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Anotace

Diplomova prace ,,Metodika techniky fe¢i pro vybranou t¥idu I. stupné ZS*“ se zabyva
vyukou spravné techniky feé¢i, konkrétn zaka ve tfeti tfidé ZS. Zmifnuje jednotlivé
vyukové stupné, které na sebe navazuji a pomadhaji zakim spravné pouZzivat nejen
svij hlas, ale i dech, spravné vyslovovat a drzet své télo. S tim souvisi i hlasova hygiena.
Popisuje vlastnich pét lekei, kterymi se prolina jednotné téma Pravék. Tyto vyukové celky

vedou zaky ke spravnym ndvykim v oblasti techniky feci.

Annotation

This diploma thesis “The methodology of voice education of particular class in the
Primary School.” is focused in teaching right speech technique, especially to grade 3 class
of a primary school. Author mentions particular teaching stages that concur and help pupils
to use their voices, to breathe, to articulate and to pose in the right way. It also
has connection with a vocal hygiene. Author describes her own five lessons interconnected
by the topic “Prehistory”. These teaching units direct pupils to right addictions in field

of speech technique.



Abstrakt

Cilem mé diplomové prace je vytvofit metodiku techniky feci pro konkrétni tfidu,
kterd bude zastfeSena tématem Pravék. V teoretické casti se zabyvam jednotlivymi
vyukovymi stupni techniky feci, jako je drZeni téla, dech, rezonance, prace svall solarni
krajiny a artikulace. Zmifuji jejich vyukovou problematiku a odliSnosti vyuky jednotlivych
lektorti techniky teci. V praktické ¢asti predstavuji svou vlastni metodiku jednotlivych
lekei, které na sebe navazuji, a zavrsuji ji hlasovou rozcvickou. Tyto lekce jsem oducila

na zédkladni skole ve tfeti tfid€ a zreflektovala je.

Kli¢ova slova
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Abstract
The goal of this diploma thesis is to build up a methodology of speech techniques

for a specific class which is covered in the topic “Prehistory”. In the theoretical part
I am engaged in particular teaching stages of speech technique such as attitude, respiration,
vibration, effort of muscles in solar plexus area and enunciation. I mention its teaching
problems and differences of teaching of individual speech techniques lectors.
In the practical part of the theses I introduce my own methodology of particular lessons
which concur and I cap it with a phonetic (voice) warm-up. I have taught these lessons

at grade 3 of a primary school and I have reflected them.

Keywords
methodology, voice education, attitude, respiration, vibration, effort of muscles in solar

plexus area, enunciation
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Uvod

Metodika techniky fe€i se dotykd vSech lidi, ktefi mluvi a komunikuji.
Reé vyuzivame jako jeden z prostiedkli pii jakémkoliv pfedavani informaci. Ovsem
ne vsichni jedinci vyuzivaji ke komunikaci spravnou techniku feci. Je totiz velké mnozstvi
faktort, které ovliviiuji spravnost nasi komunikace.

Je samoziejmé, Ze néktefi maji Spatné navyky a nevédi, jak spravné pracovat
se svym hlasem. V této praci se takovym jedincim budu vénovat. Cilovou skupinou,
na kterou jsem se zaméfila, jsou Zaci, ale tim nechci fici, Ze jen Zaci nevédi, jak pracovat
se svym hlasem.

Pro mne, jako pro budouciho pedagoga, je hlas velmi dilezity, a proto si myslim,
ze kazdy ucitel by mél umét spravnou techniku feci. Vzdyt' pravé hlas je nejdilezitéjSim
nastrojem, ktery pfi vyucovani pouzivame. Je velmi jemny a kiehky, proto bychom
si ho méli cenit a Setfit si ho, co to jen ptjde.

Prave spravnou technikou feci se budu zabyvat pfedev§im v teoretické Casti, ktera
je ¢lenéna do né€kolika celki, které na sebe navazuji. Moc mne mrzi, Ze se na zakladnich
Skolach do vyucovani nezaclenuje n¢jaka vzdélavaci oblast, ktera by zaky v ramci urcitého
pfedmétu ucila, jak maji pracovat se svym hlasem. Ano, néktefi ucitelé se okrajové tohoto
uciva dotknou, nej€astéji v ramci hudebni nebo dramatické vychovy, ale to nestaci.

Proto se ma prakticka ¢ast snazi dokdzat, Ze metodika techniky feci se da zaclenit
do béZzné vyuky na zékladni Skole. Kladla jsem si dvé vyzkumné otazky:

e Je mozné zafadit techniku feci do bé&€zné vyuky 3. tfidy dle Ramocového
vzdélavaciho programu pro zékladni Skoly?

e Lze vyuzit motivacni téma Pravék ke zvladnuti zakladl techniky feci ve 3. tfidé
zékladni skoly?

Pti tvorbé metodiky techniky feci na téma Pravék jsem vychazela z Ramcového
vzdélavaciho programu pro zékladni Skoly, protoZze jsem chtéla, aby lekce byly vyuzitelné
pro vSechny skoly.

Promyslela jsem pét lekci, které zaky provedou svétem spravné techniky feci.
Abych mohla zaky 1épe motivovat, lekce jsem propojila s tématem Pravek.

Cilem mé diplomové prace je tedy: Vytvofit metodiku zdkladl techniky feci
pro vybranou tiéidu I. stupné ZS a ovéfit ji v praxi b&zné Skoly s tim, Ze bude zaclenéna

do fadnych hodin podle RVP ZV.



Domnivam se, ze je nutné vénovat se tématu, o kterém se (dle mych zkuSenosti)
pedagogové mnoho nedozvi. Sv&€dc¢i o tom také narocnost vyhledavani ptislusné literatury,

kteréd poskytla teoreticky zéklad pro tuto diplomovou préci.
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1. Zakladni pojmy

Pracovala jsem s vice zdroji a pro definici klicového pojmu jsem zvolila nejlepsi

vvvvvv

Metoda
Akademicky slovnik cizich slov (Kraus, a kol., 2000, s. 492) uvadi, Ze je to ,zpusob,

jak dosahnout nejakého teoretického i praktickeho cile.*

Technika
V Akademickém slovniku cizich slov (Kraus, a kol., 2000) se piSe, ze jde o zpiisob, postup

provadéni urcité ¢innosti viibec (i v oblasti nevyrobni, uméni, sportu apod.)

Rec
V knize Mluveny projev a prednes (Sramkova, 1984) je ,fec” vysvétlena jako Cinnost
¢lovéka spocivajici v dorozuméni s ostatnimi lidmi, ve vyjadfovani a pfedavani myslenek

prostrednictvim riiznych jazyki. Re€ je proces pouzivani jazyka.

DrZeni téla
wDrzeni téla Ize definovat riizné, nejobecnéji tak, ze jde o individudlné specificky zpusob
FeSeni klasické ulohy, jak se vyrovnat s gravitaci, jak udrZet télo v rovnovize* (Cermak,

2008, s. 26).

Dech
,Dech a dychani v prvni 7adé predstavuje projev lidského Zivota (respiracni pohyb, para,
vydavani zvuku, vydavani teploty nebo vanuti). Dech a dychdni ovSem také signalizuje,

v jakém je dany clovek stavu‘* (Bulak, 2013, s. 45).
Rezonance
Ve studijnim materidlu Zdklady techniky reci pro (budouci) ucitele (Svobodova, 1998,

s. 37) se uvadi, Ze je to ,,posazeni hlasu do masky a rozeznéni rezonan¢nich dutin®.
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Prace svalii solarni krajiny
Wvalovy impuls pro hlas vychazi az z podbrisku, kde dojde ke zpevnéni a staZeni svalu.
Dale se impuls odrazi v oblasti pod hrudni kosti, kde naopak dojde k hmatatelnému

vybouleni svalstva, které je zpusobeno praci hladkého svalu branice (Svobodova, 1998,

s. 11).

Artikulace
Sramkova (1984) ve své knize Miuveny projev a prednes uvadi, ze artikulace

je diferenciace jednotlivych zvuki lidské feci — hlasek. Dutina Gstni, nosni a hrdelni tvofi

vvvvvv

Pravék
Mendelova (1997) ve své knize Ceské zemé v pravéku uvadi, Ze je to ivodni obdobi vyvoje
lidstva, z kterého nemame dochované zadné pamatky pisemné, pouze miiZzeme doloZit

pamatky hmotné a duchovni kultury.

Technika Feci

»lechnika je uplna fyzicka a hlasova dovednost, slouzi ke splnéni pozZadavkit urcité situace
(za které mluvime), omezend pouze rozumem, ktery v dusledku bohatych zkusenosti diktuje,
co je za danych okolnosti vhodné. Je-li teorie sprdavnd, vede ke sprdvné technice.

Je ospravedinéna tehdy, zvySuje-li ucinek komunikace* (Horner, 1975, s. 15).
Ramcovy vzdélavaci program

V Pedagogickém slovniku (Pracha, 2003) se uvadi, Ze RVP nam vymezuje zaméteni

vzdélavani na daném stupni a pro dany obor vzdélani a ocfekavané vystupy.

12



2. Systémy hlasové vychovy u nas

Systém hlasové vychovy u nas dle mého nazoru neni pfili§ rozSifeny. Systémy
hlasové vychovy pochdzi od hlasovych pedagogtl, ktefi pisobi na uméleckych Skolach.
Bohuzel nemame dostatek zdrojli, ze kterych by se dalo Cerpat, protoZe se nevyskytuji
v Ceskych prekladech.

Ve studijnim materidlu Zaklady techniky reci pro (budouci) ucitele (Svobodova,
1998) najdeme porovnani jednotlivych systémt hlasové vychovy v podani ceskych
hlasovych pedagog.

Uvadi se zde také, ze jednotlivé systémy vychéazeji z podobného zakladu,
a to ze Skoly Emy Fierlingové (pusobila jako pedagog hlasové vychovy na DAMU). Mezi
konkrétni spolecné znaky vSech systému patii brani¢ni dech, spojeni fyzického pocitu,
akce a hlasu, déleni dech — hlas — artikulace, opora v masce, pifedni rezonan¢ni opora
na zubech a nosni kosti, d€leni na hlasové slozky dechové, hlasotvorné a artikulacni,
tf1 vlastnosti hlasu (vyska, sila a barva).

Najdeme zde i hlubsi popis jednotlivych pfistupt k vyuce hlasové vychovy pravé
nasich ¢eskych pedagogd.

Jako jeden ze spole¢nych uvéadénych rysii bych jmenovala uvolnéni. VSichni
ho povazuji za jediné mozné svalové naladéni pro spravnou hlasovou techniku. VSichni
se snazi naucit zdka dovednostem pro spravné tvoreni hlasu, ale také se v ném snazi
vybudovat sebekontrolu pii hlasovém projevu.

Ptistupy k vyuce hlasové vychovy naSich pedagogii jsou odlisné, ale shoduji
se na n¢kolika prvcich, jako je napiiklad:

e d¢leni hlasu na dechovou, hlasotvornou a artikula¢ni slozku;

e jediny spravny typ dechu pro hlasovou vychovu je hrudné brani¢ni (kosto-

abdomindlni);

¢ diiraz na volnou praci branice a dechovou oporu;

e dlraz na me¢kky hlasovy zacatek;

e za optimalni svalovy tonus je povazovano pouze aktivni uvolnéni;

e proces hlasové vychovy ma byt dobrovolny a volny, nenuceny;

e pro dosazeni ptirozeného uvolnéného hlasového projevu je vyuzivano

nejruznéjsich motivaci;

e spojuje se technika a vyraz;
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e prace s hlasem se za¢ina v pfirozené poloze mluvciho;
e Upornd snaha je Skiidcem pro praci s hlasem;

e hlavni funkci hlasové vychovy vidi autofi ve zkvalitnéni komunikace.

KdyZ jsem se zabyvala systémy hlasové vychovy u nés vice do hloubky, zjistila
jsem, Ze rozdily lze najit a jsou docela znacné. Porovnavala jsem systém hlasové vychovy
autori Makovickové Hany, Hiirkové-Novotné Jifiny a Svobodové Radmily.

Zaujalo mne, Ze na rozdil od Svobodové, kterd zacina vyuku spravnym drzenim
téla, autorky Markovickova a Hirkova-Novotna za¢inaji az od druhého stupné, tedy dechu.
DrZeni téla vynechéavaji. Ve své vyuce se vénuji predevsim dechu, a to velmi do hloubky,
a samoziejm¢ vyslovnosti.

Mné osobné piijde velmi dilezité projit si vycvikem i na drzeni téla, protoze pokud
nebudu spravné drzet své télo, nemohu spravné dychat. Stale se mi potvrzuje, ze jednotlivé
kroky na sebe navazuji a prolinaji se.

DalS§im uplné jinym pfistupem k vyuce techniky feci je systém doc. LibusSe
Vilkové, kterd uplné vynechava zakladni stupné vyuky techniky fe¢i a zacind emotivni
aktivizaci. Prvnim krokem jsou tedy cvifeni hlasové aktivizace, kde jde o spravné
navozeni prace branice. Zaky motivuje pfi téchto cvienich naptiklad smichem.

Pokud bych si ale méla vybrat jeden systém hlasové vychovy, a podle n¢j ucit svoje
74ky, bude to systém Sarky Stembergové. Tohoto systému se budu drZet i v praktické &asti
své diplomové prace.

V tomto systému se zacind drZenim téla a klade se dlraz pfedev§im na aktivni
DalSim stéZejnim bodem je tvorba hlasu, mékky hlasovy zacatek a samoziejmé rozeznivani
hlasu, kde je kladen diiraz na pfedni oporu. Dilezitd je také artikulace. Cely systém

je propojen riznymi rytmickymi prvky.
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3. Metodika techniky reci

Metodiku chapeme jako nauku o metod¢ vyucovani urcitého oboru, jako pracovni
postup.

V této kapitole bych se chtéla zamyslet nad tim, co je vSe nutné pro to, abychom
zaky naucili spravné vyuzivat jejich hlasovy a feCovy potencidl. Jde o to, jak je vlbec
naucit spravné hospodafit se svym hlasem — co mohou udé€lat pro to, aby si své hlasivky
usetfily a umély s nimi dobte nakladat.

Jako pedagogové bychom méli zdkiim piedat nejen teoretické, ale i praktické
poznatky, které budou vyuzivat cely Zivot ve vSech zivotnich situacich. Se svym hlasem
by mé&l umét pracovat kazdy, at’ je to dit¢, zak ¢i dospély.

Pokud se ale budeme zabyvat tim, co je vlbec cilem fecové/hlasové vychovy,
zjistime, Ze naSim cilem je dat détem a zdkim predpoklady pro to, aby se mohli radovat
z esteticha  mluveného projevu, upozoriiovat je praktickou vychovou na jeho
mnohotvarnost. Zaci by méli slovo vyslovovat nejen jako ,CO“ ale divat
se na n&j z riznych Ghla pohledu, tedy i jako ,,PROC* a ,JAK®. Proto, aby zak umél
se svym hlasovym projevem pracovat, musi byt dobfe technicky vybaven, a to musime
zaridit pravé my, pedagogové.

V Technice Feci starsich déti Sarka Stembergova (1989, s. 5) uvadi, ,Ze mdme-li
deti technicky pripravené, miizeme s nimi délat mnohem vice a rychleji, nezli s detmi
bez pripravy. Technicky nepripravené deéti jsou pak odsouzeny ke stereotypnim ukoliim,
které ani neobohati dostatecné jejich fantazii. Jestlize technickou vyuku spojujeme
dusledné s prvky hry a sdéleni, spolu se spravnymi navyky prechazi pomalu détem do krve
i cit pro jejich spravné vyuziti.*

Dle mého nédzoru je velmi dilezité vyuZzivat spravné sviij hlas pfi mluveném
projevu, a to nemusime byt herci. Spravné pracovat se svym hlasem by mél umét kazdy
pedagog, protoze prave hlas je jednou z jeho nejmocnéjsich zbrani.

wKazdy ucitel, nejen ucitel literarne dramatické vychovy, by mél byt détem vzorem
ve spravné a krasné reci. OvSem zdaleka ne vSichni ucitelé davaji détem dobry priklad
k napodobeni. Opomenu-li jiz estetické hodnoty mluveného slova, méli by byt alespon
vzorem zdravé tvoreného hlasu.* (Stembergova, 1989, s. 6)

Piedev§im menSi déti jsou vnimavé a velmi snadno si osvoji chybné navyky

pii pouzivani svého hlasu.
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Spravna technika mluveného projevu se da naucit v jakémkoli v€ku, ale ja si kladu
otazku: Pro¢ bychom se méli ucit spravné¢ mluvit az v dospélosti, kdy na to piijdeme,
pro¢ se neu¢ime spravn€ mluvit jiz od prvnich pocatkii rozvijeni nasi gramotnosti?

Myslim si, ze dit¢ by se mélo setkdvat, pokud je to mozné, uz od prvopocatku
pouze se spravnym mluvnickym vzorem. To znamend, ze rodice, ulitelé v matetskych
Skoléach 1 v ostatnich vzdélavacich institucich, by méli na zaky mluvit spravné, a byt tedy
spravnym vzorem, ktery v zakovi rozviji spravné nadvyky, a ne ty Spatné.

Souhlasim s ndzorem Stembergové (1989, s. 7), Ze je dilezité, aby si Zaci navykli
mluvit spravné i v kazdodennim zivoté. Zde mam na mysli zietelnou a hlasové spravnou
fizenou hovorovou fec.

Dobry pedagog si musi uvédomit, ze nesmi na zaka klast pfiliS velké naroky,
protoze by mu mohl vzit sebediivéru. Na toto musime byt obzvlast’ opatrni pfevazné
u zakt, kteti nemaji hned tuspéch. Jejich sebedivéru musime spiSe posilovat,
ne ji ptiliSnymi naroky srézet.

Meéli bychom také brat na zietel to, ze kazdy Zak je individualitou a vyhovuje
mu néco jiného. Samoziejme, ze se deti a zaci setkavaji v kolektivech, jako jsou Skolky
a Skoly, zde se uci fikanky, basnicky, ale musime si uvédomit, Zze v tak velkém poctu
se ucitel nemlze vénovat kazdému ditéti a Zdkovi potiebnou dobu. Néktery zak, naptiklad
s vétSim temperamentem, bude piekiikovat ostatni, aby byl stfedem pozornosti prave
on. Ale tento zak si uz neuvédomi, Ze pokud nepracuje se svym hlasem, jak by mél, vznika
chybny navyk. Ucitelé také nemaji dostatek Casu procvicovat dostatecné mluvici aparat
zaki. Proto si myslim, Ze by bylo vhodné procvicovat fe¢ i doma.

Idedlem by bylo, jak Stembergova (1989, s. 8) uvadi, mit i soukromé rozcvicky,
ale ma obavy z toho, Ze by zadky k tomu stejné nepfimé¢la. Proto dava zadkim jazykolamy
(cviceni, kde jsou obtizna hlaskova spojeni, naro¢nad prace jazyka, nutna pozorna
vyslovnost). Chlubi se doma rodiciim, jak je zvladaji, pfedhani se s zaky, komu to jde 1épe.
Ani domov, ani Skola dnes détem nedavaji dost péce a prilezitosti, aby se naucili mluvit
hlasové spravné a zaroven plasticky, vyrazné.

V dnesni dobé technologii a moderni elektrotechniky je ¢asto rozhovor s rodici
nahrazovén televizi, proto détska fe¢ vypada obéas zalostné. Zaci aktualné maji problém

s artikulaci, ale objevuji se samoziejmé i vady v navycich pfi tvoreni hlasu.
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Dulezité je také pro pedagogy pozorovat mluveny projev zaka ve tfidé. Mame-li
podezieni, ze zadk nepouziva svij hlasovy aparat spravné, méli bychom upozornit rodice

a doporucit jim vySetfeni na foniatrickém odd¢leni.

4. Re¢, komunikace

V knize Zdklady jevistni mluvy 1. (HUrkova-Novotnd a Makovickova, 1983)
je uvedeno, Ze tec je jednim ze zékladnich vyjadfovacich prostfedkii a nastroji herce.

Publikace Mluveny projev a prednes (Sramkova, 1984) charakterizuje fe¢ jako
¢innost Cloveéka spocivajici v dorozumeéni s ostatnimi lidmi, ve vyjadfovani a predavani
myslenek  prostfednictvim  riznych  jazyki. Re¢ je  proces  pouZivani
jazyka: ,,Rec se vytvorila pri vzajemném styku lidi Zijicich a pracujicich v kolektivu. Ma
spolecny pivod ¢ili socidlni determinaci* (Sramkova, 1984, s. 8).

Re¢ je pro uditele jednim z nejvyznamngjsich prostiedki. Ugitel pomoci feéi
sdéluje zakim nové poznatky a dorozumiva se s nimi. Re¢i miize ovlivnit zajimavost
svého mluveného projevu. Urcité vétsi miru pozornosti u zakli vzbudi ucitel, ktery umi
pékné pouzivat svlj hlas. Nejde jen o pouZzivani spravnych tvarti spisovného jazyka,
ale také o praci s hlasitosti projevu, rytmem a tempem.

~Komunikace se obvykle definuje jako vymena informaci mezi lidmi, uskutecnujici
se prredevsim prostiednictvim jazyka (psaného nebo mluveného)* (Sramkova, 1984, s. 9).

