveéka ke spravedlnosti, odvaze, shovivavosti,

zdvotilosti, pravdomluvnosti, cti a vérnosti.

3.4 Druhy

Bojova uméni se daji délit podle riznych kritérii. V prvé fadé podle zemé, ve které maji
své kofeny. D4 se fici, ze systémy boje se svymi specifiky ma kazda zemée, ovSem ty, které
se §ifi svétem a vznikaji spolky a oddily pro el uceni se danému uméni, pochazi prevazné
z Asie, a to z Ciny, Japonska, Koreje, Filipin, Mongolska. V Japonsku je historie bojovych

uméni nejbohatsi a vétSina bojovych systému celosvétoveé znamych pochazi prave odtud.
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Dalsim rozdélenim bojovych uméni mtize byt naptiklad podle toho, zda se bojuje se zbrani
¢i beze zbrané. Nekterd bojova obsahuji oba tyto zplisoby boje (Fojtik, 1999). Tim je na-
ptiklad aikido, nindzucu, kung-fu, tchaj-ti ¢chiian nebo kali. Mezi bojova uméni se zbrani
patii kendo, kobudo, kjudo (lukosttelba), iaidé (druh japonského Sermu). Bojovymi umeé-
nimi beze zbran¢ jsou box, barmsky box, kick-box, thajsky box, dziu-dzitsu, dzudo, kempo
(Cchﬁan-fa), hapkido, karate, tackwondo, sumo6. (Weinmann, 2005)

Ve Fojtikové (1999) publikaci se mizeme doéist, ze v Cing se jesté déli bojové uméni na
pfevazné svalovou silu, rychlost, hbitost pohybt, naproti tomu vnitini S§kola vyuziva pro-
tivnikovu silu na jeho zneskodnéni, a techniky jsou vedeny ptevazné po kruhovych dra-
hach. Timto zpusobem lze klasifikovat i japonska a korejské bojova uméni, ale zde se toho

bézné neuziva.

3.4.1 Aikido

Aikido je novodobé japonské bojové uméni, které zakladatel Kisshomaru Uesiba (1921 -
1999) sestavil béhem svého zivota z riznych bojovych systému a ptidal k tomu nékteré
techniky, které vyvinul on sdim. Vychazi z toho, ze €lovék je soucasti ptirody, vSichni maji
nad sebou jednoho Stvofitele, tudiz by méli lidé Zit v miru a harmonii mezi sebou i ve
vztahu Kk piirod€. Techniky aikida jsou vSechny sebeobranné, aikidista Gto¢i jen tehdy, kdyz
je potieba pomoci spolucvicenci zdokonalit se v nékteré ze sebeobrannych technik. Nepfi-
tel je veden laskavé a to po svém sméru pohybu dale, zZadna sila zde neplsobi
do protisméru. Veskeré pohyby pak plynou pfirozené po kruhovych ¢i kulovych drahach.

(Kisshomaru, 2006) Techniky sestavaji z pak, porazi, padd, znehybnéni.

V aikidu se zasadné nesoutézi. SoutéZivost je brana jako nepotiebna, kdyz uz, je pojiméana

v duchu: snazit se byt lepsi nez vera, ne nez ostatni.

,, ...sebekazen tolik imponuje modernim lidem, kteri si pod tlakem soucasného Zivotniho

stylu pripadaji duchovné prazdni a vykorenéni. “(Kisshomaru, 2006, s. 14)

3.4.2 Judo

Zakladatelem dzuda je japonsky profesor Dzigoro Kano, ktery vyvinul tento bojovy sport

v 19. stoleti z bojovych systémt z dob feudalismu. Zaklada se na dvou zésadach, co mozna
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nejucinngji vyuzit télesnych a dusevnich sil, a to vSe pro zdar vSech cestou vzijemné po-
moci a porozuméni. Nejdiive se rozsifilo toto cviceni v Japonsku, postupné po celém svété
a vroce 1964 se dokonce stalo olympijskou disciplinou. Cvici se beze zbrané€, nejcasteji
Vv prostoru dodzo (t€locvicna pro japonska uméni), cvicenci jsou obleceni v kimonu, dlou-
hych kalhot. Tento sport sestdva z padi (ukemi), porazii (nagewaza), znehybnéni (kate-
mewaza), kK némuz patii drzeni, paceni, Skrceni. Heslo dzuda je: ,,Vitézit ustupovanim!“

(Weinmann, 1997)

3.4.3 Karate

Karate ve své prapodstaté pochazi z Ciny, kde v klastefe zvaném Sao-lin indicky mnich
Boédhidharma vymyslel systém sebeobrannych taktik a pro rozvoj télesnych sil. Postupné se
tento systém dostal do Japonska, kde bylo pozménéno a nazvano naha-te. Toto cviceni se
dal vyvijelo a Gi¢in Funakosi (1896 — 1957), zakladatel moderniho karate, ziidil prvni $ko-
lu karate v Tokiu, roku 1922 (Weinmann, 1997).

V karate je davan do poptedi vychovny a sebevychovny aspekt. Cvi¢enim karate se ma
zharmonizovat télo s duchem, nejvyssim cilem je vnitini proces zrani a formovani charak-

teru.

Pouziva techniky obrany, kopy a udery jsou sméfovany na citlivd mista nepfitele, s tim, Ze
pii trénincich a v soutéZich se jednotlivé techniky nedotahuji do uplného konce, aby nedo-
§lo k zranéni, cviéici ma mit své techniky vzdy pod kontrolou. Karatista také nikdy nema
byt agresorem, proto zde neexistuje prvni atok. Cviceni karate podporuje kloubni pohybli-
vost, cit pro odhad vzdalenosti, reakci a sebeovladani. Existuji dalsi systémy, které vychazi
Z karate a dopliiuji ho nékterymi dalS§imi technikami. Mezi tyto systémy patiti wado-1ju,

godzi-tjt, Sito-rjd, kjokusinkai (Weinmann, 1997).

3.44 Taekwondo

Toto korejské bojové umeéni beze zbrané vzniklo okolo roku 1955 sjednocenim korejskych
systéml boje. Nazev v piekladu znamend ,,noha-pést-cesta“. K umeéni utok nohou a ru-
kou, se vaze i sebeobrana. Nedilnou soucasti kopt jsou vysoké vyskoky, které na profesio-
nalni turovni hrani¢i s akrobacii. Stal se z n€ho zavodni sport, soutéznimi disciplinami jsou

tzv. formy a volny boj. Pfi ziskavani technického stupné a riznych exhibicich se provadi
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formy, sebeobrana a testy lamani desek. V roce 2000 bylo tackwondo schvaleno za fadnou

disciplinu olympijskych her. (Weinmann, 1997)

Jak pise Kyong (2005), vede cvicence k zdokonaleni charakteru duchovni a moralni vy-
chovou, k fyzickému a dusevnimu zvladnuti sebe sama, Kk vytrvalosti, sebeovladani, trpéli-
vosti, spravedlnosti. Opominou-li se duchovni a moralni hodnoty pii cviCeni, muze se

zZ tohoto sportu stat nebezpecny, ba dokonce brutalni sport.

,, Uceni je systém, jehoz cilem je harmonicky rozvoj téla a duSevni a moralni Kultura. Zd-
sada je vytvareni moralniho mysleni (zdvorilost), odvahy a vytrvalosti, sebepresvédceni,
spravedlnosti, lidskosti, sebediscipliny, soustiedéni, viile pro vykonnost, sebekontroly."

