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Abstrakt prace

Nazev prace: Stimulacni a relaxacni efekt apercepce hudby v kontextu bojovych
uméni

Autor prace: Roman Spicka

Vedouci prace: PhDr. Ludmila Petinové, Ph.D.

Pocet stran: 46

Pocet zdroji: 15

Abstrakt: Prace se zabyva vlivem hudby na psychické a fyzické projevy Clovéka v ramci
cviceni Taekwon-Do. Teoretickd €ast popisuje historii a soucasnost Taeckwon-Do, zakladni
strukturu muzikoterapie a u¢inky hudby, cviCeni a relaxace na jedince. Prakticka Cést
srovnava Ctyri skupiny probandu, kteti cvicili ¢1 relaxovali za poslechu hudby nebo bez ni.
Sledovala se emociondlni rovina a tepova frekvence. Byly stanoveny Ctyii hypotézy: H; -
Priimérna tepova frekvence je vyssi u probandu cviicich za poslechu stimulujici hudby nez u
probandi cvi€icich bez hudebniho stimulu., H, - Primérné hodnoty v emocionalni roving
smérem ke stavu excitace jsou vySsi u probandi cvicicich za poslechu stimulujici hudby nez u
probandii bez hudebniho stimulu., H; - Priimérna tepova frekvence je niz§i u probandi
relaxujicich za poslechu uklidiiujici hudby nez u probanda relaxujicich bez hudby., Hy -
Priimérné hodnoty v emocionalni roviné smérem ke stavu zklidnéni jsou vyssi u probandi
relaxujicich za poslechu hudby nez u probandi relaxujicich bez hudby. Vyzkum byl
koncipovan jako kvantitativni a to formou srovnavaci studie. Pro sbér dat byl pouzit
anamnesticky dotaznik a metoda pfimého méfeni tepové frekvence. Data byla prezentovana
formou tabulek a grafi. Rozdily mezi skupinami byly takové, ze jsem mohl podpofit vSechny

hypotézy.
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Abstract of the thesis

Title: Stimulating and Relaxing Effect of Musical Apperception in
Context of Martial Arts

Author: Roman Spicka

Supervisor: PhDr. Ludmila Petinové, Ph.D.

Number of pages: 46
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Abstract: The work deals with the influence of music on mental and physical manifestations

of a personality in the practice of the Tackwon-Do. The theoretical part describes the history
and the present of the Tackwon-Do, the basic structure of the music therapy and various
effects of music, Taekwon-Do exercises and a relaxation. The practical part compares four
groups of probands who practiced or relaxed listening to a music or without any music. My
research was focused on the emotional level and the heart rate. I defined four hypotheses: H1
— The average heart rate is higher in probands exercising while listening to a stimulating
music than in probands exercising without any musical stimulus., H2 - Average values of the
excitations in the emotinal level are higher in probands excercising while listenig to a
stimulating music than in probands excercising without any musical stimulus. H3 — The
average heart rate is lower in probands relaxing while listening to a calming music than in
probands relaxing without any music., H4 - Average values of the calming effect of a relaxing
music are higher in probands relaxing listening to the music than in probands relaxing without
the music. The research was designed as a quantitative and a comparative study. The
anamnestic questionnaire and the metod of direct measurement of the heart rate was used for
the data collection. The data were presented in tables and graphs. The results of my research -

the differences between the four groups - showed and confirmed all of my hypotheses.

Key words: music, Tackwon-Do, relaxation, stimulation
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I. Uvod

V dnes$ni uspéchané dobé, kdy jsme pod neustdlym tlakem jak pracovnim tak
spoleCenskym, je potieba relaxace, celkového ,,vypnuti“ organismu a pocit uvolnéni
vlastniho pfesvédCeni a libosti, ale jak spravné a efektivné pomoci télu a mysli odpocinout si
je umeéni, které ovlada jen malé procento lidi.

Hudba v nas probouzi rizné pocity, psychické stavy, emoce, piedstavy 1 rtizné télesné
reakce, které si neumime vysvétlit. Ani vétSina védci a odbornikli je nedokdze presvédCive
predvidat ¢i vysvétlit. Jako majitel télocvicny a zastance bojového uméni Taekwon-Do, ktery
se dnes jiz soustfedi pfevazné na trenérskou ¢innost, jsem mohl pozorovat a aktivné zasahovat
do rtiznych tréninkovych metod a relaxa¢nich technik. Je spodivem, jak hudba dokéze plisobit
na lidskou psychiku, jak dokaZe stimulovat télo k vétSimu vykonu a zaroven 1 navodit
takovou atmosféru klidu, kdy je relaxace nejucinné;si.

Ve své praci se zabyvam popisem bojového uméni Tackwon-Do jako ptikladu, ktery
nejenze napliuje prototyp a smysl pojmu bojové uméni, ale zaroven je to kus mého Zivota a
budoucnosti. Pedstavuji jak historii Tackwon-Do, tak jeho soucasnost. Praktikovanim hudby
pii tréninku jsem mnohdy docilil vétSiho vykonu sportovcii, a proto se v dalsi ¢asti vénuji
muzikoterapii, kterd s hudbou pracuje po strdnce léCebné, psychoterapeutické. V zavéru
uvadim, jaky vliv ptisuzuji odbornici hudb¢ na psychosomatiku ¢lovéka.

Vyzkumna ¢ast je vénovana tréninku, relaxaci a hudbé. Jako trenér a budouci pedagog
jsem presvédcen o vlivu, ktery hudba miize mit. Chci podpofit néktera tvrzeni autort
uvadénych v teoretické casti a hlavné potvrdit své domnénky, které¢ jsem diky dlouholeté
zkuSenosti trenéra ziskal. Sdm mohu potvrdit, Ze vliv hudby na motivaci, silu 1 odhodlani
navstivim trénink, ktery sam netfidim a neposloucham pii cvi¢eni hudbu, je zna¢nd. Pokud
jsou mé domnénky spravné, mohl by tento vyzkum pomoci nejenom mé trenérské ¢innosti,

ale 1 vicero trenérim, ba dokonce jednotlivcim, ktefi cvi¢i pouze sami doma.



II. Teoreticka c¢ast

1. Bojova uméni

Potteba umét branit sam sebe, svou rodinu ¢i své potieby je jiz odnepaméti tizce
spojena s lidmi. Boj, agrese, cilené¢ utlacovani — to vSe je kazdodenni ukazkou v zZivoté
lovéka. Clovék nejenze dokazal viemozné zdokonalit techniky a taktiku boje, ale povedlo se
mu odlisit se, a to spojenim boje a filosofie (duSe, nabozenstvi aj.). Pravé diky spojeni opojné
agrese a moudrosti (duse) nevznikd povrchni systém pohybl s ufelem ublizit ¢i zabit, ale
piesné definovany tvar se svymi zdsadami, principy a vlastni mySlenkou (Weinmann, 1997).
Pokud tyto zékladni kameny sesadime dohromady, miizeme vznikly koncept nazyvat uménim.

Bojové uméni je soustava raznych postupt a tradic, které vyucuji jak se chovat v boji s
protivnikem, nebo boji naopak zabranit. Miizeme je rozdélit na boj beze zbran¢ (napft. karate,
tackwon-do, zapas, judo, aikido nebo brazilské jiu jitsu) a boj se zbrani (napt. kung-fu, kendo,
Serm, iaido), kde se vSak jedna o zbran¢ tradicni (ty¢, kopi, mec, tonfa), ne o zbran¢ stielné.

S rozsifenim mnoha novych bojovych sporti (K-1, MMA a jiné), které jsou predevsim
urceny k pobaveni divaka a jejich hlavnim ucelem je soupete znicit, jsou davna bojova uméni
zatlaCovana do pozadi. Piesto neztraceji kus ze svého kouzla a distojnosti. Systém Taekwon-
Do, které sdm cvi¢im, jsem si vybral jako ukdzkovy koncept, ktery zcela napliuje myslenku
bojového uméni. V Ceské Republice je to pomérné znamy sport, s nimz se setkavame jiz od

90. let.

1.1. Taekwon-Do a jeho definice
Taekwon-Do, to je néco jako smysl Zivota. Jednoduseji feceno je Tackwon-Do druh

neozbrojen¢ho boje, ktery je urCen pro sebeobranu. AvSak je mnohem vic nez to. Je to
védecké vyuziti téla pfi zplisobu sebeobrany. T¢la, jez ziskalo nejzaz$i vyuziti svych
schopnosti diky intenzivnimu télesnému a dusevnimu vycviku. Je to valeCnické uméni, které
se fadi mezi nejvice propracovana bojova umeéni na svété. I piesto je jeho disciplina, techniky
a duSevni trénink maltou pro budovani siln¢ho smyslu pro spravedlnost, odvahu, lidskost a
odhodléni. Dosazeni tohoto stavu oddéluje pravé zastance od lidi, kteti se honi jen za senzaci
a spokoji se pouze se zvladnutim bojovych hledisek. Tackwon-Do v sobé také zahrnuje
zpusob mysSleni a Zivota, zvlasté pii vStépovani si ducha ptisné sebediscipliny a idedlu
vzneSen¢ho vyzbrojeni moralkou. (Choi Hong Hi, 1983)

Doslovny pieklad tohoto bojového uméni zni “Tae* znamend skdkani nebo létani pro

kop nebo drceni nohou. “Kwon* znamena pést — udefit nebo rozbit rukou nebo pésti. “Do*



znamend uméni, zpusob nebo spravna cesta vytyCena svétci a mudrci. Takze souhrnné
“Taekwon-Do* znamena dusevni vycvik a techniky neozbrojeného boje pro sebeobranu 1 pro
zdravi. Zahrnuje v sobé pouzivani uderti, kopt, bloki, uskoceni pro dosazeni rychlého
zneSkodnéni protivnika nebo protivnikd. (Choi Hong Hi, 1983)

Pti nacviku jsou vyuzity vSechny svaly lidského téla a je tak mozné vyuzit veskerou
energii vyvijenou kazdym svalovym smr§ténim k dopravé energie na lidsky cil, zvIasté tam,

kde jsou umistnéna nejzranitelnéjs$i nebo zivotné diilezitd mista protivnika.

1.2. Historie Taekwon-Do
Historie Tackwon-Do je Uizce spjata se zivotnimi osudy jeho zakladatele, generéla

Choi Hong Hi (1918 — 2002).

Choi Hong Hi se narodil v drsné a nevlidné krajiné Hwa Dae v Myong Chun, jenz
spada dnes pod tizemi Severni Koreje. V mladi byl slaby a neduzivy, neustaly zdroj starosti
pro své rodice. AvSak 1 piesto projevil budouci generdl silného a nezavislého ducha. Ve véku
12 let byl vyloucen ze skoly, ponévadz agitoval proti japonskym ufadim, jez v této dobé
Koreu ovladaly. To byl pocatek dlouhé spoluprace se studentskym hnutim za nezavislost,
Kwang Ju. Po vylouceni ze Skoly poslal otec mladého Choie studovat kaligrafii k Han II
Dongovi, jednomu z nejslavnéjSich ucitelt v tehdejsi Koreji. Han kromé toho, ze vyborné
ovladal kaligrafii, byl také mistrem Taek Kyon, starého korejského bojového stylu,
vyuzivajicitho zejména technik nohou. Ucitel, ktery byl znepokojen slabou fyzickou kondici
svého nového zaka, zaCal Choie zasvécovat do drsného cviceni taek kyon, aby mu pomohl
zdokonalit télo. V roce 1937 byl Choi poslan do Japonska, aby tam dosahl dal§iho vzdélani.
Kratce pted odjezdem se mladik zapletl do vasnivé hadky se silnym profesionalnim
zapasnikem. Ten mu slibil, ze ho pfi jejich pfiStim setkani doslova roztrha na kusy. Zda se, ze
tato hrozba dala mladému Choiovi dals$i impuls ke tréninku a zdokonalovéni se v bojovych
uménich. V Kjoto Choi potkal Korejce, pana Kima, od n¢hoz se zacal ucit japonské bojové
uméni, Karate. Po letech tréninku dosahl druhého danu'. Choi neustile premyslel nad
technikami Taek Kyon a jesté zintenzivnil sviij trénink. Mladik doslova zil pro bojové uméni.
Tloukl do kazdého sloupu, ktery mu ptiSel do cesty, aby utuzil uderové plochy. (Macek,
Belhac, Belhacova, 1999)

! Mistrovsky stupen vyspélosti nazyvame DAN, kterych je devét. Mistrovsky pasek ma barvu cernou.
Rozeznavame je poctem prouzki na pasku, oslovenim a ¢ernymi pruhy na doboku (tradi¢ni odév).

1. — 3. DAN — instruktor, (BOO SABOM);

4. — 6. DAN — mezinarodni instruktor (SABOM);

7. — 8. DAN — mistr v Tackwon-Do ITF (SAHYUN);

9. DAN - velmistr v Tackwon-Do ITF (SASEONG)



Po vypuknuti 2. svétové valky byl Choi nucen narukovat do japonské armady proti své
vuli a ptesvédceni. Jeho posadka sidlila v Pchjongjangu. Zde se zapojil do korejského hnuti za
nezavislost, znamého jako Hnuti pchjongjangskych student — vojakti. Byl odhalen, zatcen a
8 mésicti drzen ve vySetfovaci vazbé v japonském vézeni. Zde aby zmirnil nudu a udrzel se
télesné¢ ve formé, ve své cele cviCil. Brzy se jeho spoluvézen a Zzalafnik stali jeho Zzaky.
Nakonec se stal cely vézensky dvir gigantickou télocvicnou. Osvobozeni v srpnu 1945
zachranilo Choie od vykonu 7 let vézeni. Po svém propusténi odjel byvaly vézen do Soulu,
kde organizoval setkani studenti — vojaki. V lednu nasledujiciho roku byl jmenovan
podporucikem nové vzniklé armady Korejské republiky. Zanedlouho se stal velitelem setniny
v Kwang Ju v provincii Cholla Namdo (4. p&si regiment).