Prostfredkem komunikace neni pouze jazyk, zname i jiné prostiedky jako
napt. svételné signaly, zvukové signdly apod. Nelze ale popfit, Ze nejdokonalejSim
prostiedkem pro komunikaci je pravé jazyk. Pii jazykové komunikaci dochdzi neustale
k vyméné myslenek. ..V oblasti jazykové komunikace je pak nejcastéjsim prostredkem

mezilidske komunikace mluvena rec* (Srémkové, 1984, s.9).
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Ucitel by si v ramci svého povolani, pfi kterém vyuziva komunikaéni situace, mél
témei porad uvédomovat nékolik zasad:

e V jakékoliv komunikacni situaci jde o vztahy mezi lidmi (ucitel — Zak, ucitel —
rodic).

e Kazdé sdeleni by mélo byt pfizptisobeno schopnostem posluchact (véku zakda,
zkusenosti, vzdélani atd.).

e Obsah a forma sdéleni by si mély vzdy navzajem odpovidat.

e V potaz je potieba brat vSechny vnéjsi okolnosti komunikacni situace (prostor,

akustika mistnosti, osvétleni, vzdalenost mluvciho atd.).

5. Jak a kde vznika lidsky hlas

HHlas je zrejmé nejpodivuhodnéjsi lidsky organ. Moznd i smysl. Nejsouci
do okamziku nez vznikne. Na jisty podnét zevniti. A je jen tak dlouho, pokud trva potieba
a je energie. Pak opét neni* (Vyskocil a kol., 2005, s. 7).

»Vedomy hlas je pro clovéka asi jedind prileZitost, jak vyjit ze sebe. Dostat se ven,
do svéta. A asi také jedind moznost a prileZitost, jak zase prijit k sobé, vratit se a setkat
se sam se sebou* (Vyskocil a kol, 2005, s. 8).

Ve studijnich materidlech Zdklady techniky reci pro (budouci) ucitele autorka
Svobodova (Praha, 1998, s. 8) uvadi: ,,Pro vytvoreni hlasu se pouziva vydechového
(expiracniho) proudu vzduchu. Vzduchovy proud na své cesté hrtanem prochazi fonacnim
ustrojim, kde vznika cinnosti hlasivek zakladni ton, ktery vsak jeste nezni jako lidsky hlas.
Teprve priichodem rezonancnimi dutinami nad hrtanem se na néj dotvari.*

N&s§ hlas neni vydavan piimo v hlasivkach, ale vznikd pravé rozkmitanim
vzduchového sloupce nad hlasivkami. Poté se dotvaii prichodem témito rezonan¢nimi
dutinami:

e ustni (oralni) — daji se proménovat — pohyb celisti, rtl atd.;

e nosni (nasalni) — jsou v celku nepromeénné;

o hrdelni (laryngalni) — jsou schopny mensich promén.

Hlas je zvuk, a i on ma tedy tfi zakladni fyzikalni vlastnosti, a to vySku, silu a barvu

(témbr).
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Prvni vlastnost je geneticky dana, a to je vyska hlasu — ta zavisi na anatomickém
utvafeni nejen hrtanu, ale i celého hlasového ustroji (délka hlasivek je odlisna u muzi i Zen
— zeny maji hlasové vazy kratsi, a proto vyssi hlasy). Co se tyce sily, tak ta je zavisla
na sile vydechového proudu, na rozkmitu hlasivek a na anatomii. Barva hlasu zalezi
na anatomickych podminkach hlasového ustroji. ,,...Sila hlasu by méla byt vidy primérend
prostoru, v kterem se mluveny projev uskuteciuje. (...) Celkova sila hlasu mad uchovat
potiebnou intenzitu danou prostorovymi podminkami od zacatku az do konce. (...)
Prepinani hlasové sily vede k hlasovym poruchdm* (Sramkova, 1984, s. 19).

Nezélezi tolik na pouhém hlasovém materidlu, ale jde o to, jak s nim umime
zachazet. Naucit se ovladat vlastni hlas je v silach kazdého ¢lovéka. Pro spravnou praci
s hlasem je dobré védet, jak zahajovat rozeznivani hlasu. Pojem hlasovy zacatek (zacatek
fonace) je dulezity proto, abychom vé&déli, jakym zplsobem mame rozeznivat hlasivky.
Rozeznavame tii druhy hlasovych zacatki:

o mekky — jemny hlasovy zacatek, je nesSetrnéjsi, nejvyhodnéjsi;

¢ dysSny — obdoba mékkého hlasového zacatku — doprovazen dechovym Selestem;

e tvrdy — ostry hlasovy zacatek je zcela odlisSny od predesSlych, v CeStiné
ho oznacujeme také raz. Je naro¢ny na spotiebu dechu a nesetii hlasivkové vazy.

Proto, abychom mohli vyslovovat své mySlenky a dorozumivat se s okolim,
nam slouzi Gstroji artikula¢ni, hlaskovaci.

Samoziejmé pro artikulaci je nejdilezitéjsi dutina Ustni, kterd se d4 obménovat,
ajeji promény si uvédomujeme. Artikulacni Cinnost organt, které jsou v této dutiné
ulozeny, se d& rozdélit do dvou skupin:

e Orgéany pasivni — jsou neaktivni, poskytuji podporu organtim, které se aktivné
podileji na artikulaci. Nazyvame je artikula¢ni zdkladna a jsou to horni zuby,
tvrdé a mekkeé patro.

e Orgéany aktivni — provadéji artikulaci, patii sem spodni ret (spole¢né s hornim
rtem tvoii riizné podoby a velikosti), spodni Celist (ta se piiblizuje ¢i vzdaluje
od celisti horni, miize se vysouvat i mirn¢ vpied), jazyk (nejpohyblivéjsi mluvni
organ, Ucastni se tvoreni vétSiny Ceskych hlasek).

Dutinu Ustni, nosni a hrdelni — tedy nadhrtanové dutiny — mulzeme pfirovnat

k soustavé tfi rezondtorii. U kazdého rezonatoru vyska tonu, jeZz vydava, zavisi na jeho

objemu a tvaru otvoru.
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Dutina nosni je neproménnd, a proto je naladéna na stejny ton. Zapojeni dutiny
nosni do artikulace dodava hlaskam nosové zabarveni.

Dutina hrdelni nema tak pevny tvar, méni se podle toho, kterym smérem
se pohybuje jazyk. Méni se tedy vlivem zmén dutiny ustni.

Dutina ustni zméndm podléha, mizeme ji ménit nejen tvar a velikost, ale i jeji otvor
(oddaleni/ptibliZeni Celisti a utvareni retni Sté€rbiny).

Jest¢ bychom mezi tyto dutiny méli zatadit dutiny lebecni, ale ty autorka ve

své publikaci neuvadi. (Sramkova, 1984)

6. Vliv spravného mluvniho vzoru

Jifina Klenkovéa ve své publikaci z roku 2006 Logopedie: naruSeni komunikacni
schopnosti, logopedicka prevence, logopedickd intervence v CR, priklady z praxe uvadi,
ze dit¢ v predskolnim véku se uli prevdzné a témet jen napodobou. Je velmi vnimavé
a vS§imne si jakékoliv malickosti, kterou velice snadno odkoukd a dokonale ji napodobi.
dobte pouzivat svlij hlas, dech a jazyk bez fecové vady a hlasové poruchy, kterou by zak
mohl snadno ptevzit. Pokud ma zak pted sebou cely den dobry mluvni vzor, neni potom
téméf mozné, pokud k tomu nema genetické ¢i jiné predpoklady, Ze by Spatn€ mluvil.

wZakladni vyznam pro vyvoj a stav détské reci maji rodina a skola. V prvnich letech
Zivota se dité uci mluvit tak, Ze si osvojuje a napodobuje 7ec¢ osob svého okoli. Velmi zdlezi
na rodicich, kteri jsou pro své deti viitbec prvnimi mluvnimi vzory. Rodice si nékdy tuto
skutecnost neuveédomuji, nebo ji ve vychoveé déti podcenuji. Neodpovédnym postojem
k jazyku (ledabyla vyslovnost, ale i pouzivani nevhodnych slov pred détmi) neumoznuje
svym deétem ziskat vcéas nutny zdklad pro pozdejsi osvojeni mluvnich a jazykovych
dovednosti* (Srémkové, 1984, s. 44).

Momentalné¢ by mél ucitel rodiCe seznamovat s problematikou a poukazovat
na dilezitost dobré trovné mluveného jazyka nejen ve vychové déti. Dle mého ndzoru
by i pedagogové méli byt vzdélani v oblasti techniky feci, protoze nejvétsi vyznam
pro péstovani kulturniho mluveného projevu a jazykového vzdélani mé samoziejmé skola.

Uroveii a stupeit kultivovanosti mluveného projevu uéitele jsou pro zaky vzorem,

ktery védomeé ¢i podvédomé napodobuyji.
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Mluveny projev je ovSem 1 obrazem ucitelovy osobnosti. Nezalezi zde jen na tom,
co fekne ucitel, ale také na tom, jak to fekne. Ucitelliv mluveny projev by mél byt proto
peclivy, dokonaly ve vSech pedagogickych ¢innostech.

Pribéh vyvoje détské tfeCi podléha riiznym vlivim (rodice, sourozenci, Skola,
ucitelé, ale 1 zdkovsky kolektiv). Détské fe¢ a jeji navyky byvaji podobné feci prostiedi,
ve kterém dité Zije. Re¢ ditéte neni stabilni, jak se na prvni pohled zda. Re¢ je vystavovana
riznym vlivim.

Co se tyce vyvoje individualnich mluvnich schopnosti ditéte, je zvlast¢ v détském
véku vyznamné zavisly na styku s vrstevniky, rodi¢i, u€iteli a vychovateli. Odtud prameni
pozadavek na dospélé, kteti jsou v pfimém styku s ditétem, aby byli pro své déti a Zaky

nejlepsimi mluvnimi vzory. (Sramkova, 1989)

7. Vyvoj détské reci

LRec je pro clovéka zdkladni ndstroj vyvoje a také hlavni podminka pro rozvoj
mysleni. A samoziejmé také princip vymeny myslenek, tedy slovni komunikace. Zakladni
vyvoj feci je u deti ukoncen kolem sedmého roku Zivota. Do tohoto obdobi se mluvni
navyky tvori a formuji, po tomto obdobi muZeme uz jen napravovat chyby.* (Svobodova,
1998, s. 15).

(Sramkova, 1989) ve své knize Mluveny projev a piednes hovoii o tom,
ze ve vyvoji détské feCi rozezndvame tato vyvojova stadia — zvatldni, napodobovani
a rozuméni fe€i. AZ na tato tfi stddia navazuje vyvoj vlastni, tedy samostatna fe¢ ditéte.
Sramkova (1989) tvrdi, Ze k vlastnimu vyvoji détské fe¢i dochazi aZ po prvnim roce ditéte,
kdy tvofi prvni slova. Az kolem druhého roku détského zivota dochdzi ke gramatické
diferenciaci détské teci. Poté se rozSifuje slovni zasoba, napodobou dité tvofi prvni
gramatické tvary a prvni véty.

(Svobodova, 1998) uvadi, Ze na rozsahu a piesnosti fecovy projev nabyva az kolem
3. — 5. roku. V tomto obdobi dit¢ mluvi velice Casto, procvicuje fe¢, zkouma ji a hraje
sisni. Re¢ mu slouzi jako nédstroj pro vyménu svych myslenek nejen s rodici,
ale 1 se svymi vrstevniky. Pozd¢ji, tedy jiz ve 4. — 5. roce Zivota, dité zvlada vyslovnost
vétsSiny hldsek a stale se je snazi napodobovat, dité je vlastné¢ samoukem ve vyuce feci.
Kolem 6. roku ma dit¢ jiz ve své feci jistotu, ma pomerné velkou slovni zasobu, dokaze
vyjadrit téméf vSe, co chce sdélit. V sedmi letech se vyvoj détské feci ukoncuje.
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,Dite se do té doby musi naucit nejen spravné tvorit hlas, artikulovat jednotlivé
hlasky a jejich spojeni, ale musi se téz naucit sloviim, ktera oznacuji jednotlivé pojmy, dale
tvaroslovi a vystavbé vét a souveti (Svobodova, 1998, s. 16).

Recovy vyvoj ditéte zatina jiz tésné po narozeni, kdy své emoce vyjadiuje kiikem.
Poznava svlj hlas a postupem ¢asu s nim zafind improvizovat a zjiStovat, co vSechno
s nim dokaze. Vyvoj hlasu potom postupuje od Zvatlani, broukani, pfes porozuméni feci
a tvorbu vlastnich slov az k Gplnému porozuméni a tvorbé vét. Do tii let zivota probiha
rozvoj komunikac¢ni fe¢i. Kdyz ptresko¢ime do véku tii let, kdy dit¢ nastupuje do mateiské
Skoly, dostaneme se do obdobi, kdy je dité ve stadiu logickych pojmti, kde slovo uz nepatii
jen jedné véci, ale je to vSeobecny pojem. V tomto obdobi je dit¢ velmi néachylné
na jakékoliv vykyvy, které by jeho fecovy vyvoj mohly ovlivnit. Kolem 4. roku Zivota
se dit¢ dostava do stadia intelektualizace feci, které trvd az do dospélosti. Dité v tomto
obdobi dokéze vyjadrit svoje myslenky jak po obsahové strance, tak i po strance formalni.

U ditéte dochazi k osvojovani novych slov, k prohlubovéani a zptesiiovani obsahu
slov a gramatickych forem a k roz$ifovani slovni zasoby. (Klenkova, 2006)

V dal§im vyvoji détské feci se méni a roste slovni zdsoba, ve Skole pfibyva jesté
psand forma feCi. Ke kvalitativnim zménam vie¢i dochédzi predevS§im v obdobi
pubescence. V tomto obdobi pfevlada v feci hovorovy jazyk a slang. Mladez ma ve zvyku
hlasit¢ povykovani, ptekiikovani, coz je nebezpetné pro hlasové Tustroji piedevSim
v obdobi mutace, kterou vyvolavaji hormondlni zmény. (Majtner, 2006) uvadi, ze obdobi
mutace se nejvyraznéji projevuje u chlapct. U divek probiha mutace klidnég, ,,neviditelng*
a hlas klesne vétSinou jen o tercii.

Mutace vétSinou nastupuje v obdobi dospivani chlapcti vétSinou mezi 13. — 15.
rokem a trva zhruba 3 mésice, u nékterych vsak pretrvava pil roku, ptipadné i déle.
Z mé vlastni zkuSenosti a dosavadni praxe (chodila jsem na naslechy hudebni vychovy)
vSak miizu fici, Ze v soucasné dobé mutace u chlapci nastupuje jiz kolem dvanéactého roku.

Celkovy vyvoj hlasu je potom ukoncen kolem dvacatého roku zivota. Vlivem
hormont pfi mutaci prudce narasta hrtan, u chlapcii az na dvojnasobek plivodni velikosti,
a hlasivky se prodluzuji. U chlapcii se méni posazeni hlasu i jeho barva. Mluvni hlas klesa

pfiblizné o jednu oktavu.
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,U postpubescentii a adolescentii se rec jiz rozviji ryze individudlné, podle povahy
zvoleného studia nebo oboru, podle cetby, jazykového nadani, zajmu o rFec¢ a slovesna
umeni, jazykové podmétnosti prostiedi a socidlni vrstvy, v které Ziji (Svobodova, 1998,
s. 16).

Co se tyCe zvukové stranky détské teci, dité nejprve tvoii fadu riznych zvuka,
ze kterych postupné pomoci napodobovani feci dospélych vytvaii zakladni fonetické prvky
matefStiny. Od pocatku vyvoje hlasky nevyslovuje zcela spravnég, nerozliSuje je zvukové
a artikulac¢né. Slozit¢jsi jsou souhldskové skupiny, ty si dit€¢ zjednodusuje, slova miize
i1 komolit. Dité se pfi vyvoji feci vice soustfedi na vyznamovou stranku fe¢i nez na stranku
formalni. Kdyz slova komoli, velkou roli hraje i to, Ze dit¢ si kolem 3. — 4. roku hraje
se slovy, projevuje se tady jiz smysl pro hru, proto se objevuje Casto vtomto veku
komoleni. Zékladni vyvoj feci ditéte je ukoncen okolo sedmého roku véku, do té doby
se formuji stabilni mluvni navyky, které si pak ¢lovék ponecha po cely Zivot. (Sramkova,

1989, 5. 39)

8. Hlasové problémy a poruchy reci

SZakladni  podminkou cisté, zretelné vyslovnosti je spravmné tvoreni hlasek
materského jazyka. Poruchy a vady reci jsou velmi rusivou zavadou mluveného projevu.
Zbavuji Casto nejen dité, ale i dospélého clovéka zdravého pocitu sebejistoty™ (Sramkova,
1989, s. 39).

Hlasové problémy se mohou samoziejmé objevit jiz u malych déti, uvadi
se, Ze nejcastéji se objevuji u vznétlivych déti. Déti Casto kiici, nez si osvoji spravné
fecové navyky, maji zlozvyk tvrdych hlasovych zacatkid, coz je velky prohfeSek proti
hlasové hygiené. (Svobodova, 1998)

(Sramkova, 1989) uvadi, Ze vyvojové nespravnosti zvukové stranky feci, pokud
ovSem nejde o projev patologickych vlivil, se pokladaji za jev fyziologicky a pfirozeny.
Tyto zlozvyky se u déti drzi velmi dlouho, a to pfedev§im vlivem vychovy. Bud’ si dité
s takovouto zkomolenou fec¢i vystaci, protoze se sni rodie zcela spokoji (nc¢kdy
je za takovou vyslovnost dité i chvaleno), nebo je nespravna vyslovnost formou protestu
a negativniho postoje ditéte, pokud bylo za Spatnou vyslovnost nasiln€¢ opravovano, nebo

dokonce 1 trestano.
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,LDobry mluvni vzor a nendsilny vliv rodiny a Skoly obycejné staci, aby dité svou rec¢
postupné  prizpiisobovalo svému prostredi, a to nejen po strance vyslovnostni,
ale i gramatické” (Sramkova, 1989, s. 39).

HHlasovym problémum a poruchdam je potieba veénovat pozornost a péci. A to jak
udeti, tak i u dospélych. ProtoZe poruSeny hlas je sam o sobé pricinou psychické
traumatizace, coz md za nasledek jen dalsi zhorsovani priznakii* (Svobodova, 1998, s. 21).
mizeme nazvat souhrnné détskd chraptivost. Tyto poruchy casto vedou k onemocnéni
hlasivek. Déti si totiz pomoci kiiku snazi ziskat pozornost a vyhody. Tim dochazi
k ptekrvovani hlasivek, ke zdufeni a fyziologickym zmé&ndm. Toto onemocnéni je mozné
diagnostikovat pouhym sluchem, projevuje se jako Spinavy a chraptivy ton.

Spastickd dysfonie je dalsi t€Zkou poruchou, plynouci ze zneuzivani hlasu. Pii feci
dit¢ rudne, nabihaji mu Zzily na krku, hlas je tvofen s kfeCovitou namahou. Onemocnéni
je spojeno s nervovym systémem ditéte a jeho psychikou.

Chyby, které délame pfti fonaci, tedy tvofeni tonu, patii do péce pediatra (ten zjisti,
jestli neni hlas deformovan organickymi az patologickymi zménami krénich ¢i nosnich
mandli atd.), nebo foniatra, ktery se zabyva onemocnénim hlasivek. Chyby, které se tykaji
vyslovnosti hlasek, patii do péce specialisty, tedy logopeda.

Nékteré choroby mohou souviset snervovym systémem a lécba si vyzada
neurologa ¢i psychologa. Mezi poruchy, které souvisi snervovym systémem, patii
napfiklad mluvni negativismus (dité z néjakého diivodu nemluvi), breptavost (dit¢ mluvi
velmi rychle, nevyslovuje fadné hlasky), koktavost (porucha rytmu feci). V téchto
piipadech musime dit€ chrénit ptfed podnéty, které jim zplsobuji dany problém.
(Svobodova, 1998)

Dalsi poruchou a vadou feci je nemluvnost, tedy opozdény vyvoj fe¢i. Tato porucha
se diagnostikuje, pokud dit¢ do tfi let nemluvi. PfiCinou onemocnéni mulze byt pouze
opozdéni vyvoje, predev§im u neprubojnych jedincii, nebo defekt mluvidel, sluchova
porucha, porucha intelektu, ale také zanedbana péce o dité.

Dyslalie, tedy patlavost, se u déti projevuje neschopnosti vyslovovat ¢i nespravné
tvofit nekteré hlasky a hlaskové skupiny. Toto onemocnéni délime na funkéni — u déti
s opozdénym vyvojem feci €i poruchou intelektu, a organickou — u déti pii rozstépu patra

¢1 vadach skusu.
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V pojeti patlavosti musime rozliSovat nespravnou vyslovnost déti predskolniho
véku a Skolnich zacatenikli, coz je jev fyziologicky, a vadnou vyslovnost
jako pretrvavajici odchylku vyslovnosti nékteré hlasky ¢i vice hlasek. Na rozdil od
nespravné vyslovnosti, kterd se mize spravit sama, vadnd vyslovnost se obvykle sama
neupravi. Népravy vadné vyslovnosti se maji provadét mezi 4. — 5. rokem, aby dité
ptichazelo do skoly s vyslovnosti spravnou.

Dalsi poruchou je rotacismus, vadnéd vyslovnost hlasky r (zndmé jako rackovani)
a hlasky t. Dit¢ ma problém s kmitanim hrotu jazyka v popfedi dutiny ustni.

Castou poruchou v détském véku je sigmatismus, tedy nespravna vyslovnost
sykavek a polosykavek, nejcastéji jde o hlasky s, z, §, Z, ¢ a €. Jde o nabéh na Sislani, které
je zpusobeno tim, ze se pii jejich vyslovovani posouva hrot jazyka pfili§ dopiedu
az na horni fezaky nebo mezi zuby. Jinou vadou pfi tvofeni sykavek je hypersigmatismus.
V tomto piipad¢ jde o individudlni navyk, tedy tvorbu sykavek s pfehnanou sykavosti.
Poruch sykavek je né€kolik druhii a niprava je velmi obtizna, proto vyzaduje zasah
logopeda.

