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Anotace

Tato diplomova prace se zaméfuje na vyuku hlasové vychovy v prvnim rocniku
na 1. stupni ZS. Teoretickd ¢ast se zabyva hudebni a hlasovou vychovou, dale pak
détskym hlasem a jeho zvlastnostmi. Nejvétsi ¢ast je vénovdna primo jednotlivym
dovednostem, které jsou zakladem pro spravnou péveckou techniku. V této ¢asti je
zarazeno kratké repetitorium o hlasotvorbé, ktery by mél kazdy pedagog zpévu znat.
Cilem praktické casti je vytvofit sbornik cvi¢eni, ktery se zabyva problematikou
dechového, hlasového a artikula¢niho aparatu u déti. Vytvoreny sbornik mlize pomoci
predevsim zacinajicim pedagoglim hudebni vychovy s vybérem jednotlivych cviceni.
Veskera uvedena cviceni by mohla byt nedilnou soucdsti hlasové vychovy na zakladni

skole.
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Abstract

This diploma thesis focuses on voice training of pupils in the first grade of the
elementary school. The theoretical part of the thesis discusses music and voice
education, specifics and particulars of children’s voices. The major part is devoted
directly to specific skills that form the base of a correct singing technique. This part
of the thesis also includes a short summary of the mechanics of voice formation that
every teacher should know. The goal of the practical part of the thesis is to assemble
a collection of exercises focused on breathing, voice and articulation issues of children.
The collection should help especially the beginner music teachers to find various types
of exercise and implement them in practice. All the listed exercises could become

an inseparable part of music education at the elementary school.
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music education, voice training, child voice, voice hygiene, vocal inability
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Uvod

Jak jednou fekl Spanélsky operni pévec José Carreras: ,,Pfi zpévu povazuji za podstatné,
aby hlas znél co nejkrdsnéji.” V tom s nim naprosto souhlasim. Pfirozeny Cisty détsky
zpév se vsim jasem je pohlazenim po dusi. V soucasné dobé ale misto krasného zpévu
slychdme u déti prevazné mluvozpév. Kam se vytratil tento pfirozeny a jasny projev,
kdy? se razilo heslo ,co Cech, to muzikant” a zpév se rozléhal po celé nasi zemi?
Co zapficinilo, Ze se vytratila potfeba zpévu u ¢lovéka, a co teprve u déti? Je néjaky

zplsob, jak navratit détem zpévnost? Nebo se schopnost prirozeného zpévu

u nékterych déti nadobro vytratila?

Jako ucitelka zpévu jsem se jiz nékolikrat setkala s détmi, které sice hezky zazpivaly
pisen, ale pouze v nizké poloze mluvniho hlasu. Zpévu ve vyssi poloze nebyly schopné,
ponévadZ neumeély svUj hlas sprdvné pouzivat. Na zakladni Skole se ¢asto pedagogové
hudebni vychovy setkavaji i s détmi, které nezazpivaji takfka nic. Mnohé déti ovsem
nemusi zlstat nezpévaky po cely Zivot, pokud jim ucitelé budou vénovat vice
pozornosti a trpélivosti. Proto by neméli podcenovat hlasovou vychovu a jiz od prvniho
rocniku za pomoci rlznych cvi¢eni naucit své Zaky novym dovednostem, které se
postupné proménuji v navyky a vytvori tak zaklad pro spravné, zdravé a pfirozené
zpivani. Soucasny stav mé pfimél k tomu, abych se zaméfila na hlasovou vychovu déti

a napravu jejich hlasovych nedostatk.

Diplomova prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢éast. Teoreticka ¢ast
popisuje roli hudebni vychovy na zakladni Skole i samotnou hlasovou vychovu jako
takovou. Dilci ¢ast textu se zabyva problematikou détského hlasu, véetné poruch hlasu
a typl nezpévakul. Podstatna cast textu je vénovana samotnym dil¢im ¢astem hlasové
vychovy. Zamérfuje se na spravny pévecky postoj, vedeni péveckého dechu, péveckou
rezonanci, se kterou je velice spjata spravna artikulace, a sprdvnou fonaci. V kazdé této

oblasti je kratké repetitorium o hlasotvorbé.

Prakticka ¢ast vytvari sbornik cviceni, ve kterém se nachazi uvolfiovaci cviky téla, rizné

typy dechovych cviceni, dale artikulacni cvi¢eni a nakonec hlasova cviceni, ktera se



zprvu zaméruji na rozeznéni hlavové rezonance a posléze jsou uvedena samotna

hlasova cvi¢eni pomoci slabik a textu.

Jadrem diplomové préce je vytvoreny sbornik cviceni, kterd se mohou vyuzit v rdmci
hlasové vychovy v prvnim rocniku. V uvedenych cvi¢enich jsou nejprve popsany cile
danych cviceni. Nasleduje provedeni, prlivodni text pedagoga, ktery je obohacen
o motivaci déti, a ¢ast ,,pozor”. V této €asti jsou zdUraznény problémy, které se mohou
vyskytnout pfi uceni nového cvi¢eni u zakl, a nasleduje pripadny ndvod pro jejich
napravu. U nékterych cviceni jsou taktéz sepsany pomucky, které jsou zapotrebi
k jejich provedeni. VétsSinu uvedenych cviceni jsem méla moZnost realizovat v praxi
a na zakladé svych zkusenosti jsem upravila a obohatila cviéeni o motivaci déti, kterd je

vyuzitelnd v hodindch hudebni vychovy v prvnim ro¢niku zékladni Skoly.



TEORETICKA CAST

1 Hudebni vychova na 1. stupni zakladni skoly

V dneSnim modernim svété se Clovék setkd s hudbou vSude kolem sebe, a proto by se
déti mély rozvijet i vtomto sméru. V hodinach hudebni vychovy by se mély maximalné
rozvijet v hudebnich schopnostech, mély by byt nejen vychovany v kulturniho
posluchace vsech forem, Zanr( a obdobi diky poslechu hudby, ale mély by predevsim
v hodinach hudebni vychovy ziskat radost ze zpévu i hudby. Ktomu poslouzi pohyb
s hudbou ¢i hrani na hudebni nastroje, predevsim na Orffovy nastroje, zobcovou flétnu
¢i keyboard. Aby déti mély radost ze zpévu a pfinasel jim silny esteticky zazitek, mély
by se vhodinach hudebni vychovy postupem <&asu naucit krasné zpivat diky

systematickému hlasovému vycviku (Daniel 2010).

BohuzZel v soucasnosti déti nemaji potfebu zpivat tak, jak tomu bylo dfive. Kvili
zménénym spolecenskym podminkam jiz témér nezpivaji, a tudiz zaroven neprocvicuji
svlj hlas. Proto se postupné snizuji moznosti hlasu a déti nejsou schopné Cisté zpivat.
V hodinach hudebni vychovy by se méla hlavné probudit fantazie ditéte a zajem o zpév

i hudbu jako takovou (Ticha 2014).

Jak uvadi Daniel (2010), pfredmét hudebni vychova se aZ témér do konce 19. stoleti
nazyval zpév. Nazev zcela vystihoval ndpli hodiny z diivodu absence jiné slozky. Hodiny
byvaly pouze vokalniho charakteru. Postupné rozsifeni obsahu predmétu nastalo
v prvni poloviné minulého stoleti. Zprvu pfibyla v malém rozsahu hudebni nauka
a intonace, které se vénovala velkd pozornost. Ve druhé poloviné minulého stoleti se
pripojila dalsi slozka, ktera se zabyvala receptivni vychovou, konkrétné poslech hudby.
Dalsi tfi slozky, kterymi byly hra na hudebni ndstroje, improvizace a hudebné pohybova
vychova, se pripojily do obsahu hodiny zhruba v sedmdesatych letech minulého stoleti.
Pfedmét hudebni vychova nyni obsahuje téchto pét slozek: zpév s hlasovym vycvikem,
intonaci, rytmem a hudebni teorii, dale hru na hudebni nastroje, improvizaci, hudebné

pohybovou vychovu a nakonec poslech hudby.

Ladislav Daniel (2010) uvadi, Ze nelze, aby se jedna hodina vénovala pouze jedné

vybrané uvedené cinnosti, nybrz v kazdé hodiné se musi objevit jednotlivé discipliny
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z dlvodu tydenni prestavky mezi jednotlivymi hodinami. Daniel pfisel s jednoduchym
feSenim této problematiky diky struktufe hodiny (viz Obrazek 1) pomoci pomysiného

ciferniku.

Obrdzek 1: Struktura hodiny hudebni vychovy

Zdroj: Daniel (2010)

Kazda hodina se v prvnich 5 minutdch vénuje zndmé pisni, pomoci které se navodi
dobrd atmosféra. Nasleduje vidy po 3-5 minutach hlasovy vycvik, intonace, rytmus
a improvizace. DalSich 20 minut je vénovdno novému ucivu a zbylych 5-10 minut je
ponechdno na opakovani pisné, skladby ¢i hry na hudebni nastroj. Z toho vyplyva, Ze
na rozvoj hlasovych schopnosti tedy zbyvad velmi mald ¢asovad dotace a pro hlasovy
vycvik by mély byt vybrany takové hry, jejichz poutziti by bylo rychlé, efektivni, Zaci je

provadéli se zaujetim a byli pedagogem dostate¢né namotivovani.

2 Hlasova vychova

,Cilem hlasového vycviku na zdkladni skole je dat Zakim zdkladni pévecké dovednosti
a ndvyky, odstranit pfipadné zdvady ve zpévu i v feci a uchovat zdravé tvoreny hlas

pro cely Zivot nebo pro pripadny pozdéjsi dalsi vycvik” (Daniel 2010, s. 12).

Velmi dllezité je uvédomit si, Ze détem v 1. ro¢niku zakladni Skoly je Sest (sedm) let,
proto neni moiné, aby jim pedagog na zacatku hlasové vychovy zacal vypravét
o fyziologickém slozeni hlasového a dechového Ustroji ¢i o spravném zplsobu dychani.
Nacvik spravného dychdani vidy vychazi z pfirozeného dychani zaka, ¢imZz dochazi
k uvédoméni si nadechu a vydechu pomoci vhodné motivace pfi vykonani dechovych
cvi¢eni. Je mozné, Ze u nékterych zak( se pfi nddechu zvedaji ramena, a proto pedagog
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bedlivé sleduje, jestli zvedani ramen u zaka pfi nadechu nastava, ¢i ne. Pokud ano, diky
lehkému poloZeni dlani na Zakova ramena by se mél tento zlozvyk postupné odstranit.
Dulezité je, aby dechova cviceni byla spojena s konkrétni predstavou, které Zaci lépe

rozumi (Godin a Palovcik 1958).

BohuZel na mnoha skolach nedochazi k systematickému hlasovému vycviku v hodinach
hudebni vychovy, a kvlli nespravnym metodam a nespravnému pouzivani hlasu se hlas
pfimo kazi. Naopak pfi spravném vedeni hlasového vycviku ve tfidé jsou velice brzy

viditelné a hlavné slysitelné vysledky.

Od profesionalni vychovy zpévak(d se hlasovy vycvik se tfidou liSi vtom, Ze pedagog
pracuje se tfidou jako s kolektivem. Nema tak moZnost neustalé kontroly péveckych
projevl jednotlivcd, neni proto kladen tak vysoky cil. V hodindch pedagog pfipravuje
zaky pro sborovy zpév. Proto by mél pedagog zpév sdm dobie ovladat, aby mohl svym
zakim kvalitné predvést dané cviceni Ci pisen, ale také aby mohl posoudit pévecké
vykony. Uspédnym ucitelem hudebni vychovy miZe byt jen dobry zpévak

(Daniel 2010).

Godin i Palov¢ik (1958) souhlasi s Danielem a v knize poukazuji na to, Ze stav hudebni
vychovy na nasich skolach neni v soucasné dobé dobry. Vyplyva to z nékolika pficin.
Mezi prvni pfi¢inu se fadi snizeni po¢tu hodin hudebni vychovy pouze na jednu
vyucovaci hodinu tydné. AvSak zdvazinéjsi pric¢inou je nedostatecné hudebni vzdélani
pedagogll pfevainé v oblasti vokalni pedagogiky. Néktefi pedagogové nemaji ¢asto ani
ty nejzakladnéjsi védomosti o péveckém dychdni, tvorbé zpévniho ténu se spravnym
posazenim, nedbaji na srozumitelnost textu ani na intonaéni Cistotu a uslechtilost.
Na Skolach se bohuzel nachazeji Zaci s poskozenymi hlasivkami, s trvalym chrapotem,
ale inedomykavosti hlasivek. Nejcastéjsi pri¢inou onemocnéni hlasivek u zaka je
neodbornost pedagoga. Lepsi je ovSsem situace ve tridach, ve kterych ma pedagog
k hudbé a zpévu citovy vztah. Prevainé se jedna o pedagogy, ktefi jsou cleny

péveckych sborli a maji spoustu zkusenosti, ale mlze se jednat i o individualni zpévaky.

V ramci kratkého hlasového vycviku na zac¢atku hodiny by si mél zak ¢asem osvojit
zakladni hlasové dovednosti a ndvyky. Jedna se prevdiné o snadné elementarni

dovednosti, které po prevodu z dovednosti na navyky posléze ovlivni kvalitu zpivani.
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Zaci jsou schopni dané cviéeni provést po predvedeni ¢&i instruktaZi pedagoga. Pedagog
nemUzZe oCekavat, Ze si Zaci dovednosti rychle osvoji a budou je bézné uZivat pfi zpévu
pisni. Dovednosti nestaci pouze naucit, ale musi se neustale opakovat a utvrzovat, aby
se postupem casu staly ndvykem. Jinak by mohlo dojit k zapomenuti dané dovednosti
a pedagog by tak pfisel o vysledky své prace. Velice obtiziné je, aby pedagog stacil
kontrolovat vSechny Zaky najednou, ale vtom tkvi tajemstvi Uspéchu hlasového

vycviku (Daniel 2010).

Hlasové dovednosti se tykaji dychani, tvofeni tonu, artikulace a zaroven pedagog musi
pracovat na rozSifovani a vyrovnavani hlasového rozsahu. Aby dovednosti mohly byt
vytvareny a rozvijeny, musi byt proto do kazdé hodiny zarazen hlasovy vycvik béhem
péti minut na zacatku hodiny. ZkuSeny pedagog ma vytvoreny ustdleny systém
hlasovych cviéeni, ktery neni ménén kazdou hodinu. Pedagog pozoruje zaky, jakého

dosahuji pokroku, a po vyCerpani daného cvieni jej nahradi novym, které je

vevys

2. 1 Hlasova vychova v 1. ro¢niku zakladni sSkoly

Béhem hlasového vycviku v prvnim rocniku by se déti dle Daniela (2010) mély naucit
spravnému péveckému postoji, zpévu polohlasem, hlavovému ténu a otevirani Ust.
Jejich hlasovy rozsah by mél byt c' — d% Je velice dlleZité, aby se dovednosti
zautomatizovaly a postupné se proménily v ndvyky. Nejprve se z4aci uc¢i rovnému sedu
¢i rovnému stoji. Tato dovednost je zdsadni, ponévadz se stava zakladnim pilifem pro
nasledujici u€eni novym dovednostem. Se spravnym péveckym postojem je velice
spjato pévecké dychani. U malych déti se nej¢astéji vyskytuje svrchni typ dychani, ktery
neni pro zpév prospésny. Je to z dlivodu dychani do vrchni ¢asti plic s malou kapacitou
vzduchu. Pro déti je dychani namahavé a bohuZel i nevydatné. Proto se nejdfive
pracuje na odstranéni dychani do vrchni ¢asti plic. Tento typ dychani se postupné
nahradi typem branicovym, u kterého déti dychaji pomoci bfiSnich svall bez ucasti
ramen s viditelnym vyklenutim bficha. Po nacvi¢eni tohoto typu dychdani se pomalu

pfipojuje mirné rozsifeni hrudniku a tim se pfiblizi ke spravnému péveckému dychani.