Zacal své vojaky ucit karate jako prostiedek télesn¢ho a dusevniho vycviku. V tu dobu
si zacal uvédomovat pottebu vyvinout vlastni korejské bojové umeéni, jez by bylo jak ideove
tak 1 technicky nadfazeno japonskému karate. S touto mysSlenkou zacal od bfezna téhoz roku
systematicky vyvijet a zdokonalovat techniky. Byl povysSen na porucika a ptevelen do Tae Jon
ke 2. péchotnimu pluku. Také ve svém novém plsobisti rozsifoval bojové uméni a to nejen
mezi korejské vojaky, ale 1 mezi Ameriany, ktefi tam méli posadku. Rok 1947 byl pro
zakladatele rokem rychlého povySeni na kapitana a posléze na majora. V roce 1948 byl
jmenovan v Soulu nacelnikem presunu, ubytovdni a zasobovani vojsk. Stal se téz
instruktorem vyuky bojového uméni pro mistni americkou Skolu vojenské policie. (Macek,
Belhac, Belhacova, 1999)

Koncem roku byl jiz podplukovnikem a v roce 1949 plukovnikem. Navstivil poprvé
Spojené staty americké, kde pobyval ve Fort Riley Gruond General School. Piedvedl zde
bojové umeéni americké vetejnosti. V roce 1951 se stal brigddnim generalem. Béhem této
doby organizoval a vedl Ground General School v Pusan jako zastupce velitele a nacelnik
akademického oddéleni. Roku 1952 byl jmenovan nacelnikem $tabu 1. armadniho sboru a byl
povéten doprovodem generala Mac Arthura béhem jeho navstévy v Kang Nung. V dobé
piiméti byl Choi velitelem 5. péchotni divize. Rok 1953 byl jiz pro generala plny udalosti, jak
v jeho vojenské kariéfe, tak 1 v postupu jeho nového bojového uméni. Napsal prvni oficidlni
knihu o vojenské vyzvédné sluzbg. Zorganizoval a uvedl do ¢innosti 29. péchotni divizi v
Cheju Island, kterd se pozdéji stala Spickou Tackwon-do v armadé. Zalozil Oh Do Kwan
(té€locvicna M4 cesta), kde uspés$né probihala vyuka kadrovych instruktorti pro celou armadu.
Byly provozovéany a rozvijeny techniky Karate, Tack Kyon a samoziejm& moderni systém
budouciho Tackwon-do za pomoci pana Nam Tae Hi. To bylo v roce 1954. V druh¢é poloviné

roku vedl Chong Do Kwan (télocvicnu Modré viny), nejvétsi civilni télocvicnu v Koreji. Byl
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povySen na generalmajora. Koncem roku 1954 bylo jeho dilo, uspotfddani nového bojového
uméni, témef hotové. Rok 1955 znamenal zacatek Taekwon-Do jako formaln€ znamého
bojového uméni v Koreji. Na pocatku tohoto roku byl sestaven zvlastni vybor, jehoz Cleny
byly vedouci mistfi — instruktofi, historikové a dal$i vyznamné osobnosti spolecnosti. Pro
nové uméni bylo navrhovano mnoho jmen. 11.dubna 1955 na zasedani vyboru svolaném
generdlem Choiem byl jednohlasné schvélen jeho ndvrh na nazev Taekwon-Do pro jim
vytvorené nové bojové uméni (Macek, Belhac, Belhacova, 1999).

Béhem roku 1955 rozsifil energicky generdl Taeckwon-Do na univerzity a armadni
centra v celé Koreji. Jednim z hlavnich stfedisek nového uméni se stal 3. vojensky okruh v
Tae Jon. V roce 1959 se Tackwon-Do rozsifilo 1 za statni hranice. Zakladatel Tackwon-Do a
devatenact nositelli cerného pasu (drzitelé mistrovskych technickych stupiii— 1 az 9 DAN)
cestovali po Déalném vychod¢€. Turné mélo veliky uspéch, divaci byli ohromeni brilantnosti
technik. V tomto roce byl gen. Choi dosazen do dvou vyznamnych mist: president nové
vzniklé Korejské asociace Tackwon-Do a zastupce velitele 2. armady v Tae Gu. Ve Vietnamu
byl general Choi Duk Shin, korejsky velvyslanec, velmi ndpomocen rozsifeni a podpoie
Taekwon-Do v této zemi. V témZe roce publikoval generdl Choi Hong Hi prvni pasaZ o
bojovém umeéni, ktera se stala zakladem pro vydani knihy v r 1965. Béhem roku navstévoval
také kurz pro sezndmeni se s modernimi zbranémi v Texasu. Navstivil mimo jiné Karate Club
Joon Rhee’s v San Antoniu. Autor tu ziskal cvicence pro své bojové uméni. Joon Rhee se stal
prvnim instruktorem tech. Taeckwon-Do v Americe. To znamenalo pocatek Tackwon-Do ve
Spojenych statech. Choi se vratil do Koreje jako feditel zpravodajstvi korejské armady.
Nedlouho poté piijal vedeni Velitelstvi ozbrojeného boje se spravou Skol péchoty,
délostielectva, ozbrojenych vozidel, letectvi a radistii. Roky 1961 a 1962 byla 1éta dozravani
jak Choiovy vojenské kariéry, tak i Tackwon-Do. General Choi velel nejvétSim vojenskym
vycvikovym stfedisklim v zemi a znovu velel také 6. armadnimu sboru. Tackwon-Do se §itilo
jako stepni pozar nejen mezi korejskymi vojaky a civilisty, ale také mezi vojaky 7. péchotni
US divize, kterd byla pod jeho provozni spravou. Prostifednictvim jeho zakl bylo toto uméni
zavedeno 1 v nejveétsi vojenské akademii na svéte, ve West Pointu. V roce 1962 byl Choi
jmenovan velvyslancem v Malajsii, kde jako obétavy misionat Taekwon-Do rozsifil nové
bojové uméni. Roku 1963 byla zaloZena Malajska asociace Tackwon-Do po velké ukazce na
zadost ministerského piedsedy Tunku Abdul Rhamana, jeZ se konala na stadionu Merdeka. V
cervnu 1963 probehly dvé dilezité udalosti: exhibice v budové Spojenych ndrodi v New
Yorku a zavedeni Taekwon-Do v ozbrojenych silach Vietnamu. V tnoru 1965 byl velvyslanec

Choi, dvouhvézdickovy general ve vysluzbé, povéren vladou Korejské republiky, aby
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organizoval a vedl misi dobré vile do Zipadniho Némecka, Italie, Turecka, Spojenych
arabskych emirat,, Malajsie a Singapuru. Tato cesta je z hlediska historie Tackwon-Do
vyznamna tim, Ze Choi Hong Hi poprvé prohlasil toto uméni za narodni bojové uméni Koreje.
Diky této akci byly ve jmenovanych zemich zaloZeny asociace Tackwon-Do (Macek, Belhac,
Belhacova, 1999).

V lednu 1981 provedl Choi navstévu Gronska a Australie v doprovodu Choi Chang
Keun a zah4jil prvni mistrovstvi pacifické oblasti v Taeckwon-Do. V tutéZ dobu pomahal
formovat Jihopacifickou federaci Tackwon-Do, stejné jako Australskou federaci Tackwon-Do.
V Cervnu téhoz roku vedl 8. mezinarodni demonstra¢ni tym Taekvon-Do do Tokia v Japonsku.
V fijnu uspotradal v Korejské lidové demokratické republice seminat pro zakladajici ¢leny
Taekwon-Do a v listopadu hrdé predstavil spojeny tym Taekwon-Do, slozeny z instruktorii ze
Severni a Jizni Koreje, na mitinku nazvaném Kiest'ansti viidci Severni a zdmotské Koreje,
jenz se konal ve Vidni v Rakousku. V lednu 1982 utvofil prezident Mezinarodni federace
Taekwon-Do Severoamerickou federaci Tackwon-Do v Torontu v Kanadé€. V tomto roce mohl
kone¢né autor uskute¢nit sviij dlouho ocekavany sen (od roku 1967). V Japonsku byla
oteviena hala pro Tackwon-Do. Ve spolecnosti mistra Park Jung Tae také vedl seminafe v
Porto Ricu (Cervenec). Béhem mésice fijna a listopadu podnikl turné po Gronsku, Spojeném
kralovstvi (Velké Britanie), Zapadnim Némecku, Rakousku, Déansku, Polsku, Mad’arsku,
Jugoslavii, Ceskoslovensku, Finsku v doprovodu mistri Han Sam Soo a Park Jung Tae, aby
tam podpofili Tackwon-Do. Navstivili také prvni mezikontinentalni mistrovstvi v Taekwon-
do, jenz se konalo v listopadu v Quebeku v Kanad¢ a druhy celoevropsky Sampionat v
Taekwon-Do, konany v prosinci v Neapoli v Italii. V lednu 1983 navstivil Choi Colorado v
USA v doprovodu mistra Lee Suk Hi, prezidenta Severoamerické federace Tackwon-Do, aby
udélili Charlesovi E. Serrefovi, prezidentu US federace Taeckwon-Do, 7. mistrovsky stupen.
Béhem mésice bfezna, dubna a kvétna navstivil Santa Barbaru v Kalifornii, Evropu a
Korejskou lidové demokratickou republiku, aby mohl provést posledni malou ptipravu pro
vydani jeho celozivotniho dila - Encyklopedie Tackwon-Do. Az do své smrti (+15. 6. 2002)
zustava generdl ve vysluzbé a zakladatel Mezinarodni federace Tackwon-Do Choi Hong Hi

vud¢i osobnosti tohoto bojového uméni (Macek, Belhac, Belhacova, 1999).

1.3. D&jiny Taekwon-Do v Ceské Republice

Taekwon-Do ITF” se poprvé objevilo na izemi Ceskoslovenské republiky na jafe roku

1987 v Ceskych Budéjovicich. Tehdy mésto navstivili jugoslaviti mistti Taekwon-Do ITF

? organizace ITF - International Tackwon-Do Federation, zalozena 22. biezna 1966
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Zoran Samsa, Toni Nibolo a Emin Durakovi¢, aby zde zalozili klub Tackwon-Do ITF. To se
jim pozdé&ji podatilo. Na podzim toho roku pfijel do Prahy na oficialni pozvani Ceského svazu
Karate korejsky mistr Tackwon-Do ITF Hwang Ho Yong (VII. Dan), ktery dostal za ukol
Taekwon-Do ITF pitiblizit Ceskoslovenskym studentim a pozd¢ji jej rozsifit po celé
Ceskoslovenské republice. Tehdy se stal prezidentem Ceskoslovenské federace Tackwon-Do a
Ceskomoravského svazu Tackwon-Do pan Stanislav Kovatik (I.Dan). Az do roku 1990 byli
vsichni studenti Tackwon-Do ITF sdruzovani pod Ceskym svazem Karate, avsak jejich pocet
geometrickou fadou stoupal. Proto byl ptizvan korejsky mistr Tackwon-Do ITF Yun Nam Gyu
(V. Dan). V roce 1990 vznika samostatny Cesky svaz Tackwon-Do ITF. Jejim prezidentem se
stal pan ing. Ladislav Burian® (IV.Dan) (Macek, Belha¢, Belhacova, 1999).

V roce 1992 se poprvé Ceska republika piedstavila na poli sportovniho Tackwon-Do
ITF, kdyz se Ceskd seniorskad reprezentace ucastnila VIII. seniorsk€ého mistrovstvi svéta v
Pchjongjangu (KLDR). Zde jsme ziskali historicky prvni medaili- 2. misto v silovém
prerazeni tymi muzi. Od té doby startuje Ceskd seniorskd reprezentace pravidelné na vSech
mistrovstvich svéta i Evropy. Od roku 1993 zac¢al v Ceské republice piisobit novy korejsky
mistr Taekwon-Do ITF Son Song Gun (VI.Dan). V roce 1995 se poprvé piedstavila na
mistrovstvi svéta v Polsku také nasSe juniorska reprezentace.

V soucasné dobé¢ patiime diky sportovnim vysledkim mezi pfedni staty Evropy i
svéta. V roce 1996 poradal Cesky svaz Taekwon-Do ITF v hlavnim mésté Ceské republiky
Praze, IlII. juniorské mistrovstvi svéta Tackwon-Do ITF. Potadatelstvi Mistrovstvi Evropy pro
rok 2002 bylo pro nas svaz jiz druhou vyznamnou mezinirodni akci svého druhu. V Ceské
republice se v soucasnosti vyucuje Tackwon-Do ITF v 31 registrovanych Skolach, kterymi
proSlo jiz vice jak 11.000 studentd. Z tohoto poctu jich vice jak 230 ziskalo mistrovsky
technicky stupeit Dan. Dva z nich jsou v souc¢asné dob¢ drziteli u nds nejvyssiho technického
stupné, VI. Danu. O tento rozvoj Tackwon-Do ITF se zaslouZilo také n&kolik korejskych
mistri, mezi nimiZ roli nejvétsi hraje u nas velice oblibeny mistr Hwang Ho Yong (IX.Dan).