Posledni poruchou, kterou uvedu, je lambdacismus, Spatnd vyslovnost bokové
hlasky 1. Tuto poruchu maji ¢asto nejen déti, ale i lidé stfedni generace. Vadna vyslovnost
byva zplsobena nespravnym postavenim hrotu jazyka, ktery se opird chybné o dolni zuby,
misto o zuby horni. Néprava je snadnd, musime si uvédomit spravné postaveni jazyka,
vytvofit si a osvojit si spravny hmatovy pocit. (Sramkova, 1989)

LLidska 7ec je formou vyssi nervové cinnosti, odrazi se v ni kazdé hnuti ve vnitinim
Zivote cloveka. Porucha nervové soustavy a jeji cinnosti se miize odrazit i v poruchach

vyslovnosti, hlasu, v celkové modulaci souvislé reci* (Srémkové, 1989, s. 43).

9. Hygiena a zvlastnosti détského hlasu

Kazdy pedagog, ktery vede détsky hlas, by se mél urcité seznamit se zaklady
hlasové hygieny a zvlaStnostmi détského hlasu.

Pro mou praci velmi dilezity pojem ,,hlasova hygiena® znamend, jakym zplisobem
sviyj hlas pouzivame, jak s dechovym a hlasovym ustrojim zachdzime, v jakém prostiedi
travime vétSinu Casu a v jakém prostiedi hlas pouzivame a jak se o n¢j starame. (Frostova a

Vaniakové, 2000)
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Hlasova hygiena (souhrn zasad a principi, které je nutné dodrZzovat), je prvkem
logopedické prevence, a proto se stdle vice stava tématem diskusi, které se tykaji oblasti
poruch hlasu.

At jiz jde jak o konkrétni poruchy hlasu ¢i hlasova cviceni, tak o teoretické
pozadavky na ochranu lidského hlasu, jsou iniciovany nové piistupy k otdzkdm
logopedické prevence jak v ramci Skolskych zatizeni, tak i v rdmci rodiny a v celém okoli,
kde skola ¢i rodina ptsobi. (Fialova, 2006)

Nesetrné a nehygienické zachazeni s hlasem muze vést ke vzniku hlasovych
poruch. Zakladni védomosti o hlasové hygien¢ by mél mit kazdy, kdo je nucen svého hlasu
hodné vyuzivat a piisobi svym hlasem a mluvou na druhé. (Frostova a Vaniakové, 2000)

Hlavnim ukolem pedagoga, ktery pracuje s zakovskym kolektivem, je pfipravit
zakim podminky k rozvoji jejich tvofivych schopnosti. Maji-li si Z&ci osvojit spravnou
hlasovou techniku, je nutné, aby se ucastnili tvofivé a aktivné. Velmi dilezita je tedy hrava
motivace, tedy vyuka hrou.

SHlasovd hygiena ve Skolnim véku je pozZadavkem nezbytnym, nebot, jak bylo
zjisteno, celych 40 % Skolnich déti trpi hlasovymi poruchami. Z téch jenom nepatrnd cast
byva zpusobena akutni chraptivosti pri chorobdch hrtanu a hornich cest dychacich, kdezto
velka vetsina md svou pricinu v nehygienickém uzivani hlasu, a to hlasu obycejného,
tak i zpevniho. Kromé Spatného tvoreni a nespravného uzivani hlasu mohou tu vsSak
byt i priciny jiné, tak zejména Spatny priklad ucitelii, z nichz nékteri mluvi ve skole hlasem
prilis silnym a neumérné vysokym, uzivajice pri tom docela zbytecné ostrého hlasového
zacatku. Ve skutecnosti Skodi ucitel nejen sobe, nybrz i Zakiim, nebot ti bezpecné
napodobuji hlasové nezpiisoby svych ucitelu* (Mlejnek, 1981, s. 71-72, zkraceno).

Jak si miZzeme oveétit vpraxi, kazdy détsky vék je odlisny. Smérem
od ptredskolniho veéku k puberté se uCinnost hry ve vyuce snizuje. Pubescenti hravé
motivace nerespektuji. Chtéji védét pficiny a disledky, chtéji si osvojovat dovednosti
védome a jsou schopni se opirat o tvofivé ¢innosti. (Svobodova, 1998)

Existuje nékolik zasad, které bychom méli dodrzovat, abychom piedchazeli
porucham hlasu: Méli bychom se naucit pouzivat svlij hlasovy nastroj, predev§im dech,
rezonan¢ni dutiny a mluvidla — pravé tomu nds uci technika mluveného projevu. V ramci
spravné techniky feci a hygieny hlasu se snazime o pomalé, pravidelné dychani, které

napomaha psychické vyrovnanosti, kterd umoziuje dobrou kvalitu mluvené¢ho projevu.
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Je potieba uvédomovat si dulezitost kvalitniho vydechu, ktery vede k potiebnému
nadechu, a tak pfispiva k uvolnéni napéti.

Meli bychom se naucit drzet své télo pii chlizi i vsed¢€, umoziiuje ndm to volné
dychani. Spravné drzeni téla ndm otvira prostor hrudniho koSe a krku — opét 1ze zkouset,
zkoumat a trénovat kdykoliv a kdekoliv.

Dale bychom se méli seznamit s funkci brani¢niho svalu, naucit se vnimat branici
a védomé ji pouzivat. Pro udrZeni dobré hlasové funkce ma velky vliv i hygiena prostedi.
Pokud nemluvime, méli bychom dychat pouze nosem, protoZe nos funguje jako filtr, ktery
nam vdechovany vzduch zvlhéuje. Réno pied hlasovou z4tézi se je velmi vhodné se
pofadné rozdychat a lehce rozezpivat ve stiedni poloze svého hlasu. Pfed rozséhlejsim
mluvenym projevem je doporuceno si dikladné procvicit mluvidla (artikulacni cviceni).

Dobré artikulace ulehCuje hlasivkdm a zvySuje kvalitu srozumitelnosti a opét je
potfeba ,,posadit™ hlas, rozrezonovat ho pomoci rezonan¢nich cviceni. Neméli bychom
nezanedbavat onemocnéni hlasového Ustroji a dodrZovat lé¢ebnad opatieni. Dulezitou
prevenci hlasovych poruch je ptisny hlasovy klid jiz v samotnych zacatcich zmény hlasu,
v zadném piipadé se nedoporucuje Septani, které velmi naméaha hlasové ustroji. (Frostova a
Vaniakova, 2000)

»Péce o hlas neni zaleZitosti pouze hlasové hygieny. Jeji nezbytnou soucasti musi
byt i hygiena duSevni, tzn. dostatek spanku, spravny denni rezim, aktivni odpocinek,
sprdvna zZivotosprdva a zejména pozitivni Zivotni naladéni ditéte** (Obeslova, 2005, s. 66).

Hlavni zésady hlasové hygieny jsou dle Beranové (2002) tyto:

e mluvit ve vyvétrané mistnosti;

e nepifepinat hlas, neptekiikovat se, Setfit hlasivky (zejména pii nachlazeni,

pii chrapotu, v obdobi mutace);
e nepiepinat hlasovou vysku;
e nepouzivat tvrdé hlasové zacatky;
¢ neodkaslavat naprazdno;
e nezdrzovat se v zakoufeném a prasném prostiedi;
e nepietézovat zakovsky hlas na hodinach zpévu;

e hlasu naopak prospivd otuzovani, fe¢ v ptfimétené sile, spanek, zpév, hlasova
cviceni.
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10. Hlas

Hlas je ve své obecné definici zvuk, ktery je vytvaten hlasivkami. .,V dusledku
kmitani  hlasivek se vzduchovy proud (do té doby homogenni) , rozdrobi*
tak, ze se vicemeéné pravidelné strida vzdy kvantum hustsiho a ridsiho vzduchu — vznika
tzv. vzduchova vina, kterou vnimame jako zvuk. Tento periodicky proud vzduchovych pulsii
tvori zaklad lidského hlasu. Byvd oznacovan terminem zakladni (hlasivkovy) ton
a predstavuje nosny zvuk reci* ( Psutka, 2006, s. 25).

O lidském hlase miizeme fici, Ze je velmi sloZitym mechanismem. Sklada se z totiz
nékolika dulezitych komponentd. Aby mohl hlas vzniknout, musi dojit k procesu v
hlasovém a dechovém ustroji, ktery ndm pii spradvném zachdzeni pomiize vytvofit kvalitni,
Cisty a znély ton. U ¢loveéka rozliSujeme hlas mluvni a zpévni. Pro tvorbu hlasu, resp. tonu,
jsou dulezité tti zakladni komponenty, které se nachédzeji v dechovém a hlasovém ustroji.

Mezi tyto komponenty patii dech, hlasovy organ, artikulani aparat a rezonance.
Nelze je od sebe odd¢lit, jsou vzdjemné propojeny. S lidskym hlasem jsou spojeny pojmy
jako fec¢, jazyk, mluveni a zpév. (Machalova, 2011)

e ,Rec — je umyslné vytvorend soustava zvukovych znacek, jejimz prostiednictvim

se lidé dorozumivaji.

o Jazyk — je soustava téchto zmacek, organizovanych specifickym zpiisobem,
spolecnym pro urcité skupiny lidi (narody).

o MIluveni — je fyziologicko-artikulacni stranka procesu vyjadrovani myslenek.

o /pév — je zvlastni zpusob sdelovani myslenek prostrednictvim tonu, kterych
je lidsky hlas schopen (hudebni rec), spojenych s reci. Srozumitelnost hudebniho
jazyka neni omezena jen na jednu skupinu lidi, ale ma Sirsi piisobnost. Obé
1963, s. 5-6)

Hlas a slovo povazujeme za verbalni prostiedky. (Svobodova, 1998)
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10.1 Vznik hlasu

Hlas vznika v hrtanu rozkmitanim hlasivek, na tomto zakladé¢ se zde tvofi
periodické vInéni vzdusného sloupce pravé nad hlasivkami. Pokud se hlasivky sblizi
a zéroveil napnou, vznikd v prostoru pod nimi pretlak vydechového proudu. V tomto
okamziku vydechovy proud pfekond pruznost hlasivek, ty se ve sttedni ¢asti oddali.

Mal¢ mnozstvi, které Stérbinou stihne uniknout, posta¢i ke zmenSeni tlaku
pod hlasivkami, ty se vrati do piivodniho stavu a cely déj se opakuje. Sttidavym oteviranim
a zavirdnim hlasové S$térbiny se zhuStuje a fidne vzduch nad hlasivkami, ten se $iii
ve vzduchovych vlnach a ucho posluchace to vnimé jako ton hlasivkovy. To ovSem neni
jesté lidsky hlas, je to zdkladni ton. Tento ton musi projit soustavou nadhrtanovych
resonanénich dutin, kde ziskdva potfebnou barvu a silu. (Hurkova-Novotna
a Makovickova, 1983)

,,Rozhodujicimi  slozkami pro tvorbu lidského hlasu jsou hrtan, ustroji
v ném ulozené, a nadhrtanové, rezonancni dutiny (Hirkova-Novotna a Makovickova,
1983, s. 61).

Obrazek 1 Stavba hrtanu

Hrtan zeptfedu Hrtan zezadu
Hrtan zepfedu: A — jazylka, B — chrupavka §titna, C — chrupavka prstencova,
D — chrupavka pradusnice
Hrtan zezadu: A —jazylka, B — chrupavka §titna, C — chrupavka prstencova,

D — pradusnice, E — ptiklipek hrtanovy, F — chrupavky hlasivkové

Hlas, protoZe je to fyzikalni ton, ma tfi zdkladni vlastnosti: vySku, silu a barvu

(témbr).
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e Vyska lidského hlasu je ddna poctem hlasivkovych kmiti za sekundu a napétim
hlasivkovych vazi. Cim vice jsou hlasivky napjaté, tim vy$§i ton mame.
Na vysku ténu ma vliv i sila vydechového proudu. Cim je siln&jsi ton, tim vyssi
hlas. Primérnd hlasovd vyska je individudlni u kazdého clovéka, je dana
anatomickym uspofaddanim hrtanu a vyuzivanim rezonan¢nich dutin.

e Sila hlasu je fyzikdln¢ podminéna stupném rozkmitu hlasivek. Zalezi také
na anatomickém uspofaddni a na sile vydechového proudu, ale predevSim
na fyzické zdatnosti jedince. Jedinec, ktery ma dobte klenuty hrudnik, zdraveé
plice a volné rezonan¢ni dutiny, ma silny a zvu¢ny hlas. Na silu hlasu ma vliv
inosni dutina, pokud je jeji prichodnost sniZzena, hlas je zbarven dle potiebné
nosni rezonance.

e Barva je specifickd vlastnost hlasu. Kazdy ¢lov€k ma svou individudlni hlasovou
barvu, ktera fyzikaln€ zavisi na poctu, sile a vySce alikvotnich toni. Barva hlasu
miZe souviset 1 s psychickym stavem jedince. Momentalni nebo dlouhodoby
psychicky stav jedince miZze mit vliv na celkovou svalovou ¢innost.
Nejzietelnéji to miizeme sledovat na mimickém svalstvu, které pak svou ¢innosti
ovliviiuje 1 hlasovou barvu. (Hirkova-Novotna a Makovickova, 1983)

e Silu hlasu samoziejm¢ ovliviiuje rozkmit hlasivek, sila vydechového proudu
a anatomické zakonitosti. Pokud ale zvladneme zakladni predpoklady techniky
feci, dozvime se, ze funkce ovliviiujici silu hlasu mizeme védomé ovladat.
To mlzeme Cinit tak, ze védomé budeme vyuzivat rezonan¢nich dutin a svalové
opory. Ktomu pfispivd i prace s vydechovym proudem, jeho zpomalovéani,
a tvorba dechové opory. S procviovanim sily hlasu nemlzeme zacit dfive,
nez najdeme zakladni posazeni svého hlasu.

V mluvnim ustroji je velké mnoZstvi rezonan¢nich dutin, které mizeme vyuZzivat
pro zamérnou praci nejen se silou hlasu. Neékteré znich vyuzivdme automaticky,
aniz bychom o nich védé¢li. Rezonan¢ni dutiny délime do tii skupin:

e Rezonan¢ni dutiny hlavové — vSechny dutiny, které jsou piimo spojeny
s dutinami stfednimi. Nejvyznamnéj$i dutina je dutina kosti klinové a dutina
Celni, sem patii také temeno hlavy. Tyto dutiny se ozvuci, pokud se chvéji tvrdé
casti lebky. Pokud ndm brni kofen nosu, je to dikaz, ze vyuZivame

tyto rezonan¢ni dutiny spravné.
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e Rezonan¢ni dutiny stfedni — sem zafazujeme tak zvané dutiny nadhrtanové,
jako jsou Ustni, nosni a hrdelni dutina. Tyto dutiny navazuji na hrtan a souvisi
s ¢innosti Ustroji artikulacniho. Tyto dutiny se zucastiiuji tvorby hlasu vzdy
a za vSech okolnosti.

e Rezonan¢ni dutiny prsni — do téchto dutin patii prostory pod hlasivkami,
pradusnice, pradusky, plicni sklipky a prostor horni ¢asti hrudniho kose. Podle
toho, kde pfevazuji rezonance, rozliSujeme rejstiiky. Rozezndvame rejstiik
hlavovy, stfedni a prsni. Pod pojmem rejstiik rozumime fadu tond, které jdou
po sobé¢ a maji stejné akustické vlastnosti. RozliSujeme zékladni zabarveni
lidského hlasu — jsou to tenor, baryton a bas pro muzské hlasy, pro zenské hlasy
se uzivaji ndzvy sopran, mezzosopran a alt. (Hirkova-Novotna a Makovickova,
1983)

Pro hlasovou vychovu je velmi dobré veédét, jak zahajovat rozeznivani hlasu.
Pojmem hlasovy zaatek rozumime zplsob, jakym zacindme znéni hlasu (fonace).
(Sramkova, 1984) Rozlisujeme, jak jsem jiz ve své praci uvadéla, t¥i hlasové zadatky:

o Mekky (jemny) hlasovy zacatek je velmi diilezity jak po strance zdravotni,
tak po strance zvukové. Je to zacatek (fonace) pouziti hlasu, kdy se pri rozeviené
hlasové Ssteérbiné pruzné a mekce rozkmitaji hlasové vazy. Je prirozeny,
bez namahy, a proto i prijemny na poslech. Zavisi na praci brdnice
a tim i bezprostiedné na pruzné praci branicni steny. Zalezi na souhie svalii
podbrisku a solarni krajiny. Podbrisek nesmi ztratit aktivitu, nesmi povolit ven
a dolii. Impulzy kdurazum a zesileni se zacinaji stahem podbrisku nahoru
dovniti. Tento pohyb je doprovazen soucasné zapérovanim horni cdsti brisni
stény v solarni krajiné, smérem ven (Stembergova—Kratochvilova, 1994, s. 31).

e Dysny hlasovy zacatek se projevi tehdy, pokud méame povolenou bii$ni sténu,
pasivita se mliZze pfenést az na hlasivky a hlas poté zni dySné, hlasivkové vazy
jsou povolené a nedomknou. Rozevienou hlasovou §térbinou proudi vzduch,
ktery nerozkmita hlasivky dostate¢ng. Hlas zni $edivé, unavené. (Stembergova—

Kratochvilova, 1994)
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wIvrdy hlasovy zacatek je ten, jakmile se podbrisek povoli doli a ven, chybné
prevezme dirazy a zesilovani horni casti brisni stéeny a dochazi k tlaku
na soldrni krajiny, ktera ztuhne dovnitr, misto pérovani ven. Hlas je pak tlaceny,

zni Fezavé* (Stembergova—Kratochvilova, 1994, s. 31).

Velmi dalezité pro spravnou techniku hlasu je také rozeznéni tzv. masky. Maska

je soubor rezonan¢nich dutin, tedy konkrétn€ dutina tstni, nosni a nékteré dutiny hlavové.

Pokud se rozezni ton v masce, zni jakoby vpfedu, tedy na vystupu artikula¢niho ustroji,

je opfen o predni oporu. Pro rozeznivani masky pouzivame zn¢l¢ souhléasky, které tvorime

v predni ¢asti dutiny ustni.

Hlas, ktery vznikd pravé v masce, ma svétlou, jasnou barvu, je nosny a dobie

slysitelny v prostoru. (Hirkova-Novotna a Makovickova, 1983)

Velmi dtlezité pii pouzivani hlasu je tzv. ,.ekonomicky hlasovy vykon®.

Rozezndvame ekonomické a neekonomické uzivani hlasu. Pro hlasovou vychovu

je dulezité, kdyZ umime hlas vyuzivat ekonomicky, a tedy spravné. V neekonomickém

pouzivani hlasu rozeznavame tyto chyby:

Dysnost — je pfi mluveni slySet i vydechovy proud. Tim zni hlas dyS$né,
az chraptivé. Kdo je dySny, potfebuje se castéji nadechovat, a tim chybu
jen zvétSuje. DySnost je Casto projevem védomé ¢i podvédomé snahy o Setrné
zachéazeni s hlasem. Hlasové organy se v tomto piipadé opravdu nesetfi.

Tlaky — zni-li hlas tvrdé¢ az skiipavé, je na néj vyvijen nadmérny tlak.
Jde o zvysSeni tlaku dechu pod hlasivkovou Stérbinou. V tomto ptipadé¢ se projevi
tvrdy hlasovy zacatek. Tento nadmérny vydej sily zabrafiuje souhie hrtanovych
svalil a poskozuje hlasové organy.

Oteviena huhiavost — projevuje se vyraznou nosni rezonanci. Muzeme
ji sledovat pfi afektovaném zptisobu mluvy. Vokaly znéji velmi dusné.

Knedlik — mluveny projev zni, jako by mluvéimu na kofeni jazyka lezel knedlik.
Vokaly jsou deformovany a znéji stejné jako pii kloktani — hrdelné.

Spatné posazeni hlasu — mnozi lidé, pokud jsou rozrueni, mluvi pili§ vysoko.
Muze to vést k preskakovani hlasu. Na druhé strané né¢kdo muize mluvit pfilis
hluboko. Kazdy by si mél najit svou pfiznivou polohu hlasu,
tedy tzv. indiferentni polohu — nalezneme ji v dolni tfetiné¢ naseho celkového

rozsahu.
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e Zpusob vytvareni hlasitosti a diirazu — kazdy vyuziva néco jiného, pokud se chce
v mluvé prosadit — bychom méli umét sluchem rozlisit. Musime rozliSovat,
zda vyvijime pouze tlak na hlasivky, nebo zda naSe snazeni zprostfedkovava
cela osobnost. Pokud tlacime pouze na hlasivky, nd§ hlas zni nucené, stisnéné
a tlaeng. V druhém piipadé ziskava potiebnou nosnost.

e Namdhavé ¢i hlu¢né dychani — spravné bychom méli dychat nehlu¢né a hluboce,
pomalu a méli bychom umét regulovat spotiebu vzduchu pii mluveni ¢i zpivani.
V tomto piipadé lidé mohou lapat nahlas po dechu, slySime ptidechy a polykéni
slabiky, protoze jim nezbyvéd vzduch na dokonceni sdéleni. Lapani po dechu

je Skodlivé. (Coblenzer, Muchar, 2001)

11. Razeni metodickych stupiit

Razeni jednotlivych metodickych stupiiti neni ndhodné. Posloupnost metodickych
stupnit musi vychézet z potfeb hlasové vychovy. Musime brat také v ivahu nejcastéjsi
chyby, které vznikaji pfi tvofeni hlasu u déti, zak, studentt i ucitelti. Jednotlivé stupné
na sebe nejen navazuji, ale vyplyvaji jeden z druhého.

