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Anotace

Tato bakalatska prace se zabyva zakladni definici Zonglovani jako aktivity samotné,
vymezuje par klicovych pojmi ze zonglovani samotného, jeho historie ale i Zonglovani jako
pomiucky pro rozvoj psychomotoriky a pouziti v pedagogice volného casu.

Jeji hlavnim cilem je prokazat kladny vliv na dusevni, motorické schopnosti a
dovednosti jedince a také moznosti vyuZiti ve volnoCasové pedagogice. Metoda vyzkumu je

dotaznik a polo-strukturovany rozhovor.

Annotation

This bachelor thesis deals with the definition of juggling and defines its key words, its
history but also juggling as a tool for psychomotor development and free time education use.
Its main goal is to prove a positive influence on mental, motive skills and abilities of
individuals and its possibility of use in free time education. A questionnaire and a semi-

structured interview were used as research methods.
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Seznam pouzitych zkratek

ADD - porucha pozornosti

ADHD - porucha pozornosti s hyperaktivitou



Uvod

Zonglovani se vdne$ni dob& stava stile oblibengjsi volnoasovou aktivitou u
adolescentll, pubescentil i dospélych lidi, proto jsem se rozhodla prozkoumat vliv této aktivity
na rozvoj koordinace a motoriky. Jako cil celé prace jsem si stanovila prokazat pozitivni vliv
zonglovani na osobni nebo profesni zivot jedince (fyzicky, psychicky, socialni rozvoj).

Prace je rozd€lena na teoretickou a praktickou Cast.

V teoretické ¢asti nejprve pomoci dostupné literatury popisuji zakladni pojmy, historii,
pomucky a formy Zonglovani. V dalsi kapitole ptibliZzuji pojem psychomotorika jako nastroj
pro rozvoj prostorové orientace a zlepSeni vztahu mezi mozkovymi hemisférami, pro rozvoj
kreativity, smyslu pro rytmus a v neposledni fadé¢ rozvoj prezentace sam sebe. Protoze je
zonglovani povazovano za volnoCasovou aktivitu, v zavéru kratce zminuji pedagogiku

volného ¢asu.

V praktické casti jsem si zvolila skupinu 63 jedinci — Zongléri riznych vékovych
skupin a zaméfeni a jako kvantitativni nastroj vyzkumu dotaznik.

Pro ziskani podrobnéjsich informaci jsem z 63 dotazanych vybrala tii, se kterymi jsem
udélala polo-strukturovany rozhovor — kvalitativni nastroj vyzkumu. Vysledky dotazniku a

rozhovorti jsou uvedeny v podobé grafti a slovniho hodnoceni.

JelikoZz se sama vénuji n€kolika druhiim této Cinnosti a pohybuji se v komunité lidi
zabyvajicich se podobnymi volnocasovymi aktivitami uz tfadu let, méla jsem moZno ziskat

poznatky od dostatecné velké skupiny respondentd.



Teoreticka cast

1. Zonglovz’mi jako pomiicka pro rozvoj motoriky

.1 dospéli si miiZou hrat a nemuseji se za to stydet. A nejen to. Dospéli by si méli hrat
a ke svym hram prizvat i jiné dospélé, kteri si jiz hrat zapomnéli a znovu se tomu nenaucili.
Hra totiz nemusi byt jen zbytecnym utracenim casu. Dobra hra pomdha rozvijet tvorivé z
zplisoby mysleni, zabranuje zkostnaténi a vede ke zdravé soutézivosti. V dobé, kdy se doslova
denné objevuji nové védni poznatky a kdy kvalifikace absolventii odbornych skol — neni-li
doplnoviana — jiz po nékolika letech zaostava, neoceniujeme ani tak skutecné mnozstvi
védomosti, jako spise schopnost ¢lovéka rychle se ucit, obohacovat staré poznatky a prijimat

nove. ,,

(Bakaldt, 1987, s. 7)

Nejprve bych rada predstavila par zédkladnich pojmu, které jsou dulezité pro dobry

vhled do problematiky.

ionglovz’mi

Podle Travnikové (2008) je zonglovani kreativni pohybova aktivita, spadajici do
oboru psychomotoriky. Nespoc¢iva vSak jen vnacviku a uceni se techniky, ale zaroven
umoziuje rozvoj novych pohybovych dovednosti a zkusenosti.
Zonglovani je popsano jako schopnost udrzet dva nebo vice predmétia ve vzduchu jejich

opakovanym vyhazovanim a chytanim.



Zonglér

,je artista, ktery obratnym zpusobem pohazuje predméty do vySe. K akrobacii se
prirazuje téz zonglérstvi. Jest to podivuhodnd obratnost v pohazovani, odrdzeni a chytani
predmétit nebo udrzovani jich v rovaovadze *

(Ptirucni slovnik jazyka ceského, 1955-57)

Pro vétSinu populace predstavuje Zonglovani pouze cirkusovou dovednost, ne tolik
dostupnou v kazdodennim Zzivoté. Podle Travnikové (2008) u nas neni tolik obvyklé jako
v Némecku nebo vjinych evropskych zemich, kde tvofi soucast napln€ Skolni télesné
vychovy. U nas se tento trend objevuje zatim pouze ve Skolach alternativniho typu (napf.
Waldorfska skola). Tato aktivita pfitom mize byt zdbavnym relaxacnim prosttedkem, stejné
tak, jako dobrym néstrojem pro rozvoj motorickych schopnosti, nervosvalové koordinace i
rozvoj kreativity Zonglujiciho jedince. Instruktor mtze své svétence ucit zakladnim triktim ale
také je nechat aby sami objevovali své nové schopnosti, moznosti, kombinace a propojovani
zonglovani s dalSimi dovednostmi. Zpravidla mladsi Zongléfi radi ukazuji publiku (rodice,
kamaradi) své nové objevené artistické prvky. Tim se u mladsich Zongléri mutze rozvijet
prezentace sam sebe pfed publikem a tim podporovat schopnosti samostatné a sebevédomé
vystupovat.

Zonglovani lze chapat a vyuzivat riiznymi zpisoby. Jak uz jsme zminili jako formu
relaxace, volnocasovou aktivitu, vykonnostni sportovné-pohybovou aktivitu, formu divadelni
prezentace coz se v modernim divadle objevuje ¢im dal Castéji. D4 se ale vyuzivat i jako
terapeuticky prostiedek, zptsob cviceni nebo meditace ale i jako détska hra.

Podle Travnikové (2008) je souCasné zonglovani aerobni aktivitou, zvySujici srde¢ni
frekvenci a respiraci. Podporuje rozvoj nervosvalové koordinace, dale vztah ruka-oko,
fyzickou zdatnost a rozviji rovnéz reflexy, rychlé reakce, spravné drzeni téla, balancni
schopnosti a tedy celkovou prostorovou orientaci. Soucasné je Zonglovani relaxacni aktivitou.
Muze slouzit jako zplsob meditace; Zonglovanim opakujicitho se vzorce mulze Zonglér

ziskavat jistotu v provadéném cviku a zmirfiovat tak ptiznaky kazdodenniho stresu.



Zongléti, také popisuji stav klidu a vyrovnanosti, ktery pocitili béhem Zonglovéni.
Neustalé vyhazovani a chytani predmétl a pravidelnost rytmi, mize pisobit relaxacné a
hypnoticky. Velkou vyhodou je, ze Zzonglovani nevyzaduje zddnou specidlni télesnou
konstituci jako né€které sporty (napt. u basketbalisti se predpoklada urcitd vysSka), ani
specidlni prostfedi (napf. lyzovani). Je to vSeobecné piistupnad aktivita, kterd nevyzaduje
zadné specialni dovednosti ani piipravu.

Hovey Burgess rozdélil zonglérské dovednosti do tii skupin podle dovednosti, které
vyzaduji. Pouzijeme tohoto dé€leni i pro neuplny vycet moznych zZonglérskych pomucek. Mezi
ptipravné dovednosti zatadil balancovani objekti jako je mi¢ na hlavé, vztyc¢ena ty¢ na dlani,
talit na prsté, kuzelka na bradé apod. Jako zakladni dovednosti oznacuje hazeni s micky,
kuzely nebo kruhy. Za rozsifené Zzonglérské dovednosti oznacuje manipulaci s objekty na

gyroskopickém (toc¢ivém) zakladé.

1.1 Historie Zonglovani

w

Prvni zminky o Zonglovani spadaji do obdobi pocatki lidské kultury, v primitivnéjsi
form¢ ,,micovych her” které byli péstovany jiz v antice. Toto dokazuje i reliéf na sténach
hrobky v oblasti Beni Hasan v Egypté zobdobi 1900 p.r.n.l. (obr 1.) Na reliéfu jsou
zobrazeny Ctyfi zeny, zonglujici v mnoha riiznych tanecnich i akrobatickych polohach.