Cesky svaz piipravuje pro své ¢leny kazdoroéné témét 50 soutdzi Tackwon-Do ITF
(regionalni az celostatni). Tyto soutéze Tackwon-Do ITF zahrnuji jak regionélni tak celostatni
svazy a zavodnici startuji v &tyfech zékladnich soutéznich disciplinach®. Vyvrcholenim
soutézi je v zavéru roku Mistrovstvi Ceské republiky, kde se nakonec slavnostné vyhlasuji

absolutni mistfi Ceské republiky v Tackwon-Do ITF. Na t&chto soutézich mohou startovat

? V soucasnosti je prezidentem Ceského svazu Tackwon-Do Martin Zameénik (VI. Dan). Sidlo organizace se
nachazi v Praze 6, Zatopkova ulice 100/2 , 160 17

* 1.matsogi — sportovni boj, 2.tull — technické sestavy, 3. t-ki — specialni preraZejici techniky, 4. wirok — silové
prerazeni
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pouze &lenové Ceského svazu Tackwon-Do ITF, ale i tak jejich poéet na sout&Zi ¢asto prekro¢i
pocet 200. Jednotlivé ceské Skoly Taekwon-Do ITF potéadaji také n€kolik OPEN soutézi
ro¢n¢, na kterych jiz mohou startovat zdvodnici ze zahrani¢i (nejcastéji z Polska, Slovenska,
Slovinska a Chorvatska) (Macek, Belhac, Belhacova, 1999).

Vybrané uspéchy statni sportovni reprezentace v Tackwon-Do ITF (napi. Jaromir
Michl - trojnasobny mistr svéta ve T-KI (1999 Argentina, 2003 Recko, 2005 Austrélie); Radka
Dlouhéd (Heyduskova) - naSe prvni mistryné svéta ve sportovnim boji (1994, Malajsie), Jan
Mracek, Michal KoSatko - mistfi svéta ve sportovnim boji (2005, Australie), Jiti Hovorka -
nas prvni juniorsky mistr svéta ve sportovnim boji (1995, Polsko) a dalsi.

Taekwon-Do ITF tak patii mezi velice uspesné Ceské sportovni odvétvi a priprave
reprezentantil i talentim je vénovana velika péée. Svymi vykony se tak Ceské Tackwon-Do

ITF zatadilo mezi absolutni svétovou Spiku a cely svét na néj vzhlizi s uctou.

1.4. Hlavni ideje a zasady

Na ideové trovni se Tackwon-Do opira o tradi¢ni etické a moralni zasady Orientu a
samoziejm&é o osobni filosofii zakladatele. Fyzické hodnoty jsou zaloZeny na zasadach
moderni védy, zejména Newtonove fyzice, kterd vysvétluje , jak vytvofit maximalni energii.
Byly sem téz zahrnuty taktiky vojenského tutoku a obrany. Zéikladni teorie a principy
Taekwon-do jsou zcela odlisné od jakéhokoli jiného bojového uméni na svété (Macek,
Belhac, Belhacova, 1999).

»Moje studie postupovala ve dvou castech: technicka dokonalost a dusevni disciplina.
Ponévadz lidsky duch patii do oblasti metafyziky, neni snadné popsat slovy to, co nazyvam
dusevni disciplinou. Clovék se ji nemiize dotknout, nelze vidét ¢i slySet lidskou dusi. Je to $irsi
a hlubsi pojem, nez cokoli jsme schopni vnimat. Vzhledem k tomu jsem ja sam pouze dalsim
Zakem, ktery se ucastni dalsiho a nikdy nekonciciho procesu. Definuji dusSevni rozmeéry
Taekwon-Do jako slouceni sebe sama s myslenkami Taekwon-Do a dosazZeni porozumeéni
kazdého ze vzorii Taekwon-Do. Jestlize se povazujeme s Taekwon-Do za jedno, budeme si ho
vazit, tak jako si vazime svych viastnich tél a nezneuzijeme nikdy Taekwon-Do necestnym
zpusobem.... formuloval jsem nasledujici zakladni myslenky pro cvicence Taekwon-Do :

1. Rozvojem primého ducha a silného téla si osvojime sebeduveru stat vidy na strané
spravedinosti.

2. Spojime se se vSemi lidmi ve spolecné bratrstvo bez ohledu na nabozenstvi, rasu, narodni
nebo ideologické hranice.

3. Obétujeme se pro vytvoreni mirumilovné lidské spolecnosti, v niz panuje spravedinost,
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mordalka, ditvera a humanismus“ (Choi Hong Hi, 1983, str. 6).

Zakladatel tohoto sportu také rozliSil hlavni zdsady, které jsou dilezité pro spravné
propojeni téla a duse. Pravé spojenim téchto dvou slozek, dokéZe 1 slaby ¢lov€k vzdorovat

silnému soupefi. Jmenuji pét hlavnich zasad :

1. ZDVORILOST

2. CESTNOST

3. VYTRVALOST

4. SEBEOVLADANI

5. NEZKROTNY DUCH

Zdvorilost (Ye Ui)
Z4ci Taekwon-Do by se méli pokusit praktikovat nasledujici zasady zdvofilosti, aby si
vytvorili uSlechtily charakter a provadét vycvik pravideln¢:
1) Podporovat ducha vzajemnych tstupkti
2) Stydét se za své nectnosti, pohrdat nectnostmi druhych
3) Byt zdvotily nejen jeden k druhému
4) Podporovat smysl pro spravedlnost a lidskost
5) RozliSovat instruktora od Zaka, starSiho od mladSiho a starého od mladého
6) Chovat se podle etiky
7) Respektovat postaveni ostatnich
8) Zachazet s vécmi slusné€ a upifimné

9) Zdrzovat se davani nebo pfijimani dart, jsi-li na pochybach

Cestnost (Yom Chi)

U Taekwon-Do ptredpoklada cestnost slova uzsi vyznam nez je obvykle prezentovano.
Clovék musi byt schopen spravné uréit spravné a $patné a ma-li $patné svédomi musi se citit
vinen. Jsou uvedeny piiklady, kde je nedostatek Cestnosti:

1) Instruktor, ktery nespravné piedstavuje sebe a své uméni predvedenim nespravnych technik
svym zaktm kvili nedostatku znalosti nebo nete¢nosti

2) Z4k, ktery se predstavil ve $patném svétle tim, Ze ,,fixoval“ pfed demonstraci material na
piferazeni

3) Instruktor, ktery maskuje Spatnou techniku piepychovou tréninkovou halou a klamnym
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lichocenim svym zakim

4) 7ak ktery vyzaduje od instruktora stupeii nebo se pokousi si jej koupit
5) Zak, ktery ziské stupeti z egoistického ditvodu nebo pocitu moci

6) Ucitel, ktery uc¢i a podporuje své uméni pro materialni zisky

7) 74k, jehoz slova a &iny se neshoduji

8) Zak, ktery se stydi hledat radu u starsich

Vytrvalost (In Nae)

Zde jsou stard orientdlni ptislovi: ,,Trpélivost vede ke ctnosti nebo vynikajici
vlastnosti“, ,,Clovék mbZe vytvofit mirumilovny domov tim, Ze bude stokrat trp&livy*.
Zajisté, Stésti a prosperitu ziska nejpravdépodobnéji trpélivy Cloveék. Aby se néceho dosahlo,
at’ uz je to mistrovsky stupeit nebo dokonalost techniky musi si ¢lov€k stanovit cil a potom
stale vytrvat. Robert Bruce se naucil své lekci vytrvalosti od vytrvalého tusili skromného
pavouka. Byla to tato vytrvalost a houzevnatost, kterd mu nakonec umoznila ve ¢trnactém
Taekwon-Do, je ptekonat kazdou potiz vytrvalosti. Confusius tika: ,,Ten kdo je netrpélivy ve

vSednich vécech, mize ziidka dosahnout tspéchu ve vécech velké diulezitosti.

Sebeovladani (Guk Gi)

Tato zéasada je zvla§tng dileZitd uvnitf i mimo Do Jang’. At se &lovék predstavuje ve
volném sparingu nebo pii osobnich zalezitostech. Ztrata sebekontroly pii volném sparingu se
muze ukazat jako nebezpecna jak pro zaka, tak i1 pro protivnika. Neschopnost zit nebo
pracovat podle svych schopnosti nebo zajmu je také nedostatek sebeovlddani. Napiiklad

Lao’C tekl, ze silnéjsi je osoba, ktera zvitézi sama nad sebou, spiSe nez nad n€kym jinym.

Nezkrotny duch (Baekjul Boolgool)

»Zde lezi 300, ktefi splnili svoji povinnost “, to je prosty epitaf pro jeden z nejvétsSich
¢ind odvahy znadmych lidstvu. Tvari v tvar pifevaze Xerxese, ukazali Leonides a jeho tfi sta
Spartant svétu smysl nezkrotného ducha. Projevi se, je-li odvdzna osoba a jeji nazory
postavena proti drtivé pfevaze. Seriozni zdk Taekwon-Do bude vzdy skromny a estny. Je-li
postaven tvaii v tvat nespravedlnosti, bude jednat s valCicimi stranami Uplné beze strachu a

vahani, s nezkrotnym duchem, bez ohledu na to, s kym a s jakym poctem. Conficius fekl, Ze

> Do Jang je télocviéna &i jiné uzaviené misto slouzici k tréninku, setkavani studentt &i skladani zkousek.
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je skutkem zbabélosti, nepromluvit proti nespravedlnosti. Jak historie dokézala, ti, kdo
sledovali své sny opravdové a vytrvale s nezkrotnym duchem, nikdy neselhali pfi dosazeni

svych cilti (Macek, Belhac¢, Belhacova, 1999).

1.5. Taekwon-Do a osoba autora
Setkdni s bojovym uménim Taekwon-Do v roce 1989 bylo pro mne osudovou

zélezitosti. Po ndhodném navstiveni tréninku jsem zcela propadl tomuto bojovému uméni.
Stranou $el 1 tou dobou miij hlavni sport- ledni hokej, kdy jsem hral nejvyssi dorosteneckou
soutéz za Motor Ceské Budgjovice. Pravidelnym navitévovanim tréninkovych lekci zagalo
mé podrobné seznamovani se vSemi aspekty tohoto uméni. Motivaci bylo zdokonalovani se v
nekonecnych zéplavach technik a cviceni, které pak koncilo zkouSkami na technické stupné.
Vyvrcholenim tohoto snaZeni pak byly technické zkouSky ptimo pied zakladatelem Taekwon-
Do generdlem Choi Hong Hi v roce 1995 v Bratislavé. Tam jsem uspé$né slozil zkouSky na
prvni mistrovsky stupen.

Moji oblibenou zavodni disciplinou bylo matsogi — sportovni boj, kdy jsem za svoji
zavodni kariéru absolvoval desitky zapast. V roce 1996 jsem dosahl 1 na vysokou metu v této
disciplin€ a ziskal titul mistra republiky ve vahové kategorii do 80 kg. Po zranéni kolenniho
kloubu jsem zavodni ¢innost ukoncil a zacal kariéru trenéra, které se vénuji dodnes.

Trenérska Cinnost v systému Taekwon-Do zahrnuje moderni metody pfistupu k
¢lovéku jako k bytosti biosocialni se v§emi jejimi aspekty. Bere na zietel péci o télesné zdravi,
kde je zahrnuta kondice pfiméiena v€éku a pohlavi, pé¢i o mentalni zdravi, kde je dbano na
psychickou stabilitu, pé&i o socidlni zdravi. Clovék se uéi vztahu k samu sobé a k ostatnim

lidem a péci o spiritualni zdravi, kdy si uvédomujeme vyznam vlastniho Zivota.
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2. Muzikoterapie

»lermin ,muzikoterapie”, ktery se vna$i literatuie pouziva nejcastéji, ma fecko-
latinsky ptvod a vpiekladu znamena léceni hudbou. Mimofddné vyznamné a ni¢im
nenahraditelné moznosti muzikoterapie vyplyvaji z mnohostranného zaméteni jejiho obsahu a
Sirokého indika¢niho zaméteni.* (Matejova 1991, str. 5)

Pokorna (1982, str. 17) uvadi nasledujici definici: ,,V nejuz§im slova smyslu uzivame
nazvu muzikoterapie tehdy, kdyz je specifickou formou psychoterapie pti léCeni dusevnich
poruch, neurotickych nebo psychotickych, zejména pti individudlni psychoterapii nemocného,
se zcela specifickym 1é¢ebnym zamérem a se zcela specifickou terapeutickou metodou.

Dnes se muzikoterapie chape v SirSim slova smyslu, nikoli pouze jako definice
uvadéna v jedné z prvnich knih od Pokorné (1982). Neuvadi kontext edukace a prevence,
ktery méa své nezastupitelné misto a vynechdva skupinovou muzikoterapii. V mé praci se
nejedna o terapii v pravém slova smyslu, ale o prohloubeni emotivniho zazemi v procesu
tréninku Taekwon-Do proZitkovou metodou vcetné zavérecné relaxace — doznéni a
vsttebavani uCinkti ¢innosti. Jelikoz cely koncept tohoto bojového uméni kultivuje osobnost,
pak 1 zkvalithovani vycviku Taekwon-Do formou hudby ma v podstaté terapeutisticky vliv
v celostnim pojeti zdravi. Hudba pusobi prostfednictvim Siroké palety zanra, druhii ¢i forem.
Ale protoze kazda osobnost je jedine¢na, i ptisobeni hudby na ¢lovéka se v riznych aspektech

odviji individualnim zptsobem.