Protoze veskerd fonace vznikd rozkmitdnim hlasivek vydechovym proudem,
je jasné, ze predtim se musime nadechnout, musime zvolit spravny, tedy plnohodnotny,
hrudné-brani¢ni dech, ktery je ale zavisly na spravném drzeni téla.

Proto naSim prvnim metodickym stupném je pravé drZzeni téla. Teprve tehdy,
kdyz je télo uvolnéné a zaroven aktivni, mizeme dobie dychat.

Pravé druhym stupném je dech. KdyZ se nadechneme do volnych Zeber a bficha,
muzeme tvorit ¢isté tony.

Cisté tony opirame o rezonanéni dutiny, proto rezonance je tietim krokem
nasi metodiky.

Cisty ton je tieba podpofit svalovym impulsem v téle, nesmi vychazet pouze
z hlasivek — pokud by vychazel z hlasivek, jen by je pfetézoval.

DalSim, tedy ¢tvrtym, stupném je prace svalll solarni krajiny.

Jako paty stupeni je uvadéna artikulace, navazujeme jiZ na Cisty, znély a predevSim
spravné tvofeny hlas. Precizni artikulace ndm pomahad dostat hlas do pfedni opory,

tedy masky. (Svobodova, 1998)
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Razeni metodickych stupiiti je také individualni. Dle metodického postupu
L. Havelkové se prolind nacvik dechu a tonu. ,,Podle zkusenosti, které mam, neni dobré
mluvit o dechu prilis mnoho. Pokud privedeme studenta k tomu, aby spravné fyziologicky
dychal, tedy, aby jeho dychani bylo zcela prirozené, neni tieba o dechu mluvit viibec.
Diilezita je koordinace dechu pri tvoreni tonu. Jestlize ton zni volné, cisté a v poradku*
(Vyskocilova, Havelkova a Novotnd—Tymlova, 1981).

V nékterych systémech miizeme najit zaménény tieti a Gtvrty stupeit. Stembergova
zatazuje za dech préci svald solarni krajiny, protoze souvisi s praci branice a dechové
opory. (Stembergova, 1989)
je zékladem vSeho — aktivity, sdélnosti, vyrazu, rytmického citéni, prostorového citéni atd.
Piedev$im je povazovan za zdklad spravného tvofeni hlasu. VétSina hlasovych chyb
je zpiisobena pravé chybnym drzenim téla. Pficinou mtze byt naptiklad kiec ¢i povoleni.

Jednotlivé stupné techniky feci jsou velmi provédzané a tzce spolu souvisi,
jsounasobé zavislé. V kazdé lekci techniky feci bychom méli procviovat kazdy
metodicky stupen, aby vyuka byla co nejefektné;si.

Télo spolu s psychikou produkuje mimo jiné pravé dech, hlas a artikulaci.

(Svobodova, 1998)

12. DrZeni téla
Najdeme velké mnozstvi definic, které nam popisuji jak vypada spravné drzeni téla.
wDrzeni téla lze definovat rizné; nejobecnéji tak, Ze jde o individualné specificky
zpiisob Feseni klasické ulohy, jak se vyrovnat s gravitaci, jak udrzet télo v rovnovdze
(Cermak, 2008, s. 26).
wDrzeni tela je absolutnim zakladem a nezbytnym predpokladem pro hygienické
tvoreni hlasu. Tedy pro to, abychom pri mluvnim projevu neskodili svym hlasivkam. A take,
aby nas hlas byl Ccisty, znély a prijemny. Hlasovy projev souvisi s celym télem*

(Svobodova, 1998, s. 33).
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12.1 Spravné drZeni téla

Halkova (2006, s. 12) popisuje tzv. idealni postoj, kde ,,0sa krku je kolma k zemi,
brada svira s krkem uhel 90°. Horni cast hrudniku je vypjata dopredu, ramena rozloZena
do Sirky a svéSena dolii. Panev je hornim koncem zatazena vzad, bricho je ploché. Obrys
bokii je symetricky a pri chiizi se nekolibaji ze strany na stranu. Dolni koncetiny jsou
ve stoji v kloubech vytazeny vzhuru, panev je ,,spadla‘ do kycli, kycle, kolena a hlezenni
klouby lezi v jedné ose, nozni klenba je spravné pricné i podélné vyklenuta®.

Wpraveé  drzeni téla je charakterizovano takovym postojem, pri  kterém
Jsou jednotlivé casti téla udrzované nad sebou v gravitacnim poli s minimalnim napétim
posturalnich svalu. Kritériem je symetrie pravé a levé casti téla a sprdavnd fyziologicka
kiivka patere* (Riegerova, 1993, s. 135).

Vzpiimené a spravné drzeni téla vyzaduje nejen souhru, ale i spolupraci velkého
mnozstvi svald v lidském téle. Spravné drzeni téla zajiStuje vhodné podminky pro spravny
vyvoj celého téla, pomdha k spravnému vyvoji organti. NejtypictéjSim piikladem je vyvoj
plic, ktery je dilezity kvili ventilaci. Spravné drzeni téla ndm miZze pomoci k odstranéni
bolestivosti ur€itych partii naSeho téla. A zaroven vSechny poruchy drzeni téla mohou vést
k bolestivosti. VEtsina z téchto vad se da postupné odstranit pfedev§im vhodnym cvicenim,
ale samoziejmé to nejde u vSech.

DrZeni téla je dulezité také ke spravnému vyvoji svalli a vSeho s nimi spojeného.
Dobfe vyvinuté klouby a svalstvo napomdhaji spravnému vyvoji patefe a jeji
pohyblivosti. (Vesela, 2012)

Podle Dvotakové (2007) mtize byt drzeni téla ovliviiovano genetickou vybavou, ale
také vnéjsimi podnéty, které na cloveéka pisobi. VnéjSimi podnéty mohou byt, ¢innosti
a aktivity, ale také podminky pro Zivot — velikost prostoru, ve kterém Zzijeme, moznost

pobytu venku, mnozstvi svétla atd. Nadale také pohybové vzory, které ¢loveéka obklopuyji.
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12.2 Popis spravného drZeni téla

e Nohy — chodidla jsou cela na zemi a vaha spociva v jejich pfedni ¢asti, nohy
srovname do stoje spojného.
ze stahneme hyzd’ové a bfisni svaly.

e Hrudnik, ramena, paze — hrudnik vykleneme vpted, ramena rozlozime do Sife
a pfitdhneme je k hrudniku (lopatky k sob€), paze volné visi podél téla.

e Patef — patef protahujeme smérem nahoru, lopatky pfiléhaji na hrudnik vzadu.

e Hlava, krk, Sije — $ije musi byt dobie upevnénd, hlavu tdhneme stile nahoru,

ale ne ani vpied, ani vzad.

12.3 Vadné drZeni téla

Za vadné drzeni téla mlzeme povazovat takové drzeni téla, kdy nachdzime
odchylky od spravného drzeni téla.

Podle Kopeckého vadné drzeni téla (2010, s. 13) ,je stav podminény vétsSinou
ochablosti nékterych svalovych skupin na jedné strané, a zpiisobeny strukturdlnim
zvySenim napéti svalu na druhé strané®.

Kopecky (2010) mluvi o urcitych oblastech, ve kterych se 1 nds miize dotykat vadné
drzeni téla. Podle n¢j mize dojit vlivem riiznych obtizi a postupného vystupiiovani téchto
problémil az k omezeni funkce nékterych dulezitych organt.

,Drzeni téla oviliviiuje funkci i rozvoj pohybového aparatu, funkci dychaciho,
obéhoveho, zazivaciho i nervového systéemu. Vyvazené postaveni jednotlivych casti téla
oddaluje unavu, pruzna, dobre rozvinuta pdter md vliv na télesnou vykonnost. Spravné
drzeni téla je predpokladem presného, ucelného a estetickeho pohybu. Drzeni téla odrazi
psychickou stranku jedince — sebeveédomi, strach, dusevni rovnovahu. Ovladani téla vede

k sebekazni* (Kopecky, 2010, s. 12—13).
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12.4 Typy vadného drZeni téla

Vadné drzeni téla mize mit rizny klinicky obraz. Chtéla bych uvést nékolik
ptipadti vadného drzeni téla.

e Plocha zada — nedostate¢né zaktiveni patefe

wJde totiz o odchylku, kde abnormalné rovna pater sice nepiisobi Spatnym
estetickym dojmem, ve skutecnosti je vSak funkéné ménecennd, nepruzi, vice
se opotiebovdava a ani pohyblivosti zvlast nevynikd. Dnes vime, zZe v podstaté
Jjde o nedotazeny vyvoj, o deficit fyziologického zakriveni patere, ktera tim padem postrada
i mechanické vyhody tohoto zakivent, obzvidsté stability* (Cermék, 2008, s. 42).

Pfic¢in mize byt hned nékolik, nejcastéji jde o nedostatetné funkéni zatézovani
pohybového systému. Patet miize mit tendenci k vyboceni, tedy k takzvané skolidze.

e Skoliotické drzeni

Autor Cermak ve své publikaci tvrdi, Ze k vadnému drZeni t&la dochazi pii
vychyleni patefe ve frontalni roviné funkéni povahy, patet zlstava beze zmén ve tvaru
a postaveni obratld. Pfi¢inou toho muze byt Sikmé postaveni panve pii nestejné délce
dolnich koncetin, jednostranné pretéZovani patefe nebo nevhodné jednostranné navyky.
Nadaile se objevuje asymetrie postavy — riizna vyska ramen, lopatek atd. a asymetrie
paravertebralnich svalti (Cermak, 2008).

e Kyfologické drzeni

Podle autora (Cermék, 2008) jde o kombinaci hyperkyfozy a hyperlordézy. Hlava
je predsunuta nasledkem kompenzace hypertenze kréni patere, objevuje se zvétSeny sklon
panve. Dochazi k flexi kycelnich kloubli a nepatrné hypertenzi kolennich kloubt. Flexory
kycelnich kloubl byvaji zkracené, oslabené jsou bfisni, zddové a §ijové svaly.

e Hyperkyf6za hrudni patete — tzv. kulata zada

Kyfotické drzeni téla patii mezi vady ziskané, vrozené. Pfiinou miZe
byt urychleny vyvoj v puberté.

»lim je ov§em Feceno i to, Ze kromé zvetSené hrudni kyfozy, kterou takika pravidelné

provazeji, coby jeji kompenzace, ostrejsi prohbi patere v krajiné krcéni a bederni, patii
k charakteristickym priznakim vysunuti hlavy i ramen (ta jsou i povytazena vzhiru)

a odstavaji lopatky™ (Cermak, 2008, s. 42).
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e Hyperlord6za bederni patefe — prohnutd zada

Tato vada je nepodcenovanéjsi vadou drzeni téla. U déti nebyva totiz pfili§ vyrazna.

Dochdzi pii ni ke zvétSenému prohnuti bederni patete. Pozorujeme zvétSeny sklon
panve. Hlava byva v neutrdlni pozici, stejn¢ tak se objevuje pfirozena kifivka hrudni i kréni
patete. Objevuje se flexe kycelnich kloubt a lehkd hypertenze kolennich kloubid. Byva

oslabené a povolené brisni svalstvo a extenzory ky¢elniho kloubu. (Vesela, 2012)

12.5 Hodnoceni drZeni téla

DrZeni téla miZeme sledovat a hodnotit. K vyhodnoceni ndm slouZi testy drzeni
téla. Mame dvé moznosti, test podle Mattiase a test dle JaroSe a Lomnicka.

e Test podle Mattiasse

Test se vyuziva pro posuzovani chyb v drzeni téla u déti véku predskolniho
iSkolniho. VysSetiujici vyzve dité, aby stdlo vzpfimené s predpazenymi paZemi
(s nejkrat§im moznym intervalem 30 sekund). Pti spravném drZeni téla by se postoj nemél
vyraznéji ménit. (Veseld, 2012)

Dochazi-li ke zménam, je to upozornéni na chybné drzeni téla — nejcastéji
se projevuji posunem panve, zvétSovanim lordézy a premistovanim trupu vzad, sklanénim
hlavy, poklesavanim ramen atd. Neni-li jedinec schopny ptfedpaZzit a zaujmout vzpiimeny
postoj, jedna se o vadu drZeni téla. (Kopecky, 2010)

e Test podle Jarose a Lomnicka

Test se zamétuje na posuzovani drzeni téla hned v nékolika oblastech: drzeni hlavy
a krku, hrudniku, bficha se sklonem panve a kiivky zad. Kazdéa oblast testu se hodnoti
zvlast. Kazda oblast ma sva kritéria, je ohodnocena poctem bodl 1 az 4. Jedinec se

cwwvr

jedinec s vysokym poctem bodi ma vadné az velmi Spatné drzeni téla. (Vesela, 2012)
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13. Dech

Dychéni lze oznacit za pohyb vzduchu z plic do plic. Z hlediska fyziologie je tento

e vymeéna vzduchu mezi vnéj$im prostfedim a plicemi, tzv. plicni ventilace;

e vymeéna plyni (O a CO) mezi vzduchem a krvi;

e tyto dv€ funkce mizeme oznacit za vnéjsi dychani;

e vymeénu plynl mezi krvi a tkdnémi zajist'uje tzv. vnitini dychani.

Pro tvofeni hlasu, tedy pro fonaci, je nejdilezitéjsi prvni funkce, tedy vnéjsi
dychani, a to konkrétné plicni ventilace.

Proces vnéjSiho dychani zac¢ina nosni dutinou, se kterou jsou spojeny dutiny lebe¢ni
v kostech, pokracuje vazivovou trubici (hltanem), jehoz horni ¢ast se nazyva nosohltan.
Na tuto ¢ast navazuje hrtan a pridusnice. Pradusnice se v hrudniku rozvétvuji na dvé
hlavni pridusky, které se zanotuji do plic. V nich se pradusky vétvi na mensi pradusky,
které konci v plicnich véccich.

Plice jsou dva parové vaky z mekké porovité tkdn€, obsahuji velké mnozstvi vacku,
ve kterych ptrechdzi pravé vzduch z vdechovaného vzduchu do krve a naopak z krve
vystupuje oxid uhlicity, ktery vydechneme. Plice jsou uloZeny v dutin€ hrudni, v hrudnim
kosi.

Pti dychéani se objem hrudniho kose méni, zebra se pfi nddechu rozpinaji do stran
a nahoru a pfi vydechu klesaji. Plice se pruzn¢ roztahuji a zmenSuji. Na rozhrani dutiny
hrudni a bfis$ni je sval zvany branice, ktery se podvoluje nabirani vzduchu do plic a jeho
vypousténi. Zaroven pracuje vdechové a vydechové svalstvo. Vydechové svalstvo
je vnitini vrstva svali mezizebernich a c¢éaste¢né biiSnich — jejich ¢innost spojujeme
s pohybem branice. Pfedni sténa bficha se pfi vdechu zdviha kuptedu, pfi vydechu
se zatahuje zpét. (HruSka a Hubacek, 1995)

Vlastni dychéni mé dvé faze, nadech (expirium) a vydech (inspirium).
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13.1 Typy dychani

O jaky typ dychani jde, rozpozname podle miry zvétSovani prostoru hrudniku,
préace Zeber a branice.

e Dychani hrudni (Zeberni, kostalni)

Pfi nddechu se zvedaji Zebra a roztahuje se hrudni kos, pti vydechu se oboji vraci
do ptivodni polohy. Vzduch v tomto dychéani proudi pievazné do stfedni ¢asti plic, branice
byva pasivni, dech nemé oporu — neni vydatny.

e Dychani brani¢ni (diapragmatické)

Hala (1958) povazuje branicni dychani za protiklad k hrudnimu dychéni.
Pfi nddechu branice klesd a stlacuje bfiSni organy, bticho se vyklene. Pfi vydechu
se branice vraci do pavodni polohy, bficho se stdhne. BfiSni dech je zakladni
a napomaha uvolnéni.

e Dychani smiSené
Nazyvame ho také hrudné-branicni, spojuje oba ptedeslé typy dychani. ,,Z brdanicniho
dechu vyuziva aktivni praci branice a hluboky, plochy ndadech, ktery prokrvi dolni polovinu
plic a z hrudniho dechu vyuziva stiedni prokrveni casti plic a prdci mezizebernich svali
a volnych zeber, které umozni nendsilné hospodareni s dechem pomoci tzv. dechové opory*
(Svobodova, 1998, s. 10).

e Dychani podklickové
Jako jediny tento typ dychani popsal jogin Paramhansa Svami MaheSvarananda. Pfi tomto
nadechu se zvedd horni c¢ast hrudniho koSe, pii vydechu klesa. Vzduch proudi
jen do plicnich hrotti, dech je povrchni a rychly. Takto dychdme ve stresovych situacich.
Dochézi k pfimému tlaku na hrtan, ve kterém jsou uloZeny hlasivky.

Paramhansa Svami (1990, s. 56) shrnul své poznatky o sprdvném dychani
ve své publikaci Joga v dennim Zivote. Zde uvadi, Ze ,jde jen o to pomoci viastnimu télu,

aby si uvédomilo, s jakym prirozenym dychdanim prislo na svet”.

40



13.2 Dechova opora

Tomuto terminu se nejvice vénuji J. Hurkova a H. Makovickova v publikaci
Technika jevistni mluvy I. Tento termin pochdazi z italStiny (appoggio = opora, voce = hlas).
»PFi vytvareni dechové opory jde o uveédomelou svalovou souhru, ktera pri vydechu
udrzuje dechové ustroji co nejdéle ve vdechovéem postaveni a vydech zpomaluje tak,

aby byl co nejdelsi (Hurkova a Makovickova, 1984, s. 51).

14. Rezonance

Zakladni ton nemiZzeme vnimat sdm o sobé. Je slaby, fezavy, vlastni podobu
ziskava az v rezonancnich dutinach, které plsobi jako rezonatory. Prostorové utvareni
téchto dutin umoznuje obrovskou Skalu barevnosti lidskych hlasti, dodava silu a pruznost.
Jak jsem se jiz v kapitole Hlas zminovala, zndme rezonanc¢ni dutiny:

e hlavové — dutina lebecni, dutina Celni a dutina kosti klinové;

e stiedni — dutina ustni, dutina nosni, dutina kréni (hltan), horni ¢ast dutiny

hrtanové;

e prsni — prudusnice, pradusky a horni ¢ast hrudniho koSe.

Toto dé¢leni je spole¢né pro autory: B. Halu, J. Novotno—Hurkovou,
H. Makovic¢kovou a R. Svobodovou.

Dutiny stfedni (nadhrtanové) se vyuzivaji pti tvorbé hlasu (kromé m, n, 11) a ucastni
se artikulace. Dutiny hlavové nejsou pfimo spojeny s dutinami stfednimi, k jejich ozvuceni
dochazi pti chvéni tvrdych ¢asti lebky. Prsni dutiny jsou nazyvany jako podhrtanové.

Béznému rozsahu nejvice vyhovuji dutiny stfedni, pro vyS$i polohy hlasu
vyuzivame hlavové dutiny a v nizSich polohach zapojujeme dutiny prsni.

(Pospisilova, 2002)

14.1 Rozeznivani hlasu

Pfi uzivani spravné techniky fe¢i nam jde pfedev$im o to, abychom se naucili
rozeznivat nas hlas v tak zvané predni opote. Tedy svij hlas musim opirat o zuby, tvrdé
patro a nosni kost. Pro déti je toto ale velmi tézka predstava, proto k nacviku této
problematiky vyuZzivdme nejriiznéj$i cviceni, kterd jim jsou blize, a vyuzivame velkou

détskou predstavivost. (Stembergova, 1989)
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Pokud vyuzivame ve vyuce cviceni, ktera provokuji zdkovskou ptedstavivost,
je prokazano, Zze mladsi Skolaci, ale i ostatni vékové skupiny, dosahnou pomérné rychle
dobrych vysledki. Pro star$i zaky vyuzivame i1 vyklad, mlad$im sta¢i vyuka formou her
a zébavnych aktivit. Diky témto aktivitdm si déti fixuji spravné navyky, které jim umozni

spravné vyuzivat svij hlas.

14.2 Maska

H. Makovickova H. a J. Hirkova popisuji pojem maska, ktery souvisi s rezonanci.
Je to souhrnny termin pro stfedni rezonan¢ni dutiny (Ustni a nosni), ale i1 pro nékteré
hlavové dutiny, které nam umoziuji udrzet znéni tonu vpiedu, tj. ,,na vystupu artikulacniho
ustroji.*

Spravnym rozechvivanim masky vychéazi hlas s jasnou barvou, ktery je nosny
a slysitelny v prostoru.

»Rezonance je ve své podstaté posazeni hlasu do masky a rozeznéni rezonancnich

dutin® (Svobodova, 1998, s. 37).

15. Prace svalu solarni krajiny

Pti hlasové vyuce je tfeba se vénovat svalovému impulsu pro hlas.

Wvalovy impuls pro  hlas vychdzi za predpokladu sprdavného drzeni téla
az z podbrisku a je dobre hmatatelny v oblasti svalii solarni krajiny, tedy pod dolnim
koncem hrudni kosti* (Svobodova, 1998, s. 11).

Hlasovy impuls velmi tzce souvisi s praci branice a dechovou oporou, pfesto je
jeho védomé zvladani a ovladani velmi obtizné, bez tohoto impulsu nelze tvofit hygienické
hlasov¢ forte, ani nosny znély hlas.

V podbfisku dochazi ke zpevnéni a stazeni svalii a v oblasti hrudni kosti
k hmatatelnému vybouleni svalstva, to je zpiisobeno praci hladkého svalu branice. Toto je
optimdlni predpoklad pro zdravé tvofeni lidského hlasu. Pokud je hlasovy impuls
znemoznén (pasivitou nebo napétim) , dochazi k nespravnému pietézovani hlasivek, a pfi
takovémto dlouhotrvajicim pietizeni mtze dojit az k jejich onemocnéni.