Obr.1: zonglujici egyptské Zen, 1900 p.f.n.1

http./fjuggling.org/papers/history-1/
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Podle Dr. Bianchiho, kuratora Brooklynského Muzea, v této hrobce na bfehu Nilu
vzhlizi neznamy princ k vécem, které miloval za svého zivota a které si pieje mit i v Zivoté
ptistim. To, ze zonglujici Zeny jsou mezi zobrazenymi, potvrzuje i ndbozensky vyznam této
aktivity. Zongléfi v ranych kulturach byli ¢asto v popfedi nabozenskych a mytologickych
ritudl (Gillem, 1996).

I dalsi rané civilizace vSak znazoriiovali Zonglovani véetné Cinské, indické, aztécké
(mexické), polynéské a fecké. Zongléti byli zobrazovani napt. na feckych nadobach hlavné ve
4. A 5. stoleti p.f.n.l. V antickém Recku bylo formou rekreace a provozovali jej predevsim
zeny. V Berlin€ ve Staatliche muzeum je mozné vidét terakotovou sochu z obdobi antickych
Théb asi 200 let p.f.n.l. (Obr.2). Na které je zobrazen muz balancujici s micky na riiznych
Castech téla.

Obr. 2: Muz balancujici s micky, 200 p.f.n.l

http.//juggling.org/papers/history-1/

Ve starém Rimé mély v oblibé hlavné manipulaci se zbranémi a §tity. Pro obecenstvo
byli nejatraktivnéjsi hlavné nebezpecné a netradi¢ni véci jako noze nebo kiehké véci jako
talife, ale pouzivali také jablka a t&7ké délové koule. Zonglovani bylo kombinovano s dal§imi
mnoha dovednostmi, naptf. s akrobacii a tancem, chozenim po lang, poezii a hudbou

s vypravénim piib&ht a hranim divadla.
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Az do rozpadu Rimské Fide bylo uznavanou formou zabavy, poté se viak znelibilo a

tento stav trval az do konce sttedoveéku. Ve sttedovéku o Zonglérech vime jen malo, jelikoz
putovali od mésta k méstu a byli tak povazovani za ko¢ovné komedianty a vagabundy.
Své uméni predvadeli zejména na trzistich, ulicich a putykach. Velmi malo informaci mame
nejen proto, ze jejich nizky socialni status v té dobé zabranil dalSimu rozvoji Zonglovani, ale
také kvuli tomu, ze ve stfedovéku zapisovali historii pfedevsim duchovni, kteii pohrdali lidmi
vénujici se této ¢innosti a obvinovali je z nepfili§ dobrych mravli ba dokonce z Carodéjnictvi.
Vsak pravé paradoxné béhem tohoto obdobi se namét Zonglért a jejich uméni objevuje na
mnoha cirkevnich malbach i jako ilustrace v cirkevnich knihéch.

Podle Travnikové (2008) se Zonglovani opét dostava do popiedi na konci stiredoveku.
Zminuje se tu novy titul, ktery tu doposud nebyl. Kral Zonglérii, kterym se chlubil Pierre
Gringoire - (1475 - 1538) - popularni francouzsky basnik a dramatik v Pafizi.

Christoph Weiditz (1498 — 1559) narazi na indianské Zongléry z Mexika a znazoriuje
je na svych kresbach. Na jeho kresbach lze také spatfit ,,antipoda* — zonglér manipulujici
predméty nohama. V roce 1760 je zalozen Norimberskym koncilem titul ,,Ball Master (mistr
micl). Tenhle nazev nenaznacoval pouze schopnosti svého nositele, ale také jej uvazoval
k vyuce Zonglovani samotného a chiize po lané. Toto uméni se rozmaha a v roce 1769.

Philip Astley (1742 - 1814) se vénoval jizdé na koni a byl povazovan za ,otce
moderniho cirkusu. Otvira pobliz Londyna moderni cirkus, do kterého pozdé€ji najal dalsi
jezdce na koni, hudebniky, klauny, Zongléry a chodce po lané.

Zonglovéni se nadale rozvijelo a v 19. stoleti vznikalo mnoho popularnich cirkusii a
varieté. O zonglérech této doby mame informace z plakata i letaktl, které ziejmé zvelicovaly
vykony rtiznych artistti. Rozviji se nékolik zonglérskych stylt:

»salonni Zonglér

- byl elegantné¢ obleCeny a objevoval zejména v salénovych scénach. Ke svym

obvyklym Zonglérskym pomtickdm pouzival cylindr, hilku, bilé rukavice nebo krabicky od

doutniku atd.
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»silové Zonglovani*

- tento typ Zonglérstvi se specializoval, na manipulaci s t€zkymi pfedméty jako byly
napt. délové koule
»sjezdecké Zonglovani*

- predstavovalo umeélce, ktery zvladal své zonglérské dovednosti na hibeté
pohybujiciho se koné.
wantipodismus*

- znamena Zonglovani nohama. Zonglér nazyvany ,antipod“ je v leZici poloze
manipulujice s pfedméty (nejcastéji s mici) nohama.

»skupinové Zonglovani«

- tuto tzv. disciplinu predvadeli vétSinou celé generace rodin zabyvajici se
zonglovanim. Zanedlouho ovsem tento styl upada, jelikoz z finan¢nich ditvodii neni vyhodné
jako vystupovani s6loveé. Nekolik Zonglérskych skupin zlstalo az dnesni doby, ovSem uroven,
kterou maji, zdaleka nepatii mezi nejlepsi. V DneSni dobé bychom mohli jmenovat napf.
Seskupeni Gandini, a u nas Cirkus Berousek.

S ptichodem kinematografické a televizni zabavy do naSich domovl Zonglovéani a
viechna varietni a cirkusova scéna upada. Zongléfi jsou nuceni hledat mensi jevisté nebo jen
vystupovat na ulici ale postupné byli nahrazeni méné technicky naro¢nou formou zébavy.

Od padesatych let 20. stoleti se Zonglovani navraci jako volna forma rekreace. Vznikaji a stale
pribyvaji nova zonglérska setkani, workshopy a soutéze. S jistotou se da fici, ze se stale
zvetSuje poctem ucastnikil.

Ve Francii v sedmdesatych letech 20. stoleti vznik4 nova cirkusova, divadelni forma
Nouveau cirque ("novy cirkus") ze zacatku to bylo predev§sim undergroundové uméni ale
brzy se stal velice popularnim a trva to az do dnes. Je zaloZen na klasickych disciplinach
(akrobacie, zonglovani, klauni) ale pfedevSim je obohacen o akrobacii na vysuté hrazdé c¢i
zavésné Sale, prolinani tancem klasickym, modernim i modernim s akrobacii. Kombinuje
zkratka rizné umeélecké formy, pfiCemz hlavnim cilem je pobavit divdka v pozadi urcitého

dané¢ho tématu ¢i myslenky jednotlivych vystoupeni. To vSe v harmonii s hudbou zavadi do
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moderniho Nového cirkusu nové dojmy. Hudebni doprovod je obvykle komponovan pro
konkrétni predstaveni a je produkovan zivé. Dulezité je, Ze zvifata v predstaveni Nového
cirkusu nevystupuji. Mezi soucasné svétové spolecnosti nového cirkusu patii naptiklad

Cirque du Soleil a stovky dalSich.

1.2 Moderni Zonglérska kultura

Moderni zonglérska kultura se vyvinula v osmdesatych letech 20. Stoleti. Pro laickou
vefejnost je téméf neznama ale stale vice se rozSifuje. Poradaji se zonglérska setkavani,
festivaly po celém svétd (tzv. juggling conventions). Zongléfi se sdruzuji v klubech, réiznych
organizacich pro mladez, vydavaji se Casopisy, ale pfedevsim se jednotlivy umélci mohou
prezentovat na internetu i v médiich. Na internetu se lze dobfe prezentovat, ale také lze najit
nejucinnéjsi postupy jak se naucit a zdokonalovat v Zonglovani.

Prvni zonglérskd organizace — International Juggling Association (IJA) vznikla jiz
v roce 1945 v USA ktera, podporuje zongléry i zonglovani samotné.
vznikla v roce 1987. Tato organizace kazdoro¢né potfadd svétovy festival Zonglovani
(European Juggling Convetion — EJC) ktery se kond pokazdé v jiné zemi evropského
kontinentu a tc¢astni se ho az 4.000 zonglért a akrobatti z celé Evropy. Dal§i mensi narodni
7onglérské organizace bychom nasli jesté v dalsich zemich, jako jsou Italie, Spanélsko,
Svycarsko.