Dals$im dulezitym bodem je to, aby déti pfi zpivani nekficely. Doporucuje se, aby se

dovednosti nacvi¢ovaly soubézné. Zakladem pro odstranéni kiiku pti zpivani je zpév
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polohlasem. Pouze tehdy se mulze zacit s ndcvikem hlavového tonu. Pedagog tedy
usiluje o zménu zplsobu tvoreni ténu, aby se z pfevainé tvrdého hlasového zacatku
stal mékky. Pokud se pedagogovi podafi za dva az tfi mésice naucit své zaky témto
dovednostem, tj. spravnému péveckému postoji a odstranéni kfiku béhem zpévu, je

na spravné cesté ve vedeni détskych hlask( ve tfidé (Daniel 2010).

Dalsi dovednost, kterou by se déti mély naudit v 1. tfidé, je otevirani ust. Pro nékteré
déti je otevirdni Ust pfirozenou soucasti mluvy, ale objevuji se i takové déti, které
pfimluvé usta témér neoteviraji. Nejprve se doporucuje pracovat na uvolnéni
obli¢ejovych svalll aspodni Ccelisti. Cviky se provadéji bez mluveni ¢i zpivani.
Po zvladnuti dostatecného otevreni Ust se pripojuji vokaly. Nejdfive se zacéind s vokaly
,0“a ,A“. liz samy o sobé jsou otevienymi vokaly. Dale se pokracuje s recitovanim
textu pisné pomoci Sepotu. DllezZité je, aby i pri Septani déti dbaly na dostatecné
otevirani Ust. Nakonec se zazpiva pisent. Pokud se u ditéte objevi nedbald vyslovnost,
pedagog na to upozorni a pozaduje opravu. Na zakladé tohoto ndvyku se cviéi dalsi

vyslovnostni dovednosti.

Nejdulezitéjsi a nejobtiznéjsi dovednosti je nacvik hlavového tdonu, ktery je zakladem
pévecké techniky. Vychazi se ze zvuka, které déti hlavové vytvorit dovedou. Mélo by se
jednat o takovy tén, ktery se neda zazpivat mluvnim hlasem. Takovym pravidlim
odpovida ton c? a vyssi. Nejdfive Zaci napodobi kukani pedagoga na tonech c? a a'.
Po zdafilém kukani se prida kratky motiv, ktery je ndsledné zakukdn. Jedna se
o sestupny postup od c? do f' vychazejici z toniny F dur. Nakonec se pomoci kukani
zazpiva celd pisen (pf. To je zlaté posviceni). Vétsina zaka sprdvné zakuka danou pisen,
ale néktefi pfi zpivani pisné na text sklouznou o dva az tfi téony nize a zpivaji opét
mluvnim ténem. DulezZité tedy je, aby se v dalSich hodindch nezpivalo jinak nez

hlavove.

V dobé ndacviku hlavového ténu by se mély vyradit pisné, které zacinaji se stoupajici
tendenci (pr. Vyletéla holubicka). Dale by se pisné, které jsou nize posazené, mély
transponovat do vyssi téniny, aby hlasovy rozsah pisni byl v rozmezi ' — d?. Oviem déti
by se mély rozezpivavat pomoci hlasovych cvi¢eni az do ténu 2. Nakonec by vidy mélo

pred kazdou pisni nastat navozeni hlavového tonu jakoukoli formou, at uZ se jedna

14



o napodobeni zvuku zvifat ¢i kratké hlasové cviceni shora doll. Je to proto, aby
postupné dochdazelo k fixaci této dovednosti, pfi zpévu se vychazelo vidy hlavové
a tento zpuUsob tvoreni tonu se stal ndvykem. Pedagogova prace by se méla projevit
na détech zvétSenim hlasového rozsahu smérem nahoru, viditelnym zlepsenim

intonace, ale hlavné krasnou a typicky détskou barvou hlasu (Daniel 2010).

3 Hlasova vychova v Ramcové vzdélavacim programu (RVP)

V dfivéjSich dobach byly ucebni osnovy obsazeny ve starych ucebnich osnovach
hudebni vychovy pro zakladni skoly, které byly pfipravovany Vyzkumnym udstavem

pedagogiky v Praze a nakonec schvélené ministerstvem skolstvi (Sedldk 1985).

Pro zakladni Skoly v soucasnosti plati pouze jediny platny dokument pro vychovu
a vzdélavani a tim je Rdmcové vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani. Z tohoto
dokumentu vychazi veskeré predméty vcetné hudebni vychovy, kterd je obsazena

spolecné s vytvarnou vychovou v oblasti Uméni a kultura (RVP 2021).

,Hudebni vychova vede Zdka prostfednictvim vokdlnich, instrumentdlnich, hudebné
pohybovych a poslechovych cinnosti k porozuméni hudebnimu uméni, k aktivnimu
vnimdni hudby a zpévu a jejich vyuZivani jako svébytného prostiedku komunikace.
Obsahem vokdlnich cinnosti je prdce s hlasem, pri niz dochdzi ke kultivaci péveckého
i mluvniho projevu v souvislosti s uplatriovdnim a posilovdanim sprdvnych péveckych

ndvykd“ (RVP 2021, s. 80).

Veskeré informace k hudebni vychové jsou v RVP (2021) rozélenény do dvou ¢asti,
kterymi jsou ocekdvané vystupy pro 1. stupeni a pro 2. stuperi ZS. Jeliko? se tato prace
specializuje na hlasovou vychovu prvniho rocniku, dojde ke shrnuti vzdélavaciho

obsahu za 1. obdobi. Ocekavané vystupy jsou pouze orientacni a zcela nezavazné.
Ocekavané vystupy 1. obdobi - konec tfetiho ro¢niku (RVP 2021, s. 82):

e ,zpivd v jednohlase,
e rytmizuje a melodizuje jednoduché texty,

e vyuZivd jednoduché hudebni ndstroje k doprovodné hre,
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e reaguje pohybem na znéjici hudbu, pohybem vyjadfuje metrum, tempo,
dynamiku, smér melodie,

e rozliSuje jednotlivé kvality tond, rozpoznd vyrazné tempové a dynamické
zmény v proudu znéjici hudby,

e rozpoznd v proudu znéjici hudby nékteré hudebni ndstroje, odlisi hudbu

vokdlni, instrumentdlni a vokadlné instrumentdlni.”

RVP (2021, s. 83) obsahuje ucivo, které by mél zak v pribéhu vzdélavani na 1. stupni
postupné ovladat. Zahrnuje cinnosti vokalni, instrumentdlni, hudebné pohybové
a poslech. Z divodu tématu tohoto textu se prace nejvice zaméruje na ucivo v oblasti
vokalni Cinnosti, prevazné na pévecky a mluvni projev, jelikoz se na pocatku hodin
procvicuji pévecké dovednosti (dychani, vyslovnost, nasazeni a tvorba ténu, dynamicky

odlisny zpév), hlasova hygiena a rozsifovani hlasového rozsahu.

4 Détsky hlas

Jak je na prvni poslech slySet, détsky hlas se zdsadné lisi od hlasu dospélého. Lisi se
nejen anatomicko-fyziologicky, ale také svoji funkci. Détsky hlas se vyviji pozvolna
soubézné s celkovym télesnym i duSevnim vyvojem clovéka. Vyznacuje se poddajnosti
hlasového organu, ale i plasticitou psychiky. Postupem casu hlasivky sili, prodluzuji se
a rostou do Sirky, rezonancni prostory se pomalu zvétsuji a diky rostouci kapacité plic
se prodluzuje vydechovy proud. Nejvétsi proména hlasového Ustroji je v obdobi
dospivani, kdy kvali mutaci nastavaji hlasové problémy. Béhem vyvoje hlasového
ustroji jsou ovliviovany zakladni vlastnosti détského hlasu, jimiz se myslena vyska,
hlasovy rozsah, barva, sila, zvu€nost, ale i dechova funkce. Détsky hlas v obdobi
mladsiho Skolni véku (6-10 let) se vyznacuje svoji typickou barvou, ktera je
charakteristicka svoji jasnosti, zvonivosti, nosnosti i znamym stfibfitym zabarvenim

(Sedlak 1985).
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Pro zdravy hlas malého ditéte je podle Tiché (2014) dale typické:

e hlas neni silny, protoZe je tvoren s prevahou hlavového rejstriku, je ale zvukové
prlarazny diky prevladajici hlavové rezonanci, ktera dava hlasu Spi¢ku a nosnost;

e hlas je schopny rozvoje, zlstane-li zdkladem jeho tvoreni hlavovy rejstrik,
hlavova rezonance a mékky hlasovy zacatek;

e svékem a télesnym rlstem (zejména ristem rezonancnich dutin a dechového

aparatu) nabyva détsky hlas na sile a barevnosti.

Na zacatku Skolni dochdzky dochazi k velkym individualnim rozdilim mezi jednotlivymi
péveckymi vykony. Néktefi Zaci prvniho rocniku zpivaji v rozsahu oktavy, ale i vétsim.
Naopak se najdou i takovi Zaci, kteti maji hlasovy rozsah pouhé tercie a bohuzel nékdy
mensiho rozsahu. Jde prevaziné o ty déti, které malo zpivaly pred nastupem do skoly.
Primérny zak ale pfi vstupu do $koly ma hlasovy rozsah d' —a'. Jiz v tomto véku ditéte
Ize rozlisit hlasy podle pévecké polohy a rozsahu na hlasy hlubsi, jedna se o détské alty,
a hlasy vyssi, které se nazyvaji détské soprany. Lisi se nejen svoji vyskou, ale i barvou,
protoze détské soprany jsou svétlejsSiho tonového charakteru (Slavikova 2004; Sedlak

1985).

Alena Ticha (2014) dokonce uvadi, Ze orientacni hlasovy rozsah déti mladsiho Skolniho
véku se mlze pohybovat v rozmezi ¢’ — f2. Zavisi to ovsem na jejich pévecké aktivité.

Pokud maji mensi hlasovy rozsah, je to v dlsledku jejich malych péveckych zkusenosti.
4. 1 PFiciny nezpévnosti déti mladsiho Skolni véku

Jak Ticha (2014) uvadi, kazdé malé dité zpocatku naklada se svym hlasem intuitivné.
ProtozZe si déti neuvédomuji svoje nedostatky, z rozmaru si prozpévuji a pokud nejsou
ruseny, vyzpivaji se zaujetim naro¢né melodie. Pokud postupem casu dité pfi svych
péveckych pokusech zlistane samo a nema dostatek kvalitnich hudebnich ptikladd,
mUZe se stat, Ze se jeho Cistota zpévu nebude zlepSovat a zpév nebude dale rozvijen.
S pfibyvajicim vékem zacne byt dité sebekriti¢téjsi a uvédomi si, Ze nezpiva stejné
dobre jako ostatni. Pokud ho budou ostatni jen kritizovat a shazovat, mlze se stat,
Ze ztrati veskerou jistotu a odvahu pred kymkoli zpivat. Nakonec se kvUli obavé vytraci
potieba ditéte zpivat jen tak pro radost, coz mlze trvat cely Zivot. Naopak kazdy ma

dar zpivat a dulezité je, aby se mohly prosadit urcité predpoklady a aby se nebranilo
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pfirozeného hlasového projevu. Hlas by naopak mél byt procvi¢ovan v plném rozsahu
a znéni. Jiz v predskolnim obdobi by se mélo zalit s ndpravou nezpévnosti déti,

poptipadé v nasledujicim obdobi mlads$iho Skolniho véku.

Dnesni déti nezpivaji z nékolika pficin. Mezi prvni pticinu se radi to, Ze maminky détem
v raném véku nezpivaji. Ddle se nepodporuje zpév déti v rodinném prostredi. Soucasné
déti maji chybné drieni téla, které souvisi s malou fyzickou zdatnosti. Bohuzel se také
snizuje poloha mluvniho hlasu a mluva je tak na ukor zpévu. OvSem v nejhorSim
pfipadé dochazi i ke kriku. Pfijem hudby je prevainé pasivni a déti se velice Casto
setkdvaji s nespravnymi péveckymi vzory. V neposledni fadé dochazi i k neodbornému
vedeni déti v materské a ndsledné zdkladni skole, coz také prohlubuje nezpévnost

u ditéte (Ticha 2014).
4. 2 Typy nezpévaku

Kazdy pedagog by mél porozumét ditéti a zjistit, co je pri¢inou jeho nezpévnosti,
protoze kazidé dité ma jinou miru obecného i hudebniho nadani a jinou hudebni
zkuSenost. Nerozezpivané déti se déli dle pricin nezpévnosti do dvou typu. Prvnim
typem jsou déti, které nezpivaji z dlivodu nedostatku péveckych zkusenosti, ale maji
hudebni predpoklady. Naopak druhym typem jsou déti, které nedovedou zpivat

z dlvodu nerozvinuté hudebnosti. Tomuto typu se fika ,bru¢ounstvi“ (Ticha 2014).

Do prvniho typu nezpévdkll se radi takové déti, které jsou nerozezpivané,
ale s hudebnimi predpoklady. Déti této skupiny jsou obdareny hudebnimi vlohami
a ¢aste¢né maiji rozvinuté hudebni schopnosti, jimiz jsou hudebni sluch, hudebni pamét

a hudebni predstavivost. | pfes tyto dispozice nedovedou déti zpivat.

Nezpévnost u déti tohoto typu mlzZe mit nékolik pficin. Prvni pfi¢inou mizZe byt maly
a nevhodné umistény hlasovy rozsah. Déti zpivaji Cisté ve své individualni hlasové
poloze, kdeZto pri spolecném zpévu zpivaji falesné. Je to z divodu neodpovidajici
hlasové polohy, na kterou nedosahuji svymi hlasovymi zkuSenostmi a nejvyssi tény
si upravuji dle svého hlasového rozsahu. Tyto déti zpivaji prevainé v nizsi hlasové
poloze a nezpivaji vyse nez g' — h' zdlvodu automatického prenosu mluvniho hlasu
do zpévu. Détem se mUZe stat, Ze pri pokusu zazpivat vyssi tdny se ozvou vysoké tény

pouze velmi slabé s dySnou primési. Neni tedy pravda, Ze by hlasivky téchto déti
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nedokdazaly vytvofit i vys$si tony, nez které zaznély, ale déti tyto tény pfi zpévu

nedokaZou pouzivat (Ticha 2014).