Poté nasleduje prace svalli solarni krajiny, které zabraiuji pfetéZovani hlasivek a
dohlizi na to, aby ton nevychéazel pouze z hlasivek, ale byl podpofen pravé svalovym

impulzem v téle.
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16. Artikulace

Praveé spravna tvorba hlasek je podminka pro srozumitelnost fe€i. Pro ucitele,
ktery je zarovenn mluvnim vzorem zakl, je dokonald vyslovnost spisovného jazyka
nutnosti.
tim, jak mluvidla pfipravit na jejich aktivni ¢innost.

SYArtikulaci rozumime obvykle diferenciaci jednotlivych zvukii lidské reci — hlasek.
Reé vznikd Einnosti mluvidel umisténych nad hrtanem v dutindch, které spolu tésné souvisi.
Tyto dutiny jsou tri: dutina ustni, nosni a hrdelni. Dohromady tvori mluvidla
a nadhrtanové dutiny tzv. tstroji artikulacni (Sramkova, 1984, s. 22).

Pozadavek spravné artikulace se snadnéji stanovi, nez provede. Pfi¢inu potizi vidim
v tom, Ze dospély jedinec uz vlastné ani neumi ditéti vysvétlit, jak spravné se hlaska tvofi.
Vystadi si s podvédomym tvotfenim hlasek. Nejcastéjsi estetickou zavadou, kterou trpi déti
v dnesdni dobé, je prave Spatna vyslovnost vokali.

Pti artikulaci musime dodrZovat nékolik artikula¢nich zésad: dodrzovat dostatecny
Gelistni hly, vyraznou praci rtl, pruznou a velice intenzivni praci jazyka. (Stembergova,
1989).

Jak jsem se v kapitole Jak a kde vznika lidsky hlas zminovala, mame artikula¢ni
organy aktivni a pasivni. Ob¢& tyto skupiny se podili na vzniku hlasu. K nejvét§im zménam
pii artikulaci dochdzi v dutin€ nosni, Gstni a hrdelni.

¢ Dutina nosni — je celkem neproménna, stale je naladéna na stejny ton. Zapojuje
se do tvorby hlasek, nebo je z artikulacni ¢innosti vypojena.

e Dutina Ustni — mize ménit tvar a velikost, podle toho, v jakém postaveni
je jazyk; podle toho, jak moc se sblizuji ¢i oddaluji celisti. Ale d4 se ménit 1 jeji
otvor. Tato dutina se mize obméiovat za sou€innosti téchto organa: rtl, spodni,
patrné klenby a jazyka.

¢ Dutina hrdelni — nemé pevny tvar, méni se podle toho, jak se hybe jazyk.
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Obrazek 2 Priufez mluvidel

HORNi RET
HORNI| REZAKY
DASNOVY VYSTUPEK
TVRDE PATRO [J)

SPODNI CELIST

Prifez mluvidel: A — dutina tstni, B — dutina nosni, C — dutina hrdelni

Hlasky jsou zékladni zvukové prvky fe¢i. Rozd€lujeme je do dvou skupin,
a to na samohlasky a souhlasky. Toto déleni opirame o to, ze samohlasky jsou schopny
tvofit slabiky, kdezto souhlasky toho schopny nejsou (s vyjimkou slabikotvornych
souhlasek r, 1, m), napt. vlk, krk, osm.

Pfi tvofeni samohldsek musi byt dutina ustni co nejvice volnd, aby vydechovy
proud mohl co nejlépe vychazet. Pti tvorbé souhldsek se do cesty vydechovému proudu
stavi néjaka prekazka.

Existuje velké mnozstvi nedostatkil, které jsou vysledkem nespravnych mluvnich
navyki, vétSinou jiz z détstvi. Pfi¢inou mohou byt i1 Spatné mluvni vzory, které nam
od mala byly poskytovany. Tyto nedostatky jsme schopni obvykle napravit pravidelnym
trénovanim spravné vyslovnosti. Podporou pro odstranéni téchto defektii nam mulze byt

logoped, ktery ndm poskytne sadu cvikl pro odstranéni chybného navyku.
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17. Rytmus

Rytmus nés provazi a vnimame ho po cely Zivot, nebot’ rytmem vSe zac¢ina i konci.
Vse co délame — dychani, tep srdce — ma sviij rytmus. Samotny plod v téle matky vnima
jeji tlukot srdce, tedy urcity rytmus.

Slovo rytmus je odvozeno z feckého rhytmos, miizeme ho pielozit jako tok, proud,
béh nebo také tad, tvar. V urcitych situacich se ztraci pfesnd hranice mezi rytmem a
periodi¢nosti, Casto se zdliraznuje moment opakovani a shromazdovani prvki, jez jsou
nositeli rytmu. (Mé&kota, 1983)

Slovnik spisovného jazyka €eského pod heslem rytmus uvadi: pravidelné sttidani
fazi n&jakého déje.

V soucasné dobé¢ se setkavame s zaky, ktefi postradaji smysl pro rytmus, predevSim
pro rytmickou fec. Tento problém se projevuje piedev§im pfi recitaci basni, kdy se zak
nechd rytmem ukolébat a basen monotonné odiikd, nebo naopak nebere ohled
na rytmickou strukturu textu. Ma-li zdk vnimat rytmus jako prvek, ktery je ptfitomen
v kazdém sdileni, musime jej k tomu vést. (Stembergova, 1989)

K rozvoji rytmického citéni u zZaki ndm mohou slouzit rizna tikadla, tleskaci hry
(naptiklad placand, kdy ur¢ime jednotné metrum — kazdy v tomto rytmu fekne své jméno,
nebo Zaci vytleskdvaji jména ostatnich spoluzdkli, miizeme obménovat). Samoziejmée
vyuzivame nejrizn€j$i rytmické hry nebo jednoduché pisnicky, které vedou zaky
k rytmickému citéni. Tyto aktivity by mély byt soucasti nejen hudebni vychovy,

ale pedagog by je mél zatazovat do riznych hodin v riiznych souvislostech.

18. Jak sestavit hlasovou rozcvicku

Na pocatku si musime jako ucitelé uvédomit, ze i v hlasové vychové, stejné jako
ve vychové pohybové, musime procvi€it vSechny svaly a organy, které souvisi s feci.
Nejdiive zafazujeme cviky, které ndm uvolni té€lo. Za¢indme od prvniho stupné, tedy
od drzeni téla. Poté navazujeme s dechovym cvi¢enim. Trénujeme jak dlouhy vydechovy
proud, tak samoziejme¢ i kratké prudké vydechy.

V oblasti rezonance dbame piedev§im na rozeznivani masky (,,brilavé* mmm).
Procvicujeme také hlas, ktery vzdy posadime do jiné polohy. Pfi téchto cviCenich, kdy

rozeznivame masku, musime dbat na kontrolu — zakiim to dé€la nejvétsi problém.
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U prace svall solarni krajiny je dobré, aby zaci védeli, jak ma byt cviceni
provedeno spravné, pomaha i konkrétni pfedstava (jime potravu — zvuk ,,ham®).

Pro cviky na uvolnéni mluvidel pouZivdme snadné texty, které Zaci mohou fikat
v riznych naladach nebo v rtizné sile ¢i tempu. A provadime rtizna artikulacni cviceni.

Rozevicku také prizpisobujeme Casu, ktery mame k dispozici. Délame rozcvicku
zbéznou, nebo podrobnéjsi. Pfi podrobné rozcviéce je dobré pracovat s zaky také
individualng, kdy médme ¢as opravit chyby a diikladng zdky kontrolovat. (Stembergova,
1989)

Mné osobné pfi tvoteni lekei pro techniku feci pomohlo, Ze jsem je méla tematicky
zastfeSené. Jednotlivé aktivity jsem aplikovala pfimo na téma a podle né jsem
je upravovala. Motivace tématem byla pro Zaky hnacim motorem, ktery jesté¢ umociioval

jejich zajem.

19. Casovy rozsah lekci

Rozsah jednotlivych lekci v praktické casti mé diplomové prace odpovidd péti
vyucovacim hodindm. Vzdy opakujeme ucivo z ptedeslych lekci, ale uz ne tak podrobné.

Lekce stavime jako ucelené jednotky. Co se tyce stavby lekce, méla by dbat
na provazanost jednotlivych stupnii. Pét hodin s potiebnymi pauzami je Casovy rozsah, kdy
je mozné zvladat ukoly na sebe navazujicich stupni, pii nutném védomi jejich
provazanosti a vzajemné podminénosti. Zvladani jednotlivych prvki je ndrocné predevsim
pro zacatecniky, kterym stoji v cesté jejich Spatné navyky.

Pokud musime lekce délit, méli bychom zanechat fazeni. Lekce byla né&jak
vytvofena a nemizeme vyjmout jakoukoli ¢ast, jde o provazany celek.

Pokud si na n&jaké cviCeni vymezime Cas pfi vymysleni lekce, nemusi délka
cvieni odpovidat jeho délce v praxi. Samozifejmé musime jako pedagogové reagovat
na rizné vzniklé situace, ¢astecné v lekcich improvizovat ¢i poupravovat lekei za chodu.

Je zde mnoho faktort, které nam nasi lekci mohou ovlivnit. (Svobodova, 1998)
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20. Prakticka ¢ast DP

Svou praktickou ¢ast diplomové prace jsem realizovala na Fakultni zakladni Skole
Na LiSe v Praze 4. Tato Skola neni zaméfena na dramatickou vychovu, ale je velmi
oteviena a pro mne je zde velmi zndmé a pratelské prostiedi, proto jsem si tuto Skolu
vybrala. Oducila jsem zde cely blok péti hodin techniky feci, ktery byl zastfeSen jednim
tématem, a to Pravékem. S t¥idni uditelkou Sarkou Novakovou jsem byla domluvena,
ze na mé lekce vyuzijeme hodiny hudebni vychovy, protoze ta s technikou fe¢i velmi uzce
souvisi. Casova dotace byla jedna hodina tydné v podobé mych lekci. Vyuka probihala
ve tieti tfid€é v poctu 20 zaku.

S pani ucitelkou jsem musela vyfesit také problém s autistickym zakem. Domluvily
jsme se, Ze Ivan (autista) bude hodiny hudebni vychovy travit sjeho asistentkou
v relaxaéni mistnosti, ktera je k dispozici pro vSechny integrované zaky na této Skole.
Asistentka se mu vénovala a v hoding trénovali vSe, v ¢em ma Ivan nedostatky.

Pied prvni lekci jsem zakim musela vysvétlit, o co ptjde. Rekla jsem jim,
ze je zZaddm o pomoc, abych mohla dokoncit studium, protoze se chci stat pani ucitelkou,
a jestli jsou tedy ochotni mi pomoci. Musela jsem jim také vysvétlit, Ze pljde o rizna
cviceni, u kterych se vyradime, a Ze je prosim, aby se nestyd¢li, protoze tam jsme sami,
vidime se jen navzdjem, a Ze to bude i zdbava. Nemusela jsem odbourdvat zZadny blok,
protoZe tuto tfidu velmi dobfe zndm, jezdila jsem s nimi od 1. tfidy na Skoly v pfirodé
a suplovala jsem za pani ucitelku, pokud byla potieba.

Samoziejmé jsme si stanovili i néjakad pravidla, abychom mohli spolecné dobie
zkamenime. Musime ho dodrZovat vSichni, uleh¢i ndm vSem praci. Dalsi pravidlo jsme
vyvodili. Rikala jsem jim, Ze kazdy se chce naugit spravné mluvit a dychat. Zaci poté pFisli
sami na to, Ze se musi poslouchat a sledovat, jak sami sebe, tak navzajem. Poté padla
otazka, zda se mohou i1 navzajem tifeba opravovat. Ma reakce byla kladnd, protoze pokud
zaci budou umét vyhledat chybu teba i sami v sobé¢, je to cil, kterého bych chtéla v rdmei
lekci dosdhnout. Pfi vyuzivani techniky fe¢i by se mél pieci kazdy umét ovladat
a vyhledavat chyby predevSim sdm v sob¢, anebo umét poradit ostatnim s tim, co ned¢la

dobfe.
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21. Zarazeni hlasové rozcvicky v RVP

Klic¢ové kompetence:

e Kompetence komunikativni -> vyuZzivd ziskané komunikativni dovednosti
k vytvareni vztahii potiebnych k plnohodnotnému souZiti a kvalitni spolupraci
s ostatnimi lidmi

Ocekavany vystup:

o Zakladni vzdélavani -> Jazyk a jazykova komunikace -> 1. stupeir -> Cesky
jazyk a literatura -> Komunikacni a slohova vychova -> 1. obdobi -> peclivé
vyslovuje, opravuje svou nespravnou nebo nedbalou vyslovnost

e Zakladni vzdélavani -> Jazyk a jazykova komunikace -> 1. stupeir -> Cesky
jazyk a literatura -> Komunikaéni a slohova vychova -> 1. obdobi -> v kratkych
mluvenych projevech spravné dycha a voli vhodné tempo feci

Mezioborové piesahy a vazby:
e Nejsou pfifazeny Zadné mezioborové piesahy.
Prurezova témata:

o Zikladni vzd€lavani -> Osobnostni a socidlni vychova -> Kooperace
a kompetice

e Zakladni vzdélavani -> Osobnostni a socialni vychova -> Komunikace

Organizace Fizeni uéebni ¢innosti:
¢ individudlni, skupinova.
Organizace prostorova:
e prostorna skolni tfida.
Nutné pomiicky:
e ozvucna diivka, fotografie jednotlivych typl praveékych lidi, fotografie obydli,

kost z moduritu, kozeSina.
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22. Cile praktické casti
Cilem vyukovych lekci v praktické ¢asti je pfipomenuti zakladd hlasové hygieny,
spravného drzeni téla a vSech zasad, které jsou potieba k tvorbé zdravého zvuku a hlasu.
Zaci se naudi:
e spravné ovladat drZeni svého téla, zasady spravného drZeni téla, pojmenovat
chyby ve svém drzeni téla;
o jak spravné vyuzivat sviij dech; jaky typ dechu pouzivat, aby ndm vzduch déle
vydrzel,
e do mluveného projevu zapojit co nejvice rezonanc¢nich dutin; védet, jak spravné
vyuzivat ptedni oporu, tedy masku;
e jak usnadnit hlasu praci svym svalovym systémem, tj. jak pracovat s branici;
o vyslovovat myS$lenky tak, aby kazdy veédél, co jsme tim mysleli; peclivé

artikulovat, uvolitovat mimické svaly.
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23. Lekce 1

Drzeni téla a dech

1) Uvedeni do prostiedi pravéku

2)

3)

4)

Na zemi vkruhu budou lezet véci, které souvisi s pravékem (koZeSina, kost,

fotografie mamuta, obydli a lidi, ktefi zili v tomto obdobi), viz pfiloha ¢. 1.

Zaci podle rekvizit poznaji, jakému tématu se v péti lekcich budeme vénovat.

Uvolnéni téla

PiSeme slova, kterd souvisi s pravékem, vlastnim télem, stojime v kruhu:

nosem piSeme ve vzduchu pismeno p — nékolikrat;

hlavou piSeme ve vzduchu pismeno r — n¢kolikrat;

ramenem piSeme ve vzduchu pismeno a — nékolikrat;

pupikem piseme ve vzduchu pismeno v — né¢kolikrat;

kyclemi piseme ve vzduchu pismeno € — nezapomeil na hac¢ek — nékolikrat;

kolenem piSeme ve vzduchu pismeno k — nékolikrat.

DrZeni téla

Chiize po prostoru a reakce na podnéty ucitele (zaci vypliuji prostor tfidy, tempo

chlize by jim mélo byt pfijemné).

Dnes se preneseme do doby asi pred 2,5 miliony let. V této dobé Zil ¢lovek homo
habilis — clovek zrucny (obrazek 5 — viz ptiloha €. 2).

Prochazite se vasim prostiedim a hledate potravu. V této dobé mél clovek jeste
predsunutou hlavu vpred, zakulacena zdda, palec byl prirostly k ostatnim
prstim.

Zkuste se poohlédnout po potravé a seberte to, co si myslite, Ze tento clovek
mohl jist.

V kruhu si fekneme (nejdiive nechame mluvit Zaky), jakou sebrali potravu.
Ucitel upfesni, ze pravéci 1idé jedli plody, kofinky, kvéty rostlin a Ze pro ziskani
potravy pouzivali rizné kamenné nastroje a nastroje ze zvifecich kosti.

Zakt se poté ptame: Jak jste se citili vtéle &lovéka zru¢ného? Nechame

je se vyjadfit.

Nyni se spolecné podivame na to, jak se lisi spravné drzeni téla ¢loveka dnesniho

typu od cloveka zrucného. Pozorujte, co se bude dit s vasim télem, a sledujte,

Jjak se vam méni pocity z predeslého drzeni téla.
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Nohy — Stojime na obou chodidlech, vaha je mirné vpredu, nohy mame u sebe
na Sirku panve. Stoupnéte si na Spicky a zhoupnéte se na paty — udéldme
to nekolikrat. Pozorujete neco, co se deje s vasim télem — miuzZete se projit
po patach, po Spickach. Jde to?

a my jsme vetsi a chceme byt vétsi, proto se vytahujeme.

Pater — Jak jsme si Fikali, clovek zrucny mél kulata zada, my si zdda narovname
— tim urciteé také jesté povyrosteme.

Hrudnik — Predstavte si, kdybyste s kulatymi zady potkali néjaké agresivni zvire,
co by se mohlo stat? Zvire by vas mohlo povazovat za nemocné a bralo by Vas
jako moznou potravu. Ale pokud se narovname a hrudnik otevieme, zvire
zastrasime.

Ramena a sije — Abychom si ulevili od hlavy v predklonu a predsunu, jako mél
clovéek zrucny, nékolikrdat zvedneme ramena k usim a spustime je doli, krk
uvolnime a bradu mirné zastrcime, ale ne moc. MiiZzeme se zkusit také vytahnout

za vlasy.

5) Dech —uvédomeni si vlastniho dechu

Jsme po celém dni, kdy hledame potravu, unaveni. Jdeme si odpocinout k ohni.
Zde se uklidnime a dychdme zhluboka. Protihneme ruce nad hlavu, zivneme
a ruce uvolnime s brisnim svalstvem — opakujeme nékolikrat.

Vecer samozrejmé cela tlupa uléhd u ohné — lezi na zemi. O ohen se vzdy nékdo
z tlupy staral, aby nevyhasl.

Vy se dnes o ohen nestarate, muzZete si zaviit o¢i a vnimat jen sviij dech. Jak
se nadechujete, vydechujete, ohen vads prijemné hieje. Snite o dobrém jidle (radi
byste treba ulovili rybu nebo mamuta).

Dejte si ruku tam, kde vy sami nejvice citite pohyb dychani — zapamatujte
si, kam jste tu ruku umistili. (Ucitel kontroluje, kam Zaci umisti svou ruku.)
Pomalu se proberte, rozkoukejte, bude rano. Postavte se.

Opét dychejte zhluboka a zkuste nyni dat tu ruku tam, kde citite pohyb dechu.
Je na stejném miste? Citite ho?

Co Vim délaji ramena? (Zaci zjisti, ze pokud dychali spravné, ramena

se nehybou — pokud pouzivali spravny hrudné-brani¢ni dech.)
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Reflexe lekce 1
1) Uvedeni do prostiedi pravéku

Na zem jsem opravdu polozila rekvizity, malou kozeSinu, kost zmoduritu
a samoziejmé nckolik fotek, které souvisely s tématem pravék. Chtéla jsem po Zzécich,
aby si je vSechny prohlédli a sami ve své hlave si promysleli, o jaké téma by tam mohlo jit.
Pot¢ jsem se zamyslela, ze nemdm vymySleno, jak téma odhalime, proto jsem
improvizovala a fekla jsem: ,Kazdy jist¢ mate v hlavé néjaky napad, jakému tématu
se budeme vénovat. Mluvit ovSem bude jen ten, kdo bude mit v ruce kost.“ Nechala jsem
tedy kost kolovat po kruhu a Z4ci tikali jen své napady. Nejcastéji se objevovala témata:
pravék. Prekvapilo mne, Ze opravdu kazdy zak fekl svlij ndpad a nepadlo slovo nevim.
2) Stojime v kruhu — uvoliiujeme vlastni télo

Tady jsem Zaklim musela vysvétlit, Ze budeme uvoliiovat svoje télo troSku vtipnym
zpisobem a ze je chci poprosit, jestli by se mohli spiSe soustfedit na sebe nez na
své kamarady. Ze po cvieni dostanou moznost se zasmat. Psali jsme tedy téma pravék
pismenko po pismenku riznymi €astmi vlastniho téla. Samoziejmé, Ze jsem slySela
chichotani, ale nebyl to né¢jak zadvazny problém, sama jsem méla problém se ob¢as nesmat,
kdyz jsem vidéla zaky, jak se krouti. Poté jsem jeste chtéla, aby fekli, jestli se jim to dafilo.
Nevyzvala jsem ovSem vSechny zaky, pouze dva, kterym to moc neslo. Sami ale uznali,
ze zpocatku to byl problém, Ze se stydéli, ale potom, kdyz vidé€li, jak vtipné vSichni Zaci
vypadaji, tak se nebdli, a proto to bylo lepsi.
3) Chiize po prostoru a reakce na podnéty ucitele

Na zacatku tohoto cviceni jsem zakiim musela vysvétlit, o co ptjde, co je vlastné
chiize po prostoru. Chtela bych, abyste se pohybovali po celém prostoru vasi tridy,
ale ne tak, ze budete prebihat z jednoho rohu do druhého. Zvolite si tempo chiize, které
je vam prijemné a pri kterém budete zvladat jesté reagovat na to, co vam budu vikat. Nyni
si zkusime, jak to bude vypadat. Nechala jsem tedy zaky, aby se prosli po tfid¢, a jesté jsme
doladili detaily, jako naptiklad to, Ze se nesmi stavat, aby byl v jednom rohu hlouc¢ek Zzaku
a vSude jinde prazdno. Chtéla jsem, aby se naucili sledovat jest¢ sebe navzajem. Prosli
to, co jim feknu, a jeSté musi myslet na to, jak se pohybovat po tfidé, aby byla rovnomérné

vyplnéna, a kazdy mél tedy sviij prostor. Nejdiive se dozvédéli, v jaké dobé se ocitaji.
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Kazdy z nich je tedy ¢lov€kem zruénym a ukéazala jsem jim obrazek, jak ten ¢lovek
vypada. Rekla jsem jim tedy, Ze se prochazi prostiedim jako &lovék zruény. Rikala jsem
jim, jak vypada, a cekala na jejich reakci. Sama jsem byla piekvapend, Ze Zaci
se ,,formovali“ do podoby, jak jsem ftikala. Opravdu ptedsunuli hlavu a zakulatili zada.
Nékolik zakt si prohlizelo pii pohybu sviij palec, ktery drzeli u dalSich prstl. Z této Casti
jsem méla strach, protoZe mi pfisla velmi t€zka na organizaci. Jejich tkolem bylo sebrat
potravu. Ale museli védét, co sbiraji. Poté jsem se jich v kruhu ptala, co sebrali za potravu
—nékdo lovil rybu, jini byli na malinach, nékdo jedl kotinky. Kdyz pfisla otdzka na jejich
pocity v téle homo habilis, fikali, Ze to pro né bylo nepfijemné, Ze potravu nemohli moc
sebrat, nebo méli bolesti, jak museli mit pfedsunutou hlavu. A to je to, co jsem potfebovala
slySet.