(Kyong, 2005, s. 22)
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4 SEBEVYCHOVA A VULE CLOVEKA

Posledni kapitola teoretické Casti nese nazev Sebevychova a vile ¢loveka. Jeji podkapitoly
pojednavaji o sebevychové, sebereflexi, sebezdokonalovani, sebeovladdani a o viili, neodd¢-
liteIn€ souvisejici se vSemi predchozimi pojmy. VSechno se tyka toho, jak se ¢lovék sam
dobrovoln¢ mize a ma ménit k lepsimu. Nema to vSak spojitost se sobectvim, upozoriio-
vanim a zamétenosti na svou osobnost. Rozvijenim svych vloh a dispozic mize kazdy pfi-

spét k dobru svého okoli.

4.1 Pojem sebevychova

Sebevychova (autodidaktika) je védomy proces, ktery je plné zavisly na vili a ambicich
¢loveéka. Spociva v tom, ze si jedinec sam stanovuje cile a sam zaroven kontroluje prubéh
naplnovani daného cile. Je to planovity, soustavny, cilevédomy systém prace na sob¢ sama,
s realistickym pfihlédnutim ke svym schopnostem a moznostem. K tomu je zapotiebi sebe-

poznani, bez tohoto piedstupné nelze dosdhnout efektivni sebevychovy.

Danek (2007) uvadi definici sebevychovy Pelikéna: ,,cilevédomé planovity a systematicky
proces formovani vlastni osobnosti clovéka na zakladé vytycenych cilii dosahnout Zadouct

mravni charakterové vlastnosti pro plodny a tvorivy Zivot v soucasnosti a budoucnosti.”

(Danek, 2007, s.88)

Clovek si je védom toho, Ze v Zivoté nic zadarmo nedostane, Ze si vie musi vydobyt tvrdou
praci. To je tzv. aktivni Zivotni pozice a predpoklada zakladni orientaci v Zivoté, patii k ni
schopnost orientace v novych situacich a ptipravenost je fesit (Pelikan, 2007) Vira v to, Ze
danych cilti cloveék doséhne je silnd, ale ne pfehnané naivni v tom, Ze vili se daji pfekonat
vSechny prekdzky a nesnaze na cesté k cili. Opakem k aktivnimu pfistupu je pasivné vy-
ckavaci (Janek, 1989). Lid¢ s aktivnim postojem k zivotu maji také vétsi motivaci stale
usilovat o dokonaleni sebe sama a své prace, protoze jsou presvédceni, Ze jejich snazeni je

smysluplné. Citi se vice odpovédni za sviij Zivot.

Cilem sebevychovy je vlastné sebezdokonaleni, které mé podle Janka (1989) nékolik stup-
i: sebepoznavani, sebehodnoceni, sebeprojektovani (pldnovani vlastni budoucnosti), se-
bevychova a sebevzdélavani, sebekontrola, sebeuplatnéni. Dalsimi cili jsou rozvoj charak-
terovych vlastnosti, odstranéni zapornych vlastnosti a zlozvykl a vedeni K vyssi trovni

lidské znalosti, moudrosti 1 odpovednosti...(Danek, 2007).
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Podle mého nazoru aktivni pfistup k Zivotu a snaha o sebezdokonaleni souvisi s védomim
toho, ze spolecnost se sklada z jedincii, pii ¢emz zalezi na kazdém jedinci, jaky je, jak se
chova, co kond. Jelikoz kazdy mizeme zménit svét jediné prostiednictvim sebe a popiipa-
dé svym piikladem. Druhé nezménime, zménu k lepSimu je kompetentni provést jen kazdy
nosti a védomi vlastnich chyb muze vést k vétsi toleranci vici druhym lidem. A téz ke

spravnému a efektivnimu vyuziti svych schopnosti a nadani.

4.1.1 Sebereflexe

K tomu, aby se ¢loveék efektivné zdokonaloval, potiebuje se dikladné a pokud mozno
pravdivé poznat. Sebereflexe je zdkladem sebevychovy, je také znakem zralé osobnosti

(Smékal, 2004).

Je to védomé nahlizeni na sebe sama podle urcitych kritérii, nejcasteji hodnoceni vzhledem

k druhym, hodnotovému zebficku, osobni moralce.

Nervove labilnéjsi jedinci maji tendenci si nejriznéjsi reakce svého okoli vztahovat na sebe
a zpravidla si tyto podnéty vysvétluji na zakladé svého vnimani sebe sama, to znamena, ti
ktefi se na sebe divaji pfevazné negativng, vysvétli si také negativné nckteré situace ¢i re-
akce druhych, 1 kdyZ skutecnost je mnohdy jina. Naopak jedinci, kteti maji spiSe pozitivni
sebepojeti, vybiraji si podnéty, které tento postoj k sob& potvrzuji (Pelikan, 2007). ,,KaZdy
clovek totiz jednotlivé poznatky o sobé sbira veétsinou viceméné nahodile a navic je jesté

subjektivné zpracovava.*“(Pelikan, 2007, s. 54)

Adekvatni sebereflexe slouzi k tomu, Ze ¢lovek zna své moznosti a schopnosti. Podle toho

stanovi své cile, kterych chce dosdhnout a jde si za nimi (Pelikan, 2007).

,, PFi sebereflexi dochazi predevsim k registrovani, rozboru (analyze) a hodnoceni Zivotnich
uddlosti (situaci) a diky tomu téz k rekonstrukci Zivotni zkuSenosti i proménam nahlizeni na

sebe. “ (Rezag, 1998, s. 53)

4.1.2 Sebezdokonalovani

Sebezdokonalovani obsahuje sebeozdravovani, styk se sebou samym vcetné pirehodnoco-
vani sebehodnoceni, rozvoj svébytnosti, sebevzdélavani. Jedinec toto kond na zaklade své

piirozené neodbytné potieby (Janek, 1989).
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Zahrnuje vSechny slozky osobnosti a tyka se vSech forem kontaktu s 0kolnim svétem. Jme-

novité se tyka rozvoje:

e Rozumovych schopnosti

e Rozsifovani védomosti

e Ziskavani novych schopnosti a zdokonalovani uz ziskanych

e ZvySované efektivnosti vykonané prace

e ZvySovani osobni kultury a vzdélani

e Posilovani télesné zdatnosti a trénink v uz ziskanych

e Zintenzivnéni z4jmu o zivot v piirodé

e Zkvalitnéni mezilidskych vztaht a interpersonalnich kontakti ve sféfe komunikace
a konéni

e Zlepsovani paméti

e ZlepSeni volnich vlastnosti

e Ziskavani pozitivnich navyka

e Cviceni pozornosti, soustiedéni

Ja bych k tomuto vy¢tu dodala charakter a citlivost svédomi. Sebezdokonalovani je neusta-

le se vyvijejici proces, ktery se bez pochybnosti o sobé samém neobejde.

4.1.3 Sebeovladani

V odborné literatufe se téZko hleda pojednani o sebeovladani. Podle mého nazoru se pojem
sebeovladani tizce souvisi S pojmem sebekazen a sebekontrola. Sebeovladani se tyka emo-
ci, mySlenek (starosti, pfedstav), chovani a jednani. Jedinec hlida sam sebe, aby (ne)konal
néco, co se (ne)slucuje s jeho postoji, nazory, zkusenostmi, uznavanymi hodnotami, vyty-
¢enymi cili a idedly. Hranice moZného poruseni a odchyleni si stanovuje sam a plni zaro-
ven kontrolni funkci. Kontroluje na cesté k cili, zda jednotlivé kroky odpovidaji danému
cili.