Kazd4a zemé€, mésto nebo jen komunita, kterd se Zonglovanim zabyva, pofada svij
vlastni kazdoro¢ni zonglérsky festival. Je to prilezitost nejen k setkdvani, seznamovani se a
zazonglovani si spolecné ale je to misto na kterém si mohou vymeénit informace a pfiucit se
novym trikim a dovednostem. Zongluji zde spolu zastupci vSech vékovych kategorii i
narodnosti s nejriznéjSimi pomtckami a styly pospolu. Konaji se zde ¢asto workshopy, které
jsou urceny pro zacateCniky, mirné pokrocilé i pokrocilé a cilem je predavat nové triky a
techniky dal. Na kazdém takovém festivalu je oteviena tzv.open stage na které je umoznéno
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kazdému kdo néco umi a ma zajem se o to podélit a predvést se pred pocetnym publikem. Je
to dobra Sance pro ty, ktefi se uci vystupovat a potfebuji publikum. Rozviji se tam nejen
socializace mezi rGznymi narodnostmi, ale funguje tam i pfedavani si informaci, uceni se
novym dovednostem snovymi Zonglérskymi pomulckami ale v neposledni fad¢ i rozvoj
prezentace sam sebe, publiku nebo trénink schopnosti samostatné a sebevédomeé vystupovat.
V Ceské republice se kazdoro¢né kona Mezinarodni onglérsky festival a podobné
mensi akce se konaji i v dal§ich méstech. Dale se kond Mezinarodni den zonglovani v Praze,

Bmeé aj.

1.3 Zonglérské pomiicky

Micky
Zonglérské micky jsou vétsinou prvni pomiickou zaéinajiciho Zongléra, hlavné diky
jejich jednoduchosti a dostupnosti. VétSina zacateCnikit méa prvni kontakt s Zonglovanim

tehdy, kdyz si vyzkousi velice tvarové podobné predméty (napt. Pomerance, jablka, tenisové

micky atd.).
Obr. 3: Micky
http:/fwww.22.cz
Kruhy

Zonglérské kruhy mohou vytvofit novou dimenzi a efekt Zonglovani, bud pfi
prechodu z Zonglovani s mic¢ky na kuZzely, nebo jen jako novy projev. Manipulace s nimi vsak

muze byt pro zacatecnika bolestiva diky jejich tvaru a ostrym hranam.
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Obr. 4: Kruhy

http://www.22.cz

Kuzely
- vhodné pro zacatecniky i pokrocilé. Diky jejich tvaru se na rozdil od mickt musi
dbat na precizni styl vyhazovani a chytani. Vyrabi se celd fada typl kuZzelt s riznymi

vlastnostmi od obycejnych ptes svételné az po hofici.

Obr. 5: KuZzely

i

http://www.22.cz

Diabolo

- pomicka slozena ze dvou spojenych, gumovych nebo plastovych polokouli, které
zonglér roztd¢i a vyhazuje pomoci vodicich htlek spojenych specidlnim provazkem.
Zakladnim trikem je vyhozeni diabola do vzduchu a opétovné chyceni na provazek. Existuje

nékolik druhi a velikosti (malé, stfeni, velké, s loziskem, svételna i ohniva diabola).
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Obr. 6: Diabolo

http://www.22.cz

Poi

- forma zonglovani, pii které se tocenim micka pfipevnénych na provazcich vytvari
kruhy riznych tvar@ a rozméri. Pomoci zapésti rotuji micky okolo téla Zongléra. Poprvé se
této zabaveé vénovali Maofi, obyvatelé Nového Zélandu. V prekladu Poi znamend mic. Tuto
techniku pouzivaly Zeny na zvétSeni ohebnosti zapésti a rukou a muzi na zpevnéni ramen a
zlepSeni koordinace pohybt. Zakladni typy toCeni s poi jsou totozné s principy s kuzely.
Existuji v mnoha podobach, které jsou rozdéleny hlavné podle vyuziti na tréninkové,

ponozkové, svételné a ohnivé poi.

Obr. 7: Poi

http://www.22.cz

Flowersticks
Zonglovani s flowerstickem navozuje dojem levitujici hilky ve vzduchu. VyuZzivame

dvé vodici hilky, kterymi se stiidavé dotykame horni ¢asti flowersticku a tim jej opakované
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uvadime do pohybu. Dalsi variaci této pomiicky je devilsticks, ktera se 1iSi vzhledem i

vvvvv

Obr.8: Flowersticks
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http://www.22.cz

Hula hoop (obruc)

Jiz Rekové jej pouzivali, jako formu cviéeni. Jeho principem je togeni okolo pasu,
rukou, nohou nebo krku tanec¢nika. V né€kolika poslednich letech je zaznamenan stale Castéji .
CviCeni s obru¢i neboli ,,hoopdance mulzeme rozliSit na détské ,,playform* nebo pro
dospélé ,,hooping®. Moderni hooping ma Sirokou Skalu trikii krouZeni okolo téla ale 1 mimo
n&j. Zonglovani shula hoopem miize byt pestré. Vyrabi se plastové tréninkové obruce
riznych barev, svitici ve tmé¢ nebo také ohnivé. Hooping se nyni stal popularni fitness
aktivitou. Jeho vyhodou je, Ze nezatézuje klouby a proto je vhodnym pro nastartovani hubnuti
u lidi s velkou nadvahou nebo pro déti a t€hotné Zeny. Je dobré veskeré prvky provadét na obé
strany, trénuje se tak nejen télo ale i mozek.

Obr. 9: Obruce

http://www.gymsupply.com/
18



1.4 Pozitivni vlivy Zonglovani na ¢lovéka

(Vyznam Zonglovani v ramci pohybové vychovy a jeho dalsi pozitivni vlivy)

V vodu jsem se jiz zminila o n€kolika malo pozitivnich vlivech zonglovani na
cloveka. V této kapitole bych se tomuto tématu rada vénovala vice do hloubky. Ptiznivé
télesné zkusSenosti jsou vyznamnym piedpokladem pro dobrou pohodu a zdravi clovéka.

V pohybové vychové mulze mit Zonglovani zvlastni vyznam. Mezi pozitivni,
specifické vlivy pro tuto dovednost patii predevsim reakéni rychlost a jemna motorika. Také
je ale jednou z aktivit, ktera podporuje rozvoj spoluprace mozkovych hemisfér. Mezi
ptidruzené vlivy, tedy vyplyvajici z povahy pohybové aktivity patii spravné drzeni téla,
balanc¢ni schopnosti, koordinace, rovnovaha a prostorova orientace.

V piipadé¢, Ze se instruktor nesoustied’'uje vyhradné na ovladnuti Zonglérskych technik,
umozni Zonglérovi objevovat riiznorodé pohybové zkusenosti. Zonglovani napomaha rozvoji
nervosvalové koordinace a podporuje fyzickou zdatnost. Dokaze rozvijet rovnéz reflexy a
rychlé reakce. Soucasné¢ je také relaxacni aktivitou, nebo zplsob meditace. Neustalé
pravidelné vyhazovani ptedmétii do vzduchu a opétovné chytani v pravidelném rytmu muze
pusobit relaxacné¢ az hypnoticky. Béhem této Cinnosti Zongléfi zazivaji stav klidu a
vyrovnanosti. Dal$i vyhodou je, Ze v Zonglovani neni ani vitézl ani porazenych. Neni tu tedy
vyvijen zadny vykonnostni tlak, zddné soupefeni ani hodnoceni. Neni tu zadné déleni podle
vykonu a tak mohou trénovat, schazet se, hrat si a ucit se jeden od druhého, déti a rodice,
mladsi a star$i, chlapci a divky i zaCateCnici a pokrocily. Kazdy si miize vybrat Zonglérské
pomucky, které se mu libi a odpovidaji jeho fyzickym schopnostem ¢i dovednostem a
obtiznost podle sebe libovoln¢ zvySovat.

Lze vSak tuto Cinnost vyuzivat i jako prostfedek duSevni hygieny, ktera vyuziva
takové cCinnosti a techniky, které mohou vézt k naplnovani dusevni rovnovahy cloveka.
Samoziejmé vedle duSevni stranky se rozviji i smysl pro rytmus, rovnovahu, obratnost a
prostorovou orientaci. Dale je to aktivita zlepsujici koordinaci, soustfedéni, pozornost a

rozvoj vztahli mezi mozkovymi hemisférami. Podle Zimmerové (2001) ze zkuSenosti typu ,,ja
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to zvladnu“ nebo ,,mam na to, se to naucit™ nastava pocit vedouci k tomu, ze pro Zongléra je
namaha piijemnéjsi a zabavnéjsi pokud si ukol ke zvladnuti mohl vytycit jako cil sam.

Podle Blahutkové (2007) mohou psychomotorické aktivity tedy i1 zonglovani
napomahat také pii zvladani obtiznych zivotnich situaci, zlepSovat intenzivni prozivani,
napomahat pti hledani cest k problémovym jedincim a kontaktu nebo komunikace s nimi ale

také pfti zvladani navykovych postoj.
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2. Psychomotorika

V soucasné dobé¢ plni stranky vSech modernich médii nové piistupy k zivotu, jeho
hodnotdm i zdravému zivotnimu stylu. Lidé si ¢im dél vice zacinaji uvédomovat sviij podil na
zdravi. Otazka zdravi tu ma své nezastupitelné misto. Jsou lidé, ktefi se touto otazkou
zabyvaji tak intenzivné, ze stale vznikaji nové pohledy na vyznam zdravého zivotniho stylu.
Témto otazkam se vénuje mnoho teoretickych disciplin, napt. Psychologie zdravi, dusevni
hygiena, ale i dalsi spole¢ensko-védni obory napt. Kinantropologie (soustava véd o sportu).