2.1. Historie muzikoterapie
S hudbou uzce souvisi hudebni zkuSenosti, kterou Zeleiova (2007, str. 40) definuje

jako: ,,Hudebni zkuSenost mlze byt receptivni (poslouchdni), kreativni (hudebni tvorba a
produkce) nebo reproduktivni (hudebni interpretace). Pii tom se vyuziva nejen hudba, at’ uz
reprodukovand, nebo improvizovana, ale pracuje se 1 se zvukem a rytmem (a tedy 1 pohybem)
jako takovym. Nektefi autofi ptifazuji k hudebni zkuSenosti také mimohudebni, a ne Cisté
hudebni zaZitky, jako je tanec, dramatizace, imaginace apod.”. Historii muzikoterapie
muzeme reflektovat podle jednotlivych paradigmat, ktera v rizné mife dominuji v tomto
oboru.
e Magické paradigma v hudbé — Do 18. stoleti bylo toto paradigma v hudbé
dominujici. To se zménilo az s rozvojem humanitnich a ptirodnich véd. NemiiZzeme
ovSem tvrdit, Zze dneSni moderni muzikoterapie s magii a nabozenskym kontextem

vibec nepracuje. Muzikoterapie se totiz neobejde bez tzv. sugestivnich momentii
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(napf. vira v uzdraveni). Dnes bychom mohli toto magické paradigma oznalit jako

hudebni placebo efekt.

Matejova (1991) uvadi, ze mezi neakcentovanéjsi funkce hudby patii funkce smyslova,

ktera je spojena predevSim s konzumem (masmédia, koncerty). V minulosti vSak existovala

puvodni funkce hudby, coz bylo jeji zapojeni do nabozenskych ci lécitelskych ritualu. Autorka

dale uvadi medialni funkci hudby, ktera slouZila jako komunikator pfi nejriznéjSich ritualech.

Samani dokézali pomoci rytmu a tance navodit stav zménéného védomi.

Matematické paradigma v hudbé — Zhruba od 5. tisicileti pf. Kr. pro nékteré
rozvinuté kultury jako napt. Indie, Egypt, Cina apod. znamenala hudba a ¢&isla jednotu.
Lidé nevid€li v Cislech pouze raciondlni pojem, ale také kosmickou moudrost, vééné
poznani ¢i neprostupné tajemstvi. Jejich ladéni a rGzné souzvuky tont se piisné
vypoéitavaly z ¢&iselnych poméri. Recka predsokratovska pythagorejskda $kola
predstavuje vrchol matematického paradigmatu. Harmonie zde znamena poradek mezi
kosmem, lidskym duchem a hudbou. Zékladnim piedpokladem matematického

paradigmatu je, ze potfadek (harmonie) uspotfadava nesoulad (disharmonii).

Medicinské paradigma v hudbé — Dalsi etapou v chdpani hudby byla pevna vira
v tzv. profylakticky ucinek hudby. S nim souvisi humoralni medicina, kterd podpoftila
teorii disharmonie, ktera vychéazela z paradigmatu matematického. Dal§im G¢inkem je
alopaticky, ktery diky hudebnimu souzvuku nastoluje v téle chybéjici harmonii.
Hudba se tedy pouziva tak, aby vyvolavala opa¢ny stav nez ten, ve kterém se Clovek
nachazi. V podstaté opakem je izopaticky ucinek hudby, ktery hraje takovou roli, ktera
co nejvice odpovida psychickému rozpolozeni clovéka (pacienta). V praxi to znamena,
ze depresivnimu pacientovi je napi. prehravana zejména pochmurna hudba a postupné
se transformuje ve veselej$i. Hudba tedy odpovidd aktudlnimu mentalnimu tempu

klienta.

Psychologické paradigma v hudbé — Rizna hudba asociuje v riznych lidech odlisné
vyznamy, coZ znamend, ze pokud ma hudba plsobit efektivné, zalezi na specifickém
vztahu posluchate ktomuto druhu hudby. V muzikoterapii hovoifime o
psychologickém paradigmatu tehdy, pokud je hudba vyuzivand k vyvolani urcitych

emoci, k redukci napéti ¢i scilem umoznit komunikaci. Toto paradigma dosédhlo
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nejvétstho rozmachu v 20. stoleti. Pravé toto zminéné paradigma dominuje v mé

vyzkumné ¢asti.

2.2. Cile a forma muzikoterapie
Cile muzikoterapie se navzajem dopliuji a také prolinaji. Zeleiova (2007) uvadi n¢kolik

nejzakladnéjsich cili muzikoterapie. Patii sem zdravi, integrace individualnich rozdilt (napf.

zvySeni kvality Zivota, vyuziti a rozvoj zdrojii, rozvoj osobnosti apod.), feSeni skrytych

konflikti (napf. zmirnéni psychickych problémi, zvySeni sebevédomi), komunikacni procesy,

adaptace a adjustace (modifikace lidského chovani, 1é¢ba poruch chovani atd.), socidlni

integrace (podpofeni interakce, tvorba kontaktl atd.), estetické zazitky (obohaceni zkuSenosti,

proziti a vychutnani estetického zazitku) a vneposledni fadé¢ vliv na psychosomatiku

(podpora uvolnéni, regulace psychovegetativnich procest).

Strukturalné mizeme muzikoterapii urcit do tfech zadkladnich forem:

Individualni — Jednd se o samostatnou praci klienta s terapeutem. Terapie se zamétuje
na individudlni dynamiku jednotlivce. Zpracovavaji se zivotni témata klienta to
zejména pomoci zvukové projekce. Obsah a sméfovani terapie urcuje terapeut na
zakladé€ potieb klienta.

Skupinova — Pro tuto formu terapie je nutné, aby terapeut dobie znal skupinovou
dynamiku, jeji zdkladni faze a specifika. Do hudebniho dé€je je vztaZeno skupinové
déni. Skupinova terapie probihd max. s 12 Cleny a soustfed’uje se na jejich vzajemné
interakce, které se stavaji slySitelnymi. Tuto formu pouzivam ve své vyzkumneé ¢asti.
Hromadna — Tato forma neni tolik rozSifena. Jedna se o formu pouzivanou na
spolecenskych vystoupenich, kde je vice jak 30 lidi. V tomto piipadé¢ uz nemiizeme

hovoftit o skupinové dynamice.

Zeleiova (2007) hovoti o tom, ze muzikoterapie se da také délit dle zpisobu prace

s hudbou. Jedn4 se o muzikoterapii receptivni a aktivni. V obou pfipadech je rozhodujici

vztah vytvofeny vzajemnou komunikaci.

Receptivni — Tato forma muzikoterapie pracuje predevsim s reprodukovanou hudbou
a ruznymi zvukovymi médii. Jednd se hlavné o strukturovany poslech a vnimani
hudby. Neékdy se nepouziva pouze sluch, ale také zvukova ptfedstavivost, vizualizace,

tanec €1 imaginace. Pravé poslech reprodukované hudby je ¢asti mého vyzkumu.
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e Aktivni — Jedna se o praci se zvukem, ktery produkuje sam klient. Tato terapie je tedy
zaméfena vice kreativné. Klient mize zvuky produkovat bud vokalné Ci

instrumentalné.

2.3. Soucasny pohled na muzikoterapii
V soucasnosti miizeme vnimat n€kolik konceptil, které se v muzikoterapii objevuji.

a) Pedagogicky koncept v muzikoterapii

Pedagogika je uzce spojena s muzikoterapii. Jiz Platon tvrdil, Ze hudba je prostiedkem
mravni vychovy cClovéka. Pedagogickd muzikoterapie se zaméfuje piedevSim na procesy
socidlni integrace, u¢eni a komunikace. ZlepSuje fe¢, pohyb, vnimani, koncentraci a pamét.
VétSinou je ur¢ena pro mentalné ¢i télesné postizené osoby, déti a dospivajici s poruchami
vyvoje, chovani, u€eni a s poruchami fe¢i. Hudba je zde pouzita k utlumeni u¢inku postizent,
ale také k stimulaci nepoSkozené cerebralni arey. Hudba také poskytuje optimalizaci
komunikace, emocionalni abreakce ¢i volnou relaxaci. Indikace je téZ vhodna pro klienty
s mentalni retardaci. NejvétsSim piinosem pedagogicky orientovanych terapii je ten fakt, ze
napomahaji odstranit spoleCenskou stigmatizaci postizenych lidi a nabizeji jim tvirci
uplatnéni. Tento koncept uplatiuji 1 ve své praktické casti, byt jsem pedagog krajné

specificky.

b) Medicinsky koncept muzikoterapie

Z medicinského pohledu je na psychické poruchy nahlizeno spiSe s biochemického
hlediska. Vliv hudby je zde zkoumdn ptedevS§im zriiznych fyziologickych reakci (napf.
dechova kapacita, svalova tuhost ¢i psychogalvanicky kozni reflex). Hudbu mizeme vidét
jako audioanalgetikum, coz znamend, Ze pozitivné ovliviiuje télesny 1 psychosocidlni stav.
Hudba slouzi také k zamé&fovani pozornosti a koncentrace béhem podavaného vykonu, miize
posilit vztahy (mezi klientem a rodinou ¢i terapeutem) nebo nabidnout auditivni stimulaci
(biofeedback). Celkove pracuje medicinsky koncept hlavné s reprodukovanou hudbou, kterou

klient posloucha, tedy netvofi. I prvky medicinského konceptu uplatiiuji ve svém vyzkumu.
¢) Psychoterapeuticky koncept muzikoterapie

V poradenstvi se v poslednich letech objevuje muzikoterapie stale castéji. Tento

koncept muzikoterapie je orientovan obdobné jako verbalni psychoterapie. Zakladnim cilem

21



je tedy modifikovat takové formy, které mohou klientovi branit v jeho zdravém vztahu sam
k sobé ¢i okoli. Konkrétni muzikoterapeutické Skoly se odvolavaji na jednotlivé

psychoterapeutické smery.
a)Kognitivné-behavioralni koncept (Pavlov, Wolpe, Bandura, Seligman aj.)

b)Analyticko-dynamicky koncept (Freud, Adler, Jung, Horney, Sullivan, Fromm aj.)

c¢)Humanisticko-existencialni koncept (Goldstein, Lewin, Perls, Rogers, Maslow aj.)
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3. Hudba, relaxace a stimulace

Psychicka a somatickd relaxace prostfednictvim hudby (téZ hudebni relaxace) se
povazuje za formu receptivniho vnimani hudby, které je zaméfeno na hloubkovou relaxaci
zejména postizenych a narusenych jedincli. Za pouziti specifickych prosttedka a postupt se
cilen¢ navozuje stav uvolnéni, ktery ma vyloucit negativni a zatézové vlivy a dovést osobu
zpét k normalnimu vykonu (Matejova, 1991). Relaxace s hudbou se ovSem bézné pouziva i ve
sféfe preventivni u tzv. zdravych jedincli, v oblasti sportu apod. — tedy nikoli jen u
,postizenych a naruSenych* jedinct, jak je uvadéno.

Halpern a Lingerman (2005) poukazuji na to, ze ne kazda hudba, kterd se mize zdat
jako relaxacni, skutecné uvoliuje. Pro hudbu je duilezité, aby odpovidala vlastni nervové
soustave klienta. Kazdy Clovek se lisi, resp. je odliSny, a proto vnima hudbu subjektivné —
individualng€. Pokud hudba plisobi na ¢loveéka skute¢né uvoliujicim zplisobem, uklidni se pti
jejim poslechu dech a srde¢ni tep je pravideln€jsi. Uvolnéni tedy ptichdzi ve fyzické 1
psychické oblasti.

Naproti tomu Campbell (2008) uvadi ptiklady, ze rytmus, popiipadé hudba obecné,
mize nejenom pomoci k celkovému zklidnéni organismu a utlumu télesnych funkei, ale mize
napomoci stimulaci téla a psychiky k vykonu. Tato stimulace se milize projevovat jak
somaticky — zvySeni télesné teploty, tlaku, tepu aj., tak psychicky — zvySenym zaméfenim na

dany ukol, zlepSenim paméti €1 aktivaci riznych emoci.

3.1 Relaxace

Za relaxaci mizeme povazovat stav uvolnéni svalového a dusevniho napéti, kdy se
snizuje tepova i dechova frekvence, laitkova vyména ¢i celkovy tonus. Odstrafiuje unavu a
uzkost a je idedlni v kombinaci s télesnym cvi¢enim. TaktéZ je prevenci mnoha nemoci
télesnych 1 psychickych a najde své uplatnéni napi. pfi nespavosti, astmatu, koZnich
onemocnénich a bolestnych stavech (Hartl, Hartlova, 2000).

Relaxac¢ni stav miizeme navodit jak spontanné tak cilen¢. Uvolnéni, které je provadéno
bez pravidel ¢i vhodnych informaci vSak nemusi byt, a ¢asto ani nebyva, uc¢inné a napéti neni
odstranéno v zddouci mife (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006). Pretrvavajici reziduum se poté
odrazi v nepravidelném dychani, zrychleném tepu, kolisavé télesné teploté ¢i zaSkubech
v oblasti mimického ¢i jiného svalstva. Spravné relaxace lze docilit riiznymi koncentraCnimi
technikami. Hatlova (2005) uvadi zakladni ptehled takovychto technik.