Sebekontrola nahrazuje kontrolu zvenci. Muzeme tomu také fikat dobrovolné zapieni sama
sebe. Clovék néco kona nebo nekona, protoZe si je védom (domniva se, je piesvédéen) to-
ho, Ze je néco dobré nebo naopak Spatné. Kazdopadné toto jednani vyzaduje silnou vnitini

motivaci.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 29

Negativni pojeti sebeovladani se projevuje jako tvrdohlavost nebo jako jednani na zakladé

dokazovani néc¢eho sob¢ a okoli, coz je nespravna motivace.

Micek (1976) upozoriiuje na to, ze pichnané sebepozorovani a snahou ovladnout se za kaz-
dou cenu vede nekdy k opaku toho, ¢eho jsme chtéli dosdhnout, zkratka sebeovladdani ne-

smi byt kiecovité.

4.2 Vile

~Komplexni proces i soubor stavii psychiky, které jsou doprovazeny proZitkem usili a vyna-
lozeni energie a které se vyznacuji cilovym zietelem. “(Smékal, 2004, s. 295) Pojem vile
tedy vyjadiuje jak proces, tak dispozici, neoddélitelné se k ni vaze cilevédomé jednani.
Vzdy tu existuje zamér, umysl, dosdhnout urcité¢ho cile konkrétnim zptisobem. Jedna se o
specificky zpisob lidské regulace. Zrcadli se v osobni moralka. Je charakterizovana trva-
losti motivll a volnimi vlastnostmi, napt. svédomitosti, zasadovosti, rozvaznosti, snahou
vzdorovat piekazkam, vynakladanim usili, aktivni kladeni cilii a pozadavkl na sebe sama

(Nakonec¢ny, 1993).

,, ...viile je dispozice k autoregulaci, ktera se projevuje védomym sebeovladanim a vedo-

mym sebeprosazovanim, tj. obecné umyslnym jednanim. *“ (Nakone¢ny, 1993, s. 199)

Vile pomaha ¢loveku vynakladat sily na konani ptes vngjsi pfekazky nebo naopak potlacit

ur¢itou nezadouci tendenci.

Nakonec¢ny (1993) povazuje za zakladni funkci vyvojové nejvyssi kontrolu chovani a to
vV roviné nevédomé seberealizace ¢1 védomého sebezdokonalovani. Riizni psychologové a
filozofové specifikovali vili jako silu, prekonavani prekazek, vynakladani Gsili (Lersch In
Nakone¢ny, 1993), vili jako formalni princip, volba, rozhodovani, organizace sil
(Jaspers In Nakonecny, 1993), viile jako kontrolni instance (Freud In Nakone¢ny, 1993),
vile jako drezira, primarni rozhodnuti vnimano a brano jako zavazné (Ach In Nakonec¢-

ny, 1993).
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II. PRAKTICKA CAST
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5 REALIZACE VYZKUMU

Jelikoz téma zivotni styl je velmi Siroké a zahrnuje mnoho odvétvi Zivota, ve svém realizo-
vaném vyzkumu jsem se zaméfila na zajem o hodnoty s bojovymi uménimi spjaté, sebez-
dokonalovani a sebeovladani dospélych jedincti a jedincti v obdobi pozdni adolescence ve
véku od 18-ti let, ktefi se ve volném Case vénuji nékterému asijskému bojovému uméni. A
to u dospélych, jez cvi¢i v oddilech aikida, juda, karate a tackwonda ve Zlin¢€. Pod pojem

,,dospéli“ v tomto vyzkumu fadim i jedince nachazejici se v obdobi mladi od 18 — ti let.

5.1 Druh vyzkumu

Vzhledem Kk tématu mé prace jsem pro svij vyzkum zvolila kvantitativni vyzkum. Data

jsem ziskala dotaznikovym Setfenim. Faze tohoto vyzkumu jsou:

e Stanoveni problému a vyzkumnych otdzek — popisny (deskriptivni) vyzkumny pro-
blém

e Formulovani hypotéz - vzhledem k popisnému vyzkumnému problému jsem hypo-
tézy neformulovala

e Tvorba dotazniku

e Sbér dat

e Zpracovani dat

e Vyvozeni zavéru a jejich prezentace

5.2 Vyzkumny problém
Jak bylo jiz fe€eno, realizovala jsem tzv. popisny (deskriptivni) vyzkumny problém.

,, Deskriptivni vyzkumny problém zjistuje a popisuje situaci, stav nebo vyskyt urcitého jevu.
Pri takovéem vyzkumu se obycejné pouziva jako vyzkumna metoda pozorovani, Skdlovani,
dotaznik nebo interview. “(Gavora, 2010, s. 56)

Pro sviij vyzkum jsem stanovila vyzkumny problém takto:

wJaky Zivotni styl vedou dospéli, kteri se ve volném case vénuji bojovému uméni, v SOU-

vislosti s hodnotami a cili spojenymi s bojovymi uménimi? “
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5.3 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky

Analyzovat zajem dospélych, ktefi se ve volném ¢ase vénuji bojovému uméni, 0 hodnoty a
cile s bojovymi uménimi spojené, jejich sebezdokonalovani a sebeovladani.
Dil¢imi cili jsou:
1. Zjistit, zda se dospéli vénujici se ve volném ¢ase bojovému uméni zabyvaji hodno-
tami a cili, duchovniho a moralniho razu, spojenymi s bojovymi uménimi.
2. Zmapovat, jak dospéli vénujici se ve volném ¢ase bojovému uméni zdokonaluji
svou osobnost.
3. Zjistit, ¢im dospéli vénujici se ve volném ¢ase bojovému uméni védome skodi
svému zdravi.
4. Zjistit, zda dospéli vénujici se ve volném ¢ase bojovému uméni maji pevnou vuli.

5. Odhalit, co pfineslo dospélym cvic¢eni bojového uméni.

Dil¢i vyzkumné otdzky:
1. Zabyvaji se dospéli vénujici se ve volném ¢ase bojovému uméni hodnotami a cili,
duchovniho a moralniho razu, spojenymi s touto aktivitou?
2. Jak se dospély vénujici se ve volném ¢ase bojovému uméni snazi zdokonalovat
svou osobnost?
3. Dbaji o své zdravi dospéli vénujici se ve volném Case bojovému uméni?
4. Maji dospéli vénujici se ve volném ¢Case bojovému umeni pevnou viili?

5. Co pfineslo dospélym cviceni bojového uméni?

5.4 Vyzkumny soubor

Zékladnim souborem pro mij vyzkum jsou dospéli ¢lenové oddilti bojovych uméni ve Zli-
né, kteti cvici aikido, judo, karate nebo tackwondo. Téchto oddilil je ve Zlin€ celkem 10,
oficialn¢ maji dohromady asi 128 ¢lenti, ovSem na tréninky jich pravidelné chodi méng,
odhadem 3/4. Na tuto skupinu dospélych vztahuji své vysledky a zjisténi vyzkumu. Tento
soubor je zamérné vybrany, jelikoz jedincu, ktefi se vénuji bojovym uménim ve Zling, neni

mnoho.

Mt vyzkum se tyka dospélych jedinct a ¢astecné jedincti nachazejicich se v obdobi pozdni

adolescence a mladi. Domnivam se totiz, ze tito mladi jedinci ve véku jiz kolem 18-ti let
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jsou schopni chapat a spravné docenit hodnoty, kterych se vyzkum tyka. Periodizace dospé-
1¢ho podle Chickeringa a Havighursta je rozdélena do tusekl: pozdni adolescence a mladi
(16-23 let), rana dospélost (23-35 let), piechod do sttedniho véku (35-45 let), stiedni do-
spélost (45- 57 let), pozdni dospélost (57-65 let), (Hartl, 2009).