Podle Blahutkové (2007) se kinantropologie konkrétné zabyva strukturou a funkci
pohybovych ¢innosti cloveéka, jejich rozvojem a ucinky, u riznych vékovych skupin populace.
Pti tom se predpoklada vyuziti ptirodnich, spolecenskych, 1€¢katskych a technickych védnich
oboru. Jiz ze starovéku je znam vyznam pohybové aktivity pro zdravi ¢lovéka. Dnes se vSak
mnoho odbornikll specializuje jen na moderni sportovni trendy a zapomina se na ptivodni
vyznam pohybu pro zdravi. Pohyb nemusi pfindset vrcholové vykony ani rekordy ale i
jednoduché pohybové cinnosti se zejména mohou podilet na zdravém Zivotnim stylu.
Neustale se rychle ménici zivotni podminky spole¢nosti ovliviuji kazdého jednotlivce a tak se
vedlej$im produktem na$i prace stava tzv. Psychologické klima. Psychicka zatéz se zvysuje
pokrokem v technickém rozvoji a omezuje podminky pro lidské vyjadreni osobnosti. To vSe,
vnucuje lidem pfijimat novy zivotni i pracovni rytmus, zrychluje Zivotni tempo a casto
zabranuje sebevyjadieni a rozvoj kreativity kazdého z nas. Jelikoz jsme jiz od raného détstvi
presycovani pozadavky ze strany rodiny i spoleCnosti, dochazi k nadmérnému zatézovani
organismu, které Casto vede k psychosomatickym potizim. Jedinec mé zdravotni potize,
problémy v kontaktech se skupinou, potize s komunikaci a sebe pfijimanim.

Psychomotorika je forma pohybové aktivity, ktera je zaméfena na prozitek z pohybu.
Vede k poznavani vlastniho téla, okolniho svéta i k prozitkim z pohybovych aktivit. Ke
svému pusobeni vyuziva jednoduché herni ¢innosti, ¢innosti s nafadim i s nac¢inim, kontaktni

prvky a prvky pohybové muzikoterapie vcetné relaxacnich technik (Blahutkova, 2003).
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Jak uvadi Blahutkova (2007, podle Admirové 1993) psychomotorika rovnomérné rozviji
fyzickou, psychickou i socidlni stranku kazdého jedince. Prostfednictvim her ma na zfeteli
vylad’ovani psychofyziologického stavu ¢lovéka. Je formou aktivniho odpocinku, procesem
regenerace a vhodnou aktivitou ke kompenzovani duSevni namahy. Je jednoducha, zamérna a
poutava. Jednim z hlavnich cilii psychomotoriky je naucit ¢lovéka vnimat své vlastni télo,
rozumét mu a pfijmout ho s nedostatky, jak uvadi Blahutkova (2007, podle Muzik, Krejci,
1997).

Cilem psychomotoriky je bezdécné prozivani radosti z pohybu, z her a télesnych
cvieni a vytvofeni tzv. bio — psycho — socio - spiritudlni pohody cloveéka. Jednd se o
vyrovnani biologickych potfeb s duSevnim klidem, s uspokojivym postavenim v kolektivu a
ve spolecnosti a s virou v zivotni filosofii ve smyslu napliiovani zivota, coz clovéku pomaha
v osobnostnim rustu, respektuje individualni rozdily v cilech i zplisobech Zivota a odpovida

zalozeni jedince (Blahutkova, 2003).

2.1 Postaveni psychomotoriky v systému védnich disciplin

Psychomotorika je propracovana védni disciplina, kterd tzce souvisi s ostatnimi
védnimi disciplinami, jako jsou pedagogika, psychologie, sociologie, fyziologie, etika,
estetika a v neposledni fad¢ i filosofie.

Pedagogika - prostiednictvim psychomotorickych cinnosti dochdzi k vychové
osobnosti, pro jejiz vyvoj a ucebni procesy jsou rozhodujici pfedev§im pohyb, jednani a
vnimani. Psychomotorické ¢innosti mohou poméhat v rozvoji osobnosti jiz od raného
détského veéku. Pomoci jednoduchych ¢innosti miizeme rozeznavat vyvojova opozdéni nebo
poruchy, a pfi tom je mizeme kladné ovliviiovat (Hermova, 1994). Pro vedeni déti se
specifickou poruchou uceni (dyslexie, dysgrafie, dysortografie, dyskalkulie) a déti s ADD,
ADHD nabizeji psychomotorické hry vhodné kritéria a pozorovani. Psychomotoricka cviceni
se mohou stat vhodnym pedagogicko — terapeutickym opatfenim pro zlepSeni pedagogického

procesu u déti se specifickymi poruchami uceni.
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Psychologie — pomoci psychomotorickych cvieni mizeme pozndvat, i ¢asteCné
rozvijet osobnost Cloveéka ve vSech jejich strankdch a dimenzich. Pfi mnohych hernich
terapeutickych Cinnostech a situacich 1ze pozorovat projevy temperamentu, Gzkosti, strachu,
razné obavy, prozitky ze hry, z ¢innosti s netradiénim materidlem a zpocitu vnimani
vlastniho téla apod. Psychomotorika naznacuje télesné spojeni a souvislost psychického a
télesného prozivani. Nékteré psychomotorické ¢innosti mohou pomoci fesit obtizné situace
jedincd, ale pomahaji poznavat 1 ovliviiovat osobnost. Nezastupitelné misto ma
psychomotorika jako forma psychoprofylaxe u zavislych jedinct (drogova =zavislost,
alkoholismus, gamblerstvi apod.). Pomoci Zonglovani 1ze pomdahat navratu jedince zpét do
spolecnosti.

Psychomotorické ¢innosti slouzi i k rozvoji a posilovani vykonové motivace clovéka a
jeji obmény pomdahaji ke zvladani obtiznych situaci a pretrénovani ve sportu (Blahutkova,
2000). V psychoterapii v oblasti kinezioterapie lze také vyuZzivat psychomotorickych ¢innosti.
Bylo zjisténo, ze psychiatricti pacienti trpi v disledku déletrvajicich obtizi celkovou svalovou
ochablosti. Pocity neustalé unavenosti a zvysené nebo snizené drazdivosti vyvolava obavy
z dal$i namahy, a proto se ji vyhybaji. Naroky na pohyb a podnéty pro pohybovou ¢innost
jsou proto minimalni, uvadi Blahutkova (2003, podle Hatlové 2002).

Sociologie — prostiednictvim psychomotorickych c¢innosti plisobime na rozvoj
osobnosti jedince ve vztahu jedince a kolektivu. Pomaha piekonavat potize s komunikaci a
zvladat problematiku socidlnich fobii. S pomoci jednoduchych ¢innosti jedinec hleda svoje
misto v kolektivu a je schopen komunikace s ostatnimi (vétSinou spontann¢).

Fyziologie — psychomotorickd cvi¢eni maji pro zdravi Clovéka znacny vyznam —
dokaze kladn¢ ptsobit na svalovy, dychaci, srdecni a ob&hovy systém, dbaji na spravné drzeni
téla, prostorovou orientaci a vyuzivaji aerobnich ¢innosti k posileni zdravi. Podle Hermové
(1994) se predevsim u mladsiho véku silné vzajemné ovliviuji psychické a motorické ¢innosti
a procesy. Predev§im nckteré vybrané psychomotorické cinnosti (zejména s balancnim
nafadim) ptsobi velmi kladn€ na rozvoj nervosvalové koordinace, prostorové orientace a

rovnovahy.
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Etika - vétSina psychomotorickych ¢innosti ovliviiuje moralni chovani osobnosti a
pusobi na moralni vlastnosti ¢lovéka. Rozviji mezilidské vztahy a napomaha mezilidské
komunikaci, kterd Casto zaostdva za rozvojem ostatnich slozek osobnosti. V soucasné dobé
navraci ¢lovéka k drobnostem denniho Zivota, tedy k o¢ni komunikaci, k uméni naslouchat
druhym a nechat druhé hovofit, k asertivnimu jedndni a chovani kazdého zucastnéného i k
moznosti vyjadfit sva stanoviska a poznatky (Blahutkova, 2003).

Estetika — prostfednictvim psychomotorickych ¢innosti se rozviji vnimani a prozitky
z krasy lidského pohybu. Rozviji se cit pro estetické vnimani a piisobenim vyuzivani riznych
barevnych predmétti (nacini, Zonglérskych pomicek) muize dochazet k pocitim libosti.
Psychomotorika se také uzce vaZe na vnimani rytmu. Zajimavé nacini neobvyklého tvaru ¢i
barvy provokuje aktivitu i fantazii zGcastnénych a dava jim moznost vytvorit si pohybové
¢innosti a stereotypy podle sebe samych.