Dalsi pri¢inou nezpévnosti ditéte maze byt nevytvofend koordinace mezi hudebni
predstavivosti a ¢innostmi hlasivek. Tyto déti se na prvni dojem jevi jako nezpévdci,
a to z dlvodu velmi nepresné intonace. Pfi pokusu o zazpivani vyssiho ténu jejich hlas
selhava, jelikoZ se neustale vraci do polohy mluvniho hlasu. Problém je v tom, Ze sice
déti maji hudebni predstavivost, ale kvuli Spatné koordinaci s ¢innosti hlasivek tuto
predstavu nedokdzou zrealizovat. Svoji hudebni predstavu dokdzou ,vybrnkat”
na néjaky hudebni nastroj, napf. na zvonkohru, atak by se nemél pedagog nechat
oklamat, Ze tento typ déti zistane navzdy nezpévaky. Pravé diky spravnému vedeni se

zpév u déti mlze jiz velice brzy vyrazné zlepsit.

Déti, které nemaji dosud plné a bezpecné upevnénou hudebni predstavu, se také radi
mezi nezpévaky tohoto typu. Na prvni pohled se muzZe zdat, Ze déti zpivaji samy celkem
pékné, ale velice snadno se nechaji strhnout faleSnou intonaci pfi spole€ném zpévu
nejblizSiho brucouna. Dité zacne zpivat také falesné, protoZe se neslysi a postupné se
zaCind ztracet v tondlnich vztazich. Je to z dUvodu jesté ne zcela plné a bezpecné
upevnéné hudebni predstavy, ktera je vysoce nestabilni. Postupem c¢asu si svQj falesny
zpév ani nemusi uvédomovat kvuli hudebni dezorientaci. Nejdulezitéjsi je, aby se déti

mohly kontrolovat sluchem.

Aby byla u déti postupné provedena naprava, pedagog by mél zajistit zménu vnéjsich
podminek. Nejdfive usiluje o celkové snizeni hlasitosti spolecného zpévu. Vybird
dvojice ¢i sestavuje malé skupinky tak, aby vidy byl pfitomen dobry zpévak. Taktéz je
dilezité, aby pedagog zajistil poslech spravného péveckého vzoru bez hudebniho
doprovodu. Posléze se vyuZivaji i hudebni nastroje — housle, klavir, kytara. Pedagog
timto zajisti, aby se déti |épe slySely, mély prostor pro poslouchani sebe samych

a uvédomovaly si, zda jejich zpév s ostatnimi souzni ¢&i zpivaji odlisné.

Posledni pfi¢inou nezpévnosti déti tohoto typu jsou psychické zabrany. Déti
s psychickymi zabranami zpivaji ve skupiné velice Cisté a jejich hlas zni zcela zdravé
ajasné. Tyto déti se citi pfi kolektivnim zpivani velice dobfe a zpivaji bez zabran.

Nastava ovsem situace, kdy zpivaji samotné, a vtomto okamziku se citi velice
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nekomfortné, nejisté, plné strachu a jejich psychicky blok zcela paralyzuje jejich
hudebni projevy. Z Cistého, jasného, zdravého hlasu najednou zni udychand a casto
prerusovanda mluva. Souvisld melodie pisné se zcela vytratila. Celkovou psychiku
ovladla uzkost a strach ze zpivani, az nastava celkové ochromeni téla, zejména dechu.
Pti ndpravé by mél pedagog nechat prostor ditéti, aby ukdazalo, v ¢em vynika (pf. hra
na flétnu), ale dulezité je, aby zajem ditéte byl spontdnni. Tim postupné odstrani strach
a napéti a zaroven pomalu ziskd i vétsi sebevédomi. Postupem casu zazpiva samo
oblibenou pisenl bez zabran, ktera bude znit stejné dobfe, jako by ji zpivalo

v kolektivnim zpivani (Ticha 2014).

Do druhého typu nezpévakl se rfadi nerozezpivané déti s nerozvinutou hudebnosti.
Déti nejsou schopné Cisté zazpivat jednoduchou pisen ani samy, ani ve dvojici s oporou
dobrého zpévdaka. Nejsou schopné poznat zndmou pisen, kterou se jiz ucily, a zdroven
se jim nedafi vybrnkat melodii na klaviature, ponévadZ nedosahuji takové hudebni
predstavivosti, ktera se vyZzaduje pro zahrani pisné na klavir ¢i jiny hudebni ndstroj.
Tyto déti, které nezopakuji zazpivany ton ani ¢ast melodie, se oznacuji za , bru¢ouny”

a jedna se o tzv. , brucounstvi”.

Déti tohoto typu neuméji soustiedéné naslouchat, neuvédomuji si nepresnosti
vlastniho zpévu a jednotlivé kvality tédnu, zejména vysku, nedokdZzou svym sluchovym
centrem analyzovat. Dale pouZivaji svoji univerzalni melodii pfi zpévu vSech pisni. Jejich
melodie se taktéZz pohybuje pouze po nékolika ténech mluvniho hlasu, ale najdou se
i taci, ktefi odvainé improvizuji a tzv. surfuji hlasem v tdnovém prostoru bez hranic
a pravidel. Tyto déti nemaji vycviceny hudebni sluch a kratkodobou pamét. Nerozlisuji
tonalné vyskové vztahy a melodii vnimaji jako nahodile po sobé jdouci zvuky.
Nepostihuji vztah jednotlivych ténl k ténice a kvlli nevypéstovanému tondlnimu citéni
s nerozvinutou hudebni paméti si nemohou védomé ukladat strukturalizované hudebni

obrazy neboli hudebni pfedstavy. Také u nich dochdzi k zaostavani rytmického citéni.

,Brucouni” vétSinou prichazeji z hudebné madlo podnétného prostfedi, a proto
zaostavaji jak hudebné, tak pévecky. Jejich vztah k hudbé je velice ovlivnén. Bohuzel se
odlisuji svym psychickym stavem, ponévadi byvaji ¢asto neklidni, nesoustfedéni,

roztékani, ale jsou i pasivni, duchem nepfitomni a bez zajmu. Pedagog pfi napravé
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a snaze o rozezpivani téchto déti musi pocitat s dlouhym procesem, ktery vyzaduje cas
a trpélivost. Jejich hudebnost se zlepsi jen tehdy, kdyZ ziskaji schopnost soustifedéné

vnimat - s tim je spojena zrajici psychika, a pomalu za¢nou naslouchat (Ticha 2014).

Pro napravu ditéte brucouna, které je tiché, v napéti a ma pocit nejistoty, je zpocatku
dllezité odbourat tyto svazujici pocity nejistoty a obavy z nedspéchu. K tomu poslouzi
spolecné provadéni hudebné pohybovych her, pfi kterych se nejen experimentuje se
svym hlasem, ale také navozuje spravny pévecky postoj a sed. Posléze se pokracuje
s hlasovou vychovou v podobé motivacnich her, pfi kterych se predevsim vénuje
pozornost vycviku hlavového tonu a hlavové rezonance. Postupné se rozsifuje hlasovy
rozsah smérem nahoru, pracuje se na vyrovnanosti znéni hlasu a znéni vokal( v celém
hlasovém rozsahu.

PFfi vychové sluchové pozornosti se nejdfive déti uci rozliSovat délku a silu ténu,
intonuji, zpivaji spolu s ostatnimi. Pisné by mély byt vybrany takové, které jsou
melodicky a formalné prehledné kvili snadnéjsi orientaci. Dale se diky rozvijeni
tonalniho citéni zpresnuje Cistota zpévu. Zpocatku by se v doprovodu vybranych pisni

mély stridat akordy v tonice a dominanté.

Najdou se ale i takové typy brucoun(, které nejsou pod napétim a nevyskytuje se
u nich zuzené hrdlo, naopak jejich zpév volné plyne podle Cisté vnitfniho péveckého
pocitu, je zcela nahodily a bez fadu. Proto je dllezité, aby pfi ndpravé tohoto volné
plynouciho toku zvuku bez zabran dostal urcity rad. Zpév téchto bruc¢ound neobsahuje
tonalni citéni. K probuzeni tonalniho citéni poslouzi sluchové hry a elementarni

intonace.
4. 3 Hlasové poruchy u déti

Jiz na 1. stupni se mGZeme setkavat s détmi, u kterych se budou vyskytovat hlasové
poruchy, ovéem spi§ jen velmi zfidka. Cast&jsi pFi¢inou nezpévnosti u déti je pouze
neschopnost pracovat s hlasivkami. Hlasové poruchy jsou dvojiho typu. Prvni typ mUze
vzniknout z onemocnéni hlasového Ustroji a jedna se o poruchou organickou. Druhym
typem jsou funkéni poruchy, které vzniknou z nespravné hlasové funkce. Obé dvé

zminéné poruchy se vzajemné ovliviuji a podminuiji, jelikoz dlouhotrvajici organicka
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porucha muze zplsobovat nespravnou hlasovou funkci, naopak poruchu organickou

mUzZe zpUsobit dlouhotrvajici funkéni porucha (Daniel 2010; Sedlak 1985).

4. 3. 1 Funk¢ni hlasové poruchy u déti

Velice Castou funkéni hlasovou poruchou u déti byva hyperkineticka dysfonie neboli
détska chraptivost. Nazev poruchy vznikl ze slov hyper, které znamena nadmérny,
a kineze, které znamena pohyb. KdyZz zminéna slova spojime dohromady, vznikne nam
hyperkineze neboli nadmérny pohyb. Tato funkéni porucha hlasu vznika v disledku
pfemahdni hlasu a chybné techniky hlasového projevu. Porucha se projevuje
chraptivym, drsnym a tlacenym hlasem, ktery je tvofen nadmérnou silou a napjatym
krénim svalstvem. Pedagog by mél rozpoznat poruchu u ditéte co nejdfive. Pokud se
bude zdat, Ze dité trpi touto poruchou, méla by nastat spoluprace s rodi¢i a nasledné
zajisténi odborného léceni. Odborny lékaf pro uréovani poruch détského hlasu
se nazyva foniatr. Pokud tato porucha nebude vcas lé¢ena a bude dlouhodobé
pretrvavat, maze se z funkéni hlasové poruchy vyvinout organickd hlasova porucha.
Na hlasivkach se objevi organické zmény, nerovnosti, ale i nedomykavost (Sedlak 1985;

Vydrova 2009).

Prvni pfi¢inou vzniku détské hyperkinetické dysfonie je ¢asté nasazovani tvrdého
hlasového zacatku. Kvuli prudkému dechovému narazu na hlasivky nenastane mékky
hlasovy zacatek, nybrz tvrdy hlasovy zacatek. Nejéastéji k nému dochazi ve slovech,
ve kterych se na zacatku objevuji samohlasky. Dochdzi tim k vyrazeni hlasu. K dalsi
v podobé dlouhotrvajiciho kfiku, vyjadfujiciho napf. hlad nebo bolest. V pozdé;jsSim
véku se mlze objevit hlasové premahani pfi kolektivnich hrach ¢i pfi napodobovani
pfilis vysoké hlasové polohy uditele, a to z dlivodu hlasového premahani v mluvé, které
je dlouhotrvajici av nepfirozené hlasové poloze. Posledni pfi¢inou mohou byt
psychické poruchy u déti, které se mohou projevovat hlasovou sevienosti, intonacni
necistotou, dechovymi poruchami, ale i selhanim hlasu. Tyto projevy jsou zpUsobeny
neurdzami, Uzkostmi, nevirou ve vlastni sily, ale i pfehnanou autokriti¢nosti ditéte

(Sedlak 1985).
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4. 3. 2 Organické hlasové poruchy u déti

Nejcastéjsi typy organickych hlasovych poruch u déti jsou: nedomykavost hlasivek,
nerovnosti na hlasivkach v podobé hlasového wuzliku, ale i néktera zdanétliva

onemocnéni fonacné artikulacniho ustroji (Vydrova 2009).

Zanétliva onemocnéni fonacné artikulacniho ustroji

vevys 7

Mezi nejcastéjsi zanétlivd onemocnéni fonac¢né artikulaéniho Ustroji u déti se radi
ryma, kasel, ale i zanéty hornich cest dychacich, nosohltanu, vedlejSich dutin nosnich,

hltanu spojeny s anginou, hrtanu, pridusnice, pradusek a plic.
Nezanétlivda onemocnéni fonacné artikulacniho ustroji

Jak popisuje vyznamnad lékarka a foniatricka Jitka Vydrova (2009), mezi nezdnétlivé
organické nemoci hlasového apardtu se radi nerovnosti na hlasivkach, arazy, obrny,

nemoci z opotfebovani (degenerativni zmény) a onemocnéni hlasu, jejichz pficinou

jsou jina systémova onemocnéni.
Hlasovy uzlik

Hlasovy uzlik vznikne jednoznac¢né z dliivodu Spatného pouzivani hlasu, chybné hlasové
techniky, ale i pouzitim tlaku na oblast uzavéru hlasivek. Kvili tlaku dochazi v jemnych
hlasivkovych tkanich k potrhani drobnych cévek, coz zplsobuje mensi krevni vyrony
prevaziné ve stfedni tfetiné hlasivkového vazu. Pokud nenastane hlasovy klid, poranéné
misto se hoji hromadénim vazivové tkané, vytvori tak pevnéjsi tkan, kterd je tuzsi
oproti tkani zdravé. Misto pomalu tvrdne a pfi fonaci nardzi do zdravé tkané, ktera se
postupné poskozuje a vazivovy uzlik pomalu vznikd i na protilehlé strané hlasivek.
V nejhorsim pripadé nemusi byt hlasovy uzlik vylécen z divodu nedodrzeni absolutniho
hlasového klidu a nenavozeni spravné techniky mluvniho i zpévniho hlasu.
Pti odstranéni hlasového uzliku je dulezita jeho velikost. Maly hlasovy uzlik vymizi
za pomoci spravné hlasové techniky a spravnych hlasovych cvi¢eni. Odstranéni vétsiho
hlasového uzliku, ktery zplUsobuje zdvainéjsi problémy, je jiz komplikovany. Muze se
stat, Ze po operaci Uplné nedojde ke stoprocentnimu zlepSeni hlasu. Po odstranéni

zbytnélé tkané vznikne mala chybéjici ¢ast, ktera bude délat pii nasledné fonaci

problémy (Vydrova 2009).
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Nedomykavost hlasivek

Jak jiz nazev onemocnéni napovidd, pfi fonaci nedojde kuplnému semknuti
hlasivkovych vazl po celé jejich délce, ale zlistane mezi nimi Stérbina. Nedomykavost
mUZe mit pricinu nejen funkéni, ale i organickou. Pokud se jedna o pficinu funkéni, kdy
samotna tkan hlasivek neni narusena, nybrz je porusena funkce hlasivek, |é¢ba hlasivek
spociva v hlasovém Setfeni, hlasové rehabilitaci a hlavné v navozeni spravné techniky
mluvniho ¢i zpévniho hlasu. Pokud se ale jednd o pfic¢inu organickou, je narusena
samotna tkan hlasivek. Na hlasivkach se m(ize vytvofit polyp, cysta, ale i hlasovy uzlik.