Koncentra¢ni cvic¢eni zvySuji celkovou senzibilitu a zlepSuji schopnosti sebeciténi a

autoregulace. Vyuzivaji nejenom té€la, ale velkou mérou pracuji s usmérilovanim védomi. Patii
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sem ruzna zdravotni cviceni, hathajoga nebo naptiklad Alexandrova metoda.

Dalsi kategorii, kterou mtzeme vydélit, jsou relaxa¢ni techniky. Ty mizeme
praktikovat takika bez jakéhokoliv vySSiho studia mentdlnich ptistupti. Obecné jsou vedeny
prostfednictvim vnimani svého téla. Zde mlZeme nalézt mnoZstvi rozdilnych dechovych
cviceni, aktivni ¢i taktilni relaxace, také hathajogu nebo Jacobsonovu techniku.

Posledni skupinou je aktivni relaxace. Miizeme fici, ze jde v podstaté o jakékoli
pohybové cviceni cyklického charakteru, jehoz prostfednictvim je snizovana zvySena aktivace
a nervova drézdivost organismu. Nachidzime zde rizné formy vybcéhavani s pfechodem do
chiize, chlizi, popt. tane¢ni krokové variace.

Potteba uvolnit se, uvolnit své télo 1 mysl, je spoletnda vSem lidem a dokonce 1
zvitatim. Existuji riznorodé zpisoby jak tohoto stavu dosdhnout. Je to tim, Ze lidé ziji v
rtiznych podminkach a jsou tak ovliviiovani odliSnym kulturnim prostifedim. To se pak projevi
v jejich zplisobu zivota a 1 v tom, jaké relaxacni techniky pouzivaji.

Pti uzivani relaxacnich technik mizeme vybirat z velkého mnozstvi stylti a je pouze
na ¢loveéku, ke kterému zplisobu relaxace se prikloni. NeSpor (1998) uvadi piehled zékladnich
technik:

- Jogove relaxace

- Buddhistické meditacni techniky

- Jacobsonova progresivni relaxace

- Schultzv autogenni trénink

- Relaxace za pomoci biologické zpétné vazby (biofeedback)

- Bensonova technika (relaxa¢ni odpovéd’)

Jogova relaxace

Jelikoz se ve vyzkumné casti praktikuji pravé relaxaci pomoci jogy, uvadim zde i1
zékladni popis této techniky, konkrétné jogy nidry. NesSpor (1998) uvadi navod jak spravné
sestavit toto relaxacéni cviceni:

Cvi¢ime na tvrds$i podloZzce v co neklidnéj$im prostiedi za polosvétla. Piijemna by
méla byt 1 okolni teplota.

Polozime se na zada, nohy mirné¢ od sebe, ruce podél téla dlanémi vzhiru. Pokud ma
nékdo kulata zadda, miZe si podlozit hlavu tvrd$im polStafkem nebo slozenou dekou. Ten kdo
ma problémy s bederni patefi, si mize dat pod kolena srolovanou deku, ¢imz se uvolnéné
nohy trochu pokr¢i a 1épe se tak uvolni pravé bederni oblast. O¢i jsou zaviené a zlstdvaji tak

béhem celého cviéeni.
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V této poloze dochazi k uvédomovani si ¢asti téla a 1 jeho uvoliovani.

Pretfikavame cvicencim néazvy piislusnych ¢asti téla, ktefi si pak v duchu vybavuji
tyto tvary a nechéavaji je uvolnit. Pfefikdvame v piiméfeném tempu, ¢imz udrzujeme
soustfedénost a pozornost cvicenct na jednotlivé partie téla. Opakujeme jednou nebo dvakrat

1 tfikrat.

¢ Palec pravé nohy, druhy prst na pravé noze, tteti, ctvrty, paty. Pravé chodidlo, nart,
kotnik, Iytko, koleno, stehno, hyzd¢. Palec levé nohy, druhy prst na levé noze, treti,
ctvrty, paty. Levé chodidlo, nart, kotnik, lytko, koleno, stehno, hyzdé.

¢ Palec pravé ruky, ukazovék, prostfednik, prstenik, malik. Prava dlan, zéapésti,
predlokti, loket, paze, rameno, podpazdi. Palec levé ruky, ukazovak, prostifednik,
prstenik, malik. Leva dlan, zapésti, ptedlokti, loket, paze, rameno, podpazdi.

¢ Prava lopatka, leva, oblast mezi lopatkami, prava bederni krajina, leva bederni krajina,
bficho, prava polovina hrudniku, leva polovina hrudniku, §ije, pfedni strana krku,
hlasivky.

¢ Dolni ¢elist, dolni ret, horni ret, prava tvar, leva tvar, pravé oko, levé oko, pravé oboci,
levé oboci, ¢elo, kiize pod vlasy.

¢ Uvédomit si celé télo, nechat ho uvolnit ... Celé télo ... Nyni si uvédomit a nechat
uvolnit celou pravou dolni koncetinu, levou dolni koncetinu, pravou horni koncetinu,
levou horni koncetinu, cely trup, krk, hlavu 1 oblice;j... Celé télo, celé télo, celé télo,

celé télo.

Podminkou je pomalé a rytmické dychani nosem s uvolnénou branici. Vydech usty by
mél byt pfiblizné dvakrat delSi neZ nadech. Dechova pauza vznikd pifirozené na konci
vydechové faze a trva tak dlouho, dokud spontanné nevznikne potfeba nadechu. MizZeme
vyuzit 1 plného jogového dechu. Ten zaliname biiSnim neboli branicnim dechem, potom
nasleduje hrudni dech a na konec podklickovy dech. Pti zdravém a piirozeném dychani se
spoji vSechny tfi typy do jediného naddechu a vydechu. Pti tom vytvoii ,,plynulou vlnovku®.

V pozvolném zavéru si znovu uvédomime sviij dech, uvédomime si své télo, kde se
dotyka podlozky 1 kde se odév dotyka téla nebo ¢asti téla navzajem. Uvédomeni si jesté se
zavienyma ocima, kde se nachazi télo v prostoru. Pomalu pohneme prsty u nohou prsty u
rukou, zhluboka se nadechneme, protdhneme jako po probuzeni z piijemného a osvézujiciho

spanku. Otevieme oci. Jogova relaxace konci.
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3.2 Stimulace
Hartl, Hartlova (2000) definuji stimulaci jako zamérné podnécovani ¢i povzbuzeni

k vykonu. Tento tlak muze plsobit z vnitiniho prostiedi — tuzby, motivy, aspirace; i
z vnéjSiho jako jsou pobidky ze socidlniho prostiedi jedince. Vnitrni impulsy zahrnuji
endogenni, intrapsychické podnéty, které zna¢i néjakou zménu v té€le nebo mysli ¢lovéka
(bolest zubu, nervozita pted zkouskou apod.). Vnéjsi incentivy jsou popisovany jako vnéjsi
podnéty, které se vztahuji vrozené nebo naucené k impulsiim, tedy podnéty, které aktivuji
urcity motiv (uznani za dobie odvedenou praci, povyseni).

Pro podéni pozadovaného vykonu je nutna jista aktivaéni uroveil. Teorie aktivacni
urovné vystihuje nejlépe dynamiku emoci v zavislosti na pozadované ¢innosti. Emoce touto
cestou siln€ ovlivituji a pfedurcuji vykon. Pomoci retikularni formace je vytvareno tonizujici
napéti mozkové kury a mira tohoto napéti nasledné ukazuje aktivacni uroven organismu.
Vykyvy v irovni aktivace poté zavisi na ptusobicich vnéjSich a vnitinich (emoce, motivy...)
Cinitelich.

Aktivacni teorie je zndzornovana jako prevracena U-kiivka. Kazdy vykon vyZzaduje
vhodnou aktivac¢ni aroven. U sportovnich vykonl plati, ze optimalni vykon nastava za sttedni
urovni motivace (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006).
Obr. 1 Znéazornéni U-kiivky
zdroj: Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006

F'y

urowven vysledku géinnosti

arowven aktivace

Diky této kiivce miizeme vysvétlovat nizky vykon bud’ nizkou aktivaéni Grovni
(tinava) nebo vysokou trovni aktivace (vysok4a odpovédnost). Nektefi autofi vSak s timto
nesouhlasi a ukazuji na ptiklad horolezce, ktery v zajmu vlastni zachrany, coZ je spojeno

s intenzivnimi emocemi, je schopen podat nadlidské vykony, 1 kdyz jeho aktivaéni troven
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bude velice vysoka. Proto zlstava i nadéale problém hledani optimalni aktivani urovné pro
rozdilné sportovni ¢innosti a pro rizné sportovce a stim spojena otazka vhodné aktivacni

urovné (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006).

3.3 Vliv hudby

Matejova (1991) uvadi, ze hudba ma vliv na ¢lovéka bez ohledu na jeho vék, povolani,
vzdélani ¢i socidlni ptislu$nost. Nikdo nepotiebuje specidlni pfipravu na vnimani hudby.
Hudba ma tu skvélou vlastnost, Ze na lidi plisobi svou internaciondlni uméleckou fe¢i a svymi
vyrazovymi prostfedky. Hudba je specificka téZ tim, Ze pisobi prostfednictvim Siroké palety
zéanri, druht ¢i forem a déla to zplisobem, ktery je nevtiravy a pfitom velmi silny.

Rizna vysetieni, at’ jiZ formou pozitronové emisni tomografie ¢i nuklearni magnetické
rezonance, ukazuji, ze poslech hudby stimuluje velkou ¢ast mozku. Vyzkumy poslednich dob
objevily zajimavy fenomén tzv. Mozartiv efekt (Campbell, 2008). Tento pojem vznikl na
zéklad¢ n€kolika studii, kdy autofi zkoumali vliv poslechu nékterych Mozartovych dél na
inteligenci recipientti. Ukéazalo se, ze dani jedinci dokazali v disledku vnimani hudby zvysit
svoji inteligenci pfiblizné na 10-15 minut. ZlepSeni vSak bylo pouze docasné a nastavalo
v prostorové dimenzi inteligence (spatial-temporal intelligence) a nepostihovalo intelekt
obecné.

Campbell (2008), ktery se zabyva Mozartovym efektem specifikuje dal$i poddruhy
jako je efekt Raye Charlese, Sinatriv efekt ¢i Madonnin efekt. Tim ostatné¢ ukazuje na
zalezitost Cisté subjektivniho vybéru pro kazdého jedince a za kazd¢ situace.

Hudba je jev, ktery je pfitomny ve vSech kulturach. Z psychologického hlediska je
dalezity mj. ritudlni a terapeuticky vyznam pro ¢loveka. Hudba se vyznaduje organizovanym
systémem zvuku, tonid, souzvukii a dalSich elementl v€lenénych do Casového parametru
(puls, metrum, rytmus apod.). Tento souhrn urcuje estetické vnimani a celkovou funkci,
kterou bude hudba mit (Hartl, Hartlova, 2000).

Relaxacni U¢inky ve smyslu uvolnéni, zklidnéni ¢i zpomaleni tepu a dychani miva
hudba pomalejSiho tempa, mens$i dynamiky, kterd je prosta vyraznéjSich kontrastl, spiSe
monotonniho typu a repetativniho charakteru. Naopak hudba, kterd ma stimulacni efekt byva

rychlejsiho tempa s potencovanou metrorytmickou slozkou a vyssi hladinou hlasitosti.

Hudba a psychika

Rytmika je stéZejni pro stimulaci jednotlivych dimenzi védomi. Védomi se mize
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nalézat zhruba ve &tyfech hladinach (levels). Hladina delta® vyvolava utlum, zajidtuje
regeneraci Zivotnich funkci a je dostupna pti hlubokém bezesném spanku. Hladina théta’
blokuje vétSinu smyslovych podnéti zvenci, utlumuje védomi a ve spanku je doprovazena
sny. Hladina alfa® je stavem plné bdglosti bez vn&jsiho zaméfeni a soustiedéného mysleni.
Posledni hladina - beta’ je stavem, kdy je védomi zaméfeno na vng&jsi svét, je pfipraveno
reagovat. Pfevaznou vétSinu dne se nalézame v této hlading, kterd mize byt spojovana také
s podrazdeénosti, napétim ¢1 emoc¢nim stresem (Hartl, Hartlova, 2000).

VyruSenim kakofonie urcitych zvuklh miize poslech hudby maskovat nepfijemné zvuky
a pocity. Naptiklad v zubni ordinaci jsou uCinky tona velice zklidijici, jelikoz samy utlacuji
nezddouci zvuky a vibrace dentistickych nastroji. Stejné tak urcité nabuzeni v oblasti
intimniho Zivota mize byt do jist¢ miry navozeno poslechem specifické hudby. Vytvoreni
klidného emoc¢niho prostiedi za pomoci hudby napomaha vzbuzovat pozadované emoce.

Zarovenn mizeme ukazat na vliv hudby jako nevédomého stimulu v urcité Cinnosti.
Napftiklad pi1 konzumovani jidla jsme nevédomky ovlivnéni hudbou, kterou poslouchame.
Campbell (2008) tento jev pfisuzuje pravé zvolenému rytmu, kterému se nevédomky
podtizujeme. Rychlost jedeni je pfimo ovlivnitelnd vySkou frekvence zvolené¢ho rytmu, ktery
vnimame. Prob¢hla fada vyzkumi, které prokazaly u¢innost hudby na pracovisti, kde poslech
hudby zapfticinil zlepSeni vykonnosti.