5.5 Sbér dat

Zpusob sbéru dat probéhl pomoci dotazniku, ktery obsahuje 25 polozek. Nékteré z nich
jsou polozky kontaktni, kontrolni, otdzky polouzaviené, uzaviené, skalové. Vyhodou do-
taznikového Setfeni je, Ze za kratky Cas se ziska velké mnozstvi dat, ovSem musi se piedem
pocitat s tim, ze respondenti budou odpovidat subjektivné, coz snizuje vypovédni hodnotu
zaveéri vyzkumu a navic respondenty struktura dotazniku a dané moznosti mohou omezo-

vat ve vyjadieni.
Samotny dotaznik jsem samostatné sestavila na zaklad¢ studia odborné literatury.

Gavora (2010) vymezuje dotaznik jako ,,zpisob pisemného kladeni otazek a ziskdvani pi-
semnych odpovédi. Mohou zjistovat jevy vnéj$i a vnitini. Mezi vnitini se fadi postoje,
motivy, citové stavy... Chraska charakterizuje samotny dotaznik slovy: ,, soustava predem
pripravenych a peclivé formulovanych otazek, které jsou promyslené serazeny a na které

dotazovana osoba (respondent) odpovida pisemné. “ (Chraska, 2007, s. 163).

Data zjisténa dotaznikem je potieba interpretovat obezietné, je potfeba si dat pozor na roz-

liseni objektivnich zji$téni a subjektivnich soudt (Chraska, 2007).

Vybrané oddily jsem navstivila, po pfedchozi domluvé s trenéry, v dobé konani tréninku a
rozdala tisténé dotazniky dospélym ¢leniim oddilu. Jelikoz dotaznik neni na vyplihovani
nijak Casové¢ naro¢ny, vétsSinou respondenti vyplnili dotazniky na misté a mn¢ odevzdali.
V oddilech aikida a taekwonda se trenéfi nechtéli zdrzovat vypliovanim dotaznikti na mis-
t&, dovolili mi alespon dotazniky respondentim rozdat, navratnost vSak byla slaba (60,9
%), ztratila jsem tim 34 dotaznikd. Celkem jsem rozdala 87 dotaznikti v pribéhu biezna a

zacatkem dubna 2012, vratilo se mi 53.

5.6 Zpracovani dat

Zpracovani dat probéhlo nejdiive ruénim s¢itdnim jednotlivych odpovédi ve vyplnénych

dotaznicich, a poté zobrazeni ziskanych dat za pomoci tabulek a grafii v programu Micro-
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soft Excel 2007. U 8kalovych polozek jsem vy¢islila aritmeticky pramér, a u uzavienych a
polozavienych polozek jsem zastoupeni jednotlivych odpovédi vyjadiila procentuelné (v
tabulkach vyjadreno relativni ¢etnost). U polozek, kde se respondenti vyjadrovali k otazce
vlastnimi slovy, jsem odpovédi na zaklad¢ podobnosti roztiidila do skupin, spocitala abso-
lutni ¢etnosti a nakonec vyhodnotila nejéastéjsi odpoveéd’ na danou otazku. Na zakladé¢ shr-

nuti vysledki Setfeni, jsem provedla zodpovézeni vyzkumnych otézek.
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6 VYSLEDKY VYZKUMU A JEJICH INTERPRETACE

V této kapitole vyjadiim vysledky vyzkumu pomoci tabulek a graft, na zaklad¢ zpracova-
nych dat z vyplnénych dotaznikti respondenty. Poté je co nejobjektivnéji shrnu
Vv odpovédich na vyzkumné otdzky. Nez pfistoupim k interpretaci dat, upfesnim, co pova-
Zuji za vyjadieni: ,,vétSina“(nad 80 %), ,,mén¢ nez polovina“(40 — 48 %), ,,vice neZ polovi-

na“ (52 — 60 %), ,,asi polovina“ (48,1 — 51,9 %).

6.1 Vysledky vyzkumu

K jednotlivym tabulkdm je vzdy pruvodni vysvétleni zjisténych vysledki. Vzhledem
K nizkému poctu ziskanych vyplnénych dotazniki, se nedaji zavéry vyzkumu ptili§ zevseo-

beciiovat.

V tivodu dotazniku, polozka ¢. 1, zjiStovala demografické tidaje a zékladni informace o
tom, jakému bojovému uméni se doty¢ny dospély vénuje a jak dlouho. Mého vyzkumu se
zucastnilo 37 muzh a 16 zen. Tento pomér neni piekvapujici, bojovym uménim se na ce-
1ém svété vénuji prevazné muzi, oddily ve Zlin€ ve skladbé podle pohlavi nejsou vyjimkou.

Zastoupeni jednotlivych bojovych uméni je nésledujici:

13,208 %
15,094 %
11321% M Aikido
. M Judo
60,377 % M Karate

H Taekwondo

Graf. ¢. 1, Zastoupeni jednotlivych bojovych uméni.
Priimérna délka vénovani se bojovému umeéni u jednotlivct je 11,07 let.

Dospéli maji primérny veék 30,5 let, coz ukazuje, Ze bojovym uménim se zde vénuji pre-
vazné dospéli mladsiho v€ku. NejmladSimu cvicicimu v tomto vyzkumu je 18 let, nejstar-

Simu 62 let.
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Tab. €. 1, Vékové sloZeni respondentii.

18 - 28 let 29 -39 let 40 - vice let Celkem
Absolutni ¢. 28 14 11 53

Relativni €. (%) 52,83 26,42 20,75 100

Otazka €. 2 je koncipovéna spise jako kontrolni, a zjisSt'ovala, zda respondenti viibec vi, ze
bojové umeéni, které cvici, je spojeno s konkrétnimu hodnotami a cili duchovniho a
moralniho razu. Pomérmé piekvapujici pro mé je, ze 15,1 % cvicicich tvrdi, Ze bojové
uméni, kterému se veénuji, neni spojeno z zadnymi hodnotami a cili duchovniho a

moralniho razu (viz tab ¢. 2).

Tab. ¢. 2, Spojitost bojovych uméni s hodnotami a cili.

Odpovéd' Absolutni €. Relativni €. (%)

a. Ano. 45 84,9
b. Ne. 8 15,1
celkem 53 100

Z téch respondenttl, ktefi na otdzku €. 2 odpovedéli kladné (84,9 %), tedy ze k bojovému
uméni, kterému se vénuji, se vazi hodnoty a cile duchovniho a morélniho razu, odpovédélo
77,8 % na otazku, zda se spole¢né vénuji spole¢né se svym oddilem témto hodnotam for-
mou diskuse ¢i vykladu, také kladng. Zd4 se, Ze v oddilech se jim pozornost pon¢kud upira,
prestoze jsou nedilnou soucasti cviceni bojovych umeéni. V ndvaznosti na to, jsem otdzkou
¢. 4 zjistovala, jestli se jednotlivci sami zajimaji o tyto hodnoty a cile. Dostalo se mi odpo-
vedi, Ze vétSina, Cili 91,1 % si samo vyhledavé informace z riznych zdrojl, jakymi jsou
internet, knihy, Casopisy, ¢i ucasti na seminafich. Toto zastoupeni je podle mého nazoru

potésujici.

Tab. ¢. 3, Vénovani se hodnotam se svym oddilem a samostatné.