Utvary v podobé polypu a cysty Ize z hlasivek odstranit (Vydrova 2009).
4. 4 Hygiena détského hlasu

Oproti dospélému hlasu je détsky hlas daleko kiehci a choulostivéjsi. Proto je velice
dllezité, aby byla dodrzena nejen hlasova hygiena, ale i hygiena dusevni, ktera je uzce
spojena také s péci o hlas béhem vyvoje déti. Aby byl hlas v kondici, potfebuje k tomu
dostatecny spanek, spravny pracovni rezim dne, ale i odpocinek. Pokud ale toto
nebude dlouhodobé dodrieno, hrozi, Ze pfi nuceném zpévu hlasové Ustroji neziska
spravné pévecké navyky a mohou nastat komplikace v podobé hlasového onemocnéni

(Lysek a kolektiv 1975).

Hlas pfi prepinani zni hrubé, drsné, nékdy i chraptivé a tim se postupné vytraci
zvucénost, jasnost, ale i volnost hlasu. Pfepinani hlasu mize byt zplsobeno i Spatnym
vybérem repertoaru. Pokud pedagog neustdle vybira velmi technicky naroéné skladby,
détsky hlas je nasledné dlouhodobé pretézovan a vynaklada velké hlasové usili, jimz
hlasu neprospiva, ale naopak skodi. Déti velice rady napodobuji své pévecké vzory
pop music, ale bohuZel pro détsky hlas tento vzor neni idealni, a to kvlli nespravnému
napodobeni raznych vyktikd, castych akcentli, drsnosti hlasu, touze po samotné
originalité i hlasovych zlom(. Détsky hlas tak neni spravné dal rozvijen spravnou

hlasovou technikou (Sedlak 1985).

Pod pojmem hlasova hygiena se predevsim rozumi adekvatni zachazeni s hlasovym
organem (Majtner 1995). Aby se predchdazelo hlasovému onemocnéni, je dobré

dodrZovat tyto zasady (Lysek a kolektiv 1975):

e zpivej ve vyvétrané a nepretopené mistnosti;
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e zpivej, ale nekfic;

e zpivejv pfirozené hlasové poloze;

e pouzivej mékky hlasovy zacatek jak pfi mluvé, tak zpévu;

e nezpivej za hlasové indispozice (chrapot, kasel,...);

e zpivej po tésné vyléceném onemocnéni s opatrnosti;

e nepij pfilis studené napoje a nelizej zmrzlinu v horkych dnech;
e nepij pfilis horké napoje v zimé;

e neodkasldvej pred zpévem na prazdno;

e zpivej v nezakoureném a neprasném prostredi;

e zpivejv pfirodé za priznivého pocasi,

e nenapodobuj drsné nasazovani tonl a vyktiky od péveckych vzor(i z pop

music s raznymi péveckymi styly.

Pokud détem nepomlze pfi hlasovych obtizich hlasovy klid, je namisté konzultovat
tento stav s odbornym Iékafem neboli foniatrem, aby byla posléze odborné provedena

hlasova naprava a hlasové potize dal nepretrvavaly (Sedldk 1985).

5 Drzeni téla pri zpévu

Zakladnim kamenem pro pfirozeny zpév je spravné drieni téla. Pokud se nezpiva
ve spravném péveckém postoji, nenastane spravné pévecké dychani ani spravna
fonace. U malych zpévackl se doporuduji tfi druhy spravného drzeni téla pti zpévu.

Jedna se o postoj, sed a klek na patach (Daniel 2010; Ticha 2014).
Pévecky postoj

Spravnym péveckym postojem se rozumi stoj mirné rozkroc¢ny. Chodidla jsou pevné
oprend do podlahy, vaha téla je rovhomérné rozlozend do obou nohou, ramena jsou
uvolnénd, podél téla volné visi ruce a hlava je v mirném protazeni Sije. V obliéeji je
viditelné dobré naladéni. Po lehkém vyskoku se pfirozené dopadne do popisovaného

vzprimeného postoje (Ticha 2014).
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Pévecky sed

Pti zpivani se sedi na kraji Zidlicky s koleny od sebe. Chodidla jsou pevné opfena celou
svou plochou o podlahu. Zada jsou vzpfimend, uvolnéna ramena sméruji dold.
Ruce jsou v pokrceni volné poloZeny v kliné. Hlava je v mirném protaZzeni Sije. Diky
predstavé prisunuti oprfenych chodidel po zemi kzZidlicce se navodi popisovany

vzpiimeny sed (Ticha 2014).
Klek na patach

Protoze jsou déti hravé, ¢asto se v hodinach vyuziva koberec, ktery je umistén ve tridé.
Vyuziva se i pfi zpivani v hodinach hudebni vychovy. Na koberci se zpiva v kleku
na patach skoleny mirné odddlenymi od sebe. Kolena zajisti zapojeni svall
v podbtisku, zaroven vzpfimend zada adochazi i k uvolnéni spodnich para Zeber

v oblasti Zaludku. Touto polohou se zajisti otevieni cesty dechu k branici.

Uvolfiovaci cviky pro spravné drZeni téla se zaméruji na kontrast pocitu napéti
a uvolnéni, protazeni zkracenych mezizebernich svall, posileni zadovych sval(,
uvédoméni si tvaru a drieni pdtefe, zpevnéni bfisnich svall a posileni svall
v podbfrisku. Dale kladou dliraz na ukotveni tézisté jako centra téla, uvolnéni svalu
zatylku a postupné uloZeni spravnych pohybovych stereotypl do paméti téla. Dalezité
ovsem je, aby Zaci byli pedagogem dostate¢né motivovani a cviceni provadéli se

zaujetim (Daniel 2010; Ticha 2014).

Veskerda uvolriovaci cviceni, kterd jsou uvedena v ndsledujici praktické Ccdsti, slouzi

k tomu, aby se sprdvné drZeni téla stalo prirozenou samozrejmosti.

6 Vedeni péveckého dechu

6. 1 Dechové ustroji

Dechové Ustroji (viz Obrazek 2) neboli respiracni ustroji tvofi horni a dolni cesty
dychaci a plice, které jsou pfimo samotnym dychacim orgdnem (Hrabalova 2016).
Cedkova (2003, s. 7) popisuje, e ,vzduch proudi do plic dutinou nosni nebo ustni,
nosohltanem, hrtanem, priadusnici, ktera se déli na dvé priadusky, jeZ usti
do jednotlivych plicnich lalokd. Tyto trubice prechdzeji v plicich v jesté uZsi prudusinky,
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které se rozsifuji v plicni vacky (sklipky)“. Diky tomuto procesu dochdzi v nasem téle
k vyméné plyni mezi vzduchem a krvi, pficemz je zajiSténa primarni Zivotni funkce

(Hrabalova 2016).

Obrdzek 2: Dechové ustroji

nosni
dutina

tvrdé patro
ustni dutina hitan

jazyk hrtanova zaklopka
svalovina

spodni astni
dutiny

jazylka
hrtan

pradusnice

prava plice leva plice

prava pruduska leva praduska

Zdroj: Smarda (2007)

Celé dychaci Ustroji je pokryté sliznici s fasinkami. Funguji na zakladé filtru, ponévadz
jsou schopné odstraniovat hlen a zachycovat ¢astecky pred vdechnutim necistot. Oproti
tomu polykaci cesty tuto schopnost nemaji z dlivodu absence fasinek, které odstranuji
necCistoty. Dutina Ustni je soucasti traviciho traktu, tudiZz sliznici nema pokrytou
fasinkami, nybrZz odolnou dlazdicobunéénou vrstvou, a proto nemda schopnost
odstranovat necistoty. Ztohoto dlivodu se vice vyplati a je zaroven hygienictéjsi

nadechovat se nosem, aby dochazelo k filtrovani nezadoucich ¢astic (Vydrova 2009).

6. 1. 1 Horni cesty dychaci

Do hornich cest dychacich (viz Obrazek 3) se zahrnuje oblast nad hrtanem a samotny
hrtan — oblast hlavova. Tvofi ji nosni i Ustni dutina, nosohltan a hltan. Nosni dutina se
vyznamné podili na zabarveni hlasu ¢lovéka. Pomoci nosni prepazky je rozdélena
na pravou alevou ¢&ast. Pokud se nadechneme nosem, vzduch dale prouti
do nosohltanu, ktery spojuje dutinu nosni s dutinou Ustni. Z nosohltanu vede

do kazdého ucha Eustachova trubice, kterd ma za uUkol vyrovnavat tlak zevniho
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prostredi a stfedniho ucha. Mlze se stat, Ze se trubice ucpe, nedojde k vyrovnani tlaku

a nastane pocit zalehnuti ucha (Hrabalova 2016; Vydrova 2009).

V nosohltanu se v détském véku nachazi nosni mandle, ktera mda imunologicky ukol.
Dilezité ovsem je, aby tkan byla pfimérené velika, ponévadZ zvétSena nosni mandle
by mohla zezadu uzavfit prostor nosni dutiny. Kvuli uzavieni prostoru zabrarnuje
ke spravné ventilaci nosohltanu, Eustachovy trubice, nosu i vedlejSich dutin nosnich
a dochazi tak k ¢astym zanétim hornich cest dychacich. Typickymi pfiznaky u déti je
nocni chrapdni, nekone¢nd ryma a zanéty stfedniho ucha. Z téchto dlivodu se nosni
mandle odstrafuje. Za béinych okolnosti nosni mandle mizi kolem patnactého
az sedmndactého roku Zivota jedince. MlzZe se stat, Ze pretrvava do dospélosti, ale poté

zpUsobuje problémy, a proto by nasledné méla byt odstranéna (Vydrova 2009).

Z nosohltanu dale proudi dech dolli do hltanu, jedna se o zadni ¢ast dutiny Ustni. Hltan
nasledné vede do jicnu a dalSich ¢asti traviciho Ustroji. Pfiklopka hrtanovd ma za ukol
oddélovat dychaci cesty od polykacich cest. Pokud dech proudi dal do hrtanu,
pfiklopka hrtanova zdroven uzavira prostor polykacich cest. V hrtanu je uloZeno

fonacni ustroji, které je popsano v samostatné kapitole.

Obrdzek 3: Horni cesty dychaci

mékké patro
jazyk

priklopka hrtanova

hlasivky

Zdroj: Vlydrovd (2009)
6. 1. 2 Dolni cesty dychaci
Dolni cesty dychaci (viz Obrazek 4) tvofi tzv. podhrtanova oblast, kterd zahrnuje
pradusnice, dvé pridusky, pridusinky a plicni sklipky. Dech z hornich cest dychacich

pres hrtan proudi pridusnici dale do plic. Pridusnice je sloZzena z patnacti az dvaceti

chrupavcitych krouzk a pomoci volného spojeni jednotlivych chrupavek k sobé
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vazivem vytvari trubici. V dospélosti dosahuje délky kolem 15 cm. OvSem diky své
pruznosti se dokdze natahnout az do délky 27 cm, kvuli vyrovnani délky pfi zméné
polohy téla. Ktéto pruznosti dochazi i pti fonaci. Dale se pridusnice déli na dvé
trubice, které jsou oznacovany jako prudusky. Kazda prGduska vede do jedné plice.
Tyto dvé trubice se v plicich déli na mensi vétévky, které se nazyvaji prlidusinky a kon¢i
v plicnich sklipcich. Plice jsou parovym organem. Kvali umisténi srdce je leva plice
oproti pravé plici mensi. V plicich dochazi k vyméné dychacich plyn(i. Vyména kysliku
a oxidu uhli¢itého nastavd diky obaleni plicnich sklipk( vlase¢nicemi (Soukup 1959;

Hrabalova 2016).

Obrdzek 4: Dolni cesty dychaci

Hrtan

Pridudnice
Plicni sklipky

Priadusky
™ Plice

Branice

Dutina bfisni

Zdroj: Vlydrovd (2009)

Hrudni ko$ tvoti jakousi ochranu vnitinich organ(i — srdce a plic, ktera je sestavena
z dvanacti parl zeber. Kromé poslednich dvou pard jsou veskeré pary Zeber pfipojeny
chrupavkou vpredu k hrudni kosti. Mechaniku dychdani zabezpecuje svalova ¢ast. Jedna
se o jedenact pard mezizebernich svall, které vidy spojuji jednotlivé Zeberni kosti
nad sebou, a branici, jejiz poloha oddéluje zespodu dutinu hrudni od dutiny bfisni

(Vydrova 2009).

Branice (viz Obrazek 5), jak uvadi Hrabalova (2016), je hlavni vdechovy sval, ktery se
pfi nddechu pohybuje smérem doll. Tim ma moznost zvétsit objem hrudniku nejen
zminénym smérem, ale diky zvedani spodnich parli Zeber se otevie oblast i smérem
dopredu a do stran. V klidové poloze je branice vyklenuta do dutiny hrudni a jak
popisuje Vydrova (2009), je jako jedna z mala svalG v téle umisténa horizontalné.
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Branice je pro zpévdka velice dulezitym svalem. Aby byl pévecky dech spravny, musi se
branice posunout doll, ¢imzZ je viditelny pohyb v oblasti bficha vyklenutim. Pomoci
spravného ovladani brani¢niho svalu mze zpévak ovladat vydech, kterym zaroven fidi
tvofeny téon. Ovladani branice, ktera se chova jako trampolina, umozZnuje zpévakovi
ovladat svilij vydechovy proud, drzet tén a pohrdvat si s nim. Celému procesu se musi
kazdy zpévak naucit a je velice dulezité, aby brani¢ni sval védomé fidil, jelikoz pevna

brani¢ni opora dechu je zdkladem pévecké techniky (Vydrova 2009).

Obrdzek 5: Brdnice md tvar paddku

Zdroj: Vydrovd (2009)
6. 2 Typy dechu

Vrchotova-Patova (1990) uvadi dva zdkladni typy dechu, které se rozliSuji podle
prevazujicich znakd. Prvnim typem je dech Zeberni, hrudni (costdlni) a druhym typem
je dech brisni, branicovy (abdominalni). Pfevazné se ale oba typy misi. S timto tvrzenim
souhlasi i Majtner (1995, s. 40), kdyz uvadi, Zze ,sprdvny, pro tvorbu tonu pouZitelny, je
dech Zeberné-branicni s jednoznacnou prevahou funkce brdnice.” Proto se tento
smiSeny typ dychani cizim slovem nazyva costo-abdominalni. Prevdiné u déti
a nékterych Zen se objevuje jesté svrchni typ dychdni neboli vysoké hrudni dychani.
U toho typu se zveda prevainé oblast okolo kli¢nich kosti, ovsem dech nemuzZe byt
veden spravné, ponévadz je dychdni neklidné a pro zpév neucelné (Majtner 1995).
Proto Daniel (2010) rozezndva pfimo Ctyfi typy dychani. Jedna se tedy o typ Zeberni
(costdlni), branicovy (bfisni, abdominalni), svrchni neboli klickovy a costoabdomindlni

(zeberné-branicni).
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Faze klidového dychani se znacné liSi od péveckého dychani. Prvni fazi klidového
dychani je nadech, posléze vydech, ktery konci pauzou. | pévecké dychani zacina
nadechem, avsak po této fazi pfichazi uklidnéni (pauza) spole¢né se zadrzenim dechu,
pfi némZ dochazi k fonaci. Cely proces kon¢i rychlym vydechem a nasleduje opétovny

nadech (Soukup 1959).