4) DrZeni téla clovéka dnesniho typu v porovnani s homo habilis

Zacali jsme pozorovat nase télo odspodu, tedy od nohou. Houpavym pohybem
ze Spicek na paty jsme pfisli na to, kde je spravné umisténa véaha téla. V lekei jsme pftisli
na to, ze kdybychom méli véhu téla na patach, pfili§ by to bolelo. Poté jsme piesli k t&zisti
téla a chtéli jsme byt stale vétsi, podsadili jsme tedy panev. Tento pohyb jsem nechala Zaky
zopakovat, jestli u sebe vidi néjaky rozdil. Zde se ozyvalo, Ze ano, Ze jsou Vétsi,
ale Ze je to neptfijemné nebo zvlastni. Musela jsem reagovat, Ze je to sice nepiijemné,
ale ze urcit¢ az to budou d¢lat vicekrat, uz to tak neptijemné nebude. To samé jsem chtéla
dokézat s narovnanim patefe, opét si ncékolikrat zkusili rozdil mezi drZzenim téla. Bylo
vidét, Zze to funguje. PfiSli 1 na to, Ze pokud by méli kulatd zada, mohla by je bolet,
a samoziejm¢ by nebyli o tolik vyssi. U otevieného hrudniku mé piekvapilo, Ze Andrejka,
kterd je velmi vnimava, sama hned prohlasila, ze pokud mame kulatd zada, nemiizeme
mit otevieny hrudnik. Docela jsem jasala, a tak jsem to nechala Andrejku vysvétlit
a predvést. Zaci ji dali hned za pravdu a zkouseli si to viichni. P¥i nacviku drZeni $ije
aramen jsem chtéla, aby si to kazdy zkouSel, a fekl mi, na co pfiSel. Nékdo fikal,
ze ma delsi krk, jiny zase, ze pravé ta hlava neni v pfedklonu, ze jsou mozna také o trochu
vys$i. Pfi tomto cviceni mé piekvapilo, jak zaci dovedou byt velmi vnimavi. M¢la jsem
z toho strach, ze je nedokazu dovést tam, kam bych chtéla, ale podafilo se.

5) Dech — uvédoméni si vlastniho dechu

Odpocinek u ohné, kdy se Zaci protahovali a zivali, nékteti opravdu, protoze

si myslim, ze to pro n¢€ bylo néco, na co nejsou zvykli, a aktivity byly pomérné dlouhé.

Uzivali si protahovani, snili o vyborném jidle, které si ulovili.
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Poté méli dat ruku tam, kde citi pohyb pfi dychani. VétSina zaka s tim neméla
problém, dali tedy ruku pod hrudni ko$. Nekteti, ktefi vyuzivali k dechu pouze
podklickovy dech, méli ruce na hrudniku. Toho jsem vyuzila a fekla jsem jim, Ze ani jedna
poloha neni Spatné, jen kazdy dychame jinak, a musime se tady naucit, jak dychat co
nejlépe, a tomu ze se jest¢ budeme vénovat. Pochvélila jsem je za to, ze pohyb dechu nasli.
Vestoje si poté Zaci ovéfili, ze je to stejné, ale ze opravdu kazdy dychd jinym zpisobem.
Musim tedy docilit toho, aby se naucili vSichni Zaci dychat pravé hrudné-brani¢nim

dechem — nejlep$im a nejSetrnéjSim dechem.

24. Lekce 2

DrzZeni téla, dech a rezonance
Pamatujete si, o jakém druhu pravekého clovéka jsme se v minulé lekci bavili?
Pamatujete si, jaké bylo jeho drzeni téla, v cem se od néeho lisime?
1) Rozhybani téla a drZeni téla
o Spojte ruce pred sebou a piste ve vzduchu cislo 500. Obména — mizeme psat
boky ¢i koleny.
o Jste clovéek vzprimeny (viz obrazek 6, piiloha ¢. 3), jdete se s tlupou projit.
Zkuste reagovat svym télem na to, co vam budu rikat:
Jdete v lese, jste hladovi, vidite ker, kde byste si mohli utrhnout néjakou dobrou
zralou bobuli, ale kdyz ke keri prijdete, neni tam uz zdadna. Vysvitlo po trech
dnech slunicko a je opravdu krasné teplo. Po néjaké dobe vidite, jak se na vds
Zene ten nejcernéjSi mrak. Zacalo prset! Vidite strom, kde byste se mohli
schovat, jdete tam. A ... Stronzo!
o Uvedomte si, jak drzite télo, zda spravne. A pokud Spatné, tak co delate spatné
(ucitel zaky pozoruje). Zavzpominejte na minulou lekci, jak jsme si rovnali téla
od nohou az k brade.
e Pojdte do kruhu. Co se délo s vasim telem, kdyz jste chodili po prostoru? V jaké

poloze Vam bylo lépe?
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2) Dech

Je vecer a je strasnd zima! Ohen vam nastésti hori, tak se vase tlupa rozhodne
zahrat. Neni to ale jednoduché.

Stoupnéte si do kruhu kolem ohnisté, hodné tésné za sebou, ruce dejte na Zebra
clovéka pred sebou. (Ten je dechem bude roztahovat od sebe a k sobé —
to zaktm netikdme). Dychejte zhluboka.

Co se délo s vasima rukama? Pozorovali jste néco?

Mpyslite si, zZe se dychalo lépe ¢loveku zrucnému, nebo vzprimenému?

Zkusime si to: Clovek zrucny — hlavu predsuite mirné pred ramena, mdte kulatd
zdda a srostlou ruku. Ted clovék vzprimeny — nemd tak kulatd zdda. 7&ky
nechame prodychat v kazdé poloze.

Co si myslite, Ze bude mit vliv na to, aby se nam lépe dychalo?

3) Rezonance

Kdyz se clovek vzprimeny zacal dorozumivat, nepouzival 7ec, ale néjaké
posunky, ritudly, zvuky a skreky.

Jednim z techto ritualit byla vecerni relaxace, po dlouhém dni, ktery praveci lidé
stravili lovem.

Udélejme turecky sed v kruhu, ruce dejme do Spetky na kolenou — zacindme
s hlavou v kolenou a s oooooh se zvedame, rolujeme, prechdzime na mmmmm
a hlavu zase s kulatymi zady rolujeme dolu.

Delo se néco? Vsimli jste si néceho?

Zkusime jesteé néco vestoje. Predstavte si, Ze jste po uspésném lovu a Ze mate
v ruce ohromny kus pecené (takove, jakou mate radi).

Zakousnete se do ni a pri kazdém zakousnuti reknéte hammmm, m protahujete.

Co se deje ted”?

4) Clovek vzprimeny ma jiz narovnanou pdter, za téch nékolik let se mu krasne

narovnala, zkusme si, jak se mu rovnala.

Jsme v predklonu, jsme uvolnéni a nase patei se rovnd rok co rok obratel

po obratli az k hlave.
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Reflexe lekce 2
1) Zopakovani toho, co si Zaci zapamatovali z minulé lekce

Na tvod druhé lekce jsem chtéla zjistit, co si zaci zapamatovali z minulé¢ hodiny.
Nejdiive jsem je nechala fikat vSechno, co je k lekci napadalo. Piekvapilo mé, Ze tikali
konkrétni aktivity, jako naptiklad, Ze jsme lovili potravu s palcem u ostatnich prstt, spali
jsme u ohné, hréli jsme si na ¢loveka zruéného. Jmenovali i1 jeho potravu.

Poté jsem jim pokladala konkrétni otazky, protoze jsem potiebovala védeét,
zda si zapamatovali, o jakém ¢lovéku jsme se bavili, a v ¢em se liSilo jeho drZeni téla.

Byla jsem ptekvapend, Ze si Zaci opravdu zapamatovali mnoho informaci, nejen
o ¢lovéku, o kterém lekce byla, ale predevsim o technice drzeni téla a dechu. Dokonce
pouzivali i n€které zterminl, o kterych jsme v lekci hovofili, jako naptiklad tézisté
¢1 hluboky dech.

2) Rozhybani téla

Zaktim jsem oznamila, Ze budeme psat &islo 500, ale Ze k tomu nebudou potiebovat
zadnou psaci potiebu. Nechala jsem je chvilku pfemyslet, jak bychom mohli toto cislo
asi psat. Odhalili to docela brzy. Marek fekl: ,No a co to psat tieba prstem?“.
Na to nasledovala moje otazka: ,,A kam bychom to mohli psat, déti?. Padaly opét napady
jako kamaradovi na zadda nebo na koberec. AZ po mé rad¢, Ze tuto aktivitu budeme délat,
abychom se rozhybali, odhalili, Ze se bude psat do vzduchu.

Psali jsme nejdiive spojenyma rukama nad hlavou, asi tfikrat, poté pravym i levym
bokem a nakonec pravym i levym kolenem.

Poté nasledovala aktivita, kdy Zaci méli reagovat svym télem na mé povidani.
Nejdfive jsem jim ukézala obrazek ¢loveéka vzptimeného, ktery v této dobé zil. Dukladné
si ho prohliZeli. Poté jsme si zkusili, jak se mu Zilo.

U nékterych zakl bylo vidét, Ze to brali vazné a dafilo se jim velmi dobfe reagovat
svym télem. I emoce v obliceji byly vidét, aniz bych je na to néjak upozornovala. Jinym
zakim se tolik nedafilo, ale diivodem byl nejspiS jejich stud (byli to pfevazné prave
introvertni zaci, ktefi se ani v hodindch pfili§ neprojevuji). A toto byla teprve kratka
zku§enost s podobnou aktivitou.

Poté, co se zaci schovali pod strom, jsem chtéla vysvétlit, jak se citi. Rekla jsem,
ze koho se dotknu, fekne pocit, ktery ted’ proziva. Byla jsem pfekvapena, Ze vystihli jejich
drZeni téla pocitem — ti, ktefi byli stazeni a shrbeni, fikali, Ze se neradi mackaji, Ze kdyz

prsi a jsou pod stromem, tak jim bude stejn¢ zima, ze chtéji, aby zase svitilo slunicko.
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Naopak ti, kteti nebyli shrbeni, tak méli pocit, jako je nadéje. Jedna hol¢icka miluje
dést’, n¢kdo tikal, Ze je rad, ze pod stromem neni sdm apod.

Poté jsem jim v kruhu jesté polozila otazku: ,,Kdy jste se pfi chlizi po prostoru citili
nejlépe?“ A kazdého jsem nechala promluvit. Nevyjadfovala jsem se k tomu, jen jsem
si porovnavala, jestli to odpovidd tomu, jak s télem pfi aktivité pracovali. Musim fict,
ze to opravdu bylo tak, jak vSichni fikali.

3) Dech

Zde bylo nejslozitéjsi vysvétlit zdkiim, co po nich budu chtit. Musela jsem jim
co nejblize popsat, jak vypada naSe tdbofisté. Problém jiz nastal, kdyz jsem po nich chtéla,
aby se postavili do kruhu levym ramenem. Polovina to udélala naopak. Poradila jsem
si tak, Ze meli vSichni zvednout levou ruku a dat ji do kruhu — tak to vSichni pochopili.
Dalsi mensi zadrhel nastal v momenté, kdy se méli namacknout na sebe co nejtésnéji.
Dévcata se uculovala a chechtani chlapcti se nedalo ptfeslechnout, ale to prestalo béhem
chvile.

DalS§im krokem bylo poloZeni rukou ze strany na Zebra kamaradd. Poté jsme
pozorovali, co se d€lo. Sama jsem obchazela, zda se to vS§em dafi. M¢la jsem mnoho préce,
protoze nécktefi zaci byli jesté rozptyleni tim, ze méli ruce na Zebrech jinych spoluzékd.
Musela jsem jim vysvétlit, Zze nejde o legraci, ale o vazny ukol. To zafungovalo a Zaci
se snazili v§e dodrzovat.

Poté jsem méla v planu stejné cviceni udélat v drzeni téla cloveéka zruéného (tedy
s ohnutymi zady), ale zcasovych duivodii jsem ho vynechala. Mrzelo mé to. Bylo
by to jist¢ pifinosné — jak pro mé, tak pro Zdky — porovnat, co by se vtomto piipade
zménilo.

Kladla jsem zadkim otazky, co pozorovali, Ze se s jejich télem déje. Opravdu
odhalili, ze se jim oddaluji a pfiblizuji ruce (nejdiive fekli, Ze se jen hybou). Dale jsem
se doptavala, jak se hybou. Citili jste ten pohyb vsichni? A citite ho i na sobé? Dejte si ruce
na sva zebra a presvédcte se. Kazdy si naSel polohu rukou na Zebrech a zjistil, Ze se jim
opravdu ruce hybaly.

4) Rezonance

V této Casti jsem zaky naucila ritudl, pfi kterém ¢lovek vzptimeny relaxoval. Tato
aktivita je nesmirné bavila, bylo vidét, ze si ji uzivali a uz pfi ni zpo€atku (nez jsem
vysvétlila pravidlo, ze pfi relaxaci se nemluvi) padala slova jako ,,jé, m¢ brni rty, nebo

to lechtd apod.*
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Poté jsme to zkousSeli i vestoje, jestli nas ty pusy nebrni jen tehdy, kdyz sedime.
Samoziejmé Zaci pfisli na to, Ze brni i1 vestoje. Kdyz jsem chtéla tuto aktivitu realizovat
vestoje, pfiSlo mi dulezit¢ zménit hlavni ndplii, proto jsme uz nerelaxovali, ale pojidali
jsme tuhou pecinku, na kterou se po dlouhém dni, ktery stravili na lovu, velmi tésili. Poté
mne piekvapila otazka zvidavého Marka, zda by ho rty lechtaly i1 vleze (musim se pfiznat,
Ze stouto variantou jsem nepocitala). Ale protoze dramatickd vychova je o uceni
prozitkem, fekla jsem si, pro¢ to nezkusit. Vzdyt v dneSni dob¢ jime u televize i vleze.
Takze jsme se vSichni polozili k ohni na zem, a protoze jsme byli velmi unaveni, vzali
jsme si nedojedenou pecinku a dojidali jsme ji vleze. Po chvilce Zaci jasali, Ze rty brni
i vleZe. Upfimné jsem jasala i ja, Ze se to podafilo. Potvrdilo se, Ze nezalezi na tom, v jaké
poloze je nase télo.

5) Protazeni téla ¢loveka vzptimeného

Tak deti, a na zaver dnesni hodiny se vas zeptam, v cem si myslite, Ze se tedy lisi
drzeni tela clovéka vzprimeného od cloveéka zrucného? Pfisli na to, ze ma jiz vice
narovhanou pater.

Rekla jsem jim, Ze to nebylo jen tak, ze dne na den, aby se mu ta patef narovnala.
Trvalo to dlouhou dobu. Tak si zkusime, jak se ta patef rovnala.

Stoupli jsme si do kruhu, ptedklonili se a uvolnili hlavu. Zacali jsme rolovat patef
obratel po obratli — velmi pomaloucku nahoru. Zkusili jsme si to dvakrat.

Na zavér hodiny se ozvalo: ,,Pani ucitelko, ale stejné to neni ono, vzdyt’ mé potad
pfedsunutou hlavu!* Na to jsem mohla reagovat jen slovy: ,,Ano, Andrejko, mas pravdu!*
Protoze mi skocil do fe¢i Marek a dotekl za mne: ,,Pro¢ si myslis§, Ze mame tolik hodin,
piisté to bude zas o n¢jakém jiném Cloveéku a ten tieba uz tu hlavu bude drzet normalné.*
,»Spravnd myslenka, Marku,” zn€la moje reakce, ,,musite si pockat, co se bude odehravat
v dalsi lekci.“

Tenhle rozhovor pro mne mél velkou cenu. Uvédomila jsem si, Ze zaci nad tim

opravdu pfemysli a tési se na to, co bude dal. Byla to pro mne jakasi odmeéna.
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25. Lekce 3

DrZeni téla, dech, rezonance, prace svali solarni krajiny
1) Dnesni hodinu budeme venovat cloveku rozumnému (viz obrazek 7, ptiloha ¢. 4),
ktery zZil 300 000 let pred nasim letopoctem. Tento clovek byl stale mensi postavy,
meél uz vetsi mozkovnu. Vite, co to je mozkovna? Zmensily se mu nadocnicove
oblouky, mél vyraznéjsi nos.
2) DrZeni téla
e Ucitel stoji uprostfed kruhu se Spatnym drzenim téla a zaci maji za ukol
ho opravit do spravného drzeni — ale jen pomoci slov.
Clovek rozumny byl velmi chytry, vynalézavy, pouzival jiz i néjaké strategie pii lovu.
Tyto strategie ovSem musel také trénovat.
3) Tézisté
Sermiisky souboj
e Zaky rozdélime do dvojic a trénujeme pretladovani. Nejprve jednou rukou,
pozdéji obéma rukama. Obména miiZe byt i stoj na jedné noze a pietlatovani.
e Co si myslite, Ze ovliviiuje vasi stabilitu?
e Zaci by méli pfijit na to, Ze spravné drzeni t&la a predevsim prace s t&Zistém.
4) Dech
e Hra — Kazdy z vas si potaji zvoli jiného spoluzdka jako zbran (ten, kym budete
loven) a nékoho jako stit (ten, kdo vas bude branit). Stit musi byt stile mezi vami
a zbrani. Nejdiive hrajeme v chlzi naneCisto, aby si mohli Zzaci vymyslet
strategii, a poté v behu.
e Po hie dostanou Zéaci pokyn, aby zadrzeli dech — Vydrite co nejdéle, kdo
uz nemiize, zvedne ruku a dycha normalné, pozorujte se navzajem.
e Uvidime, Ze kazdy vydrzi nedychat jinak dlouho. Nechame zaky badat nad tim,
¢im by to mohlo byt. Poté jim prozradime, Ze to souvisi s nasi kapacitou plic.
5) Rezonance
e Protoze clovek rozumny zil ve velkych tlupdach, musel se domlouvat, kdy piijde
na lov. Velitel zacal svolavat tlupu k ohni — ten, kdo prisel, napodoboval zvuky
velitele.
e Ucitel jako velitel zatne v brumendu svolavat tlupu a clenové se k nému

postupné pridavaji.
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e Protoze nékteri ale neslysi velitele a cleny tlupy, zesiluji brumendo, a potom,
az budou vsichni, postupné ho zeslabi az do ticha.
6) Prace svalii solarni krajiny
o Vratme se ktém vasim Sermirskym soubojum. Stanete se ted fanousky
na tréninku soubojii clenii vasi tlupy. Vasim ukolem je povzbudit jedince.
Fandime do-to-ho! Stdle opakujeme.
o Pozorujete néco s vasim télem? Zda se vam néco zvldstniho?

e Zaci by méli vysledovat, Ze jim pomaha bréanice.