Filosofie - prostfednictvim psychomotorickych Cinnosti lez pfispivat k rovnovaze
osobnosti po strance spiritudlni. Pisobi zejména ve vztahu k hledani smyslu zivota a k jeho
napliiovani. Soucasti této problematiky jsou pohyb i samotna psychomotorika brany jako
ptic¢iny vylu¢ovani endorfind, které kladn¢ piisobi na organizmus ve vztahu k libym pocitim.
Pohyb ma vyznam i pti formovani a vytvareni psychiky ¢lovéka (Macak, Hosek, 1989).

Pii vytvareni psychomotorickych ¢innosti si jedinec hled4d svoji vlastni spiritudlni
cestu, cestu viry, napt. Viry v sama sebe a ve svoje schopnosti, vyry v partnera, viry v rodinu
apod.

Existuji 1 dal$i obory, které velmi tzce souvisi s psychomotorikou jako hudebné
pohybova vychova (v souvislosti pfedevsim s rytmem a jeho vnimanim) a s duSevni hygienou

(regulace, masaze a psychostimulace).
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2.2 Psychomotorika a zdravi

Réda bych pfipomnéla velmi kratkou, nicméné vystiznou formulaci dusevniho zdravi,
7e uspésny jedinec je ten, kdo dokaze uspeésné pracovat, hrat si a milovat. Blahutkova (2003,
podle (Allportové, 1961).
Psychomotorika také podporuje zdravi v téchto sférach :

- Vnimani osobni zdatnosti (self — efficacy)

- Zvladani narocnych zivotnich situaci (optimismus, smysluplnost Zivota,

sebedtvera)
- Socialni opora

- DuSevni hygiena (sebevychova, adaptace, autoregulace)

Ve zdravotnictvi se také vyuziva psychomotoriky a pohybovych aktivit, zejména pii
praci s nemocnymi détmi. Pomahaji jim 1épe zvladat nemocni¢ni prostfedi a zdravotnickému
personalu napomahaji k bliz§imu poznavani ditéte a navazani lepSiho kontaktu s pacientem.

Psychomotorické Cinnosti jsou uzivany i u cviceni seniort, zvlast¢ v domovech a
klubech diichodct. Maji velice kladny vliv na duSevni hygienu u seniorii, rozvijeji spolupraci
a zlepSuji komunikaci, jak uvadi Blahutkova (2003, Kopiivova, Jadvizak, Grimela, 2001).
Psychomotoriku lze s uspéchem vyuzivat i pro mimoskolni pohybovou aktivitu déti. Velmi
dulezitou roli pii sestavovani programu pohybové aktivity v mimoskolni ¢innosti déti hraje
dobra znalost a pochopeni fyziologickych a psychologickych vlastnosti osobnosti ditéte, které

vedou nutné k individualnimu piistupu pfi vymysleni rezimu &innosti (Rehulka, 1987)

2.3 Psychomotorika jako duSevni hygiena

Poznavanim potieb, které vedou k vyrovnani bio — psycho - socio — spiritualni pohody
cloveka a jeji uplatnovanim smétfujeme k naplnéni duSevni hygieny cloveka. Kazdy z nas
hleda cestu k tomu, aby se citil spokojené a vyrovnané. Komplikované a velice individualni je
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hledani téchto cest, které postupné vytvari jadro dusevni pohody cloveka, tedy zdravy.
Neodmyslitelnou prekazkou lidského Zivota je stres a jevy se stresem souvisejici. Je to prvotni
nasledek celé fady negativnich reakci organismu, jejichZ spoustéem je negativni emoce.
Mnohdy pftispiva ke zhorSovani zdravotniho stavu jedince a mize byt i piivodcem zavaznych
onemocnéni. Pfedev§im jeho dusledky jsou jiz v organismu rozeznatelné zménou hladiny
hormontl v krvi (zejména adrenalin a noradrenalin) a vnéjSimi projevy osobnosti. Ke ztraté
zivotni rovnovahy ¢loveka 1 ke zménam chovani ¢loveka (apatie, agresivita) prispiva velkou
mirou negativni reakce organismu na stres, kterda mize vézt az k patologickym zménam
organismu nebo ke krizi. Dnes jsou vytvofeny k obrané organismu proti stresim tzv.
Copingové strategie - zpusoby zvladani zatézi a vyrovnavani se s nimi. Odolnost ¢loveéka je
pfedevSim dana pozitivnim pfistupem ke zvladani stresu a stresovych situaci. V soucasné
dobé je této problematice vénovan zajem a je popisovana v mnoha publikacich.
Stresové situace mohou vznikat rizné a délime je na:

- Stresy v zamé&stnani

- Poruchy zivotospravy

- Socialni jevy

- Vyhoteni (burn — out)

- Nezdravy sexudlni zivot

Kazdodenni emoce, které nas dennodenné¢ provazi, mohou byt v podobé piijemnych
zazitkli nebo v pocitech tzkosti a strachu. Snazime se ze sebe setfast napéti, uvolnit se a na
chvili zapomenout na nepiijemné. Casto je v téchto situacich uleh&ovano pomoci konzumace
alkoholu nebo ostatnich drog. Tento zplsob zivota miizeme nazvat ,.konzumni* (hromadéni
predmétt a pozitkl za celem osobniho §tésti) nebo také ,,psychologicky hedonismus* (honba
za pozitky). Psychomotorika mtize pomahat tyto nalady (stavy, fobie) piekonavat a vyuziva
k tomu vhodné pohybové piistupy a hry, které pfinaSeji zdbavu a uspokojeni ale také

seberealizaci a mohou pfispivat ke zvySovani sebedtvery.
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2.4 Psychomotorika jako hra

Ptesto, ze nase zapadni civilizace polozila hlavni diraz na praci, neméli bychom hru
povazovat za néco druhotadého. Podle Fontany (2010) jsou dnesni aktivity vykonavané jen
pro potéseni pokladany za néco, ¢emu nejsou prikladany moc velké hodnoty. Pro psychologa
je ovSem dulezité vSe, co muze prispivat k psychickému zdravi jedince. Proto jsou v tomto
ohledu ¢innosti zacilené na slast hodnotné&jsi nez Cinnosti souvisejici s praci. Hra je zdrojem
novych, neopakovatelnych zazitki, pii kterych se projevuji mnohé slozky duSevniho zivota —
rozum, fantazie, emoce i city a tim se rozviji nase osobnost. Hra zicastnéné mnohdy pfivede
k vlastni seberealizaci a ztvarnéni, které muze mit kazdy jedine¢né. Stavi nés do nezvyklych
situaci, kde se odhaluji ty dimenze osobnosti, které potradné nezndme nebo dokonce o nich
vibec nevime (Blahutkova, 2003). Psychomotorické hry pfispivaji k projevovani individuality
osobnosti, tvofivosti a zaroven zapojuji ¢loveka do kolektivniho mysleni, prozivani, poutaji
ho ke kolektivu.

V psychomotorickych hrach neméme vitézl ani porazenych, ¢imz se prevazné 1isi od
ostatnich her. Podle Fontany (2010) miizeme fici, Ze s pfichodem soupeteni ztraci hra néco ze
své kvality tedy ,,nevaznosti“ a védomé zacina slouzit jesté jinym psychickym funkcim nez
jako pouhy zdroj radosti. Se vzristajici sportovni profesionalizaci a zvySujicim se diirazem na
spolecenské i ekonomicky zadouci vitézstvi, mizeme opravnéné pochybovat o tom, zda
organizované hry praktikované na vysoké urovni lze jesté za hru viibec pokladat.

Psychomotorické hry se odlisuji, také pouzivanim netradi¢nich pomtcek a rizného
nacini ale mizeme je také rozdélit do riznych kategorii, podle pouzivaného nacini nebo podle
toho, na které oblasti jsou zaméfeny: télesné schéma, rovnovaha, prostorova orientace,
hmatové vnimani, optické vnimani, akustické vnimani (Blahutkova, 2003). Nejen, ze
pomahaji pii zvladani obtiznych zivotnich situaci a hledani cest k problémovym nebo
nemocnym détem ale i pfi zvladani navykovych postoji a lepSimu poznani sam sebe. Také

rvo

mize napomoci k lepSimu poznéani spoluhract nebo upevnéni pratelstvi.
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3. Pedagogika volného ¢asu

Volny cas (resp. Rekreace a dalsi ¢innosti ve volném Case provadéné) predstavuje
specifickou oblast lidského Zivota, pfinasejici cloveku zvlastni prospéch: radost ze svobody,
prostor pro tvofivost, uspokojeni, radost, potéSeni a §tésti. Poskytuje piilezitost pro Sirokou
skalu moznosti sebevyjadieni a ¢innosti, které v sobé zahrnuji prvky télesné, dusevni, socialni
a umélecké i duchovni. (Pavkova a kol. 1999)

Volny cas vyznamné pfispiva ke kvalite Zivota kazdého znas a tvoii jeden
zaroven vyznamnou slozkou pro dobry rozvoj socializace. Podporuje celkové zdravi a pohodu
¢loveka a nabizi Siroky vybér mnoha ¢innosti i zkuSenosti jednotlivetim ale i1 skupinam, které
odpovidaji jejich potfebam a zajmim. Spravnym travenim volného ¢asu se pomahaji
rozvinout hodnoty, postoje, dovednosti a znalosti, které lidem pfinesou pocit radosti a
uspokojeni v zivoté. Pomoci volnoCasovych ¢innosti miizeme sniZzovat problémy soucasné
spolecnosti jako rostouci nespokojenost, stres, nuda, nedostatek pohybu, odcizeni lidi nebo
ztrata tvotivosti. Lidé moou pfi zdjmovych Cinnostech ziskat nové védomosti a zkusenosti,
které l1ze pak uplatnit pii profesi nebo rekvalifikaci. Zpiisob traveni volného Casu ma velky
vliv na utvateni zivotniho stylu jedince, jeho hodnotovou orientaci a v dospé€losti na pracovni
vykon.