Spravné pévecké dychani je zakladnim pilifem pro zdravé zpivani. Rozdychani se tedy
mUZe povazovat za dulezitéjSi nez samotné rozezpivani, ponévadz dech neni jesté plné
aktivizovan a mohlo by dojit k nespravnému rozezpivani, které mlze naopak Skodit.
Z tohoto dlvodu se jiz od prvniho rocniku usiluje o navozeni kombinovaného
Zeberné-brani¢niho dechu. Jak Sedlak (1985, s. 141) popisuje, pfi tomto dychani
»brdnice klesd dolii a spodni volnd Zebra se rozestupuji do stran. Tak se dostdvad vzduch
do spodnich ¢&dsti plic, ¢cimz se vytvdreji predpoklady pro zpomaleny vydech a omezuje
se soucasné i Skodlivy tlak na hlasivky.” Pfi tomto hlubokém dychani je dulezité, aby
déti nezvedaly ramena - eliminuji tim nevhodny typ svrchniho dychani, dale nevypinaly
hrudnik a nevtahovaly bfisko dovnitf. BFfisni stény se naopak pfi nadechu vyklenuiji.
pisné se vyuziva rychly pridech usty, aby se pohotové doplnil vdech (Majtner 1995;
Sedlak 1985).

V prvnim rocniku jsou déti schopné rozezndvat a provadét tyto tfi faze péveckého
dychani. Velice podstatné je, aby pfi zadrzeni dechu mély pocit volnosti a pruznosti
bez pfitomnosti svalového napéti. U péveckého vydechu je klicové, aby byl
rovnomérny, zpomaleny a postupné nastdvalo hospodareni s dechem, ponévadz se

chce docilit co nejmensi spotieby vzduchu (Sedlak 1985).
6. 3 Dechova cviceni

Dech hraje vyznamnou roli pfi samotném zpévu. Proto je velmi dulezité zaradit
dechova cviceni na za¢atek hodiny hudebni vychovy v ramci hlasové vychovy. Frantisek
Sedlak (1985, s. 141) uvadi, Ze ,,dychani pri zpévu, které je zdkladem tvoreni tonu, jeho

sily, barvy a celkové kvality, je mnohem intenzivnéjsi nezZ pri bézné mluvé.”

Na dlezitost dechovych cviceni poukazuje i Lysek a kolektiv (1975, s. 105): ,,Dechovd

cviceni maji navodit ukdznéné dychani (napriklad vdech podle gesta), zdklady dechové
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ekonomie (napf. vydrZet dva az Ctyri takty na jeden vdech apod.), maji podporovat
rozvoj dechového ustroji. Zpocdtku jsou vychodiskem k dechovym cvicenim jevy détem
blizké a zndmé (privonéni ke kvétiné, hra na vldcek — vypousténi pdry aj.), pozdéji
ve vyssich rocnicich pajde jiz o uvédomélé cviceni péveckého dychdni.”

Tichda (2014, s. 90) upozoriiuje na to, Ze dechova cviceni Uzce souvisi s drzenim téla:
»Sprdvny nddech pfichdzi jen do otevieného, volného a pruiného téla. Cviky
na postupné navozovdni hrudniho, brdnicniho a Zeberné-brdnicniho dechu jsou
zaloZeny na principu prodychnuti, provzdusnéni a aktivizace urcité partie dechového
ustroji.” K tomu, aby hlasova cvic¢eni probihala spravné, pomohou cviceni z praktické
¢asti pro uvolnéni jakéhokoli napéti v téle, a to predevsim napéti v ramenech, chybné
drzeni hlavy (napéti v Siji), napéti v Celistnich kloubech, zuzené hrdlo a neuvolnény

koren jazyka (Ticha 2014).

Novorozenci a kojenci spravné dychaji diky pfirozenym hlasovym projevim, a to
pfi placi, vyskani nebo smichu. PouZivaji svlij dech pfirozené a nedopoustéji se tak
chyb. V pribéhu casu se postupné naruSuje tento vyvaZzeny stereotyp dychdni,
predevsim kvili potrebé naléhavé sdélovat a prekotné se vyjadiovat. Mezi nejcastéjsi
chyby dychani u déti patfi lapani po dechu. Pomahaiji si pfi nadechu zveddnim ramen,

ktera i po dokoncéeni nddechu zlstdvaji zvednuta.

Pedagogovym cilem by mélo byt sprdvné vedeni déti k primérenému, klidnému
a prohloubenému dechu za pomoci branice bez ucasti ramen, a to diky hravym
cvicenim, kterad jsou uvedena v praktické casti. DulezZité je, aby pedagog zbytecné
nepfiznivé neovliviioval plynuly pribéh danych cviceni svym vysvétlovanim
jednotlivych pasazi. Tim by totiz mohlo dojit k nadmérnému zaméreni détské
pozornosti na pfislusnou cast, ale postupné by se vytratila souhra dechovych svalt

a pfirozenost dychani.

Fr. Sedldk (1985) poukazuje na to, Ze zdaci v 1. rocniku maji rozezndvat a provadét
tfi faze dychdani — nddech, zadrzeni dechu, prodlouzeny vydech. Dulezité ovsem je, aby
ve fazi zadrzeni dechu nedochazelo k napéti, ale naopak k pocitu uvolnéni a pruznosti
z dlvodu nasazeni prvniho ténu. Dechova cviceni se kolektivné provadi také rytmicky,

kdy ucitel ukazuje nastup jednotlivych fazi dechu. Nejprve musi sam pedagog veskera
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dechovd cviceni svym zdklm ndzorné predvést a vysvétlit jejich smysl. Po tomto
procesu nasleduje jejich uskutecnéni. Cviceni se provadi v mensich skupinkdach, s celou
tfidou, ale také i sélové. Tim pedagog dosdhne Zivého modelu. Fr. Sedlak se shoduje

také s ndzorem A. Tiché, Ze Zaky v nejnizsich rocnicich je potifeba vhodné namotivovat

diky rGznym ptirovnanim, kterd si Zaci snadno sami dokazou predstavit.

7 Pévecka rezonance a artikulace

,Krdasny zpév, bel canto, vyZaduje dokonalou souhru sprdvné odmérené fonace
a spravné clenéné artikulace” (Lacina 1996, s. 3). DalSim zdkladnim pilifem
pro zvladnuti pévecké techniky neni pouze dobré ovladani dechu, ale neméné dulezita
je spravna artikulace s vyuzitim rezonancnich prostor. Jak radi Vydrova (2009, s. 36),
»,Spravné ovladani artikuldtoru je ddleZité pro prirozenou barvu hlasu.” Nesmi se
opomenout dulezZitost rezonatorl, které se taktéz podili na barvé, ale i sile hlasu.

Proto se klade i z tohoto dlivodu dliraz na spravné posazeni ténu (Ticha 2014).
7. 1 Rezonancni prostory

Do rezonanénich prostor se fadi dutiny nad hrtanem i pod hrtanem a tvofi
tzv. rezonator. | malé dité dokdze vnimat nejen vibrovani v urcité c¢asti téla, ale
i sluchem rozpozna odliSnost rezonanci. Ur¢i, jestli se jedna o rezonanci hlavovou nebo
hrudni. Hlavovd rezonance vyuZivd oblast nadhrtanovych dutin. Hlas zni v této
rezonanci jasné, svitivé a vznasi se ve slabé dynamice. Oproti tomu hlas s vyuzitim
hrudni rezonance, kterd je umisténd v podhrtanové c¢asti, je sytéjsi, tmavsi, ovSem

v pianu zni tepleji a sametové mékce (Ticha 2014).
Hlavova rezonance

Podle Tiché (2014) hlavovou rezonanci tvori tzv. maska a kopule. Pti zpévu do masky
tény zni v Cele, u kofene nosu a v licich, kdezto pfi zpévu do kopule tény zni v zadnim
prostoru ust, v nosohltanu a v temeni hlavy. Mezi hlavové nadhrtanové rezonatory se
fadi dutina nosni, Ustni i hltanova a pfilehlé dutiny oblicejové (viz Obrazek 6).
Pro dobré rozeznéni masky pomohou vyslovené konsonanty m, n, n, d, v, j a vokaly

iae. Zpév do masky se vyuziva pro jasné znéni hlasu, ktery je posazen vpredu. Oproti
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“”

tomu rozeznénim kopule vznika kulaty, mékky tén. Diky spojenym hlaskam ,ng
obsazenym ve vyslovenych slovech (Hongkong, bongo, ring, minge, manga,...)
se uzavira cesta do Ust. Naopak se otevird cesta tdnu do hlavovych prostor a mékce
prozniva k hrudi. PoloZzenim dlani rukou na temeno hlavy a hrudni kost lze ucitit
drobné vibrace. Dllezité je, aby se pti kazdém nasazeni tonu vychazelo z hlavové
rezonance, a to po celém hlasovém rozsahu. U zdravého, pfirozeného détského hlasu

prevazuje znéni tonl v tzv. masce, ktera zajistuje hlasu jasnou a svitivou barvu.

Obradzek 6: Oblicejové dutiny

dutiny ¢elni

dutiny ¢ichové

dutina nosni

dutiny &elistni

Zdroj: Vlydrovd (2009)

Hrudni rezonance

Mezi rezonatory hrudni rezonance se fadi pridusnice a hrudni kost. Hrudni rezonance
se vyuziva pfi mluvé a zpévu v nizsi poloze. Zprvu se zd3, Ze tvoreny tén pouze hrudni
rezonanci je sprdvny, protoze dava pocit silného a barevného ténu, bohuzel opak je
pravdou. Vyssi tény zpivané pouze hrudni rezonanci nelze realizovat. PFilis ¢astym
pouzitim tlaku pro znélost tonu misto vyuZiti rezonance v dutindch hlavy muze
postupné vést k tézké poruse hlasivek. K nacviku mékké hrudni rezonance se vyuzivaji
vokaly uvolnujici hrtan, kterymi jsou a, ou. Tyto zminéné hlasky se vyuZzivaji ve spojeni

s jinymi hlaskami (da, ja, dou,...) nebo pfimo ve slovech (boule, koule, ...) (Tichd 2014).
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Propojeni hlavové a hrudni rezonance

Hlavnim cilem je, aby barva vSech ton( v celém svém rozsahu byla stejnd a nebyla znat
prechodova poloha. Toho se docili miseni obou rezonanci (viz Obrazek 7), az dojde
k dosazeni tzv. voix-mixte - hlasu smiSeného. Kazdy spravny tén je tvoren v urcitém
poméru jak rezonanci hlavovou, tak hrudni. Nikdy nesmi dojit k tomu, Ze se néktera
z téchto rezonanci vytrati. Méni se pouze jejich pomér vyuziti. Pfi zpévu v nizsi poloze
prevlada hrudni rezonance od hlavové, ve vyssi poloze jsou tony tvoreny s prevahou
hlavové rezonance. Nezalezi, jestli je hlas silny, ale dllezité je, aby byl barevné

vyrovnany v celém svém rozsahu (Ticha 2014).

Obrazek 7: Miseni rezonanci

heudni rezonance {5 hlavewi rezonance () ;/- \\

Zdroj: Tichd (2014)

7. 2 Artikulacni ustroji

Na vytvareni hlasek se podili artikulaéni Ustroji. Mezi artikulatory se radi rty, celisti,
zuby, tvrdé a mékké patro. Nesmi se opomenout nejdllezitéjsi artikulator, kterym je
jazyk. Jedna se o nejpohyblivéjsi soucdst celého Ustroji. Je sloZzen ze Spicky, hrbetu
a korene. Veskeré artikulatory se nachdzeji v dutiné Ustni. Spravna artikulace pfi zpévu
je nesmirné dulezita, proto by pedagog mél védét, jak se dané hlasky déli, tvori, ale
mél by i znat, které hlasky jsou pro posazeni ténu do rezonacnich prostor vyhodnéjsi,

a které nikoli (Lacina 1996; Vrchotova-Patova 1990).

7. 2.1 Vokaly

Prvni skupinou hlasek jsou vokaly neboli samohlasky. Ty se vyznamné podili na kvalité
a zvukové hodnoté zpivaného slova, ponévadzZ jsou nositeli ténu. Do skupiny vokal(
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patfi hlasky a, e, i, o, u, které se daji tfidit vice zplisoby. Prvni déleni samohlasek je
podle jejich délky na kratké a dlouhé. Nejvétsi rozdil je v jejich zvukové délce. Méni se
ale i Celistni uhel, pricemz vétSiho odchyleni obou celisti od sebe a vzdaleni jazyka

od patra se dosahuje pfi dlouhych nez pti kratkych vokalech (Vrchotova-Patova 1990).

Dale se vokaly déli na vodorovné a svislé podle posunu jazyka. Podle Laciny (1996) se
pfi vodorovném posunu jazyka vokaly rozlisuji na predni (e, i), stfedni (a) a zadni (o, u),
zatimco pfi svislém posunu se déli na vysoké (u, i), sttredové (o, e) a nizké (a). S timto
délenim vokall souhlasi ve své publikaci i Vrchotova-Patova (1990). O variabilité
mnoho napovida tzv. samohldskovy trojuhelnik (viz Obrazek 8) podle Hellwaga

z roku 1871.