Reflexe lekce 3
1) Tuto hodinu jsem zafala pon€kud jinak. Nevénovali jsme se hned technice feci,
ale pottebovala jsem, aby zici poznali typ Cloveka, kterému se budeme dnes vénovat.
Rekla jsem jim, o jakého ¢lovéka jde, tedy o &lovéka rozumného, a piedlozila jsem pred
né obrazek. Nechala jsem je hadat, podle ¢eho se mu fik4 ¢lovék rozumny. Zaci premysleli
a davali navrhy, naptiklad ze uz ma mozek, proto, Ze uz umi mluvit. Poté jsem vSechny
navrhy zopakovala a uvedla to na pravou miru. ,,Clovék rozumny Zil 300 000 let pred
nasim letopoctem, byl mensi postavy, ale mél jiz vetsi mozkovnu.* Uvédomila jsem
si, ze zaci nemusi ve&dét, co je mozkovna. Tak jsem se zeptala. Potvrdilo se mi,
Ze to nevédéli. Rikali pouze: ,,Néco s mozkem.* Vysvétlila jsem jim, Ze mozkovna je ¢ast
lebky, kde je uloZeny mozek. A na obrazku jsem ukazovala, Ze se tomuto cloveku zvétsily
nadocnicové oblouky a Ze m¢l vyraznéjsi nos.
2) DrZzeni téla

J4 jako ucitelka jsem si stoupla doprostied do kruhu se Spatnym drZenim téla.
Ukolem 74kii bylo, aby mé $patné drzeni téla opravili ve spravné. Ale abych zabranila
zmatklim, mohl mluvit pouze ten zak v kruhu, na kterém byla zrovna fada. Pokud nevéde¢l,
preskocili jsme ho. Aby se dostalo na vSechny zaky, na druhy pokus jsem vybrala toho
zaka, ktery jiz mluvil, a opravovali ho ostatni Z4ci. Daftilo se jim to docela dobfe.
3) Uvedeni dalsi aktivity

Pro dal8i aktivitu, ktera se také tykala drZzeni téla, jsem potfebovala navodit
atmosféru. Né&jak jsem ji potfebovala uvést, a proto jsem fekla, Zze ,.Clov€k rozumny
jiz ptilovu vyuZival nejriznéj8i strategie, domlouval taktiku lovu a samoziejmé, aby

se mu v lovu dafilo, musel trénovat, aby byl silny a odolny.*
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4) Sermiisky souboj

Zaky jsem rozdélila do dvojic. Samoziejmé jsem se snazila, aby dvojice byly
vyrovnané jak vySkou, tak fyzickou zdatnosti. Aby Zaci védéli, o co presné pujde,
pfedvedla jsem souboj SermiiGi s pani ucitelkou. Nejdiive jsem mela Spatné drzeni tcla
ja, proto do mé pani ucitelka pouze jednou rukou str¢ila a ja jsem se zakymacela. Poté jsme
si role vyménily. Pani uclitelka nejdiive odolavala mym tderim, ale poté také povolila
drZeni téla, a tak jsem vyhréla zase ja. Samoziejmé, Ze jsme pohyby, kdy jsme uvolnily
drzeni téla, délaly pon€kud népadné (v této aktivité jsem totiz potiebovala, aby Zaci
odhalili, co ovliviiuje stabilitu téla).

S pani ucitelkou jsme zakim ptedvedly souboj také na jedné noze, ale to mohli

Poté jsem zaky obchazela a sledovala jsem, jak se jim dafi. Bylo na nich vidét,
Ze se jim tato aktivita velmi libi a Ze v ni chtéji pokracovat. Divky vétSinou souboj na jedné
skuping€, kde zaci dé¢lali jen to, co méli. Velmi jsem se obédvala toho, aby to neslo jinym
smérem a nezacali se opravdu prat. Ale myslim si, Ze kdyz jsme s pani ucitelkou
predvedly, jak trénovali pravéci lidé, vyvarovala jsem se témto problémim.

Po tréninku jsem se zakl zeptala: ,,Co jste vypozorovali? Mé&l va§ soupei nc¢kde
slabé misto?*

Opravdu sledovali praci téla soupete. Vitek si pfi této aktivit€¢ néco uvédomil. Hned
za mnou piiSel a povidal: ,KdyZz Petr trosku vystréi zadek, sta¢i do ng Stouchnout
a ja vyhraju.”
umét pracovat.

5) Dech

Na fadu pfisla velmi naro¢na aktivita. Sice je velmi efektivni pro to, co jsem je tim
chtéla naucit, ale neZ jsem jim vysvétlila, kdo koho stfili a kdo koho chrani, zabralo to vice
Casu, nez jsem predpokladala. Sice jsme zacali v pomalém tempu, ale zakim trvalo, nez
se zorientovali. Museli jsme to vyzkouSet vicekrat, jinak by to v béhu urcité¢ nezvladli.
Musela jsem si néjak pomoci, kdyz jsem vidéla, jak jim to neda spat, jak se rozhliZeji.

Proto jsem si vzala na pomoc Andrejku a Emicku.
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Piedvedla jsem, co budu d¢lat, kdyZ mam Andrejku jako zbran a Emicku jako Stit.
Poté jsem nechala zaky, aby si zvolili svou zbran a §tit. Nejprve jsme si zkusili hru zahrat
v chlizi, aby pochopili, jaké postaveni maji zaujmout. Musim fict, Zze chlapciim se dafilo
opet épe.

Jesté jsem jim musela ujasnit, Ze ani ja nevim, kdo je jejich zbrani a Stitem, proto
si musi hlidat sami, jestli byli zbrani zasaZeni, a Ze je prosim, aby hrali poctivé.
pfisli na to, Ze nejsou v zakrytu Stitu, opustili hraci plochu.

Poté ode m¢ ptisel pokyn, aby zadrzeli dech. Kdo uz nemohl, mél zacit dychat.
Na znameni, ze uz zék dycha, mél zvednout ruku. Bylo mi jasné, Ze ti zéci, ktefi jsou ze
hry venku del$i dobu, budou ve vyhodég, ale o to mi §lo. Potfebovala jsem, aby vidéli, Ze
kazdy vydrzi nedychat jinak dlouhou dobu.

Posledni, ktery jesté nedychal, byl Petr a TomasSek. Maruska to obhajovala: ,,No jo,
vzdyt oba hraji na flétnu.” Hned jsem na to reagovala. ,,Myslis, Ze to mize néjak ovlivnit
jejich dychani?* ,,Ano, urcité. Mamka mi fikala, Ze kdyZz n¢kdo hraje na flétnu nebo
trubku, ma pak lepsi fuk.” ,,Fuk tikas, co to je ten fuk?* Na to uz Maruska neumé¢la
odpovédét, ale reagoval pravé Tomasek. ,,No mé pani uéitelka v ZUS fikala, Ze mam lepsi
plice.” Na to jsem op¢t reagovala ja: ,,Plice jsou organ, ktery mizeme trénovat. Kluci
je trénuji foukdnim na flétnu, n€kdo plavanim nebo jinym zplisobem. Kazdy z nas ma také
jinak velké a zdatné plice, proto jsme zdvihli ruku kazdy v jinou dobu. Trénovani lidé umi
se svym dechem pracovat, tieba zpévaci, a proto na jeden nadech vydrzi zpivat delsi dobu.
Tomu, jak dlouho vydrzime nedychat a kolik vzduchu dokdZzeme do plic nabrat, se fika
kapacita plic, tu mame kazdy jinou.*

6) Rezonance

Na tvod aktivity jsme si s zdky museli vysvétlit jedno slovo, které budu hodné
pouzivat. Byl to pojem, ktery jsem povazovala za hodné dulezity, proto jsem si svolala
zaky do kruhu a tam jsme si vysvétlili tento termin. Nejdiive jsem to slovo jen zfetelné
vyslovila, brumendo. Mdte nékdo néjaky napad? Navrhli bylo samoziejm& mnoho,
napiiklad: Ze budeme brucet, btisni zpév a dalSi. Proto jsem népady musela uvést
na pravou miru.

Zakam jsem fekla, ze brumendo je bru¢ivy zpév beze slov a se zavienymi Usty.
Ja si ted’ zahraji na velitele, ukazu vam, co to tedy brumendo je. Vy si to poslechnete

a postupné se ke mné pridte.
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Zacala jsem tedy cleny tlupy svolavat jednoduchou melodii v brumendu. Byla
opravdu jednoduchd a kratkd. Opakovala jsem ji tak dlouho, dokud se nepfidali vSichni
Zacl.

Poté jsem jim fekla, Ze to bylo jednoduché a ze takovymi jednoduchymi melodiemi
upozoriovali pravéci lidé tfeba na potravu, ale Ze na svolani vSech ¢lenti tlupy potiebovali
lidé néco delsiho.

Ted budu zase de¢lat brumendo, vy opakujete, ale vSimejte si, co d¢late
a co se s vasim hlasem déje. Pfi této melodii jsem jiz volila i rGznou silu hlasu, aby Zéci
odhalili brnéni rth a dutin na ¢ele a nosu.

Né&kteti odhalili brnéni hned a jinym se pfili§ nedafilo. V této chvili jsem
improvizovala. Rozdélila jsem Zaky na dvé skupiny. Ti, kterym to $lo, méli za tkol zkouset
brumendo a stfidat velitele tlupy — tedy vymyslet riizné melodie a fikat si, co se déje a jak
jim to jde. Zde jsem poprosila pani ugitelku Sarku, aby na né dohlizela a kontrolovala.
Ja jsem se k nim na konci hodiny také vratila a sledovala jsem, jak se jim to dafi. Opravdu
s tim nem¢li problém. Pfisli 1 na to, Ze kdyZ si séhnou na nos, brnéni uciti. Velmi se jim
daftilo.

J& jsem zatim pracovala s mensi skupinkou a vymyslela jednoduché melodie.
Skupinka je mé¢la opakovat. J4 jsem tim pddem m¢éla Cas je opravovat. Nejcastéjsi chyby
byly v drzeni téla. VSe jsme asi za 10 minut napravili a poté se dafilo i této skupince.
Ale bylo jasné vidét, ze tito Zaci potfebovali pomoci.

V této lekei jsem svilij vymezeny Cas pietdhla asi o 15 minut, ale zakim jsem
vysvétlila, Ze to potfebuji dokonCit, ze prestdvku budou mit pozdéji. PfiSlo mi velmi
dilezité praci dod€lat a nezkracovat dobu, kterou jsem méla na jednotlivd cviceni
vyhrazenou. Potom bychom se nedobrali tak cennych informaci a zdkim bych musela
kouzlo techniky feci prozradit sama, a to mym cilem nebylo. Vzdy je mym cilem, aby si
vSe zaci vyzkouSeli a v nejlepSim piipad¢ na to pfiSli sami. Piipadné jim davam navodné

otazky, ale neprozrazuji nikdy vse.
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26. Lekce 4

DrZeni téla, dech, rezonance, prace svali solarni krajiny a artikulace

1) DrzZeni téla

Protoze se nase tlupa znda uz dlouhou dobu, musime se také lépe pozorovat
a poznavat, treba podle chiize, abychom nemuseli mluvit, kdybychom byli treba
na lovu.

Udélejte dvojice, jeden ze dvojice bude chodit po prostoru a vasim ukolem bude
nejen napodobit jeho chiizi a pojmenovat chyby, které uvidite v jeho drzeni téla —
ty by nas mohly pri lovu prozradit.

74k se prochazi po prostoru, druhy ho pozoruje a snaZi se napodobit jeho chiizi
a pojmenovat chyby.

Poté se zaci proméni.

2) Dech

.....

Dneska vysla rada na nas. Proto si kazdy vyzkousime, jak se takovy ohen
rozdelava.

Predstavte si, Ze uprostied kruhu je nase ohnisteé, nanosili jsme sem drivi a ted’
je na nas, abychom ohern rozdelali a samoziejme ho udrzeli.

Klekneme si v kruhu a rozdélame kazdy sdm ohen (kfesame kameny o sebe
a jiskrou po chvilce za¢ne ohei plapolat).

Jak ohen rozhorime? Budeme foukat malym, ale dlouhym proudem, musime
se ovsem soustredit jeden na druhého. Jinak si ohen muzeme sfouknout, pokud
nekdo bude foukat prudce.

Ohen se nam krasné rozhorel, a protoze fouka vitr, poletuji na nase obleceni
kousky popilku. Musime je sfouknout. Jak budeme foukat v takovém pripade?
Kratce a prudce.

Zkusime to kazdy sam, jak bychom se dovedli oprasit od popilku.

3) Rezonance

V pravéku se lidé bali predevsim jednoho zZivlu. Vite kterého? Nechdme zéky
pfemyslet. M¢Eli by pfijit na to, ze jde o vodu. Proto lidé dodrzovali urcité

rituadly, které jim pomahali odhanét dést. Bali se o zdroj tepla a svétla.
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Vzdy v podvecer si stoupli okolo ohné, chytili se za ruce, nohy méli roznozené
na $iri kycli a vahu prendseli z jedné nohy na druhou. Tento ritual doprovdzel
i zvuk  dimmmmm,dammmmm,dummmmmm, vSichni tento zvuk vydavali
ve stejném rytmu a kyvali se ve stejném tempu.

Tento ritudl zacinal velmi potichu, poté hlasitost zesilila a nakonec se zase

ztlumil az do ticha.

4) Prace svalu solarni krajiny

Protoze nase tlupa chodi na lov i v noci, museli jsme si natrénovat signdly,
kterymi se budeme dorozumivat. Je jasné, Ze je velmi diilezity signal pro ztiseni,
abychom nevyplasili néjakou korist.

Pojdme si ho natrénovat, nez vyrazime. Nas prvni signal zni p-s-p-s-p-s-p-s-p-s-
p-s . Tento signdl musi znit sekané, aby byl co nejméné ndpadny.

Dalsim signalem, ktery bychom méli vsichni zndat, je signal pro chyceni koristi.
Zaujalo vas néco na téchto signalech, vsimli jste si, co se délo s vasim télem?

Potfebujeme se od zakl dozveédét, Ze pracovali s branici.

5) Artikulace

Zacneme uvolnénim obli¢ejovych svali. Sundame si bryle, pokud je nosime,

roror

a trepeme hlavou ze strany na stranu a vydavame u toho ton — adadada — praveé

rrrrrrr

vSechno je spravné.

o Poté si musime protdahnout vsechny oblicejové svaly. Je jasné, Ze lidé v praveku

neméli zrcatka, proto se musime divat ve dvojicich jeden na druhého
a napodobovat jeho pohyby oblicejovymi svaly. Fungujeme zde tedy jako
zrcadlo.

Posledni je rozmluveni mluvidel v rizné sile. Zacneme velmi slabé — Mdme
mamuta  mame.  NEkolikrat  opakujeme  vriznych  silach  hlasu.

Jazykolamy: K obédu jsme- zhlitli hrst zrn-. Opét n€kolikrat za sebou opakujeme.
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Reflexe lekce 4
1) DrZeni téla

Sledovani chyb a napodobovani chlize zakt, které probihalo ve dvojici, se dafilo
velmi dobfe. Musela jsem jim nechat o trochu vice ¢asu, nez jsem si myslela, ale jinak
by neméli moznost vypozorovat chyby vchizi. Poté jsem si nebyla jista,
jak to organizacné zafidim. Chtéla jsem si s zadky povidat o chybach, které nasli na svém
kamaradovi, ale to by se ke slovu nedostali vSichni. A ja jsem chtéla, aby mél prostor
kazdy. Proto jsem zakim ftekla, at’ si ve dvojici prozradi, na jaké chyby pfisli. A aby si také
fekli, co jim mize pomoci v tom, aby drZeli své téla spravné. Chodila jsem mezi nimi
a celkem se jim dafilo chyby pojmenovavat. Konkrétné tfeba fikali: mas$ hlavu moc vzadu,
ramena mas nahote, nejsi uvolnény, mas problém se Suplikem (tedy s tézistém téla).

Toto cvi€eni tedy svij cil splnilo, ale musela jsem na ng vyhradit vice cCasu,
aby bylo opravdu kvalitné€ provedené.
2) Dech

Dnes jsme dech procvicovali na rozdélavani ohné. PfiSlo mi to jako dobry napad,
protoze kazdy zak minimalné¢ jednou vidél, jak se rozdélava ohen. Zdrzeli jsme
se ale na zplisobu, jak v nasi dob¢ rozdélavali lidé oheni. Ptala jsem se zaktl, zda to nékdo
znich vi. Nevédéli. Docetla jsem se v knizce, Ze jednim zplsobem bylo tfeni dfivek
o sebe. Uprostied byla sucha trava nebo kameny, které o sebe tiely, az vznikla jiskra.
Nechala jsem zaky, at’ si vyberou jeden ze zpiisobti a rozdé¢laji ohen. Po chvilce jsem fekla,
ze se mi podafilo rozdélat malinky ohynek uprostfed naseho kruhu a Ze pottebuji pomoci
s tim, aby se rozhotel. Co budeme délat? ,,Musime na n¢j foukat, ale ne moc.* Rekl Artur
aja jsem si oddechla. Dal§i moje otazka byla: ,Jak na n& budeme foukat? Natdlka
fikala: ,,Musime jemné¢ a dlouze jinak ho mizeme sfouknout jako svicku.“ Nastal cas,
aby si to kazdy vyzkousSel. Kazdy foukal. U né¢kterych zakli jsem se musela zastavit
a opravovat jejich dech. Foukali moc prudce.
3) Rezonance

Ohen nam tedy porad hori. Ale ja se vas musim zeptat, jestli vite, jakého ziviu
se mohli dive lidé bat? Nejdiive jsme si ale zopakovali, jaké Zivly zndme. Zaci premysleli.
Od zacatku se hlasil Artur, ale nechtéla jsem mu hned davat moznost, potiebovala jsem,
aby pfemysleli i ostatni. Samoziejmé, ze za chvilku pfisli na to, Ze je to voda.

Rekla jsem, Ze lidé si pomahali riiznymi ritualy, aby nééeho dosahli. Véfili, ze kdyz

potiebuji ohen, musi délat ritual, ktery vede k tomu, aby ndm ohen vydrzel co nejdéle.
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Piesli jsme k ndcviku ritudlu. Musela jsem ale postup rozlozit, protoze jsem
nechtéla, aby Z&ci pouze napodobovali, ale aby také védéli, jak to maji spravné délat.
Nécvik jsem rozdélila do dvou ¢asti. Zacala jsem od toho jednodussiho, a to od houpani
ze strany na stranu. Az kdyZ kazdy ovladal své télo, mohla jsem ptidat zvuk dimmmmm-
dammmmm-dummmmm. Nejdiive jsem zacala polohlasné, poté jsem postupné zesilovala
svij zvuk a z4ci se pridavali. Koncila jsem v pianu, aby nam ritudl krasn€ doznél.

Ritudl jsem ukoncila slovy: ,,Vidite, stale hoti!*

4) Prace svalli solarni krajiny

Zacali jsme se vénovat ndcviku naSich signali. Signal p-s-p-s jsem nejdiive
pfedvedla sama, poté se Zaci pfidali. Opét jsem si obchéazela zaky, jak se jim zvuk dafi.
Pokud jsem zjistila chybu, naptiklad u nékoho splyvaly hlasky, hned jsem ho opravovala,
nepracoval totiz branici. To samé jsem délala u druhého signalu, ktery byl heslem pro
chyceni. Ten signdl zn¢l takto: la-p-la-p-la-p-la-p. Tento zvuk délal zakim vétsi potize,
protoze zaci opét spojovali hlasky do jednoho slova /ap. A to nebylo mym umyslem,
nastaly tedy opravy. Tro$ku jsme se tady také zdrzeli, ale nevadilo to. Zaci poté pfisli na
to, ze musi pracovat bfichem, aby ty hlasky délili. Opravila jsem je a vysvétlila, Ze nam
k tomu pomaha brénice, o kterou se mtizeme pii téchto slovech opfit.

5) Artikulace

Uvoliovali jsme mimické a oblicejové svalstvo, které ndm zatuhlo. Sama jsem
predvadéla, jak budeme hlavou téast. 4 nyni pridame zvuk —dddad—. —Zéaci zkoudeli
uvolnovat svaly na obliceji. Padla zde otazka: ,,Pani ucitelko, ale ja, kdyz sebou klepu,
nefikdm —4444—, ale —blllaada—.“ Tato otazka rozpoutala diskuzi o tom, jaké slovo jim
vznikne, kdyz tikaji —4444— a tfesou hlavou. Uvedla jsem na pravou miru, Ze na$ ptivodni
ton —44d— se meéni na jiny prave tim tfepanim, a neni proto chyba, Ze kazdy méame jiné
slovo.

Poté¢ jsem zaky poprosila, jestli si mizou udélat dvojice. Jejich tikolem bylo
napodobovat pohyby oblic¢eje toho druhého ve dvojici. Divodem bylo, Ze lidé dfive neméli
zrcadla. Proto se museli vidét, jak vypadaji — a vzdy si takto pomahali. N&které dvojice
to opravdu vydrzely bez smichu, jini se uchechtévaly, ale tkol pecliveé splnily.

Poslednim ukolem bylo rozhybani mluvidel. V rzném tempu jsme opakovali véty
jako: Mame mamuta mame.

Nebo jsme vyuzivali jazykolam: K obédu jsme - zhltli hrst zrn-. Chtéla jsem,

aby tento jazykolam ftekl kazdy zdk minimdlné¢ dvakrat za sebou, abych si byla jista,
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zda zvlada. Vétsina ho bez problému fekla (az na chlapce, ktery ma Spatnou kratkodobou
pamét’). Na to jsem byla jiZ upozornéna od ttidni pani ucitelky diive, proto jsem ho tolik

nenutila.

27. Jeden den v pravéku - hlasova rozcvicka

Prubéh Hlasové rozevicky

Prvni hlasovou rozcvicku jsem pojala jako natdceni filmu z obdobi praveéku — zZdci
se vziji do roli lidi v obdobi pravéku a budou plnit podminky a naroky, které jsou treba
ke spravnemu vyuzivani techniky reci.

Dle mého néazoru je tato aktivita vhodné spiSe na zacatek hodiny, protoze se Zaci
uvolni a aktivizuji si svoje poznatky nejen o spravném tvofeni hlasu. Aktivita trva 20-30
minut v zavislosti na zkusenostech zaka, délku trvani mizeme také ovlivnit tim, jak dlouho
nechame zaky ,,procvicovat® jednotlivé aktivity. Pti hlasové rozcvicce, kterou zde uvadim,

je velmi dualezitou osobou prave ucitel, ten se stava rezisérem filmu, déti se stanou herci.

Popis aktivit hlasové rozcvicky

Ucitel v této hlasové rozcvicee vstoupi do role reziséra a pfivita herce z natacené¢ho
filmu o pravéku. Poté sezndmi zaky s dénim na hereckém place.

Ucitel: Dobry den, rada bych vas zde privitala. Jak uz jste zjistili, budeme natacet
film o praveku, takZe vSechny scény, které se dnes budou natdacet, budou venovany této
tematice.