Jednim z vyznamnych ukold vychovy je naucit nejen déti ale i dospélé kvalitné travit
volny Cas. Zjevné je, ze lepsi pracovni vykon poda odpoc€inuty ¢lovek a dokonce Iépe zvlada
mezilidské vztahy na pracovisti. Cinnosti, které jsou konané ve volném &ase na zakladé
dobrovolné ucasti a jsou motivované vhodnym zpisobem, poskytuji pfilezitost pro rozvoj

vsech stranek osobnosti, té€lesnych i dusevnich vlastnosti i socidlnich vztaha.
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Prakticka cCast

4. Vyzkum

4.1 Cil vyzkumu

V kvantitativni ¢asti vyzkumu (dotaznik) jsem si jako cil urCila zjistit jak Casto a
jakym typtim Zonglovani se respondenti vénuji ve svém volném Case a jaké dalsi volnocasové
aktivity maji. Déle jsem zjistovala v jakém véku a jak se respondenti nejcastéji zacinaji ucit
zonglovat a jestli poté predavaji své zkuSenosti dal.

V kvalitativni ¢asti vyzkumu (rozhovor) jsem chtéla prokazat pozitivni vliv

zonglovani na osobni nebo profesni zivot jedince (fyzicky, psychicky, socialni rozvoj)

4.2 Stanoveni hypotéz

H1: Lidem, ktefi zongluji, se rozviji motorika a koordinace téla.
H2: Lidé, ktefi zongluji, mohou vyuzit tyto zkusenosti v jinych volnocasovych aktivitach.

H3: Lidé, kteti Zongluji, maji tendenci predavat své zkuSenosti.

4.3 Metodika vyzkumu

Dotaznik

Dotaznik je prostfedek pisemného kladeni otdzek a ziskdvani odpovédi. Je to
nejfrekventovanéjsi metoda zjistovani tdaji zejména pro jeho (zdanlive) lehkou konstrukei.
V prvni fadé je urCen k hromadnému ziskdvani informaci a proto, je povaZovan za
ekonomicky vyzkumny nastroj. Muzeme jim ziskavat velké mnozstvi Gdaji za pomérné
kratkou dobu (Gavora, 2000).

Polo-strukturovany rozhovor
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Jednd se o shromazdovani dat zalozené na piimém dotazovani a zdznamu odpovédi.
Vychazi z feCové komunikace bez opory pisemného projevu respondenta. Rozhovor muze
byt napt. nestrukturovany, polo-strukturovany nebo strukturovany.

Pro mtj vyzkum vyuziji polo-strukturovany rozhovor, ktery je mezi rozhovory
strukturovanymi a nestrukturovanymi. Typ, ktery pouziji j4 ma pfedem dany soubor témat a
volné pridruzeny otazek ale jejich potadi, volba slov a formulace muze byt zménéna

popripadé¢ respondentovi povysvétlena (Gavora, 2000).

4.4 Popis pozorované skupiny

Vybranou pozorovanou skupinu jsem zvolila komunitu ¢eskych zonglérii ve veéku 11-
35 let. Ve skupiné ptevazuji muzi, ale zeny nejsou vyjimkou. Tito lidé si zvolili Zonglovani,
jako svou zalibu, Zivotni styl a volnocasovou aktivitu, n€kteti znich i aktivné vystupuji.
Zongluji s nejrizngjdimi druhy nacini, ovladaji chiizi na chidach, ale také manipuluji s
ohném. Tito lidé se navzdjem znaji a schazeji se jednou za dva tydny, aby organizované
vykonavali svou oblibenou volnocCasovou ¢innost. Bezmala jiz deset let toto seskupeni
zongléra funguje a jejich setkdvani se stava pravidelnéjsi a neustdle se rozsifuje. Skupina se
ze zacatku skladala jen z par jedinch postupem cCasu se vSak rozsitfila a novych tvari stale
ptibyva. Jelikoz k zonglovani neodmyslitelné patii rytmus, pfipojila se skupina bubeniki a
dalsich hudebnikt, kteii vytvareji zvukovou piipadné tanecni kulisu. Bubenici pomahaji
lepSimu udrZeni rytmu, zejména pro zacatecniky, ktefi se rytmus teprve uci ale také napomaha
zkuSengjSim Zonglérim, kteti mohou jiz osvojené Zonglérské dovednosti kombinovat

S tancem.
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5. Vysledky (analyza) dotazniki

Vysledky dotazniku vyplnéného 63 respondenty — Zongléry v obdobi mezi 19. — 23. 3.
2014 jsem vyhodnotila kratkym textem a znazornila pomoci grafii. Pro znazornéni vékového
rozlozeni, typu pouzivanych pomiucek a jinych volnocasovych aktivit Zonglérii jsem pouzila
sloupcové grafy, které 1épe zvyrazni presny pocet respondenti v dané kategorii. Kolacové
grafy, které 1épe zdiiraziuji podil jednotlivych odpovédi v dotdzané skuping, jsem pouzila pro
znazornéni pomeéru pohlavi, zplsobu nauceni, pravidelnosti Zonglovani a piedavani

zkuSenosti mén¢ zkusenym zonglértim.

1) Vek

Prvni otazkou v dotazniku jsem chtéla poukazat na skute¢nost, Zze zonglovani lze
vykonavat v kazdém véku. Z odpoveédi na prvni otazku je vidét, ze tato Cinnost muze
zaujmout a mohou se ji vénovat jak pubescenti, adolescenti tak i dospé€li lidé. Po srovnani
odpovédi s otazkou cislo 6 a 8 jsem zjistila, Ze zatim co pubescenti maji mnohem vice
volného Casu a nemusi to byt jejich jedind volnocasova aktivita, dospé€li volného ¢asu maji
podstatné méné, ale vénuji se Zonglovani vice do hloubky.

Graf 1: Vékové rozlozeni sledovaného souboru respondentt

[Pocet respondentti]
N

11 14 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35
[Vék]
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2) Pohlavi
Odpovédi na druhou otazku ndm dokazuji, Ze Zongluji pfevazné muzi, ale Zeny nejsou
zadnou vyjimkou. Po srovnani odpovédi s otazkou ¢islo 6 jsem zjistila, Ze Zeny si spiSe

vybiraji ty zonglérské pomicky, které vice souvisi s tancem.

Graf 2: Procentualni pomér pohlavi respondentti

3) V kolika letech jsi za¢al/a Zonglovat?

Z odpoveédi na treti otdzku vyplyva, Ze nejcastéji se respondenti zacinaji vénovat
zonglovani v adolescentnim véku. Pfi srovnani s odpovéd’'mi z otazky ¢islo 1 jsem mohla
urcit, jak dlouho se jednotlivi respondenti Zonglovani vénuji a na zaklad¢ odpovédi z otazky

Cislo 6 pak zjistit zdokonalovani a rozsiteni jejich Zonglérskych dovednosti.

32



Graf 3: Vék, kdy se respondenti naucili Zonglovat

11
10
9
=S 8
S
3 7
o 6
Q
g 5
2 4
g
a 3
2
1
0
10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 27 28 28 28
[Vék]

4) Jak ses naucil/a Zonglovat?

Ctvrta otizka méla zjistit, jak se Zongléfi nejastdji naudi Zonglovat. Jak jsem
predpokladala, vétSina se to nau¢i sama. Vyhledanim rdznych informacnich kanald, videi
nebo knih. Ttetina respondentd ptijdou do styku s Zonglovanim a nauci se to od svych pratel a
znamych. Pouhych 8% se to uci od ucitele ¢i lektora v néjakém institucializovaném zafizeni
kam pravidelné dochazi.

Graf 4: Procentualni pomér zptisobu nauceni zonglovani

M Naudil jsem se to sdm/a
(pomoci knih, videi)

H Naucil mé to
kamarad/znamy

= Naucil mé to lektor ve
volnocasovém zafizeni,
kam jsem pravidelné
dochazel/a
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5) Jak casto se vénujes§ Zonglovani?
V paté otazce jsem chtéla priblizit, jak ¢asto Zonglér trénuje. Pouhych 6% odpovédélo,
7ze trénuje jen dvakrat do mesice. OvSem vétSina Zzongléri se této aktivité veénuje a

zdokonaluje svoje zonglérské techniky dvakrat az trikrat tydné a neékteti dokonce kazdy den.