3. otazka 4. otazka
Odpovéd Absolutni ¢. Relativni ¢. (%) Absolutni ¢. Relativni ¢. (%)
a. Ano. 35 77,8 41 91,1
b. Ne. 10 22,2 4 8,9
Celkem 45 100 45 100
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Otazka €. 5 se pta na to, zda respondenti, ktefi o hodnotach védi, se s nimi ztotoznuji. Jak

muzeme vidét v tabulce €. 4, nikdo neopovédel zaporné a pouhych 2,22 % (tedy 1 respon-

dent) odpovédél, ze nevi. Mlizeme se domnivat, ze doty¢ny dané hodnoty nezna. Nejvice

odpovédélo, ze se s hodnotami plné ztotoznuje (60%). Nasledujici otazka (6.) mapuje to,

zda se tito dospéli hodnoty a cile spjaté s bojovym uménim, snazi napliiovat ve svém kaz-

dodennim zivote. Opét odpoveéd’ ,,nevim™ je zcela zanedbatelnd (6,67 %), celkem vyrovna-

né odpovédi jsou ,,ano0*“(48,89 %) a ,,caste¢né(44,44%).

Tab. ¢. 4, Ztotoznéni s hodnotami a snaha o naplnéni v kazdodennim Zivoté.

Odpo- 5. otdzka 6. otazka
véd Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost (%) | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost (%)
Ano. 27 60 22 48,89
Castecné. 17 37,78 20 44,44
Ne. 0 0 0 0
Nevim. 1 2,22 3 6,67
celkem 45 100 45 100
Graf ¢. 2, ZtotoZnéni s hodnotami a snaha o naplnéni v kazdodennim Zivoté.
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Kdyz se podivame na péci o své zdravi, na coz odpovida soucet odpovédi ve skalové
polozZce €. 7. a v polozce ¢. 22. Na ¢. 7 respondenti odpovidali ohodnocenim vyroku
,Dusledné dbam o své zdravi.“ na stupnici 1 — 7, pti ¢emz 1 znamena zcela souhlasim, 7
zcela nesouhlasim. Aritmeticky pramér v§ech odpovédi znazoriuje nasledujici jednoducha

tabulka:

Tab. €. 5, Dislednost dbani o vlastni zdravi.
1 2 | 3 4 5 6 7
2,92

Polozka €. 22 zjistovala, ¢im védomée respondenti Skodi svému zdravi. Mohli oznacit libo-
volny pocet odpoveédi. Na jednoho respondenta ptipada v priméru 3,68 oznaéenych odpo-
veédi. V grafu ¢. 3 sloupce prozrazuji, ze nejvétsi Cetnost oznaceni, ziskaly ,,stres, ,,nedo-
statek spanku®, na tfetim mist¢ je ,,nespravnd vyziva‘“. Naopak nejméné oznaceni se dosta-
lo ,,nedostatku pohybu®, coz se da celkem ocekavat, vzhledem k tomu, ze doty¢ni se vénuji
pohybové aktivité, s piedpokladem pravidelnosti. Malo bylo ozna¢eno respondenty ,,kou-
feni“a ,,piti alkoholu®. Moznost ,,jiné* vyuzilo jen par respondenttl, a kdyz je oznacili, ne-

napsali tam konkrétni vyjadieni, a¢ takova moznost byla.

Tab. €. 6, Cim respondenti Skodi svému zdravi.

Odpovéd' Absolutni ¢. Relativni €. (%)

a. Koureni 7 3,59
b. Nadmeérné piti alkoholu 8 4,1
c. Prejidani 15 7,69
d. Nedostatek spanku 30 15,38
e. Piti kavy 17 8,72
f.  Nespravna vyziva 25 12,82
g. Stres 33 16,92
h. Nedodrzovani pitného rezimu 16 8,21
i. Spatné drienitéla 21 10,77
j- Nedostatek pohybu 3 1,54
k. Premira prace 18 9,23
. Jiné 2 1,03
Celkem 195 100
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Graf ¢. 3, Cim respondenti Skodi svému zdravi.
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Otazka sebezdokonalovani se tyka polozek 8, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 19, 20. V teoretické
¢asti této prace bylo objasnéno, ze spravné sebepoznani je klicem k sebezdokonalovani.

Toto mapuje Skalova otazka ¢. 13, kde respondenti vyjadiovali, jak dobie znaji pohnutky
k jakémukoli svému jednani. Respondenti oznacovali praimérné 2,68, coz mlizeme inter-

pretovat jako spise dobra znalost svych pohnutek (tab. ¢. 7).

Tab. ¢. 7, Znalost pohnutek Kk jednani.

1 2 | 3 4 5 6 7
2,68

Spravné sebepoznani a snaha o sebezdokonalovani se neobejde ani bez pochybovani o sobé
a svych kladnych a zapornych vlastnostech, a uvazovani o sob¢, svém jednani. Tohoto se
tykaji otazky €. 18., 19. a 20. V otézce €. 18. uvedlo 45, 29 % respondentii, Ze o sob¢ Casto
premysli, 50, 94 % pak jen obcas, 3,77 % nikdy (viz tab. ¢. 8). Obdobné je to procentuelné
V otazce €. 19, ktera se pta na to, zda respondenti pravidelné hodnoti své jednani (viz tab. €.
8). V otazce ¢. 20 se obraci prevaha odpovédi z ,,obc¢as* na ,,éasto*, jak mizeme vidét

Vv tabulce €. 8. Musim fict, Ze jsem ¢ekala prevahu odpovédi Casto. PotéSujici ovSem je, ze
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zanedbatelné procento, tj. 5,66 %, nikdy neuvazuje nad tim, zda ublizuje svym jednanim

druhym lidem, na coz se tazala prave 20. otazka.

Tab. ¢. 8, PFremysleni nad sebou a svym jednanim.

18. otazka 19. otazka 20. otdzka
Odpovéd Absolutni ¢. | Relativni €. (%) | Absolutni €. | Relativni €. | Absolutni €. | Relativni €. (%)
a. Casto 24 45,29 23 43,4 26 49,06
b. Obcas 27 50,94 28 52,83 24 45,28
c. Nikdy 2 3,77 2 3,77 3 5,66
Celkem 53 100 53 100 53 100

Na ptevazny ptistup respondentl k prekazkam, které se objevi na cesté k vyty¢enému cili,

se pta otazka €. 14. V nasledujici tabulce a grafu, miizeme vidét, ze vice nez polovina cha-

pe piekdzky obecné jako vyzvu (52,83 %), dalSich 39,62 % podmiiuje piistup k piekdzkam

okolnostem, které je doprovazi.

Tab. €. 9, Prevazujici pristup k prekazkam.

Odpovéd Absolutni . €. Relativni ¢. (%)
a. Berou mi chut jit dal. 1 1,887
b. Vnimam je jako vyzvu. 28 52,83
c. Zalezi na okolnostech. 21 39,623
d. Jind odpovéd. 3 5,66
Celkem 53 100
Graf ¢. 4, Prevazujici pristup k prekazkam.
60%
52,83%
50%
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V polozce €. 8, jsem zjiStovala, zda respondenti usiluji o zlepSeni charakteru. Na Skale
bylo v priméru oznacena hodnota 2,25, coz se da hodnotit jako vysoka snaha o zlepSeni
charakteru (viz tab. 10). OvSem kdyZ jsem Se V otazce ¢. 23 ptala, zda danym dospélym
pomaha cviceni bojového uméni zlepsit jejich charakter, 35,85 % respondentii oznacilo
podle zadani ,,charakter na znameni toho, Ze ano. 35,85 % neni malo, ale vzhledem
k ostatnim polozkam v otazce €. 23 se co do Cetnosti oznaceni umistilo na konci zebticku
(viz tab. ¢. 20, graf. ¢. 6). Takze cviceni bojového uméni mnoho respondentiim nepomaha,

podle jejich nazoru, zlepSovat charakter.

Tab. €. 10, Snaha o zlepSeni charakteru.