Obrdzek 8: Samohldskovy trojuhelnik

U

Zdroj: Lacina (1996)

Charakteristika vokalu A

Vokal A je vokalem stfednim a nizkym. ProtozZe se jazyk neposunuje nikam ve sméru
vodorovném a zUstava celym svalem v klidovém prostredi uprostfed dutiny, rfadi se
k vokalim stfednim. Jazyk se naopak posunuje svisle dol(, a proto je vokalem nizkym.
Muze se zdat, Ze vokal A je nejidedlnéjsim vychozim vokalem u cviceni, a to z dlivodu
klidové polohy jazyka, u kterého nedochazi k nepfirozenému napéti a tim nenasilné
fonaci. Presto se stdva, Ze vokal neni dostate¢né posazen do rezonance a kvuli slabé

energii se tvrdé patro nerozezvuci proudem vzduchu tak, jak by mélo (Lacina 1996).
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Charakteristika vokalu E

Vokal E se radi mezi vokdly predni stfedové, ponévadi se jazyk posune vodorovné
do predni ¢asti Ustni dutiny, ovsem ve svislém pohybu jazyk z(stava v klidové stiedni
poloze. ProtoZe se jazyk u tohoto vokdlu posouva dopfedu, dostava se tim vice
do rezonance a lépe rozezvuci tvrdé patro. MUZe se stat, Zze u nékterych déti zni
vokal E v pInéjsim zvuku neZ vokal A. Je to dédno diky posunutim jazyka vpred. Zaslouzi

se o lepsi posazeni vokalu do rezonance, a to i bez pridani vétsi energie (Lacina 1996).
Charakteristika vokalu |

Obdobné jako u vokalu E se jazyk vodorovné vysouva do predni ¢asti Ustni dutiny. Lisi
se pouze ve svislém pohybu, ve kterém se jazyk vysunuje vzhiru. Jedna se tedy o vokal
vysoky predni. Ztohoto dlvodu se opét détem prevaziné dafi vokdl lépe posadit
do rezonance, tim z velké ¢asti zni podobné jako vokal E a neni tfeba pridavat vice

energie jako u ostatnich vokald.
Charakteristika vokalu O

Vokal O je vokalem zadnim stfedovym. ProtoZe se jazyk posunuje do zadni ¢asti dutiny
Ustni ve sméru vodorovném, fadi se k vokalim zadnim. Svisle jazyk naopak zUstava

v klidové poloze ve stfedni vysce a z tohoto dlvodu je vokalem nizkym.
Charakteristika vokalu U
Vokal U se fadi mezi vokaly zadni vysoké. PonévadZ se jazyk posune vodorovné

do zadni ¢asti ustni dutiny, dochazi ke stejnému pohybu jako u vokalu O, ovsem lisi se

ve svislém pohybu, pfi kterém se jazyk zveda.

7. 2. 2 Konsonanty

Druhou, vétsi skupinu hlasek tvofi konsonanty neboli souhlasky. Pfi tvofeni konsonant,
jak popisuje Vrchotova-Patova (1990), se oproti vokalim stavi do cesty vydechovému
proudu rGzné postavené mluvni organy. Na spravné vyslovenych konsonantech zavisi
srozumitelnost feci azpévu. Jak uvadi Lacina (1996), konsonanty se mohou

charakterizovat také jako Sumy.
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Vrchotova-Patovd (1990) uvadi déleni konsonant na dvé skupiny, jimiz jsou hlasky

parové asamostatné. Pdrové souhlasky se ddale déli na znélé, které obsahuji

konsonanty b, d, d, g, v, z, Z; aneznélé - p, t, t k, f, s, S, ¢, ¢. Druhou skupinou jsou

konsonanty samostatné, které se opét déli na znélé, mezi néZ patfi souhldsky

nosové - m, n, ni; a neznélé, mezi které se radi souhlaska ch. Hlasky I, r, m, n jsou

schopné tvofit jadro slabiky, ve které se neobjevuje samohlaska (sl-za, mr-kat), a proto

se nazyvaji jako slabikotvorné.

Jiné déleni konsonant(i uvadi ve své publikaci Hala (1947). Jedna se o déleni podle:

e artikulace Cili clankovani souhlasek — zavérové, uzinové, polozdvérové

e Ucasti hlasu pfi tvofeni souhldsek — hlasné, nehlasné

e sluchovych vlastnosti souhlasek — razené (vybuchové), tfené, hrcivé, mékké,

sykavé

e déleni souhldsek podle mista tvofeni — retoretné, retozubné, ddasnové,

tvrdopatrové, mékkopatrové, hrtanové

e déleni podle artikulujiciho organu — retné, hlasivkové, jazyéné

Bohuslav Héla sestavil prehlednou tabulku (viz Obrazek 9) dle vyse uvedenych skupin,

do které roztfidil veskeré ceské souhlasky.

Obrdzek 9: Prehledné usporaddni ¢eskych konsonantu

’ ﬂr_ B Podle mista tvofenf j
; 1 |__asstove T | ¢
Podle zplsobu | | | o 2 E Podle sluchového
tvofeni & 1\ 8 ~ [ % §_ 'g dojmu
g | - g | = ) &= | &
$ | 5 | 2 € t x| 8
E | E | = | 8 2 BE || =
B0 OOaOnanonor
Zé_'é":v;'ﬁsfri( fpTo] | t | dJ t[a[k] g] BB _
’ nosni | im| | EX | A () v*vbut
polozdvérové | | 1 e @ ¢ |3 IR | polosykavky e
11 s |z || 2|2 [ | svkavky j
ot B—)—kol g% O 008 30 0 ) 4 B el (R
o | | s S B 1 |
° g’ bokove | | | ’ O I . ‘ |
= kmitavé - 3 . 1 I | -
S| | lmitave lt L o] || 1 | | mew
| hlasivkové | | | | | | h
e p———
Podle t. zv | - | = .
stvrdostis tvrdé \‘ mikké 1 tvrdé
Podle druhu | " | x || hlasiv-
artikulujictho orgénu retn [ Jazyiné [ kové

N — souhléska nehlasné
H — souhléska hlasnd
V zavorkich jsou feské souhlaskové odstiny, jez zasluhuji zminky.
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7. 3 Artikulacni cviceni

Pfed samotnym zpivdnim je velice dlleZité uvolnit nejen své télo, procvicit dech, ale
také mluvidla. Jak uvadi Tichd (2014, s. 123), ,sprdvné vyslovené je z vétsi cdsti
i spravné zazpivané“. Plyne ztoho tésné spojeni zietelné vyslovnosti s péveckou
technikou. Vhodnymi cvienimi lze zaroven procvicit nejen mluvidla, ale také pruznost
dechovych svalll a aktivizaci urcité rezonanéni oblasti. Idedlem je vidy pfirozena
vyrazna vyslovnost vychazejici z pocitu uvolnéni. Proto je vzdy dllezité uvolnit cely
artikulaéni aparat, aby se odstranilo prebytecné napéti a mluvidla mohla spravné

pracovat (Ticha 2014).

Jednotlivé konsonanty jsou dobré pro zdokonalovani a procviéeni raznych c¢asti
mluvidel i pévecké techniky. Nékteré konsonanty vice podporuji rezonanéni moznosti,

jiné jsou vhodné na uvolnéni urcitych casti mluvidel. Nejzakladnéjsi rady a tipy

na vyuziti danych konsonantd uvadi ve své knize Oldfich Lacina (1996):

e schopnost rezonance
Pro nejlepsSi rezonanéni mozZnosti s minimem artikulaéni energie jsou
nejvhodnéjsi cviceni, kterd zacinaji nazaly neboli nosnimi konsonanty (jednd se
o M, N, N), spojenymi s vokaly. Tato cvi€eni jsou nejvhodnéjsi pro za&inajici
zpévaky.

e Vyslovnost SaZ
Smyslem je, aby se nezvysSovalo napéti v hrotu jazyka pfi dlouhém vysloveni
konsonantll Sa Z, ale naopak se pfi vyslovnosti rychle preSlo na nasledujici
hlasku, vokal ¢i konsonant.

e Pocitové foukani znélého V
K vétsi aktivizaci vydechu dochazi prostfednictvim pocitu foukani pfi vysloveni
znélého konsonantu V, a proto se dobfe artikuluje se vSemi vokaly.

e Podobnost postaveni mluvidel konsonantu J s vokalem /
Konsonant J a vokal | maji velice podobné postavena mluvidla, ponévadz? se
k tvrdému patru obloukovité klene jazyk. Lisi se artikulacnim zamérem. Tato

podobnost je nejnapadnéjsi, pokud je konsonant J mezi dvéma vokaly (miji,
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biji,...). Proto se procvi¢eni vokali hojné spojuje pravé se zminénym
konsonantem (Lacina 1996).

e Odstranéni zlozvyku tvrdého hlasového zacatku
K odstranéni zlozvyku nasazeni tvrdého hlasového zacatku pomuze pfipojeni
konsonantu H k vokalu. Vychazi se z postaveni hlasivek na Sepot, které uvolni
tvrdé sevieni hlasivek, pricemz se zachova neutralni postaveni jazyka, Celisti
i retniho otvoru.

e Zdokonaleni pohyblivosti jazyka
Pro zdokonaleni pohyblivost a zdroven mrstnosti jazyka se znacné vyuziva
konsonant L ve spojeni s vokaly (la, lo, lu,...), ponévadz se velice pfiblizuje jejich
vlastnostem a postaveni.

e Rozhybani hrotu jazyka
Pro pocdatecni rozhybani hrotu jazyka je vhodné pouzivat cviceni, v nichZ se

objevuje konsonant R ve spojeni s vokalem.

8 Pévecka fonace

8. 1 Hlasové ustroji

Velice ptehledné popisuje pozici fonaéniho Ustroji Olga Cedkova (2003, s. 8), kde uvadi,
ze ,hlasové ustroji je soucdsti hrtanu, ktery je umistén na predni strané krku, nahore
vyustuje do hltanu a dole prechdzi v pradusnici.” Hrtan tvori chrupavky, vazy a svalstvo,
které spole¢né vytvari trubici (viz Obrazek 10). Na predni sténé hrtanu se nachazi
mohutna chrupavka stitna, ktera je u muzl z profilu viditelné&jsi oproti Zenam. Tomuto
charakteristickému profilu se lidové fikd ohryzek neboli Adamovo jablko. Ddle
chrupavka stitnd nasedd na chrupavku prsténcovou. Pohyblivé chrupavky konévkové
jsou umistény na hornim okraji zadni &asti chrupavky prsténcové. Chrupavky
konévkové se poji v predni ¢asti na chrupavkou stitnou pomoci vazivovych blan a svald.
Na chrupavku prsténcovou navazuji dalsi chrupavky vytvarejici trubici pridusnice

(Vydrova 2009).
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Obrdzek 10: Prirez hrtanu a pridusnice

priklopka hrtanova  priklopka hrtanova
¢ l—q—jazylka jazylka m’

N

Uy >
:\\ chrupavka stitna / - Y
‘% : hlasivky chrupavka stitna J ;
- 4
' | priduisite @:\\)} ;;/g ‘
priudusnice = -

Zdroj: Vlydrovd (2009)

Hlasivky (viz Obrazek 11) pokryté sliznici jsou umistény v hrtanu. Jedna se o dva
podlouhlé pruzné svaly, jejichz zakladem jsou vazivové pruhy a svalova tkan. Hlasivky
jsou pripevnény k chrupavce Sstitné svym prednim koncem. Na opacném konci se
nachdazeji pohyblivé klouby a chrupavky konévkové, prFipevnéné kzadni sténé
chrupavky prsténcové. Diky mobilité pohybujicich se chrupavek se hlasové vazy mohou
k sobé priblizovat a zase vzdalovat, ¢imz vznikne hlasovd Stérbina. Pokud nedochazi
k fonaci, hlasové vazy jsou v klidové poloze od sebe, stérbinou mze volné proudit

vzduch a ¢lovék volné dycha (Majtner 1995).

Obradzek 11: Pohled na hlasivky shora

hlasivkové klouby
prudusnice

hlasivky

priklopka hrtanova

Zdroj: Vlydrovd (2009)

Pfi fonaci dochazi k rozkmitani slizniéniho povrchu hlasivek vydechovym proudem
vzduchu, ¢imzZ se rozechvéje vydechovany proud a vznikd tén. Tén je ndsledné zesilen

dechem pokracujicim vzhlru do rezonancnich prostor hlavy (Vydrova 2009).
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8. 2 Hlasova cviceni

Jak uvadi Tichd (2014), détsky hlas se muze zdravé rozvijet pouze tehdy, pokud je
tvoren mékkymi hlasovymi zacatky s ucasti hlavové rezonance a hlavového ténu.
S timto tvrzenim souhlasi i Daniel (2010), kdyZ za klicové postaveni v hlasovém vycviku
povazuje pravé hlavovy tén. Zakladem hlasové techniky je spravny pévecky postoj,

pévecké dychani, artikulace a vyuZiti hlavové rezonance.

U déti se muze objevit mimo jiné i tvrdy hlasovy zacatek i dysny zacatek tédnu. Oba
zminované typy hlasovému Ustroji Skodi a postupem ¢asu se mohou vyvinout hlasové
poruchy. Aby se témto porucham predchazelo, mély by se jak pfi zpévu, tak pfi feci
postupné cvicit mékké hlasové zacatky, ponévadz jediné tento typ hlasového zacatku

je povaZzovan za spravné rozvijeni détského hlasu (Lysek a kolektiv 1975).

Kazdé dité je schopné tvofit hlavovy tén, ponévadz vyssi poloha je pro néj pfirozena.
Tato schopnost se projevuje vyskanim, houkdnim, kukdnim a mnoha dalSimi détskymi
napodobami. Proto se u nacviku hlavového tonu vidy vychazi z takové vyssi polohy,
aby dany tén nemohl byt mluvnim hlasem zazpivan. Pro pfiklad u napodoby kukacéky se
zadind ténem c? a pokraduje skokem na a'. Nasledné se vyberou déti jako spravné

ykukacky”, které se stanou vzorem pro ostatni (Daniel 2010).

Navozeni hlavového ténu a jeho nacvik je nejobtiznéjsi ze vSech hlasovych dovednosti.
Aby byl provaddén spravny nacvik hlasovych cviceni, je pro vSechny hravé déti
nejdulezitéjsi vhodnd motivace s predstavou napodoby. Cviceni se postupné provadi
podle obtiznosti od jednodussich po slozitéjsi. Zprvu se zacind od cviceni
ménétdnovych, pres kombinovana kviceténovym, v nichi se uplatiiuje legato,
staccato, rizna tempa, dynamické odlisSnosti Ci zpév na slabikdch a samohlaskach.
Kazdé hlasové cviceni mlze byt rizné obménovano a muze dokonce zménit téninu
z dur na moll. Neznamena to ovSem, Ze se v kazdé hodiné musi objevit nové hlasové
cviceni. Ba naopak je dobré, aby se vybrana cviceni vicekrat opakovala. Tim dochazi

ke zdokonaleni a nasledné fixaci spravnych hlasovych navykl (Tichd 2014).