Graf 5: Pravidelnost Zonglovani respondentti

M Dvakrat do mésice

H Jednou do mésice
mJednou tydné

W Kazdy den

m Dvakrat /trikrat tydné

6) S ¢im umis Zonglovat?

Sesta otazka méla za kol zjistit, jaké zonglérské nacini nejéast&ji zongléfi vyuzivaji.
Z vysledku je videt, ze micky patii mezi zakladni dovednost, ze které pak vychazi Zonglovani
s kuzely a kruhy. Z grafu vyplyva i oblibenost Poi, které jsou atraktivni zejména tim, Ze je
mozné si poridit také ohnivou verzi. V kategorii Jiné respondenti nejCastéji uvadéli
manipulaci s tyCemi a v&jiti (viz ptiloha ¢. 3 a €. 4)

Vysledky této otazky nam Casto slouzili k porovnani s vysledky ostatnich otazek.
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Graf 6: Zonglérské pomiicky a jejich vyuZiti mezi respondenty
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7) Ucil/a si nékdy nékoho Zonglovat?

V sedmé otdzce jsem se soustiedila na predavani zkuSenosti a schopnosti zkusenych
zonglért zonglérim méné zkusenym a zacCinajicim. Preddvani zkuSenosti zaroven upeviiuje a
zdokonaluje dovednosti stavajici. UCi také zongléra, jak nejlépe a nejjednoduseji vysvétlit
techniku jednotlivych pohybti. V neposledni fadé je i pfinosem pro lepsi socializaci jedincti.

Z dotazniku vyslo, Ze vice jak 50% respondenti jiz nékoho ucili Zonglovat a dokonce

40% uci pravidelné.
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Graf 7: Pfedavani Zonglérskych zkusSenosti

H Ano, nékdy
H Ano, pravidelné

m Ne

8) Vénujes se i jinym volno¢asovym aktivitim? Pokud ano, jakym?

Osma otazka byla stézejni pro vztah Zonglért k jejich dal§Sim volno¢asovym aktivitam.
Respondenti zde méli bohatou moznost rozepsat se a tak i ucinily. Pfedev§im zminovali
volnocasové a sportovni aktivity, béhem kterych se vyuziva podobnych vlastnosti jako u
zonglovani napf. senzomotorickych (rovnovaha, koordinace pohybu) nebo vizualnich
(prostorova orientace, predstavivost). Napt. snowboarding se mize rychleji ucit jedinec, ktery
jiz delsi cas zongluje, protoze si pienese na jinou aktivitu to, co jiz umi (dobra prostorova
orientace, drzeni rovnovahy, koordinace pohybu hornich a dolnich koncetin). Z Grafu 8§ je
vidét, ze pravé volnocasové aktivity tohoto typu respondenti nejéastéji zminovali.

Mezi rozSitené volnocasové aktivity patfil také tanec, balancovani na slackline
(popruh, viz priloha ¢. 5) a jizda na jednokolce. Tato otazka rovnéz slouzila k porovnani

zajmu a Casovych moZznosti jednotlivych vékovych kategorii v predeslych otazkach.
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Graf 8: Nejcast¢jsi volnocasové aktivity
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Shrnuti

Pomoci dotazniku jsem dokazala, ze lidé, ktefi Zongluji, mohou tyto zkuSenosti a
schopnosti vyuzivat pii uceni se i jinym volnoCasovym aktivitdm. Maji také tendenci tyto
zkuSenosti a schopnosti predavat druhym a méné zkuSenym Zonglérim a tim zdokonalovat

sviyj vlastni projev. Vysledky dotazniku potvrzuji pravdivost hypotézy 2 a 3.
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6. Vyhodnoceni (analyza) rozhovoru

Pro rozhovor jsem si zvolila dva zastupce muZského pohlavi, riznych vékovych
kategorii, kteti se Zonglovani vénuji dlouhodob¢ (7-13 let) a jednu Zenu, kterd se zonglovani
vénuje krat$i dobu (2 roky). VSechny rozhovory byly nahrany na diktafon 24. A 25. 4. 2014.

V praci je uveden jejich ¢astecny piepis, za kterym se nachazi slovni vyhodnoceni.

6.1 Rozhovor ¢. 1

Filip 31 let

V kolika letech jsi za¢al/a Zonglovat?

Zacal jsem zonglovat v osmnécti letech tedy na konci stieni Skoly

Co nebo kdo té privedlo k Zonglovani?
Poprvé jsem zkousel Zonglovat v deseti letech, ale nemél jsem dost trpélivosti a tak
jsem toho nechal. V osmnécti letech jsem vid€l vystoupeni Vojty Vrtka a protoZze jsem chtél

umét to co on, zacal jsem se ucit zonglovat s mickama a s flowerstickem.

Jaky je tviij hlavni divod k vykonavani této aktivity?
Na zacatku to bylo asi hlavné o tom umét zonglovat a zdokonalovat se manualné. Ted’
uz je to relaxace a kompenzace k moji praci. Také moznost délat vystoupeni a asi skryty

exhibicionismus.

Jaké je tvoje momentalni zaméstnani/studium?
Uz od skonceni skoly pracuji v oboru informacnich technologii, délam podporu

uzivateliim, takze sedim za pocitacem a pomahdm lidem.
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Vsiml/a jsi si, Ze by ti Zonglovani v né¢em pomahalo napf.: v pracovnim, osobnim Zivoté
(orientace v prostoru, fyzicka zdatnost, vySkové prace, kontakty...)? Pokud ano, v ¢em?
Clovek je pak Sikovnéjsi a ma rychlejsi reflexy, coz ja v praci sice nevyuziji, ale

v béZzném Zivote ano napt. ¢lovéku néco upadne, tak to chytne.

Vykonavas i jiné druhy volnocasovych aktivit, které pak néjakym zpiisobem miiZes
kombinovat s Zonglovanim?

Litim na tzv. paraglidu (paddk) vkterém mi mozna zonglovani pomohlo
s prostorovou orientaci, protoze je tam potfeba davat pozor co se déje okolo. S tim souvisi i
Sikovnost, protoze na fizeni padaku je zapottebi mit dobré reflexy a také reagovat na vice véci

zaroven.

Poznal si diky Zonglérskym setkanim nové lidi, krajiny nebo kultury?
Ur¢ité ano. Hlavné na tréninkach kde se setkavaji podobni lidé, dalo by se fici
komunita. Nebo na vystoupenich kde Casto neni ani potiebné cestovat za daleko, mtze tfeba

porovnavat kulturu ve velkych méstech a vesnicich.

Vyhodnoceni rozhovoru €. 1

Z rozhovoru jsem se dozvédé€la, Ze Filip zongluje jiz tfinact let a v poslednich letech je
to pro n¢j predevsim duSevni hygiena ale také plni relaxacni a regeneracni funkci. Potvrdil
mi, ze zonglovani muze mit pozitivni vliv na reakéni rychlost a zlepSuje se prostorova

orientace Cloveka. Tato ¢innost, také kladné ptisobi na socializaci jedince.
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6.2 Rozhovor ¢. 2

Vojta 19 let

V kolika letech jsi zacal/a Zonglovat?

Myslim, Ze to bylo v dvandacti nebo letech.

Co nebo kdo té privedlo k Zonglovani?

K Zonglovani mé ptivedl muj tata, ktery zongluje i dnes ve svych jednapadesati letech.

Jaky je tviij hlavni divod k vykonavani této aktivity?
Protoze mé to neskutec¢né bavi a podle mé je to kombinace vice uméni a pohybovych

aktivit. Zaroven mé to skvéle odreagovava a dokonale zaméstnava mtj hyperaktivni mozek.

Jaké je tvoje momentalni zaméstnani/studium?
Studuju hru na bici a privydélavam si zonglérskymi vystoupenimi a poradanim

zonglérskych workshopi pro vefejnost.

Vsiml/a jsi si, Ze by ti Zonglovani v né¢em pomahalo napf.: v pracovnim, osobnim Zivoté

(orientace v prostoru, fyzicka zdatnost, vySkové prace, kontakty...)? Pokud ano, v ¢em?
Rozhodné to rozviji vSechny druhy koordinace, které¢ pak vyuzivam at’ uz védome

nebo nevédomé. Napt. kdyz jsem délal autoskolu, nedé€lalo mi problém délat vic véci

najednou a kazdou koncetinou néco jiného.

Vykonavas i jiné druhy volnocasovych aktivit, které pak néjakym zpiisobem miiZes§
kombinovat s Zonglovianim?

Hraju na bici, coz je vlastné jen o koordinaci zejména rukou a nohou. Kromé toho také
Siji.
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Poznal si diky Zonglérskym setkdnim nové lidi, krajiny nebo kultury?
Ano, nebyt zonglovani, tak bych nemél tolik ptatel po celém svété. Také jsem diky

tomu navstivil Ameriku, Anglii, Indii, Italii, Francii, Malajsii...