1 2 | 3 4 5 6 7
2,25

Tab. ¢. 11, Aktivni pristup k Zivotu.

2,3

Presvédceni, Ze zalezi na vlastnim usili a praci jednotlivce k tomu, aby dosahl cile ilustruje
primé&rna hodnota odpovédi ve Skalové polozce €. 12. Tato hodnota je 2,3, cozZ miZeme
interpretovat jako aktivni ptistup k Zivotu, tedy ptresvédceni, Ze kazdy je odpovédny za své
uspéchy i neuspéchy (viz tab. ¢. 11). Vtabulce ¢. 12 se podivejme, jak respondenti
odpovidali na otazku, zda se zabyvaji kritikou, ktera jim je adresovana. Malé procento
(3,77%) uvedlo, ze se kritikou, ktefi jim udéli druzi zabyvaji ,,malokdy®, 52,86 % to
podminuji faktu, kdo je zkritizuje, zbytek 43,4 % se ji zabyva ,,vzdy*.

Tab. €. 12, Zabyvani se Kkritikou vlastni osoby.

Odpovéd' Absolutni . ¢. Relativni €. (%)

a. Malokdy. 2 3,77
b. Zalezi, kdo mé kritizuje. 28 52,83
c. Vidy. 23 43,4
d. Jind odpovéd. 0 0
Celkem 53 100
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Pouceni ze zkuSenosti, které v zivoté ziskavame, patii k jednomu z aspektti zdokonalovani
se. Tuto ,,tvarnost* respondentii jsem zjistovala v otazce ¢. 17 (viz tab. ¢. 13). 47,17 %
dotazanych oznacilo odpovéd’, ze se ze zkuSenosti pouci, a stejné procento oznacilo
odpovéd’, Ze z nekterych zkuSenosti se pouci, z nékterych ne. Odpovéd ,ne“ a ,,jind

odpoveéd™ zaskrtlo mizivé procento respondentt.

Tab. ¢. 13, Pouceni se z Zivotnich zkuSenosti.

Odpovéd Absolutni . ¢. Relativni €. (%)

a. Ne, pfichazim na to, Ze délam stale stejné chyby. 2 3,77
b. Ano, pfemyslim nad tim, co se mi povedlo i nepovedlo

a vezmu si z toho ponauceni. 25 47,17
c. Nékteré ano, nékteré ne. 25 47,17
d. Jind odpovéd. 1 1,89
Celkem 53 100

Zajimala mne vSestrannost rozvoje osobnosti respondentii dal§imi volnocasovymi
aktivitami, ktera tedy zdokonalovani sebe sama nejen ve fyzické zdatnosti.. V otazce ¢. 21
(viz tab. ¢. 14) méli respondenti moznost oznacit vice odpoveédi. Nejvice oznaceni ziskala
polozka ,,sportuji®, coZ je o¢ekavany jev, pocitaji-li respondenti do sportu i bojové uméni,
kterému se vénuji, a na kterém vyplnovali tento dotaznik. Dalsi aktivity jsou srovnatelné
(pohybuje se od 10,85 % do 13,95 %), vybocujici je jen ,,vénuji se umélecké tvorbé“ a

,Jiné*“. Umélecké tvorbé se tedy vénuje jen 20,75 % dotazovanych (relativni ¢. odpovédi

4,26 %).

Tab. €. 14, Rozvoj osobnosti volnocasovymi aktivitami.

Odpovéd Absolutni €. Relativni ¢. (%)

a. Navstévuji kulturni akce 28 10,85
b. Uc&astnim se kurz@, seminard 31 12,02
c. Ctu vzdélavaci literaturu 36 13,95
d. Sleduji dokumentarni filmy 34 13,18
e. Ucim se cizi jazyk 33 12,79
f.  Vénuji se umélecké tvorbé 11 4,26
g. Sportuji 46 17,83
h. Cestuji, provadim turistiku 34 13,18
i. Jiné 5 1,94
Celkem 258 100
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Graf ¢. 5, Rozvoj osobnosti volnocasovymi aktivitami.
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Pevné viile, a tim Sebeovladani a sebekontroly, se tykaji skalové polozky 9, 10, 11 (Skala 1-
7). Primérné hodnoty oznaceni u zminénych polozek mizeme vidét v tab. ¢. 15, 16 a 17. U
polozky ¢. 9, ktera vyjadiuje miru toho, jak dotazovani dodrzuji, co si predsevzaji, je
vysledna primérna hodnota 3,15 odpovédi (viz tab. ¢. 15). 10. polozka, zjist'ujici pevnost
vile respondentd o¢ima druhych, ziskala primérnou odpovéd 2,98, coz znaci dojem
respondentti, ze druzi si mysli, Ze spiSe maji pevnou vuli (viz tab. ¢. 16). Zbavovani
nezadoucich myslenek a predstav se t€émto dospélym dati praimérné na 3,17. Da se fici, ze

V této oblasti respondenti nemaji nijak zvlast’ pevnou vili (viz tab.¢.17).

Tab. ¢. 15, DodrZovani predsevzeti.

1 2 3 | 4 5 6 7
3,15

Tab. ¢. 16 , Pevnost viile respondentii o¢ima druhych.

1 2 | 3 4 5 6 7
2,98
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Tab. ¢. 17, Zbavovani nezadoucich myslenek a predstav.

1 2 3 4 5 6 7
3,17

V tab. ¢. 18 mizeme vidét, jak respondenti odpovidali na otazku €. 15, ktera se ptala na to,

zda se snazi zbavovat svych nefesti. 20,76 % uvedlo, Ze se svymi ,,nefestmi‘ nezabyva,

35,85 % oznacilo odpovéd ,,b“, tedy, Ze se jim to dafi, daji-li si takové predsevzeti. 33,96

% se ,,nefesti zbavit nedarii, aC se snazi.

Tab.¢. 18, Zbavovani se ,,neresti*.

Odpovéd Absolutni . €. Relativni ¢. (%)

a. Své neresti nefesim. 11 20,76
b. KdyZ si ddm takové predsevzeti, tak ano. 19 35,85
c. Snazim se jich zbavit, ale moc se mi to nedafi. 18 33,96
d. Jind odpovéd. 5 9,43
Celkem 53 100

V otazce ¢. 24 (viz tab. ¢. 19) jsem se respondentll ptala, zda cviceni bojového uméni
né&jakym zptisobem zménilo pfistup k sobé. 64,15 % oznacilo odpovéd’ ,,ano“ V dotazniku
u této odpovédi byla prosba, aby svymi slovy vyjadfili jak. Casté byli odpovédi ,,nevim®,
odvolavani se na otazku €. 23 (viz tab. ¢. 20 a graf ¢. 6), dale odpovéd typu ,lepsi
sebepoznani®, ,,zvySeni sebevédomi a sebedivéry®, ,lepsi disciplina®“, ,,vice se o sebe
stardm*, dalS$imi vyjadienimi byli napt.: ,,uz se nelituji, ,,vétsi nadhled®, ,,vétsi trpélivost®,

,aktivizovalo vlastni snahu®.