Cilem je, aby byl hlas v celém svém rozsahu vyrovnany. U déti velice ¢asto dochazi
k tonové nevyrovnanosti, ktera se projevuje zménou nebo lamavosti hlasu, ale

i nahlym tonovym zesldbnutim prevazné s prechodem do vyssi polohy. V téchto
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pfipadech nedochazi k voix-mixte neboli miseni hlast diky propojeni obou rezonanci.
Dulezité je, aby se v nizsi a stfedni poloze zpivalo ve slabsi dynamice, ponévadzZ by
mohlo dochazet k prepindni svall. Postupné svyssi polohou se mlze nepatrné

zesilovat (Lysek a kolektiv 1975).
Pro spravné hlasové zacatky Alena Ticha (2014, s. 109) uvadi tyto zasady:

e klidny nddech do otevieného, pripraveného téla;

e uvolnénd Celist, kofen jazyka a mirné vyklenuté mékké patro;

e vnitrni ztiSeni;

e pozvolny, plynuly vydech pres uvolnéné hrdlo.”
Je velice obtizné dosdhnout pfi kaZdém nasazeni tonu mékkého zacdtku, a to kvdli
potrebé dokonalé a vyvdzené souhry dechu a hlasivek. K tomuto zdlouhavému procesu
upevnéni veskerych dovednosti slouzi ndsledujici praktickd ¢dst, v niZ se nachdzi rtizné

druhy cviceni vyuZitelné v ¢dsti hlasové vychovy v ramci hodiny hudebni vychovy.
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PRAKTICKA CAST

V této Casti jsem se zaméfila na prakticka cviceni hlasové vychovy, kterd ucitel mlze
vyuiit béhem hodiny hudebni vychovy na ZS. Vytvofila jsem tak sbornik, ktery je
rozdélen na uvolfiovaci cviky, dechova cviceni, artikulacni cvi¢eni a v neposledni radé
cviceni hlasova. ,,Cilem hlasového vycviku na zdkladni Skole je dat Zakim zdkladni
pévecké dovednosti a ndvyky, odstranit pripadné zdvady zpévu i v feci a uchovat zdravé

tvoreny hlas” (Daniel 2010, s. 12).

Naméty jsem vybirala z nékolika publikaci a obohatila je o motivaci Zak(, ktera je
pfi uéeni novych dovednosti velice dllezitd. Déti jsou hravé bytosti, pomoci her
a protzitku si tak lIépe osvoji probirané dovednosti, postupné se ménici v navyky. Jelikoz
jsem sama ucitelkou zpévu, nékolik uvedenych cviceni jsem vyzkousela se svymi zaky,
a proto jsem pfi sestavovani sborniku vychdzela i ze své praxe, uvedena cviceni jsem
upravila podle svych dosavadnich zkuSenosti. Prlivodni slova danych cviéeni jsou
jakousi inspiraci pro pedagoga, jak motivovat zaky pfi jejich provedeni. Na cviceni se
daji samoziejmé vymyslet rlizné motivace zak(, zaleZi Cisté na kreativité a fantazii

pedagoga.

9 Uvolnovaci cviky

Uvolnovaci cviky slouZzi k prvotnimu navozeni uvolnéné atmosféry, dokazou probouzet
spontanni zdjem a aktivitu samotnych Zzak(. Diky pohybu se odstranuji fyzické

i psychické bloky, coz pomUze k pfirozenému vedeni hlasu zaku.
9. 1 Uvolnovaci cviky celého téla
Lvi dech (Willey 2019)

e Cil: uvolnéni a protazeni celého téla
e Provedeni: Zaci se protahuji a rozhybdvaji své ruce. Nésleduje hluboky nadech

nosem a pfi vydechu vyrknou: ,,Uuuaaaaaaaaaaaaa!” Nasledné vyplaznou svij
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jazyk, zatfepou rukama, a nakonec se naposledy zhluboka nadechnou nosem
a vydechnou prodlouzenymi rty ve tvaru u.

e PriUvodni text: Zavfi si oi a predstav si, Ze jsi v Africe. Kolem tebe se potuluji
rlznad zvirata jako napf. sloni, zebry i Zirafy, ale ty se jich nebojis, protoze jsi lev
- krdl zvirat, a ten se ni¢eho bat nemusi. Jednoho rdna se probudis, otevres oci
a pravé vstavas. ProtoZe jsi jeSté rozespaly, chce$ se protahnout. Své tlapy
natahni do vsSech stran, kam se ti zachce. Zaroven se nadechni nosem
a svydechem vykfikni: ,Uuuaaaaaaaaaaa.” Vypldzni jazyk, jak nejvic
to dokazes. Poradné zatrepej tlapami. Nakonec se zhluboka nadechni nosem
a dlouze vydechni svoji dlouhou tlamou. A je hotovo!

e Pozor: U cviceni je dllezité, aby vyicené ,uuuaaaaaa” znélo nahlas a do dalky.
Pedagogovym ukolem je namotivovat Zaky tak, aby se vzili do role Iva a celé
cviceni procitili.

Kocici protazeni (Willey 2019)

e Cil: protazeni zaddovych svall a rukou

e Provedeni: Celé cvi¢eni zacind ve vzpfimeném sedu, ktery maze byt na Zidli
nebo vtureckém sedu na koberci. Dulezité je propleteni prstd u rukou,
predpazZeni a otoceni dlané od téla. V této pozici ndsleduje hluboky nadech
nosem a vydech Usty ve tvaru rulicky, pfi kterém Zaci zakulati sva zada. Dale
pokracuje zatazeni bricha a protazeni rukou co nejddle od sebe. Opét nasleduje
nadech a svydechem jeSté vétSi zakulaceni zad. Nakonec se Zaci napfimi,
rozpletou prsty a protfepaji paze.

e PrUvodni text: Déti, predstav si, Ze mam doma kocicku, kterd se krasné

protahuje. Co kdybychom jeji kocici protazeni spolecné napodobili? Takze se
hezky posad, ale davej pozor, at jsi narovnany! Proplet si prsty u rukou, predpaz
a oto¢ dlané od téla. Ted se nadechni nosem a s vydechem zakulat zada.
Jednou zamnoukdame: ,Mrigu!“ Zatahni btisko a protahni ruce co nejvice pred
sebe a opét jedenkrat zamnoukej: ,Mrau!“ S nddechem nosem se narovnej
a s vydechem si povol ruce. Ted' si znovu proplet ruce. Nadechni se, vydechni
a zakulat zada, jak to umi jen kocicka. ,Mnau!”“ Nakonec se narovnej, rozplet
prsty a protfepej paze.
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e Pozor: Velice dllezitym prvkem je uvolnéni a protaZzeni zad diky protipohybu
protazeni rukou vpred. Tento cvik vede ke spravnému dychani, a to diky
predpaZeni, které Zaklim pomahad, aby béhem cvi¢eni nezvedali ramena. Muze
se stat, Ze i pres tento pohyb se nékterym zakim pfi nadechu budou zvedat
ramena. Pedagog ma proto za ukol tyto Zaky vcas odhalit a pomoci jim, aby

dychali spravné.
Skr¢ a uvolni (Willey 2019)

e Cil: stfidani napéti a uvolnéni svald

e Provedeni: Celé cviceni se provadi vsedé na koberci a konéi uvolnénim celého
téla vleze. Béhem cviceni budou Zaci stfidat napéti a uvolnéni svall. Nejdfive
skrci prsty na nohou a napnou svaly v nohach. Zatdhnou bficho a napnou svaly
v pazich. Dale sevrou dlané v pést a svrasti oblicej. Pfi svrasténi obliceje mohou
i pevné zavfit oCi. Nasleduje hluboky nadech a svydechem uvolnéni vSech
svall. Opétovné se nadechnou a s vydechem uvolni celé télo. Celé cviceni se
mUZe zopakovat.

e Prlvodni text: Prfedstav si, Ze jsem té proménila vobra. Nejsi hodny, ale

rozzufeny obr, protoZe ti vcesté stoji strom. Rozzurené sediS na cesté.
Skr¢ prsty na nohou, ale svaly v nohach napni. Zatahni bticho, napni svaly
v pazich, sevfi dlané v pést a svrasti obli¢ej. A nakonec pevné zavfi oéi. Poradné
se nadechni nosem a s vydechem zkus odfouknout strom z cesty pryc. To je
malo, stale tam stoji. Ted se jesté vice nadechni nosem a vydechni jesté vétsi
proud vzduchu pusou. Sldva, strom jsi odfoukl! Lehni si na zem a uvolni celé
télo. ,Aaaachhhh!”

e Pozor: Vtomto cvieni je velice dllezité, aby Zaci pocitili napéti a uvolnéni
v téle. Zprvu je pro zdky obtizné uplné uvolnéni jejich téla, ale postupnym

tréninkem se Zakiim bude dafit preména napéti do rychlého uvolnéni.
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Jemné protazeni krku (Willey 2019)

Cil: protazeni krénich svall

Provedeni: Protazeni krku je nejlepsi provadét v tureckém sedu na koberci, ale
také je moiné vsedé na zidli. BEéhem celého cvi¢eni je duleZité dychani,
pfi kterém je jemny ndklon hlavy do rdznych poloh, tj. vlevo, vpravo, vpred.
Privodni text: Dnes se vypravime do zemé Indie. V této zemi Ziji sami Indové,
ktefi se kazdé rano protahuji. Zkus napodobit takové Indovo protazeni. Sedni si
na koberec do tureckého sedu. Poradné se vytdhni a zavfi o€i. Ted jemné
naklon hlavu na jednu stranu. Nadechni se nosem a vydechni Usty. Vrat hlavu
zpatky do puvodni polohy a vytahni se. Pomalu naklon hlavu na druhou stranu.
Znovu se nadechni nosem a vydechni Usty. Narovnej se a pomalu roluj hlavu
smérem k bfichu. Zase se nadechni nosem a vydechni pusou. Narovnej se
a naposledy se zhluboka nadechni nosem a dlouze vydechni Usty.

Pozor: Pedagog by mél hlidat, aby pohyby u déti nebyly trhané, Skubané, ale
naopak pomalé a jemné, protoZze by mohlo dochdazet k tenzi krénich sval(,

popripadé by se mohlo stat, Ze si zadk zablokuje kréni patef.

Setrasame snih (Ticha 2014)

Cil: uvolnéni a pozndavani ¢asti téla

Provedeni: Pedagog ddva pokyny zakam, diky kterym uvolfiuji jednotlivé casti
téla pohybem.

Privodni text: Predstav si, Ze je zima, jsi venku a je pofadnd chumelenice.
ProtoZe se jiz stmivd, jdeS domdu, ale béhem cesty se z tebe stal snéhuldk.
Zvoni$ na maminku, aby ti otevFela, ale vidi pouze snéhuldka a neotevird. Rikas
si: Co ted? A zacind$ postupné setfasat snih nejdfive z ramen, pak ze zad,
z hlavy, zbokd a nakonec zrukavd. No vida, aze snéhuldka se znovu stal
Clovicek, kterému jiz maminka dvefe otevre.

Pozor: Dulezité je, aby béhem cviceni zaci sprdvné reagovali na pokyny dané
pedagogem. Nasledné si sami zaci mohou vymyslet, z jakych casti téla se snih

jesté mulze setrast.
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Hadrovy panak (Ticha 2014)

e Cil: uvolnéni a rovnovaha téla, navozeni volného ténu

e Provedeni: Ve volném prostoru Zaci poskakuji na 3Spickdch z jedné strany
na druhou. Ruce volné létaji kolem téla. Hlava se kymdci. Brada je oteviena
a uvolnéna. Spicka jazyka se dotykd spodniho rtu. TvaFe jsou uvolnéné a odi se
sméji. K pohybu se postupné pridavaji k pedagogovi se zvukem ,ha, ho”.
Na konci cvi€eni se Zaci uvedou do klidu.

e Prlvodni text: Pfedstav si, Ze jsi proménén v hadrového panaka. Poskakujes
na Spi¢kach z jedné strany na druhou. Ruce mas volné a létaji vSude kolem
tebe. Hlava se ti kymdci. Brada volné pada doll a jazyk v Ustech jakoby nakynul.
Spodniho rtu se dotyka Sirokd, tézka Spicka jazyka. Tvare jsou povolené. OCi se
sméji. A vSe doprovazis zvukem ,ha, ho“. Pomalu zklidiuj své télo, az se Uplné
zastavi. Jak se citi$? CitiS se pfijemné? Je tvé télo lehké a volné?

e Pozor: Pedagog by si mél vS§imat uvolnénosti Zakd, pfi které se postupné vytraci
snaha o sebekontrolu a nedochazi tak k napéti. BEéhem zvuku ,ha, ho” by
nemeélo za Zadnych okolnosti dochdazet ke kfiku. Regulaci zvuku u zak( se docili
pfirozené znélosti. Zvukem ,ha, ho” Zaci zprvu napodobuji pedagoga, ale
postupem casu si najdou svUj vlastni hlas. Je to pfesné to, co je jim prijemné

a pro né prirozené.
Cervik (Tichd 2014)

e Cil: stfidani napéti a uvolnéni svall, pohybova reakce na zvukové podnéty

e Provedeni: Zaci relaxuji vle’e na koberci a zménou polohy vidy reaguji
na predem domluvené signaly. Domluvenymi signaly mohou byt hra na bubinek
¢i Cinely — ,,Bum!” PFi tichém vibrovani palicky po bubinku se Zaci staci
do klubi¢ka. Uder do ¢inelu znadi zakdm, aby se prudce s nddechem rozvinuli
do vSsech smérd. V celém cviceni se tyto signdly opakuji alespon trikrat
za sebou.

e Prlvodni text: Dnes se ztebe stal maly cervik. Lezis klidné a vyhfivas se

na slunic¢ku. Pozor, blizi se mrak! ,,Bum!“ A jsi sto¢eny do klubicka. Zac¢ina prset.

»Bum!“ S vydechem pusou se jesté vice stoCiS a ani nedutas. Kratka preharka
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pominula a je tu opét slunicko. ,Bum!“ S ndadechem nosem se prudce rozvines$
do vsech smérQ. ,Bum!“ Protdhni se. Ruce mas jesté delsi, nez sis myslel.
Tvé nohy jsou také dlouhé. ,Bum!” Uvolni se a uZivej sluni¢ka. Vyhtivej si své
bfisko a odpocivej. Zacind vecer a tobé se chce spat. ,,Bum!“ Jsi opét stoCeny
do klubicka a jsi nachystan k spanku. Dobrou noc!

e Pozor: Velice dulezité je, aby si Zaci postupné uvédomovali pocit uvolnéni
a napéti svald a ndsledné tyto pocity pouzivali védomé. Pfi cvi¢eni posiluji
zejména pruznost sval(l v oblasti trupu. Timto cvi¢éenim se posiluji i svaly, které
prohlubuji nadech. Pedagog by si mél také vsimat reakce Zaku, a to tak, jestli
pracuji se zaujetim, ¢i nikoli. Rychlou nebo pomalou reakci Zak(i na podnéty
mUzZe pedagog sledovat, jestli témto signdlim opravdu rozumi a vi, co maiji
délat. Najdou se ale i takovi jedinci, ktefi signdlim moc nerozumi, musi se
spoléhat na své spoluzaky a tim nemohou rychle zareagovat na dané podnéty.
Prozitim nebo naopak nedostatkem prozitku se efektivita cviceni zvySuje, Ci

naopak snizuje.
Sbirani jablek ze Zebftiku (Ticha 2014)

e Cil: protazeni celého téla

e Provedeni: Zaci vestoje sbiraji jablka. Vytahnou se ai na $picky, jablicka sbiraji
natazenim doprava, doleva, dopfedu a dozadu.

e PriUvodni text: Pfedstav si, Ze jsi u babicky a dédy na chalupé a na sadé jsou
krasna Cervenad jablicka. Ale protoZe jsi maly, na Zadné jablicko nedosahnes.
Ke sbéru jablicek ti pomulze Zebrik. Vylez po Zebfiku nahoru a natahni se
pro jablicko. A ted se natdhni na tu nejvyssi vétev! Pozor, jablicka mas po pravé
strané! Podivej se na jabli¢ko, které trhds. A ted jsou jablicka po levé strané!
Jesté nezapomen na jablicka, kterd mas za sebou! Jesté vidim posledni jablicko,
a to pfimo pred tebou, tam vpredu! Hura, sebral jsi ze stromu i to posledni
jabli¢ko. Slez pomalu ze Zebfiku dold a mame hotovo!

e Pozor: Dulezité je, aby Zaci nekrcili hlavu mezi ramena. Pedagog by si mél

vSimat také toho, aby Zaci svym pohledem sledovali pohyb, ktery vykonavaji.
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Ohybame zada jako luk (Ticha 2014)

Cil: sttidani uvolnéni a protazeni zadovych svall a patere

Provedeni: Z4ci si sednou na celou Zidli. Nohy jsou od sebe. Mezi kolena spusti
vrchni ¢ast téla. Zada jsou ohnuta, hlava i ruce sméruji uvolnéné k zemi.
S vydechem dochazi k vétsimu protaZeni zadovych sval(l diky jesté vétSimu
predklonu. Cvic¢eni konci uplnym vyvésenim téla.