Vyhodnoceni rozhovoru ¢. 2

Z rozhovoru s Vojtou vyplyva, ze se této aktivite¢ vénuje pravidelné¢ sedm let.
Zonglovani je pro ngj relaxaci, dusevni hygienou ale také privydélkem ke studiu. V rozhovoru
mi potvrdil, Ze tato aktivita ma pro néj pozitivni vliv na koordinaci a motoriku téla, coz se u
Vojty projevilo pfi uCeni hry na bici a také napft. pii skladani zkousek na tidi¢sky prikaz.
Diky zonglovani Vojta procestoval mnoho zemi a ziskal mnoho pfatel, pomoci kterych se
v zonglovani mohl jesté¢ vice zdokonalit. Svéd¢i to i o pozitivnim vlivu na socializaci

dotazaného.

6.3 Rozhovor ¢. 3

Zuzka 29 let

V kolika letech jsi za¢al/a Zonglovat?

Zacala jsem zonglovat v dvaceti-sedmi letech.

Co nebo kdo té privedlo k Zonglovani?
Fascinovalo mé to a chtéla jsem to zkusit. KdyZ jsem se pak piestéhovala do Prahy,

poznala jsem velkou zonglérskou komunitu a zacala s nimi trénovat.

Jaky je tviij hlavni divod k vykonavani této aktivity?
Setkavani se s lidmi, u¢eni se novych véci a n¢jakym zplsobem rozvijeni osobnosti.

Bavi mé ty schopnosti a zkuSenosti predavat dal.
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Jaké je tvoje momentalni zaméstnani/studium?

Jsem masérka v kick-boxovém klubu v Praze

Vsiml/a jsi si, Ze by ti Zonglovani v nééem pomahalo napr.: v pracovnim, osobnim Zivoté
(orientace v prostoru, fyzicka zdatnost, vySkové prace, kontakty...)? Pokud ano, v ¢em?
V osobnim zivoté je to zbaveni se studu hlavné tim, Zze jsem zacala vystupovat pred
lidmi a stale se to u¢im. Dale mi to pfineslo spoustu novych pratelstvi a propojovani mné
blizkych socialnich skupin. Také mam pak mnohem lepsi pohybovou koordinaci a pohybovou
pamét’ jakmile to nau¢im své télo je mnohem jednodussi se ucit nové pohyby a potom je
jedno jestli délam tanecni kroky nebo Zzonglérské triky.
Vykonavas i jiné druhy volnoc¢asovych aktivit, které pak néjakym zpisobem miiZes§
kombinovat s Zonglovanim?
Ano. Tanec a to pievazen¢ africky ale zkousim tancovat i jiné tance, na které se
zamétuji se svym trenérem. Dale jsem zacala bubnovat na ,,Cajon® (¢ti kachon — hudebni

nastroj, viz ptiloha €. 6) abych si zlepsila rytmiku a dynamiku a uméla je udrzet. Sport.

Poznal si diky Zonglérskym setkanim nové lidi, krajiny nebo kultury?
Ano, poznala jsem diky Zonglovani spoustu lidi v Praze, je to m& druh4 rodina a

traévim s nimi pomérné hodné Casu.

Vyhodnoceni rozhovoru €. 3

V poslednim rozhovoru jsem se od Zuzky dozvédéla, ze zongluje téméf tii roky a tato
volnocCasova ¢innost ma pozitivni vliv na rozvoj osobnosti, pohybové koordinace a pohybové
paméti, kterd se projevila pfedevSim v jeji dalSi volnoCasové aktivit¢ — vtanci. Diky

zonglovani poznala mnoho lidi co mi poslouZilo, jako ditkaz socializace.
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Cilem této prace bylo nejprve pomoci dostupné literatury piiblizit Zonglovani jako
volnocasovou aktivitu, psychomotoriku jako ndstroj pro rozvoj prostorové orientace a
zlepSeni vztahu mezi mozkovymi hemisférami a ve zkratce ptiblizit pedagogiku volného casu.

S témito teoretickymi poznatky jsem pak pomoci dotazniku a polo-strukturovaného
rozhovoru zjistovala vliv této Cinnosti na rozvoj koordinace a motoriky. Ponévadz se
nékterym druhtim této Cinnosti sama vénuji a studuji obor socidlni pedagogika, se kterou
souvisi i pedagogika volného Casu, zajimalo mé, jestli Zonglovani mlze mit pozitivni vliv na
osobni nebo profesni zZivot jedince (psychicky nebo socidlni rozvoj). Sekundarnim cilem bylo
zjistit, jestli si zongléti predavaji své zkuSenosti, jak moc se této aktivit¢ vénuji a jaké dalsi
volnocCasové aktivity maji ptipadné, jestli néjak souvisi s touto ¢innosti.

Z vysledkt dotaznikd je mozné vyvodit, ze hypotéza H2: Lidé, ktefi zongluji, mohou
vyuzit tyto zkusSenosti v jinych volnocasovych aktivitdch a hypotéza H3: Lidé, ktefi zongluji,
maji tendenci predavat své zkuSenosti, jsou pravdivé. Rozhovory mi potvrdily pravdivost
hypotézy H1: Lidem, kteti zongluji, se rozviji motorika a koordinace téla.

V mém vyzkumu jsem prokazala, ze zonglovani mize mit pozitivni vliv na rozvoj
koordinace a motoriky, zlepsuje reakcni rychlost a balan¢ni schopnosti. Podporuje rozvoj
spoluprace obou mozkovych hemisfér a zaroven dokdze rozvijet osobnost. Je dobrou

relaxacni aktivitou a zptisobem dobrého traveni volného casu.
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Priloha ¢. 1

Dotaznik pro Zongléry

DOTAZNIK

Prosim o vyplnéni tohoto dotazniku. Vase odpovédi a vysledky nebudou pouzity
k jinym nez studijnim uceltim. Na vyplnéni dotazniku mate libovolné mnozstvi casu.

Dékuji

Veék:

Pohlavi:

V kolika letech jsi zacal/a zonglovat?

a. Jak ses naucil/a zonglovat?
b. Naucil jsem se to sam/a (pomoci knih, videi)
c. Naucil me to kamarad/znamy

d. Naucil me to lektor ve volnocasovém zafizeni, kam jsem pravidelné dochazel/a

Jak casto se vénuje§ Zonglovani?
a. Kazdy den
b. Dvakrat /tiikrat tydné
c. Jednou tydné
d. Dvakrat do mésice

e. Jednou do mésice

47



S ¢im umis§ zonglovat? (zaskrtni i vice moznosti)

a. Micky
b. Kuzely
c. Kruhy
d. Diabolo

e. Flowersticks

f. Poi
g. Hula hoop
h. Jiné:

Ucil/a jsi nékdy nékoho Zonglovat?
a. Ano, n¢kdy
b. Ano, pravidelné

c. Ne

Veénujes se 1 jinym volno¢asovym aktivitam? Pokud ano, jakym?
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Priloha ¢. 2

polo-strukturovany rozhovor

ROZHOVOR

-V kolika letech jsi zacal/a zonglovat?

- Co nebo kdo t& ptivedlo k Zonglovani?

- Jaky je tvtij hlavni ditvod k vykonavani této aktivity?

- Jaké je tvoje momentalni zaméstnani/studium?

- VsSiml/a jsi si, ze by ti Zonglovani v né¢em pomahalo napft.: v pracovnim, osobnim

zivoté (orientace v prostoru, fyzicka zdatnost, vySkové prace, kontakty...)? Pokud

ano, v cem?

- Vykonavas i jiné druhy volnocasovych aktivit, které pak néjakym zpiisobem muzes

kombinovat s Zonglovanim?

- Poznal si diky zonglérskym setkanim nové lidi, krajiny nebo kultury?
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Piiloha ¢. 3
obrazek Zonglérské nacini - ohniva ty¢ (obrazek)

http.//firelovers.com/cs/tyce

Priloha ¢. 4
obrazek - Zonglérské nacini — ohnivé véjire (obrazek)
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http://www.pyroterra.c
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Piiloha ¢. 5
obrazek — sleckline — balancovani na popruhu nataZeném mezi dvéma body napfr.

stromy (obrazek 2x)

http://www.slack.cz/

http.://www.slack.cz/
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Piiloha ¢. 6
obrazek — Cajon (Cte se kachén) je to perkusivni hudebni nastroj latinskoamerického

pivodu (obrazek)

http.//rhythmweb.com/cajon/
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Summary

Vliv zonglovani na rozvoj koordinace a motoriky
Juggling influence on development of coordination and motor skills

Jana Sosnovcova

This bachelor thesis deals with the definition of juggling and defines its key words, its
history but also juggling as a tool for psychomotor development and free time education use.
Its main goal is to prove a positive influence on mental, motive skills and abilities of
individuals and its possibility of use in free time education. A questionnaire and a semi-

structured interview were used as research methods.
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