Hudebni stimulace zvySuje vyplavovani endorfint. Tato skuteCnost ma nejen vliv na
celkové zklidnéni a regeneraci organismu, ale zaroveil miize snizit i medikaci nemocného
Clovéka. Zarovenn miize poslech hudby snizovat hladinu stresovych hormonti v krvi jako je
adrenokortikotropin (ACTH) ¢1 prolaktin.

Nespor (2003) uvadi, ze poslech hudby miize ovlivnit ndladu ¢i navodit pocit uvolnéni
apod. a timto zpisobem zvySovat odolnost vii¢i bolesti. Zaroveni poukazuje na to, Ze je
vhodné do jist¢ miry brat na zfetel 1 preferenci pacienta a volit hudbu, kterd je pro néj

piijatelna.

Hudba a télesné atributy
Veskeré zvuky a hudba maji mirny vliv na nasi télesnou teplotu. Transcendentni
(ptesahujici, nadskute¢na) hudba ¢i hlasitd hudba s vyraznym rytmem popt. s mnoZzstvim

bicich a basi nam muize zvednout teplotu az o nékolik stupiii. Tento efekt je zplsoben

8 rozsah 0,5 a7 3 Hz
" rozsah 4 a7 7 Hz

8 rozsah 8 a7 13 Hz
% rozsah 14 a7z 20 Hz
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ovlivnénim tepu, dychéani, krevniho ob&hu a pocenim. Zména dychani je zaptiinéna
zvolenym rytmem, ktery je poslouchdn. Primérny c¢lovék se nadechne pétadvacetkrat az
pétatticetkrat za minutu. Pomalej$i a hlubsi dychani ptispiva ke klidu a k ovladani vlastnich
emoci €1 lepSimu metabolismu. Naproti tomu mélké, povrchni a rychlé dychani miize vést
k roztékanosti mySleni, k impulsivnosti ¢i k tendenci dé€lat chyby. Pokud clovék zpomali
tempo hudby, dokaze obvykle prohloubit a zpomalit dech (Campbell, 2008).

Tep lidského srdce je velmi intenzivné napojen na zvuky z okolniho prostiedi. Cinnost
srdce reaguje na frekvenci, tempo ¢i hlasitost a zpravidla zrychluje ¢1 zpomaluje, aby se
ptizplsobila rytmu z vnéjSiho prostfedi. Hudba se silnym rytmem muZe aktivizovat a plnit
energii a je tedy pfirozeny kardiostimulator.

Escher, Evéquoz (1999) uskutecnili vyzkum, ve kterém sledovali 23 recipienttl, ktefi
byli napojeni na EKG, po dobu jednoho dne. Témto jedincim byla piehrdvana relaxacni
hudba - skladby od Bacha, Vivaldiho, Mozarta. Zjistilo se, Ze poslech relaxa¢ni hudby mél za
nasledek sniZeni jak frekvence srdecniho rytmu, tak vliv na rozsah srde¢ni frekvence. Studie
predpokladd, ze by zjisténé vysledky mohly dopomoci k zapojeni hudby pii léCeni
ischemickych srde¢nich poruch.

Robb (2000) provedl studii zabyvajici se progresivni svalovou relaxaci s hudbou a bez
hudby. Zkoumal jeji vliv na uzkost, Gzkostnost (STAI) a vnimani bolesti (VAS). Do vyzkumu
se zapojilo 60 probandi, kteti byli rozdéleni do skupin, kde probihala relaxace bud’ s hudbou
¢1 bez hudby. Nebyl prokazan piimy vliv receptivniho zazitku na uzkost ¢i vniméni bolesti. I
kdyz studie neodhalila Zddnou hladinu vyznamnosti mezi skupinami, zjistila pokles dimenzi u
jednotlivych testli a jejich véts$i variabilitu. To znamena, Ze probandi skorovali natolik
rozdilné, Ze nebyla prokazéana statisticky signifikantni hladina vyznamnosti, nicméné jako
doplikovy vystup bylo zjiSténo, Ze za poslechu hudby se u jednotlivych skérit zmensil rozptyl

Hudba mize byt také vyuzita jako ur¢itd koordina¢ni pomtcka. Campbell (2008)
uvadi vyzkum zroku 1991, kdy skupina studentek praktikovala n€kolik pohybu paze. Pii
poslechu hudby se jejich sila zvétSila a dokazaly 1épe ovladat biceps a triceps. Vnimani hudby
je uskute¢iovano pomoci vnitiniho ucha a dale pfenaSeno do autonomni nervové soustavy.
Timto spojenim dokéze plisobit na svaly v téle — sila, pruznost a tonus svala jsou ovlivilovany
zvukem a vibraci. Studentky, které cviCily predepsané pohyby pazi, se mnohem Iépe
ptizplsobily rytmu, ktery na né plsobil prosttednictvim hudby neZ rytmu svého vlastniho

téla.
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ITI. Vyzkumna ¢ast

1. Vyzkumny problém a cil

1.1 Vyzkumny problém

Hudba hraje specifickou roli v zivoté kazdého clovéka. Pro n€koho je pouze
zptijemnénim vSednich dni ¢i ruSivym elementem, pro jiné je Zivobytim a celoZivotni laskou.
Clovek je s hudbou bezprostiedné svazan jiz od prehistorickych dob (cca 45 000 let pi. Kr.),
jak dokladaji archeomuzikologické vyzkumy. Béhem tisicileti se v geograficko-historickych
podminkach hudba vyvijela riznym zpisobem, takZe do dneSni doby obsdhla obrovskeé
mnozstvi rizné specifikovanych socialnich funkci.

Uginky hudby, hudebniho rytmu, na lidskou psychiku a t&lesné atributy jsem zmifnoval
v teoretické Casti. Chci navazat na autory, ktefi popisuji tyto vlivy a hodnoti je pfevazné jako
kladné, a prokézat pozitivni ptinos hudby v télesnych cvicenich a relaxacich v ramci svého
vyzkumného Setieni.

Campbell (2008) zminuje, Ze hudba ma vliv jak na télovou tak duSevni dimenzi.
Rytmicka hudba miize ovlivitovat dychani, tepovou frekvenci, télesnou teplotu, svalovy tonus
¢1 dychani. V dusevni dimenzi se miizeme setkat s ovlivnénim emoci jako je pocit bezpeci a
pohody, vasné ¢i strachu.

Vychdzim ze zjisténi autort Escher, Evéquoz (1999), kteti popsali vliv hudby na
celkové zklidnéni télesnych funkci. Pti poslechu relaxacni hudby se recipientiim sniZovala
nejen tepova frekvence, ale dochédzelo 1k menSim vykyviim v celkové kiivce hodnot.

Halpern, Lingerman (2005) uvadéji, Ze hudebni kulisa miiZze ovlivnit nejen naSe
mySleni, ale dokaze vzbuzovat rizné druhy nalad a vneposledni tadé€, plisobi na nase
rozhodovaci schopnosti.

Chci prokazat u¢inky hudby na povzbuzeni organismu po psychické i fyzické strance
k lepSimu vykonu, které¢hoZ jsem si v§iml pfi své trenérské Cinnosti. Zaroven bych chtél
zjistit, zda 1 v opaéném piipad€ bude zklidiiujici hudba pomahat pii uvolnéni organismu a
hlubsi relaxaci. Také chci prozkoumat, zda pocity cviCencli po tréninku a po relaxaci
s hudbou, budou odlisn¢é od pocitii po danych ¢innostech provadénych bez hudby.

Z hlediska soucasné muzikoterapie jsem pouzil techniky skupinové receptivni
muzikoterapie (kap. 2.2). Celé prace je vedena skrze pedagogicky koncept (kap. 2.3), pficemz
se pohybuji v mezich psychologického paradigmatu muzikoterapie (kap. 2.1).
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1.2 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumné Césti je srovnat dvé skupiny recipientll a zjistit naméfené rozdily

v tepové frekvenci a emo¢ni dimenzi. Jedna skupina absolvovala trénink a relaxaci s hudbou,

zatimco druha skupina se zucCastnila pouze ,,nehudebniho® cviCeni a relaxace. Prvnim

predmétem sledovani byla tepova frekvence po cviCeni a relaxaci. Druhym objektem zajmu

byla emocionalni stranka, ktera Gizce souvisi rovnéz s hodnotami tepové frekvence.

Z vySe predstavenych vyzkumt (Escher, Evéquoz, 1999; Robb, 2000) vyplyva, ze

vysoce rytmicka hudba napomaha k vétSi stimulaci organismu a volna, klidna hudba vede

k atlumu a lepSimu uvolnéni téla. Déle mizeme navazat na autory (Campebell, 2008;

Halpern, Lingerman, 2005), kteti hovoifi o emoc¢nim simulantu. Z téchto tvrzeni jsem

vychdzel pti konstrukci vyzkumnych hypotéz.

H]I

Hz:

H4I

Priimérna tepova frekvence je vyS$i u probandl cviCicich za poslechu stimulujici
hudby neZ u probandii cvi¢icich bez hudebniho stimulu.

Priimérné hodnoty v emocionalni roviné smérem ke stavu excitace jsou vysSi u
probandii cvi¢icich za poslechu stimulujici hudby nez u probandii bez hudebniho
stimulu.

Primérnd tepova frekvence je nizs$i u probandl relaxujicich za poslechu uklidiujici
hudby neZ u probandii relaxujicich bez hudby.

Primérné hodnoty v emocionalni roviné smérem ke stavu zklidnéni jsou vysSsi u

probandii relaxujicich za poslechu hudby nez u probandi relaxujicich bez hudby.
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2. Metodologicky ramec

2.1 Typ vyzkumu

Vzhledem k cili prace byl zvolen kvantitativni typ vyzkumu a to formou srovnavaci
studie. Pro danou problematiku je srovnani vétSiho poctu recipientit vhodnéjsi a podklad pro

praci v kvantitativni rovin€ nalézdm v uvedenych vyzkumech a tvrzenich.

2.2 Metoda sbéru dat

Pro sbér dat jsem vytvofil anamnesticky dotaznik (viz Ptiloha 1), ktery odrazi riizné
dimenze emoci. Utelem tohoto dotazniku je zjistit subjektivni emocionalni hodnoceni
respondentli a popsat zdkladni dimenze emoci, kde se mulze interakce mezi cvienim a
hudbou odrazit. Dotaznik je koncipovan formou pétibodovych $kal, kdy respondent voli miru
piitomné emoce, ktera je reprezentovana adjektivem. Skéla se pohybuje od minima — ,,Viibec
ne“, kdy je dana emoce nejméné ptitomna, az po maximum — ,,Velmi znacné*, kdy je dana
emoce zastoupena v nejveétsi mozné mite.

Dotaznik mé zaklad v dotazniku pro méteni afektivnich stavit (POMS), ale diky
potiebé rychlé¢ administrace byl zkracen. Anamnesticky nastroj obsahuje 15 $kal
s petibodovou moznosti volby. Jednotlivé Skdly ukazuji miru aktudlniho pocitovani dané
emoce. Plati, Ze ¢im vé€tsi je naméfend hodnota, tim vice vnima respondent pozitivni emoce
(vesely, plny zivota...) a méné ty zaporné (utahany, nastvany...).

Meéfieni tepové frekvence bylo provadéno mnou, jakozto vyskolenou osobou. Provadél
jsem rucni méfeni, a to na vietenni tepné. Respondent vzdy pokrcil pazi v lokti a otocil ruku
dlani vzhtiru. Piikladanim c¢tyt prsti do prohlubn€ na vnitini palcové strané pravé paze za
zapestim jsem pocital jednotlivé pocty tept a to po dobu 15 vtefin. Vyslednou hodnotu jsem
nasobil ¢tyfmi, abych docilil celkové hodnoty tepli za minutu. Toto rué¢ni méfeni jsem vSak
provadél jen v zacatcich vyzkumu a pouze u relaxaénich technik. Zbyld métfeni jsem méfil
pomoci méfice tepové frekvence — Beurer PM 18. Dlvody byly zfejmé — pi1 méfeni po
naro¢ném cviceni byla Cetnost tepové frekvence tak vysoka, Ze ru¢ni méfeni nepiipadalo

v tvahu v diisledku moznych chyb.

2.3 Hudebni a technicka napli
Probandi cvicili pfedev§im zdklady Taekwon-Do. Trénink se skladal z celkového

protazeni, cvi¢eni svalové soustavy a nacvikil technik. Byly pouzity nékteré pomicky jako
boxovaci pytle, medicinbaly, Svihadla a jiné. Ptiklady postoji, koptu a dalSich technik uvadim

v obrazové ptiloze na CD ve slozce FOTO.
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Pouzitd hudba se liSila v relaxaci a cvi€eni. Jako stimulujici hudba byly pfehravany
skladby od skupiny Banned Space (Spi¢ka, Vozary), které jsou inspirovany znamou
soucasnou filmovou hudbou. Probandi poslouchali dohromady 7 skladeb s celkovym trvanim
23 minut. Pfi relaxaci jsem pfistoupil k pomalejSim skladbam od filmového skladatele Hanse
Zimmera, konkrétné se jednd o soundtrack z filmu Gladiator. Zde jsem nechal probandy
poslouchat celkem 12 skladeb o celkové stopazi 22 minut. VSechny pouzité hudebni prvky

jsou obsazeny v ptiloze na CD ve slozce HUDBA.