V posledni otazce dotazniku respondeti vyjadfovali, zda si mysli, Ze mohou pomoci zlepsit
svét (viz tab. €. 19). 58,49 % zaskrtlo odpovéd’ ,,ne*, coz hodnotim jako vysoké procento.
Tato otazka souvisi s aktivnim piistupem K zivotu, pocitem kompetence kolem sebe néco
zménit, zlep$it. Vysledek podle mého nazoru ukazuje celkem vysokou miru skepse u
respondenti. Vzhledem k vSeobecnému cili bojovych systémi tzv. ,zlepSit svét
prostiednictvim sebe® a s pfihlédnutim, ze 83,02 % respondentii se s hodnotami a cili
ztotoznuje zcela nebo Castecné, bych cekala vice odpoveédi ve smyslu ,,zlepSenim sebe a
svym piikladem, ¢iny, chovanim®. Ztéch respondentli, ktefi odpovédéli ,,ano®, byla

nejcastéj$i odpoveéd zminéna v predchozi vété, druhou Castou odpovédi bylo ,,nevim®,



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

45

objevily se odpovédi ,,vychovou druhych®, tfidénim odpadu®, ale i odpovéd’ ,,vSechny

zabit“. Coz ukazuje, Ze skute¢né nékteti pojimaji bojové umeéni jako zlepSeni své zdatnosti

ke Spatnym uceliim, bez zajmu o duchovni a moralni obsahy.

Tab. ¢. 19, Zména v pristupu k sobé, pomoc zlepsit svét.

24. otazka 25. otazka
Odpovéd Absolutni ¢. Relativni €. (%) Absolutni €. Relativni €. (%)
a. Ano. 34 64,15 22 41,5
b. Ne. 19 35,85 31 58,5
Celkem 53 100 53 100

Pomoci polozky ¢. 23 jsem zjistovala, co jim pomohlo zlepsit cviceni bojového uméni.

Nejvice respondentii oznacilo z danych moznosti ,.télesnou zdatnost®, dale ,,vytrvalost®,

»drzeni téla®, ,koncentraci, ,disciplinu®. Nejméné bylo zaskrtnuto respondenty ,,jiné®,

komunikace s druhymi® a ,,spoluprace s druhymi lidmi“, jak muzeme vidét v nasledujici
29 2

tabulce a grafu:

Tab.¢. 20, ZlepSeni v konkrétnich oblastech.

Odpovéd Absolutni €. Relativni €. (%)

a. Spolupréce s druhymi lidmi 14 3,3
b. Komunikace s druhymi 13 3,07
c. Ovladani svého chovani 32 7,55
d. Ovladani myslenek 25 5,9
e. Ovladani emoci 28 6,6
f.  Vytrvalost 40 9,43
g. Disciplina 34 8,02
h. Charakter 19 4,48
i. Posilenivile 33 7,78
j.  Télesna zdatnost 45 10,61
k. DrZenitéla 36 8,49
. Poznéani sebe sama 25 5,9
m. Rozhodnost 19 4,48
n. Koncentrace 34 8,02
o. Prekonavani sebe sama 25 5,9
p. Jiné 2 0,47
Celkem 424 100
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Graf ¢. 6, ZlepSeni v konkrétnich oblastech.
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6.2 Odpovédi na vyzkumné otazky

1. Zabyvaji se dospéli vénujici se ve volném ¢ase bojovému uméni hodnotami a cili
spojenymi s bojovymi uménimi?

Z respondenttl, kteti v&di o tom, Ze dané bojové uméni, které cvici, je spojeno s urcitymi

hodnotami a cili (84, 9 % ze vSech respondentit), vétSina se o n¢ samostatné zajima a ak-

tivné si vyhledava informace. Vice nez polovina se s témito hodnotami plné€ ztotoZnuje a

asi polovina se je také snazi zcela napliiovat ve svém kazdodennim Zivoté. Ze spoleéna

diskuse ¢i vyklad na téma zminénych hodnot a cil probiha v oddilech, uvedlo 77,8 %.

Tyto data jsem zjistila prostfednictvim polozek 2, 3, 4, 5, 6 v dotazniku.
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2. Jak dospéli vénujici se ve volném ¢ase bojovému uméni zdokonaluji svou osob-
nost?
Respondenti rozviji svou osobnost riznymi volno¢asovymi aktivitami mimo cviceni bojo-
vého uméni. Vice nez polovina ¢te vzdélavaci literaturu, sleduje dokumentérni filmy, ces-
tuje, provadi turistiku, uéi se cizi jazyk. Témé&f vSichni ¢asto nebo alespon obc¢as premysli
nad sebou a svym jednanim. Asi polovina se vzdy pouci ze svych zivotnich zkuSenosti.
Vice nez polovina piekazky na cesté vnima jako vyzvu, ¢ili moznost se zdokonalit. Zda se,
ze jejich postoj k zivotu je aktivni, citi se odpovédni za sviij zivot. Ovsem 58,49 % respon-
dentll ma dojem, Ze nemutize pomoci zlepsit svét. Otazky se tykaji polozky 8, 12,13, 14, 16,
17, 18, 19, 20, 21, 25.

3. Cim dospéli vénujici se ve volném &ase bojovému uméni védomé §kodi svému
zdravi?

Odpovéd’ na tuto otdzku Cerpam z dat, ziskanych v polozkach 7 a 22 dotazniku. Vzhledem

K primé&ru skalové otazky hodnotim tak, Ze respondenti o své zdravi dbaji celkem dusled-

né. V polozce €. 22 na kazdého respondenta spadd v praméru 3,68 oznacenych moznosti,

¢im védomé Skodi svému zdravi. Nejvice respondentl uvedlo, ze Skodi svému zdravi stre-

sem a nedostatkem spanku, pak se umistily co do ¢etnosti oznaceni, nespravna vyziva a

Spatné drzeni téla.

4. Maji dospéli vénujici se ve volném ¢ase bojovému uméni pevnou vuli?
Z dat ziskanych ze skalovych poloZek dotazniku miZzeme fici, Ze vyzkumny soubor nema
zvIast pevnou vili, a to v zaleZitostech dodrzovani predsevzeti, dosahovani predsevzatych

cilti a ovladani svych myslenek.

5. Co prineslo dospélym cvic¢eni bojového uméni?

Této otazky se tykaji polozek v dotazniku ¢. 23 a 24. Respondenti se zde vyjadfili k oblas-
tem, které jim cviceni bojového uméni pomohlo zlepsit. Vede zde logicky télesna zdatnost,
nasleduji vytrvalost, drzeni téla, disciplina, koncentrace, ovladani svého chovani. 64,15 %
uvedlo, Ze cviceni bojového uméni zménila pristup k sobé. Tato zména se da shrnout tak,
ze jim pomohlo rozvinout jejich osobnost v rozliénych smérech, 1épe se poznat, zvysit se-

bevédomi a zlepsit sebehodnoceni.
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ZAVER

Jelikoz se mi nepodafilo ziskat vice vyplnénych dotaznikili, zavery tohoto vyzkumu se ne-
daji ptili§ zevSeobecnovat. Vyzkumu se zacastnilo celkem 53 respondentt, kteti se vénuji
ve volném case cviceni aikida, juda, karate nebo tackwonda ve Zlin¢. Nejpocetnéjsi pocet
respondentl spada do véku mezi léty 18 a 28 let. Ve zminénych oddilech pievazuje zastou-
peni muzi, jak byva u téchto aktivit obvyklé. Vétsina téchto dospélych se zajima o hodnoty
a cile duchovniho a moralniho razu, vazici se k bojovym uménim z Dalné¢ho vychodu. Ta-
ké se je snazi napliovat ve svém kazdodennim zivoté. Mimo cvic¢eni bojového uméni roz-
viji své rozumové znalosti ¢etbou vzdélavaci literatury, sledovanim dokumentéarnich filma,
ucenim se ciziho jazyka, cestovanim. Mezi jejich nejéastéjsi ,,hiich® viici zdravi patii stres,

nedostatek spanku a nespravna vyziva.