1. scéna — DrZeni téla
Ucitel ukdze zakiim obrazek evoluce (viz obrazek 8, ptiloha ¢. 5)

»Prvni scéna se bude tykat vyvoje cloveka. Jak jisté vite, clovék se zacal vyvijet

z opice, poté se menilo po dlouhou dobu jeho télo i chovani. Na konci se promeénil

az v ¢loveka dnesniho typu. Vy si dnes projdete strucné celym vyvojem.*

,Vasim ukolem bude reagovat pri chiizi po prostoru na moje podnéty a plnit
je. Peclivé poslouchejte a nezapomeiite, co jsme si rikali, Ze plati pro chuzi po prostoru,
soustredte se nejen na vnimani prostoru, ale také na vnimani kolektivu. Kdo chce, miize

si vzit ozvucna drivka pro dotvareni atmosfery.*
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»INds vyvoj zacal tedy u stvoreni podobnému opici. Poté se clovek postupné
zdokonaloval, hledal potravu a ucil se pouzivat jednoduché nastroje. Jeho télo se pomalu
naprimovalo, to proto, aby nemusel vynaloZit tolik energie. Chiize se zpravideliiovala
a zrychlovala, hlava se naprimovala a zacal vice vyuzivat predni koncetiny, kde zmena
nastala predevsim v postaveni palce, ktery stavi oproti ostatnim prstim. Vyviji se i mozek,
zvetsuje se ulozisté mozku, tedy mozkovna, nad vsemi cinnostmi zacina clovek premyslet,
proto tohoto clovéka nazyvame clovekem rozumnym. Jeho télo je dokonale vzprimené,
ale stdle je vzristem mensi nez dnes. Chodil s podsazenou panvi, mél staZené bricho,
ramena volna a hlavu vztycenou. Hrudni kos se mu dle jeho dechu rozsifoval do stran.
Timto zpuisobem bychom méli chodit porad, vitbec by nas nebolela zada, ani hlava,
a hlavné tak lepe vypadame.*

»Prozatim dekuji.*

Reakce zaki by méla odpovidat vykladu uéitele: Zaci napodobuji chiizi po prostoru
pohyb opice za zvuku ozvuénych dfivek. Zaci télo malinko napiimi, chodi pouze
po zadnich koncetinach, postupné zrychluji. Chodi vzpiimené, rukama vyjadiuji jakoukoli
¢innost; u¢itel jim pomahad ke spravnému drZeni téla. Zaci se snazi podle instrukci
vyrovnavat své télo, ucitel chodi mezi nimi a radi, ndzorn¢ ukazuje, kde zpevnit a kde
povolit.

P¥i této aktivité ucitel dba na tyto zasady:

Pfi povidani ucitele dbdme na to, aby se Zaci nezastavovali — aby byli ve fazi,
o které se dozvédeli. Ucitel ptizplisobuje rychlost poviddni tomu, jak Zaci reaguji
na podnéty. Jakmile ale maji dostat informaci o nové fazi, plynulym pohybem se snazi
,Vyvinout®.

Cilem této aktivity je, aby si Zaci uvédomili, jak rozdilné je spravné drzeni téla
od toho, jaka je bézna chiize. Cilem je ukazat jim, jak co nejrychleji naptimit (drzet) své

télo a jak je to dilezité nejen pro zdravi.
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2. scéna — Dech

»Nyni bude nasim ukolem predstavit si, Ze vsichni jsme jedna tlupa, kterd spolecné
zZije a lovi potravu, predevsim mamuty. Protoze ze svych zkuSenosti vime, Ze mamut
md velmi tuhé maso, musime ho nejdrive zpracovat na ohni. Budeme tedy potiebovat ohen,
jak ho ale udélame? Nékde v prostoru vezmeme pomysiné kameny — kiemene a vsichni
spolecne budeme kresat, abychom zalozili ohen. Vyborné, nékterym se jiz dari. Bohuzel
mdme zatim ale opravdu malinky plaminek. Musime ziskat vétsi plamen, spolecné ho tedy
pomalu rozfoukame. Musime foukat opravdu opatrne, aby nam nezmizel uplné.
Ano, vyborné, konecné se nam dari, prilozte nekdo drobné vetvicky.

Zaci se posadi ve t¥idé do krouzku, podle pokynii kfesaji ohnivé plaminky,
az nakonec rozdmychavaji ohynek. Ucitel kontroluje, jak Zaci ptifukuji do ohné — to je
jedind moznost kontroly kazdého Zaka.

,Ohen konecné mame, miizeme si spolecné ohrat ruce. Vite, jakou lahiidkou byl
morek pro praveké lidi? Byl vybornym zdrojem Zivin a energie, ale nebylo jednoduché
ho z kosti ziskat. Morek se musel dikladné z kosti vysat. Miizeme si to zkusit, vezméte
si kazdy svou kost a snazte se vysat uplné vsechen morek.*

V tomto cviceni procvicujeme plynuly nddech, ktery je stejné dilezity jako plynuly
vydech (ktery mél nacvik u rozdélavani ohné).

3. scéna — Rezonance

bylo mnoho, ale nejvice jidla, a predevsim na delsi dobu, ndam poskytne mamut.
Pro uloveni tak velikého zvirete je velmi duleZita spoluprace — musime ho totiz dostat
do pasti. Pri lovu se ndm hodi bojovy pokrik, kterym ho vystrasime. Lidé v pravéku
se dorozumivali predevsim pokriky. My si zatim vystacime s bojovnym —adaad—, ale pozor,
chceme-li mamuta zahnat do diry, tak to musi znit strasidelné.

Zaci si mohou zvuk vyzkouset a poté jdou spoleéné jako tlupa na mamuta. Pokud
mame ve tfidé dostatek volného mista, mizou ho skute¢né lovit, obklicit a vehnat do pasti.
Pro lepsi pfedstavu si miizeme vyrobit mamuta tieba z kartonu.

Jsme jiz dlouho pospolu, takze jsme sehrana tlupa. Mamuta jsme ulovili, a proto
miizeme vitézné zvolat —huradada—.“

Nejdilezitéjsi je, aby se Zaci snazili odlisit oba pokiiky vyrazem, pfedpokladam,

ze u tohoto ukolu bude dost ruS$no a hluk. Musime pfedem dobie rozmyslet organizaci.
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,,Obrovského mamuta tlupa dovlece az do osady, konecné si lovci mohou pochutnat
i na jeho mase. Posedavaji kolem ohné, ujidaji kousky opecené¢ho masa, a protoze jim moc
chutna a po dlouhé dobé maji pocit sytosti, ozyva se slastné —mmm-— .
4. scéna — Svalovy impuls

»Nase tlupa se rozdeli nyni na dveé casti, abyste si zapamatovali své cleny tlupy;
jedna cast bude u tabule a druha u nastenky. Kazda cast tlupy méla prozkoumat jiné vuzemi.
Sesli jsme se na upati dvou hor, mezi nami je propast a nasim ukolem je dat zprdavu protéjsi
tlupe, co jsme vycistili. Prvni tlupa bude zacinat ve FORTE, druha, kterd slabsi a zacina
PIANO. Pak se sily proméni, prvni skupina zacne slabnout (az PIANO) a druha se dostane
az na vrchol zvuku (FORTE). Domluvte si libovolny zvuk, kterym chcete predat informaci
pres propast na druhou stranu. Zvuk je jen na vds.

Zaci si ve skupiné nejdiive navrhnou zvuky, kterymi by mohli piedat zpravu
skupin€ druhé. Poté si jeden zvuk za skupinu vyberou a vyzkousi si ho.
5. scéna — Artikulace

,»Po navratu do tdabora je nasim ukolem procvicit si mimické svaly. Mluvili jsme
o tom, zZe praveéci lidé toho moc nenamluvili, ale prisli na to, Ze pokud pouZziji urcité
posunky, nebo signaly, Ze se lépe dorozumi. Kiize zvirat, ktera pravéci lidé zabili v boji,
slouzili k osaceni. Kuze nejdrive museli néjak zmekcit, protoZe byly velmi tvrdé. Osaceni
bylo tikolem predevsim Zen, muzi po vétsinu casu lovili, nebo se starali o obydli. Zeny kiiZi
musely zvykat tak dlouho, dokud nezmékla. Nasim ukolem bude zjistit, jak slozZita
a namahava prace to byla.*

Zaci sedi v krouzku a zkouseji zmé&k&ovani kiize. Mohou si také vymyslet, jakou
konkrétni kiizi zvykaji a za jak dlouho bude kiize pouZzitelnd na odév.

~Konecné prichazi na Fadu oslavna basen. Tato bdseit bude patrit mamutum,
protoZe prave oni jsou nejvétsim zdrojem potravy pravekych lidi.“

Mamuti, mamuti,
piisli jste mi k chuti.
Vysavani morku 7 kosti,
to je nds zdroj radosti.

Bésnicku muzeme fikat sriznymi pfivlastky, mizeme d&kovat mamutim,

Ze je mizZeme jist, mizeme ji fikat hladové, nastvané apod.

»Moc vam vsem dekuji za ucast, velmi vds chvalim za snahu.*
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Dulezité je sebehodnoceni, jak Zzéaci zvladaji techniku fe¢i. Poprosime Zzaky,
aby k tabuli Sel ten, ktery si je jisty, Ze vi, jak ma pracovat s hlasem, jak ma dychat a nema
problémy s drzenim téla. Uprostied ziistane ten, kdo ma snécim jest¢ problémy,

ale vi sirady, jak to napravit. A u nasténky zlstane ten, kdo si absolutné nevi rady.

Reflexe — Jeden den v pravéku

Do této lekce jsem vstupovala s obavou, jestli za 45 minut stihnu s zaky udélat
hlasovou rozcvicku. Nechtéla jsem jen rychle prostiidat piipravené aktivity, abych
sije mohla v ptfipravé odskrtnout, ale pracovala jsem celou dobu na tom, aby zaci
pochopili, o co v aktivité jde, a ja m¢la Cas je opravovat.

1. scéna

Zde probihal takzvany rychlo vyvoj ¢lov€ka. Pti této aktivité¢ nebyly vibec Zadné
problémy, fekla bych, Ze zaci si ji uzivali. Opét musim fict, Ze reagovali na moje pokyny
a dafilo se jim vyjadiovat jakoukoliv ¢innost, kterou jsem v aktivit¢ zminila. Samoziejmeé
nékterym to $lo 1épe, jinym hife, ale v celku musim Fict, Ze skupince se dafilo. Zaci
si zvykli na to, Ze se na sebe musi soustfedit a vykryvat prostor, ve kterém se pohybuyji.

2. scéna

Zacali jsme rozdélavanim ohné. Organiza¢né jsem tuto Cast pojala tak, Ze jsme
sed€li v kruhu. Potiebovala jsem na vSechny zdky vidét a zéarovenl jsem chtéla,
aby oni vidéli na mne. Kruh byl tedy idedlnim feSenim. Nejdiive jsem se ptala, jestli
vi, jak si miizeme ohen rozd¢lat, ale musela jsem je upozornit na to, ze jsme v pravéku
a Zze nemame ani sirky, ani zapalovac. Chlapci pfisli na dva zpasoby. Jeden byl pomoci
dvou kftesacich kament, druhy ochocenim draka, ktery by plival ohen. Ttida se tedy
shodla, Ze vyuZijeme prvni zplisob. Dodala jsem, Ze je to ten sprdvny zplisob, protoZe
ptresné takto lidé v pravéku ohen rozdélavali.

Rekla jsem zakim, at' si tedy najdou nékde v prostoru t¥idy kameny, kterymi
rozdélame ohen. Zacali jsme kiesat kameny a po Case jsem fekla, ze se nam to dafi.
Potiebovala jsem, aby si kazdy zkusil rozfoukat nd§ pomysiny ohen. Proto jsem musela
vymyslet rychle lest, Ze ohynek je zatim moc maly, a proto nesmi foukat vice lidi
najednou, abychom ho neuhasili. Opét jsem na zaky dohliZela, ale pii dechovych cvicenich

problémy opravdu nebyly.
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Nésledovala aktivita na nadech, motivovala jsem je pravé vysavanim morku,
coz byla pochoutka pro prav€ké lidi. Ani vtomto cvifeni jsem nenaSla n&jaky veliky
problém. Zaci mi polozili otazku, jakou chut ma morek. P¥iznala jsem, Ze nevim, protoze
jsem ho sama nikdy nejedla, ale at’ se zeptaji dédeckl nebo tatinkd, Ze ti by to mohli v&deét.
3. scéna

V této ¢asti jsme se vydavali na lov potravy. Chtéli jsme velké zasoby, a proto jsme
Sli lovit mamuta. Protoze se lidé uz néjak dorozumivali, pouzivali jsme bojovny zvuk —44a.
Az po vysvétleni tkolu mi ale doslo, Ze jsem v ptipravé udélala chybu. Tento zvuk totiz
nerezonuje. Nechala jsem zaky zvuk zopakovat a poté jsem situaci zachranila. Rekla jsem,
ze tento ton nebyl ten pravy, nebyl totiz tak pronikavy a zn€ly. Domluvili jsme se jako
tlupa na jiném tonu, ktery se 1épe bude §ifit, a to zvuk —virmmmm.

A protoze jsme po delsi dobé mamuta opravdu ulovili, byli jsme spokojeni. Misto
dnesniho slova ,,juch* jsme volali radostné¢ —jumm.

Poté jsme jako tlupa piipravili veéefi. Zaci si pochutnavali na mamutim mase, které
ptipravili na ohni. Ozyvalo se slastné —mmm-—, tento zvuk Zaktim ned¢lal problémy. Jediné,
co jsem po nich chtéla, bylo to, aby zvuk nebyl jen tak ledabyly — méli mi dat najevo,
Ze jim mamut chutna.

V této casti mne opravdu rezonance potrapila. Nejdiive jsem udé€lala chybu
ve zvoleni slov pro rezonanci v masce a potom jsem méla co délat, abych vcas obesla
vSechny zaky, zda pouzivaji spravnou techniku pro rezonanci. Uz na zacatku jsem tusila,
ze pti této aktivit¢ bude hluk. Rusno samoziejmé bylo, ale byl to spravny pracovni ruch,
ne fev.

4. scéna

Vtéto Casti jsem méla tfidu rozdélit na dvé tlupy. Pofdd jsem piemyslela,
jak to udélat co nejlépe, tedy nejrychleji a nejefektivnéji. Vymyslela jsem listky
na vylosovani. Koho jsem vylosovala, Sel na jednu stranu, a kdo zistal v sacku, Sel
na stranu druhou. Hned poté jsem mohla zah4jit aktivitu, kde jsme zkoumali Gzemi.

Vysvétlili jsme si terminy piano a forte. Zaci jejich vyznam znali jiz z hudebni
vychovy. To se mi hodilo, uSetfila jsem si tim ¢as. Jedna skupina byla oznacena jako forte
— zacinala podéavat zpravu, a druhd piano — ta zacinala zase slab&é. Samoziejmé napoprvé

se nam to nepodafilo.
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Musim fici, Ze Zaci pocitili stud a nevédeli, jestli maji pouzit slova nebo opravdu
jen zvuk. Proto jsme se tedy domluvili, Ze si ozndmime, Ze v uzemi, které jsme prosli, jsme
nenarazili na Zadné nebezpeci. Pro tuto zpravu jsem pfifadila zvuk z rétorickych cviceni —
Ma-me-mi-mo-mu. Akorat obé skupiny zac¢inaly s jinou silou hlasu.

S. scéna

Na tuto ¢ast jsem se opravdu téSila — na procvi¢ovani mimickych sval a na préci
s basni. Bylo zajimavé pozorovat zaky, ktefi to brali vazné a uplné se prali s tou tuhou ktzi
a krasn¢ procviCovali mimické svaly. Nékterym jsem musela fikat, at’ pfidaji, Ze jim
neveétim, ze by méli uz tu kiazi mékkou. Myslim si, Ze to nebylo tim, Ze by to nechtéli
délat, ale opravdu jsem né€kdy vnimala stud. Je to samoziejmé, protoZe se s ni¢im takovym
predtim nesetkali.

Navazala jsem na tuto aktivitu praci s basni. Text byl velmi jednoduchy. Zacala
jsem ho po castech fikat ja a zadky jsem vyzvala, at’ po mé opakuji. Text se naucili velmi
rychle, nebyl zde Zddny problém. Poté jsme basenn piefikdvali v riznych ndladach.
Nejdiive jsme byli unaveni a zivali jsme, pak jsme byli hladovi. Zafadila jsem tam
i straSidelnou basen. Poté jsem nechala zéky fict baseni co nejpomaleji, poté s co nejvice
prehnanou artikulaci a nakonec co nejrychle;ji.

Po dokonceni prace s basni se Zaci opravdu smali. Chtéli, abych jim fikala dalsi
nalady, ale bohuZel na to nebyl ¢as. Musela jsem lekci ukoncit, stejné jsme ¢ast hodiny
pretdhli. Odménou pro mé bylo to, Ze Zaci nechtéli prestavku, ale ptfali si pokracovat

V préci.
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Zavér

V diplomové praci jsem vénovala pozornost problematice techniky fe¢i. Vymezila
jsem pojem technika fec¢i a zplsoby jejiho spravného uzivani. Definovala jsem dileZitost
jednotlivych metodickych stupiili, které ndm po jejich zvladnuti umozni spravné vyuzivani
techniky feci. Poukazala jsem na mozné problémy, které pfi vyuce mohou nastat. Vénovala
jsem pozornost i jednotlivym systémim vyuky techniky feéi, které u nas v Ceské republice
funguji. Popsala jsem 1 to, jaky vyznam mé pro zédky mluvni vzor, kterym nejsme
jen my, pedagogové, ale predevSim rodiCe, ktefi by méli o spravné technice feci mit
alespon n¢jaké povédomi.

Zminila jsem 1 hlasovou hygienu, kterd se dotykd tématu mé diplomové prace.
Ucitelé jsou také hlasovymi profesionaly, jejich zdravy hlasovy aparat ovliviiuje kvalitu
vyuky. Dle mého ndzoru pedagogové na vykon svého povolani v oblasti techniky feci
nejsou dostatecné, v nékterych piipadech dokonce vibec, pripravovani.

Cilem této diplomové prace bylo vytvofit metodiku zakladi techniky feci
pro vybranou téidu I. stupn& ZS a ovéfit ji v praxi b&Zné $koly s tim, Ze bude za¢lenéna
do fadnych hodin podle Rémcového vzdélavaciho programu. Cil diplomové prace
se mi podafilo splnit.

To dokazuje prakticka cast prace, ve které jsem vytvofila svou vlastni metodiku
techniky feci, kterd byla provazana s tématem praveék. Tyto jednotlivé lekce jsem Gspésné
oducila ve tfeti tfidé na zakladni Skole, v hodinidch hudebni vychovy. Podafilo
se mi zaClenit vyuku techniky feci do Rémcového vzdélavaciho programu. Zaroven
se mi ovéfila domnénka, Zze vyuka techniky fe¢i podporuje i rozvoj klicovych kompetenci
(ptfedevsim komunikacnich).

V této praci jsem si kladla dvé vyzkumné otazky:

e Je mozné zafadit techniku feci do bé&€zné vyuky 3. tfidy dle Ramocového
vzdélavaciho programu pro zékladni Skoly?

e Lze vyuzit motivacni téma pravék ke zvladnuti zékladl techniky feci ve 3. tfidé¢
zakladni skoly?

Potvrdilo se mi, Ze metodiku techniky feci jde bez problémil zafadit do RVP
pro zékladni Skoly. S tUpravami by se dala zafadit i do vzdélavacich programl

pro matetské ¢i stfedni Skoly, v podstaté ji miZeme zahrnout do jakéhokoli stupné
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vzdélavani. Musime si jen uvédomit, pro koho metodiku tvofime, a tak ptizpusobit
jeji ndro¢nost v€kové kategorii, pro kterou bude urcena.

Totéz plati pro téma, které naSi metodiku provazi. Téma ndm zde slouzi
jako prostfedek pro motivaci zakl. Neumim si predstavit, kdyby metodika nebyla
zastfeSena urCitym tématem. Moje téma pravék by Slo zafadit do kazdého roc¢niku,
se kterym bychom se chtéli vénovat vyuce techniky feci. Téma, stejné jako ndro¢nost
vyuky, musime ale vzdy ptizplsobit véku a specificnosti skupiny.

Pti realizaci mych lekei byl vidét jasny pokrok vSech zakl. Ménil se jejich postoj
(drZeni téla), dokazali pfizplsobit tempo dechu mluvenému projevu, zbytecné netlacili
na hlasivky. Pokud vyuZivali svalovou oporu, hlas znél pevné a siln€, aniz by museli ptidat
na sile. Pokud si toto Zaci sami uvédomili, nebo dokazali najit u sebe (¢i ostatnich) chybu
a pojmenovat ji, byl to jasny diikaz, ze umi aplikovat spravné navyky techniky feci.

Myslim si, Ze technika feci by se méla zaclenit v ramci néjakého predmétu (nejlépe
hudebni vychovy nebo dramatické vychovy) do osnov a Skolnich tematickych pland,
protoze je dle mého nazoru velmi dilezita.

Zajisté zakiim pomaha rozvijet jejich zdravé sebevédomi. Zaci ztraci ostych, pokud
maji hovofit pfed publikem nebo cizimi lidmi.

Ja, jako zalinajici pedagog, se snazim vyuzivat spravnou techniku feci.
Ta mi pomahd v lepsi soustfedénosti zakii (ménim silu hlasu), protoze mij projev neni
tak monotonni. Pfi vyuzivani sprdvného drzeni téla plsobim vice sebevédomé,

a to potfebuji predevsim, pokud se setkdvam s rodici.
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