2.4 Zpracovani a analyza dat
Dotaznik byl administrovan klasickym zplsobem papir — tuzka. Pro anamnesticky

dotaznik plati, ze ¢im vétsi je celkové skore, tim 1épe se respondent pii vyplnovani dotazniku
citil. Jednotlivé odpovédi byly ohodnoceny skorem 1 az 5. Tato skore ukazuji nejen celkoveé
emocni rozpolozeni, ale poskytuji 1 informace o mife pocitované emoce.

Ziskana data byla zanesena do tabulek v programu Excel a pro lepSi ndzornost
pievedena do grafii. Dalsi statistické zpracovani bylo uskutecnéno prostiednictvim programu

Statistika 6.0.

2.5 Etické aspekty

Probandi vstupovali do vyzkumu zcela dobrovolné. Kazdy byl také seznamen s naplni
studie a poucen, ze vyplnéné dotazniky budou skartovany. Vyzkum nepozadoval od
respondentli vét§i mnoZzstvi soukromych informaci, krom véku a celého jména.

Jako odménu jsem ucastnikiim navrhl kompletni seznameni s celou problematikou a
s dosazenymi vysledky. Nicméné jsem ptesvédcen, ze kazdy z ticastnikd na sob¢ vliv hudby

pocituje.
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3. Vyzkumny soubor
3.1 Zpisob vybéru

Jako zékladni soubor byla vybréna skupina lidi, ktefi navstévuji mj sportovni klub —
SC Fabrika'’. Tyto jedince spojuje z4jem o bojova uméni obecng, a to pievazné o Tackwon-
Do. Navstévnici jsou rizného v€ku, z4jml a povolani, coZz zajiStuje vysokou variabilitu
vzorku.

M¢ vyzkumné prace se mohl zicastnit prakticky kazdy cloveék, ktery ptiSel cvicit do
mé télocvicny. Probandy jsem vybiral pomoci namatkového vybéru bez kriterii, kdy jsem se
pouze v zavéru sbéru dat uchyloval k vybéru typu cviceni, abych vyrovnal jednotlivé skupiny.

Celkem jsem sesbiral data od 158 respondentt, ktefi navstivili jednu z26
tréninkovych lekci, kdy jsem data sbiral. NejmladSimu ucastnikovi bylo c¢trnact let a
nejstarSimu bylo 51 let. Vyzkumnad mortalita byla uspokojiva — 9 ucastnikli nemohlo byt

zapojeno z diivodu Spatné vyplnéného dotazniku.

3.2 Vyzkumny vzorek

Po zhodnoceni vSech ucastnikii se do vyzkumu zapojilo 149 probandu, ktefi
absolvovali trénink ¢i relaxaci, byla jim zmétfena tepova frekvence a vyplnili dotaznik.
Vyzkumny vzorek ¢ital 137 muzi a pouze 12 Zen.

Ugastnici byli méfeni ve &tyfech skupinich. Prvni skupina (Sk1), ktera absolvovala
trénink s poslechem hudby, ¢itala 36 probandd. Druhou (Sk2), kterd absolvovala tentyz
trénink, ale bez vlivu hudby, zastupuje 28 probandii. Relaxaci s poslechem hudby se
zucCastnilo 46 ucastnikll ve tfeti skupiné (Sk3) a Ctvrtd skupina (Sk4), kterd relaxovala bez
vlivu hudby, ¢itala 39 jedincu.

Ptehledné vékova charakteristika je uvedena v Tab. 1 a Grafu 1.

Tab. 1: Deskripce véku probandi

Vékova skupina | Pocet cvicencu %
do 20 let 19 13%
21-25let 50 34%
26 - 30 let 25 17%
31-35 let 32 21%
36 avice let 23 15%
SUMA 149 100%

19 SC Fabrika, Jeronymova 6, Ceské Budgjovice
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Graf 1: Vékové rozloZeni probandi (n= 149)

RozloZeni véku probandu

15% 13%
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BMdo20letm21-25let026-30let@m31-35let m 36 avice let

Veékove zastoupeni probandll je celkem vyrovnané. Nejvétsi zastoupeni ma skupina
mezi 21 az 25 roky a nejmensi Cetnost je ve skupiné do 20 let. Vékové rozlozeni tedy
nedosahuje vétSich odchylek a proto je wvariabilita vyzkumného vzorku uspokojiveé

zastoupena. Detailnéj$i vékové rozlozeni jednotlivych skupin uvadim v Tab. 2.

Tab. 2 Detailni deskripce véku jednotlivych skupin

Skupina | Pocet % AM | MD | SD
Sk 1 36 24% 27,08 237,429
Sk 2 28 19% 29,29 32| 5,75
Sk 3 46 31% |28,09| 26,5| 7,61
Sk 4 39 26% |27,15 257,091
SUMA 149 100% |27,86 267,159

Primérny v&k probandi je 27,86 let, coz odpovida i dnes$ni situaci, kdy vétSina
mladsich lidi preferuje spiSe modernéjsi bojové sporty jako MMA ¢1 K-1. Ptesto je ziejmé, ze
bojové uméni Taekwon-Do ma co nabidnout jak mladikiim tak i lidem v obdobi pozdni

dospélosti.
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4. Vysledky

Ovétovani hypotéz probihalo pomoci programu Statistika a Excel. Primérné hodnoty
jsou uvadény maximalné na tfi desetinnd mista. Vysledky zkoumdni prezentuji v podobé

detailnich tabulek a ptehlednych grafi.

4.1 Popis vysledkii cvi¢eni
Prvni ¢ast své vyzkumné prace jsem zaméfil na zjisténi vlivu hudby pii cviceni na

télesnou a emociondlni rovinu probanda. Prvni hypotéza znéla:

H;:  Primérnd tepova frekvence je vys$i u probandii cvi€icich za poslechu stimulujici

hudby, nez u probandi cvi€icich bez hudebniho stimulu.

Vysledky zkoumani jsou uvedeny v Tab. 3.
Tab. 3: Piehled tepové frekvence pii cviceni

ROZDELENI TEPOVE FREKVENCE - STIMULACE
SUMA Sk1 (n= 36) Sk2 (n= 28)
AP MED SM AP MED | SM AP |[MED| SM
151,6875 | 152 | 8,257336 | 153,222 | 152 | 7,016 | 149,714 | 151 | 9,254

Jak mizeme vidét, probandi cvicici za poslechu stimulujici hudby (Sk1) méli lehce
zvysSenou prumérnou tepovou frekvenci o 3 az 4 tepy za minutu neZ probandi trénujici bez
poslechu hudby. Stimulujici hudba tedy mize pisobit jako urcity katalyzator organismu
k vét§imu vykonu. Diky patrnym rozdilim shleddvam statisticky signifikantni vyznamnost a
mohu podpofit hypotézu H;, tedy, Ze poslech stimulujici hudby zapftiCinuje zvySeni tepové

frekvence.

Druhé tvrzeni mé vyzkumné Ccasti spocivalo vlepSim emocnim hodnoceni
jednotlivych probandi, kteti pii tréninku poslouchali stimulujici hudbu. Pravé poslech hudby
mél probandy ovlivitovat po emo¢ni rovin€ a ma se odrazit na jejich subjektivnim hodnoceni.
Vysledky zkoumani uvadim pomoci tabulky a pro detailni ptehled pfidavam graf (Graf 2).

Hypotéza znéla:
H,:  Primérné hodnoty v emocionalni roviné smérem ke stavu excitace jsou vysSs$i u

probandii cvi¢icich za poslechu stimulujici hudby, nez u probandi bez hudebniho

stimulu.
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Vysledky uvadim v Tab. 4 a Grafu 2.

Tab. 4: Piehled primérného skorovani v emocni rovin€ pfi cviceni

STIMULACE
Sk1 (n=36) Sk2 (n=28)
Sk1, Sk2 AP MD| SM AP MD| SM
NAPJATY 4,583 5 | 0,493 | 4,143 5 | 0,953
OPOTREBOVANY 3,556 3 | 1,039 | 3,893 4 | 0,618
ENERGICKY 3,611 4 | 0951 | 2,821 3 | 0,658
NEKLIDNY 4,389 4 | 0,487 | 4,429 4 | 0,495
UNAVENY 3,361 3 | 0,855 | 2,821 3 | 0,804
MIZERNE 4,833 5 | 0,373 | 4,821 5 | 0,383
X | VESELY 3,806 4 | 0876 | 3,036 3 | 1,117
E VYCERPANY 3,444 4 | 0,762 | 3,214 4 | 0,939
= | UTAHANY 3,639 4 | 0976 | 3,821 4 | 0,758
8 PRETAZENY 4,444 5 | 0,762 | 3,750 3 | 0,950
SMUTNY 4,861 5 | 0,346 | 4,893 5 | 0,309
NASTVANY 4,833 5 | 0373 | 4,714 5 | 0,647
NERVOZNi 4,639 5 10480 | 4,786 5 | 0,410
ZMATENY 4,944 5 | 0,229 | 4,607 5 | 0,488
PLNY ZIVOTA 4,278 4 10731 | 3,714 3 | 0,958
SUMA 63,222 | 62 | 5,578 | 59,464 | 60 | 6,208

Graf 2: Prehled primérného skorovani v emocionalni rovin€ pii cviceni
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Celkové hodnoceni probandi v emociondlni rovin€ ukazuje, Ze ucastnici cviceni za
poslechu stimula¢ni hudby primérné skorovali vySe, a to pfiblizné o ¢tyfi body, neZz probandi

cvicici bez poslechu hudby. Markantni rozdily mizeme vidét v roviné napjaty, unaveny,
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pretazeny a v rovin¢ energicky, vesely, plny Zivota. Je ziejmé, ze hudba napliiovala tcastniky
spiSe pozitivnéjSimi emocemi a dokazala zmirnit pocity unavenosti ¢i pietazeni, které jsou pro
cviceni tohoto druhu bézné.

Zaroven dokézeme, fici, ze bez ohledu na typ cvi€eni, s hudbou ¢i bez ni, probandi
témef nepocitovali negativni pocity smutku, naStvanosti ¢i mizérie. To znaci, Ze cviCeni
obecn¢ spiSe nedava prostor k takovymto pocitiim. Napiiklad u sparingu ¢i cvicného souboje
by naopak zminéné skore mohlo nabyvat menSich hodnot.

Vzhledem k vySe zminénym vysledkiim zjiSt'uji statisticky signifikantni vyznamnost a

proto hypotézu H, podporuji.

4.2 Popis vysledkii relaxace
Druhou ¢asti mé vyzkumné prace bylo zjisténi vlivu hudby pfi relaxaci na télesnou a

emocionalni rovinu probandu. Tieti hypotéza znéla:

His:  Primérnd tepova frekvence je nizs§i u probandi relaxujicich za poslechu uklidiujici

hudby nez u probandi relaxujicich bez hudby.

Vysledné hodnoty jsou uvedeny v Tab. 5.
Tab. 5: Prehled tepové frekvence pfi relaxaci

ROZDELNE] TEPOVE FREKVENCE - RELAXACE
SUMA Sk3 (n= 46) Sk4 (n= 39)
AP MED | SMODC AP | MED| SMODC | AP | MED]| SMODC
85,82353 | 87 | 6,751342 | 82,130 | 82 5970 | 90,179 | 90 4,717

Jak mizeme vycist z tabulky, je primérna tepova frekvence u relaxujicich probandi
poslouchajicich uklidiiujici hudbu niz8i nez u jedinct bez ptitomnosti hudby. Uvedeny rozdil
je znacny a dosahuje témét osmi tepli za minutu. Jak je vidét, vliv hudby je pii relaxaci
dilezitym prvkem k lepSimu celkovému zklidnéni organismu. V tomto piipadé jsem nalezl

statisticky signifikantni vyznamnost a podporuji tak hypotézu Hs.
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Posledni hypotézou jsem chtél podpofit mySlenku, Ze poslech uklidiujici relaxacni
hudby zklidiiuje nejen télesné funkce, v mém ptipadé tepovou frekvenci, ale také napliuje
probandy pozitivnimi pocity v emociondlni roving. Data uvadim opét formou tabulky a grafu.

Ctvrta hypotéza znéla:

Hy4:  Primérné hodnoty v emocionalni roviné smérem ke stavu zklidnéni jsou vysSi u

probandii relaxujicich za poslechu hudby, nez u probandii relaxujicich bez hudby.

Vysledky prezentuji v Tab.6 a Grafu 3.