Z vyzkumu vyplyva, ze cviceni bojového uméni zlepSuje nejen télesnou zdatnost téchto
jedincu, ale pomaha jim i ziskat a upevnit rizné dal$i vlastnosti a schopnosti osobnosti.
Predevsim vytrvalost, disciplinu, schopnost koncentrovat se a posilit vuli. Vice nez polovi-
na respondenti se vyjadfovali mimo jiné ve smyslu, Ze zménili postoj k sobé, 1épe se znaji,
maji lepsi sebehodnoceni a sebedtivéru.

Piekvapujici je pro mé& zjisténi, ze celych 15, 09 % respondentl ani nevi, Ze k bojovému
umeéni, které cvici, se vazi uceleny systém hodnot a cili. Podle mého nazoru je z velké ¢asti
divodem opomijeni téchto duchovnich a moralnich cennosti, ze strany trenért v jednotli-
vych oddilech. Proto bych doporucila stavét vice do poptedi jejich filozofickou a duchovni
napln, aby se z bojovych systému nestaly ,,jen” pohybové aktivity bez podstatnéjsiho pfino-

su pro osobnost ¢loveka.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dotaznik

Vazeni pratelé,

jmenuji se Kamila Levova a jsem studentka 3. ro¢niku Socidlni pedagogiky na Univerzité
Tomase Bati ve Zling. Je-li Vam vice neZ 18 let a vénujete se ve volném case nékterému bo-
jovému uméni, vyplitte prosim tento dotaznik. Informace potiebuji ke zpracovani své bakalaf-
ské prace tykajici se zivotniho stylu a bojovych uméni. Prosim Vés o jeho vyplnéni a pravdivé

vypovédi. Dotaznik je anonymni, ziskana data budou pouzity jen na zminény ucel.
Pokud neni ur¢eno jinak, vyberte z moznosti vzdy jednu odpoveéd’.

Piedem dékuji za Vasi spolupraci.

1. Jste:
a. Muz
b. Zena
VAS VEK: ..o

Jakému bojovému umeéni se ve VOINEM €ase VENUJELE?.......ccccuereeeeeeeeeieree et eevee e s esssesse v s

Jak dlouho cvicite toto bojové umeéni?.........ccceceverececececnerenee. [€1 e mésicl

2. Je bojové uméni, které cvicite, spojeno s hodnotami a cili duchovniho a moralniho razu? (odpovite-li
NE, pokracujte otazkou €. 7)
a. Ano

b. Ne

3. Vénujete se se svym oddilem na trénincich nebo mimo né hodnotam a ciliim spojenym s timto bojo-
vym uménim? (diskuse, vyklad...)
a. Ano

b. Ne

4. Zajimate se sdm/a aktivné o tyto hodnoty a cile? (vyhledavani informaci v knihach, ¢asopisech, na
internetu, Ucast na seminarich...)
a. Ano

b. Ne
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5.

6.

Oznacte na $kale, jak souhlasite s danym vyrokem (1 = zcela souhlasim, 7 = zcela nesouhlasim):

7.

10.

11.

12.

13.

ZtotozZnujete se s témito hodnotami a cili?
a. Ano.
b. Caste¢né.
c. Ne.

d. Nevim.

Snazite se tyto hodnoty a cile naplfiovat ve svém kazdodennim Zivoté?
a. Ano.
b. Caste¢né.
c. Ne.

d. Nevim.

Dbam disledné o své zdravi.

Zcela souhlasim 1 2 3 4 5 6
souhlasim

Snazim se zlepsit svij charakter.

Zcela souhlasim 1 2 3 4 5 6
souhlasim

Sva predsevzeti dodrzuji.

Zcela souhlasim 1 2 3 4 5 6
souhlasim

Druzi si mysli, Ze mam pevnou viili.

Zcela souhlasim 1 2 3 4 5 6
souhlasim

Dafi se mi zbavit nezadouci myslenek nebo predstav.

Zcela souhlasim 1 2 3 4 5 6
souhlasim

Vérim, Ze vse, ¢eho v Zivoté dosahnu, zavisi na mém vlastnim usili a praci.
Zcela souhlasim 1 2 3 4 5 6
souhlasim

Znam své pohnutky ke kazdému jednani.

Zcela souhlasim 1 2 3 4 5 6

souhlasim

Zcela  ne-

Zcela  ne-

Zcela  ne-

Zcela ne-

Zcela ne-

Zcela ne-

Zcela ne-

14. Jak prevaziné pristupujete k prekazkam, které se objevi na cesté k cili?

56
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a. Berou mi chut jit dal.

b.  Vnimdm je jako vyzvu.

c. Zalezi na okol

nostech.

. JINA OAPOVE...c.. ittt st b e st e b e et s bbb st be st bbb s s

15. Dari se Vam zbavovat se svych ,nefesti“?

a. Své ,neresti”

neresim.

b. KdyzZ si dam takové predsevzeti, tak ano.

c. Snazim se jich zbavit, ale moc se mi to nedafi.

d. Jina odpovéd

16. Kdyz Vas nékdo zkritizuje, pfemyslite nad tim, jestli ma doty¢ny pravdu?

a. Malokdy.

b. Zalezi, kdo mé kritizuje.

c. Vidy.

d. Jind odpovéd

17. Pouci Vas Zivotni zkusenosti?

18.

19.

20.

21.

a. Ne, pfichazim na to, Ze délam stale stejné chyby.

b. Ano, pfemyslim nad tim, co se mi povedlo i nepovedlo a vezmu si z toho ponauceni.

c. Neékteré ano,

nékteré ne.

. JINA OAPOVE ..ottt ettt st et et e et e e et b s te et ssa et ensebeseatesasasesbennabessrsatesesas

Pfemyslite o tom, jaky/a jste?

a. Casto

b. Obcas c. Nikdy

Hodnotite pravidelné své jedndni?

a. Casto
UvaZujete nad tim, jes

a. Casto

Cim se snaZite rozvijet

b. Obcas c. Nikdy
tli nékomu neubliZzujete svym jednanim?

b. Obcas c. Nikdy

svou osobnost? (mozZno oznacit vice odpovédi)

Navstévuji kulturni akce f.  Vénuji se umélecké tvorbé
Ucastnim se kurzd, seminarQ g. Sportuji

Ctu vzdélavaci literaturu h. Cestuji, provadim turistiku

Sleduji dokumentarni filmy Lo JiNGe e

U¢im se cizi jazyk
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22. Oznacte, ¢im Skodite svému zdravi (moZno oznacit vice odpovédi):

a. Koureni h. Nedodrzovani pitného rezimu

b. Nadmérné piti alkoholu i. Spatné drienitéla

c. Prejidani j- Nedostatek pohybu

d. Nedostatek spanku k. Premira prace

e. Piti kavy . Ji-

f.  Nespravna vyziva NE..oteeeeeree ettt
g. Stres

23. Oznacte, kterou z oblasti Vam cviceni bojového uméni pomohlo zlepsit (mozno oznacit vice odpoveé-

di):

a. Spoluprace s druhymi lidmi
b. Komunikace s druhymi
c. Ovladani svého chovani
d. Ovladani myslenek

e. Ovladani emoci

f.  Vytrvalost

g. Disciplina

h. Charakter

i. Posilenivile

j.  Télesna zdatnost

k. DrZenitéla

I.  Poznani sebe sama

m. Rozhodnost

n. Koncentrace

o. Prekonavanisebe sama

58



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

59

24. Zmeénilo cviceni bojového uméni néjak Vas pfistup k sobé?

a. Ano. Napiste, prosim, jak.

25. Myslite si, Ze mUZete pomoci zlepsit svét?

a. Ano. Napiste, prosim, jak.

Dékuji Vam za vyplnéni dotazniku.
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