Tab. 6: Prehled primérného skorovani v emocni rovin€ pfi relaxaci

RELAXACE
SK3, Ska Sk3 (n= 46) Sk4 (n= 39)

AP [MED| SD AP |MED| SD
NAPJATY 4761 5 0,427 | 4,256 | 4 | 0,492
OPOTREBOVANY | 4,435 | 45 | 0613 | 359 | 3 | 0,808
ENERGICKY 3,652 | 4 1,047 | 2487 | 2 | 0,500
NEKLIDNY 4370 [ 45| 0,790 [ 3897 | 4 | 1,008
UNAVENY 4413 | 4 0492 | 3667 | 4 | 0523
MIZERNE 4783 | 5 0412 | 4513 | 5 | 0,549
X | VESELY 4152 | 4 0,550 | 2,872 | 3 | 0,882
E VYCERPANY 4,087 | 4 0,654 | 3128 | 3 | 0,334
= | UTAHANY 4,109 | 4 0,787 | 3,282 | 3 | 0552
S [PRETAZENY 4500 | 5 0617 | 3667 | 4 | 0613
SMUTNY 4,957 | 5 0,204 | 4462 | 5 | 0,746
NASTVANY 4391 | 5 1,093 | 4205 5 | 1,324
NERVOZNI 4891 | 5 0,311 | 4,333 | 5 | 0827
ZMATENY 4913 | 5 0,282 | 4641 | 5 | 0,480
PLNY ZIVOTA 4565 | 5 0648 | 3256 | 3 | 0,808
SUMA 66,978 | 68 | 3,578 |56,256] 56 | 5,138
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Graf 3: Prehled prumérného skorovani v emocni roving pri relaxaci
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Z uvedenych dat mzeme vidét, jak zdsadn€ se zménilo hodnoceni probandii pti
poslechu relaxa¢ni hudby. Rozdil v celkovém hodnoceni emocionélni roviny dosahoval témét
10 bodi. Utastnici relaxace poslouchajici hudbu (Sk4) skorovali ve viech $kalach vyse, néz
tomu bylo u druhé skupiny (Sk3). Nejmensi zména probéhla v hodnoceni citovych adjektiv
nastvany, mizerné a zmateny. Diky vysokému rozdilnému hodnoceni nalézdm statisticky

signifikantni vyznamnost, a proto podporuji i svou posledni hypotézu.
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5. Diskuze

A¢ jsem s vyzkumnou ¢asti velice spokojen, vyvstalo pii jeji realizaci nékolik tézkosti.
V prvni fadé musim zminit zastoupeni Zenského elementu (pouze 12 probandl) ve své praci.
Nechei pftili§ zasahovat do genderové problematiky, ale pravé Zeny jsou unikatni v prozivani
emocionalni roviny a svym zpiisobem 1 oblasti télesnych pocitii. Vyssi ti€ast zen by mohla mit
vliv na celkovém hodnoceni emocionalni roviny u stimula¢ni 1 relaxacni ¢asti vyzkumu.

Dals$im faktorem, ktery miize hrat roli ve vyzkumu, je zvolend hudba. Piestoze jsem se
snazil hudebni potadi jednotlivych skladeb ménit, abych vé€tsi variabilitou zvysil troven
vyzkumu, existuje zde 1 hledisko individualni preference kazdé¢ho probanda. Tento prvek vSak
nelze ve skupinovém méteni ptili§ zohlednit, proto jsem vybral hudbu, ktera je bud’ znama ¢i
je vytvofena na bézné uzivany melodicko-motivicky materidl. I tato skutecnost miize mit vliv
na findlni zavery.

Jako proménna zde vystupuje i celkovy styl vedeni tréninkovych lekci. Jsem si védom
toho, Ze a€ jsem se snazil, jednotlivé lekce nejsou a hlavné nemohou byt stejné. Tréninky jsem
tedy vedl podle svého nejlepSiho svédomi a védomi. Zaméfil jsem se na udrzeni standardni
struktury, které jsem se za vSech okolnosti drzel. Timto vznikla jednotnd kostra lekci, avSak
lehce variabilni kviili atraktivité cviceni.

Jedna z hlavnich téZkosti, kterd mize mit velky vliv na vysledky, je zkuSenost
jednotlivych probandii. Pravé rtznorodost, ktera panuje mezi probandy, miize ovliviiovat
naméfend data. MUzeme predpokladat, ze stejnou néaroc¢nost tréninku bude hodnotit jinak
proband, ktery jich zazil stovky nez ten, ktery byl na tfech lekcich. Bohuzel nebylo v mych
moznostech zohlednit rizné stupné tréninkové vyspélosti u kazdého cvicence. V tomto duchu
je této proménné nepiiznivé naklonén i1 samotny fakt, Ze ma télocvicna je prizplisobena pro
pfevazné komercni vyuziti a nelze manipulovat s danymi cvicenimi (tzn. pfedem stanovené
pevné Casy jednotlivych tréninkovych lekci. Cvicenci jsou lidé, kteti nespadaji do organizace
ITF a nedochézeji pravidelné, tim se vyluCuje déleni hodin na pokrocilé a zacateCniky.).
Nemohl jsem vytvoftit tedy vicero tréninka jak pro pokrocilejsi probandy tak pro ty, kteti jsou
v uméni Taekwon-Do teprve novacky. Zminénd intervenujici proménna by méla byt zahrnuta
do pozdéjsiho zkoumani.

Déle vyvstalo n€kolik zasahujicich proménnych, které nejsou tak markantni jako jiz
zminéné vlivy, nicméné svym zplisobem ovliviiuji cely vyzkum. Jednou takovou miize byt
osobnost trenéra, ktery neni nikdy zcela stejné¢ naladén. Jako proménnou mizeme hodnotit

také hlasitost reprodukované hudby, a¢ znovu spaddvame do individualnich preferenci
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kazdého probanda. Zasahuje zde také faktor unavenosti, jelikoz tréninkové lekce jsou
pirevazné ve veCernich hodindch a kazdy proband se na né¢ rtzné ptipravuje. Student na
cviceni urcité nepiijde tak unaveny jako délnik, ktery je v praci osm hodin a tézce manualné
pracuje. Stejné tak emocni rozpolozeni pii ptfichodu na cviceni méd vliv na celkovy vykon
jedince. Taktéz celkova teplota uvnitf télocvicny, kterd mize dosahovat za velice slunnych
dnti dosahovat az 35°C bude zkreslovat vysledky.

I pfes zminéné intervenujici proménné jsem piesvédCen, Ze vyzkumna cast probihala
bez vétsSiho problému. Jednotlivé cile byly naplnény a dosazené vysledky odpovidaji
teoretickému zazemi. Tato prakticka ¢ast by mohla pomoci trenériim, kteti chtéji zlepsSit své
vyukové lekce a dokonce 1 samotnym cvicencim. Pfece jenom clovek, ktery ma zazemi a
bude chtit samostatné trénovat, naptiklad s pomoci ptirucky, pfesné zvoli individualni hudbu,
ktera mu bude vyhovovat. Vyzkumna studie by v budoucnu mohla byt uskutec¢néna za lepsiho
zohlednéni vySe zminénych proménnych a mohl by se zvysit poCet probandi, ktefi se do ni
zapoji. Timto zplisobem by se vice zptesnily vysledky a mohly by byt prezentovany Sir§imu

trenérskému obecenstvu.
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6. Zavér

Cilem vyzkumu bylo ukézat vliv hudby na jedince. Na jeho télesnou rovinu formou
zjistovani tepové frekvence, a jeho emociondlni rovinu pouzitim dotaznikové metody.
V ivodu podklddam svou praktickou ¢ast riiznymi tvrzenimi pifednich autorGi na tuto

problematiku se zamétujicich. Zvolil jsem tyto hlavni hypotézy:

H;:  Primérnd tepova frekvence je vys$i u probandii cvi€icich za poslechu stimulujici
hudby nez u probandii cvi¢icich bez hudebniho stimulu.

H,:  Primérné hodnoty v emocionalni roviné smérem ke stavu excitace jsou vyss$i u
probandii cvi¢icich za poslechu stimulujici hudby nez u probandii bez hudebniho
stimulu.

H;:  Primérna tepova frekvence je niz8i u probandd relaxujicich za poslechu uklidiujici
hudby nez u probandi relaxujicich bez hudby.

Hy:  Primérné hodnoty v emocionalni roviné smérem ke stavu zklidnéni jsou vysSi u

probandii relaxujicich za poslechu hudby nez u probandl relaxujicich bez hudby.

Jak rozbor vysledkli ukézal, u vSech hypotéz jsem naSel statisticky signifikantni
vyznamnost a vSechny jsem mohl tedy podpoftit. U hypotéz H; a Hy vykazuji srovnavané
skupiny vysoké rozdily jak v emocionalni tak télesné roviné. Je tedy mozné, Ze relaxace, ktera
probandy zklidiiovala, zapti¢inila vétsi reciprocitu k vlivu relaxani hudby. Naméfené
hodnoty ukazuji, ze vliv relaxa¢ni hudby ma za nésledek celkové sniZeni projevli na obou
rovinach probandd.

Hypotézy H; a H, byly taktéz potvrzeny, nicméné srovnani obou skupin vykazovalo
mensi odchylky. Je tedy otdzkou, zda uc¢inky hudby pii stimulaci organismu smérem
k excitaci jsou na takto nizké Urovni €i je pfi¢ina v néem jiném. Tim miZe byt napiiklad 1
fakt, ze mnou koncipované tréninky jsou na takové urovni, ze odbouravaji piirozeny pud

cvicence schrafiovat si rezervy a probandi proto cviCili na samé hranici vycerpani.
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IV. Souhrn

Bakalatska prace vznikla za icelem ukazat pfinos hudby v cviebnim procesu a to po
strance télesné a emocionalni. V teoretické ¢asti jsem predstavil bojové uméni Tackwon-Do,
jeho hlavni principy, zasady, historii a jeho ucel pro formovani ducha a moralky clovéka. Déle
uvadim stru¢ny rozbor muzikoterapie jako hlavniho sméru, ktery pracuje s hudbou jako
lécivem a zabyva se jak somatickou tak psychickou strankou ¢lovéka. Na konci teoretického
podkladu se rozepisuji o stimulaci, relaxaci a u¢incich hudby na jedince.

Prakticka c¢ast je koncipovdna jako kvantitativni vyzkum srovnavajici vzdy dvé
skupiny v kontextu relaxace a cviceni a zamétujici se na zjisténi u€inktt hudebniho poslechu.
Byly stanoveny ¢tyii1 hypotézy, které promitaly tvrzeni, Ze hudba ma vliv jak na télesnou tak
emocionalni stranku. U vSech hypotéz byla nalezena statisticky signifikantni vyznamnost, a
proto byly podpoteny.

Sledovana télesnd rovina, charakterizovana tepovou frekvenci, se pii poslechu
stimulujici hudby projevovala mirnym zvySenim. Hudba zde tedy plsobila jako katalyzator
k vétSimu vykonu. V emociondlni rovin¢ probandi pocitovali mirné zlepSeni za poslechu
stimulujici hudby nez pfi jeji absenci. Druhd strana vyzkumu, kterd zkoumala stejné atributy
pii1 relaxacnich technikach, zajistila mnohem zietelngjsi rozdily ve vyslednych skore. Jak
tepova frekvence, tak emocionalni dimenze byly na niZSich urovnich nez pti absenci relaxacni
hudby.

Na zéklad¢ svého studia odborné literatury a dalSich zdroji jsem nedohledal, Ze by v
CR byl realizovan zasadni vyzkum tohoto typu v oblasti stejné ¢i piibuzné. Jsem piesvédden,
ze v kontextu Taeckwon-do je mé vlastni Setfeni zcela ojedin€lé. Ve své préci jsem potvrdil, Ze
hudba ma vliv jak na tepovou frekvenci probanda, tak na jeho emocionalni hodnoceni
absolvovaného cviceni a relaxace. Pravé uCinky hudby na psychiku 1 somatiku osobnosti by

mohly mit pozitivni ohlasy nejen u odbornikdl, ale 1 u laické vefejnosti.
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VI. Priloha

Piiloha 1: Pouzity anamnesticky dotaznik

UVODNI DOTAZNIK

| 'meno, pijment- vek: aktualn: tep:

Tento dotazmik skouz k zjistén: momentaln: hleabky Vasich pociti. Informace v ném
obsaZene budou pouzty pouze jako data v probthajicim vyzkunm. Dékuji za zodpovezen:
viech polozsk.

Instrukce:

Dotaznik obsabuje radu slov, ktera se pouzvajl k popisu, jake IIli!Ijl].Iﬂ.E-IH:Il:II."n' Prozim
vyphite u kazde udpwedl Imslusne kolecko, kiers pejlepe wyjadiuje, jak se cifife pravé mmL
Neexistup zde sprawvme a Spatpe odpovedi jde jem o o, jak presné karda vvstimje Vase
stanovisko.

Citim ze myma:
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Priloha 2: Skorovani anamnestického dotazniku

UVODNI DOTAZNIE

| Jmeno, prijment- ek aktoalni tep:

Tento dotazmik sloufl k zjistén: momentaln hlonbky Vagich pociti. Informare voém
obsazene budou pouzity pouze jako data vprobthajicim vyzkumm. Dékuji za zodpovezen:
viech polozsk.

Instrukce:

Dotamik obsaluije fadu slov, ktera se pouzivaji k popisu, jake maji lide pocity. Prosim
vyph u kazde odpovedi prhine kolecko, ktere nejlépe vyjadiuje, jak se cItis prave myml
Neexistajl zde spravmé a Spatme odpovédi jde jen o to, jak prespé karda wystibuje tve

stanowizke.
Crtim se mymi:
Withec rochn ifadnd maind el
na ming

Mapjaty 5 4 3 2 1
Cpotiebovany 5 4 3 2 1
Enermicky 1 2 3 4 3
Mekhdny 5 4 3 2 1
Unaveny 5 4 3 2 1
Mizemé 5 4 3 2 1
Ves 1 2 3 4 3
Vyéerpany 5 4 3 2 1
Utzhany 5 4 3 2 1
Pretazeny 5 4 3 2 1
Sooutny 5 4 3 2 1
Mastvany 5 4 3 2 1
MNervomi 5 4 3 2 1
Zmateny 5 4 3 2 1
Ploy &vota 1 2 3 4 3
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