Privodni text: Vis, co potfebuje lukostielec ke své stielbé? Spravné, luk a Sip.
Predstav si, Ze tva zada se na chvili proméni v luk. Sedni si rovné na celou
zidlicku a dej nohy od sebe. Spust vrchni ¢ast téla mezi kolena. Hlava i pokréené
ruce ti sméruji k podlaze a zdda jsou ohnutd. Nadechni se nosem a vydechni
pusou. Jesté jednou se nadechni nosem a s vydechem se jesté vice predklon.
Opét se nadechni a vydechni. Naposledy se svydechem uvolni, az mas
vyvésené télo. Nakonec se pomalu s nddechem nosem, obratel po obratli, roluj
zpatky do vzprimeného sedu.

Pozor: Velmi ¢asto pfi cvi¢eni dochazi k vystréeni hlavy, pedagog by si mél
velice davat pozor, aby Zaci méli zatylek i ramena dostate¢né uvolnéna. Daraz
také klademe na pravidelné dychani. Pokud by k pravidelnému dychani
nedochazelo, Zaci by zadrzovali dech a své télo by tak neméli dostatecné
uvolnéné. Zpocatku se Zakim nepodafi Uplné protazeni, ale postupnym

opakovani cviceni se patef uvolni a protdhne.

Ohnuty strom (Ticha 2014)

Cil: uvolnéni celého téla, navozeni spravného péveckého postoje

Provedeni: Zaci stoji ve stoji mirné rozkroé¢ném ve vzpfimené poloze. Postupné
se predklanéji a napfimuji dle pokyni pedagoga.

Pravodni text: Predstav si, Ze jsi mlady stromecek a jednoho vecera se zved|
vitr. Abys vétru odolal, jsi pfirostly pevné k zemi a tvé dva hlavni kofeny (nohy)
jsou mirné od sebe. Najednou ale prijde takovy poryv vétru, az se ohne$
v kmeni (trup) a visi§ korunou (hlava) k zemi. Uvolni se. Nadechni se nosem
a vydechni pusou. Jesté jednou nadech, vydech. A je po vétru! ProtozZe té vitr

nezlomil, ale pouze ohnul, pomalinku se s nddechem nosem narovndavas, ale
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hezky postupné, vétvicku po vétvicce (obratel po obratli), a nakonec koruna
smeéruje opét k nebi.

Pozor: Vtomto cvieni je velice duleZité, aby si Zaci uvédomovali své télo
a svymi slovy popsali, co se stélem béhem cvi¢eni déje. Pedagog si mulze
polozit nékolik otdzek. Jsou ruce spusténé volné kolem téla? Vystoupila hrud
mirné vpred? A co lopatky, jsou ploché a smérfuji k sobé? Uvolnila se ramena

do Sitky a doli?

Kracime vsedé (Ticha 2014)

Cil: aktivizace a zpevnovani podbfisku

Provedeni: Ve vychozi pozici Zaci sedi na koberci a dotykaji se zemé jak rukama,
tak nohama. Ndasledné mirné pokréi ruce i nohy a snazi se je odlepit od zemé.
Po UspéSném zvednuti vSech koncetin se dotykaji koberce pouze hyidémi
(viz Obrazek 12). Vtéto poloze se pohybuji dopfedu a dozadu, aniz by si
pomahali rukama ¢i nohama. Po ukonéeni chlize hyZzdémi si lehnou na koberec

a uvolni se.

Obrazek 12: Kraéime vsedé

Zdroj: Ticha (2014)

Pravodni text: Déti, predstavte si, ja jsem méla sen, ale jaky sen! V tom snu byla
zvifatka, ale takova zviratka, kterd na této planeté nenajdeme. Ona se
nepohybovala pomoci koncetin, ale svymi hyzdémi. Dokazaly byste se taky tak
pohybovat? Pojdte to zkusit. Sedni si na koberec. Mirné pokr¢ ruce i nohy
a zvedni je. Ted nastal ten pravy Cas vypravit se na cestu. Pohybuj se dopredu
i dozadu, ale davej pozor, at do nikoho nenabourds! Dokondi svoji cestu. PoloZ
ruce i nohy na koberec a lehni si na zdda. Odpocivej a klidné dychej.

Nezapomen na nadech nosem a vydech pusou.
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e Pozor: Pedagog by mél sledovat, aby se Zaci pohybovali pomoci hyZdovych
sval(. Pokud by si béhem cvi¢eni pomahali odpichnutim o zem rukama

a nohama, nedochazelo by tak ke zpeviiovani svall v podbfisku.
Krabi chlize (Ticha 2014)

e Cil: aktivizace a zpevnovani podbfisku
e Provedeni: Na koberci sedi Z4aci, ktefi se ndsledné vzepfou rukama i nohama
a tlaci brisko smérem vzh(ru. Zvednou pdnev a vtéto poloze se pohybuji

po rukach a po nohou v riznych smérech (viz Obrazek 13).

Obrdzek 13: Krabi chize

Zdroj: Ticha (2014)

e PrlUvodni text: Predstav si, Ze jsi krab a nachazis se v krabi kolonii. VSude kolem
tebe jsou jen sami krabi. ProtoZe jsi krab, taky se tak pohybujes. Sedni si
na koberec. Vzepfi se rukama a nohama briskem vzh(ru a zvedni panev. Vydej
se na cestu. Pohybuj se dopredu i dozadu, ale davej pozor, at do zadného kraba
nenarazi$! Pomalu dokoncéuj cestu. Posad se. Ted si lehni na koberec
a odpocdivej. Poloz si ruce na bfisko a klidné dychej. Jen nezapomen na nadech
nosem a vydech Usty. Citis, jak se ti bfisSko krasné zveda?

e Pozor: Pedagog si béhem cviéeni mlzZe pokladat tyto otdzky: Zvedaji déti
dostatecné panev? Pocitily mirné napéti v podbrisku? Pokud ne, pedagog
upozorni Zaka, aby zvednul pdnev jesté vySe, tim docili vétsi aktivizace

podbrisku.
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Strom ve vétru (Ticha 2014)

Cil: posilovani tézisté téla, vzpfimené postaveni

Provedeni: Z4ci stoji mirné rozkro€mo, celou plochou chodidel tla&i do podlahy
a ruce jim sméruji Sikmo vzhlru. Nasledné se jim celé télo rozhybe, az se celé
klati dopredu, dozadu, vlevo i vpravo, ale po celou dobu cvié¢eni jsou nohy stale
pevné ukotvené k zemi. Pohyb postupné ustava a mirné se pohybuje pouze
trup, ruce a hlava jako vétve stromu. Nasleduje pohyb hlavy jako pohyb koruny
stromu. Zavérem se celé télo uklidni. Svit slunce predstavuje Usmév a veselé oci
zaka.

Privodni text: Pfedstav si, Ze krasné sviti sluni¢ko a ty jsi strom uprostied pole.
Najednou pfijde ¢erny mrak, ptijde boure a s ni silny vitr. KIati s tebou dopredu,
dozadu, vlevo i vpravo, ale ty nespadnes, protoze jsi dobre zakorenény. Boure
se pomalu vytraci a s ni i silny vitr. Ted uz jen mirné foukd. Kmen je vzpfimeny
a hybou se pouze vétve. Vitr se zmirnil natolik, Ze vane jen lehky vanek, ktery
oviva vrchol koruny stromu. Konecné vitr ustal. Stoji§ v klidu a klidné dychas.
Nadech nosem, vydech pusou. Po prestalé boufce vysvitlo slunicko a v koruné ti
zpivaji ptacci, ktefi chtéji kazdym okamzikem vzlétnout.

Pozor: Zpocatku zak(m déla problémy udrzet pri velkém pohybu téla nohy
pevné ukotvené k zemi. Pedagog musi ¢asto pfipominat zakim, aby nohama
zUstali stat pevné nazemi. Dale si musi vSimat polohy ramen, ktera sméruji

do strany a dolU, a také polohy hlavy, ktera je lehka a smétuje vzhuru.

Kral pFichazi (Ticha 2014)

Cil: spravné drzeni téla a hlavy pfi chlzi

Provedeni: Zprvu Zaci, jako poddani, stoji ve dvou fadach proti sobé a vytvofri
tak ulicku. Nasledné jeden po druhém prochazi ulickou jako kral, kterému se
poddani klani.

Privodni text: Predstavte si, Ze jste poddani a mezi vami je kral. Vsichni

poddani utvorte dvé fady proti sobé. Sldva, a ulicka pro krale je na svété. Krali,
projdi ulickou. Kyn svym poddanym, ale pozor, koruna ti pfi tom nesmi

spadnout! Poddani, poklorite se svému vazenému a uslechtilému krali!
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e Pozor: Pedagog celé cviceni mlZe obménit a tim Zaky ddl motivovat. Pfi novych
situacich mohou nést na hlavé misku s ovocem nebo amforu s vodou. Témito
novymi situacemi opét navodi aktivni postoj a spravné drZzeni hlavy. Opét by si
mél béhem cviceni kldst otdzky typu: Kraci déti uvolnéné a pritom vzpfimené?
Nedrzi strnule ramena? Dulezité ovSem je, aby pedagog a ostatni Zaci vidy
povzbuzovali svého spoluzdka, ktery pfi vykondni cviceni mél celou dobu

spravné drzeni téla a vznosné drzel hlavu.
9. 2 Uvolnovaci cviky hlavy, Sije a obliceje
Probud’ svtij oblicej

e Cil: aktivizace obli¢ejovych svall (Willey 2019)

e Provedeni: Pfi cvi€eni Zaci zapoji pohyby oci, ale i okolni svaly. Oc¢i tak vykuli,
trikrat zamrkaji, zahybaji obocim nahoru a dold a pokracuji kréenim nosu.
Oteviou sva Usta a pomoci Celistniho kloubu zahybaji spodni celisti dopfedu
a dozadu. Nasleduje rychlé vyplaznuti jazyka, rybicka vytvorena ze rt(,
zatfepani hlavy a celé cviceni zakoncuje hluboky nadech a vydech.

e PrUvodni text: Predstav si, Ze ses pravé probudil. Mas unavené oci a cely

oblicej. Pojd ho probudit. Otevfi oci, vykul je a tfikrat zamrkej. Zahybej obocim
nahoru a dold. Jako kralicek zahybej nosem. Otevfi poradné do vSech stran
pusu a bradou hybej dopfedu a dozadu. Rychle vyplazni jazyk. Dokazes svymi
rty udélat rybicku? Zatfepej hlavou a klidné dychej. Nezapomer! Pomaly
nadech nosem a vydech pusou. Dobré rano!

e Pozor: U tohoto cviceni je dulezité, aby Zaci dodali svému télu energii a uvolnili

svalové napéti obli¢ejovych sval(.
Pry¢ s mrzutosti (Willey 2019)

e Cil: aktivizace obli¢ejovych svalQ
e Provedeni: Zaci procvicuji mimické svaly. Béhem cvi¢eni dokazou udélat mrzuty,
nabruceny, smutny, nastvany oblicej, ale také obli¢ej s Usmévem na tvafi.
Vsechny Spatné pocity se snazi odfouknout pry¢. Odfouknuti Spatnych pocitl
vystrida vzprfimeny sed s Usmévem na tvafi. Celé cviceni zakoncuje hluboky

nadech a vydech.
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Privodni text: Dokdze$ udélat mrzuty obli¢ej? Vsadim se, Ze ano. Ukaz mi

mrzuty obli¢ej! A ted poradné nabruceny oblicej. Urcité se nékdy citiS smutné.
Pfedved mi, jak umi$ smutny obli¢ej. Rozhodné jsi byl na nékoho nékdy
rozzlobeny. Ukaz mi poradné nastvany oblicej. Zhluboka se nadechni nosem
a poradné odfoukni vSechny ty Spatné pocity pry¢! Jesté tam trochu téch
Spatnych pocitl zbylo. Odfoukni je vSechny, aby tam nezustal ani jeden Spatny
pocit. Vyborné, a ted mi ukaz vesely oblicej, obli¢ej s tsmévem na tvari. Hezky
se narovnej, nadechni se nosem a dlouze vydechni pusou, co nejdal to dokazes.
A mame hotovo!

Pozor: Odfouknuti by mélo byt co nejdelsi, aby zlé pocity nezlstaly v téle, ale

opravdu vyletély z téla pryc.

Svitici majak (Ticha 2014)

Cil: vzptimené a zaroven volné drzeni hlavy

Provedeni: Cvi¢eni se mliZe provadét vsedé i vestoje. Zaci otadi hlavu ze strany
na stranu.

Privodni text: Predstav si, Ze jsi majak. Vis, jak vypada. Majak je Stihly, vysoky
a sviti na more. Ted se hezky vytahni. OCi se ti proménily ve veliké svétlo. Ted
volné otdcej hlavou a vysilej signdly na pomoc ndmornikdm zbloudilym v boufi
na mofi.

Pozor: Diraz klademe na spadla ramena, ktera zajistuji volnost pohybu v oblasti
krku. Diky ota¢ivému pohybu se uvoliuji svaly v oblasti krku, ale zaroven se
posiluji svaly v oblasti kréni patefe a ziskavaji tak svoji aktivitu a pruznost.
Pedagog si opét muize klast otazky: Docilili Zaci uvolnéného drzeni hlavy, ktera
je jakoby vytazena z ramen? Otaci se hlava ze strany na stranu klidné a plynule?

Zastavaji pritom ramena uvolnéna a prirozené spusténa?

Hurvinek a Pinocchio (Ticha 2014)

Cil: uvolnéni hlavy
Provedeni: U cvic¢eni Hurvinka Zaci nejdfive zvednou ramena, dale vystrci hlavu
a pomoci brady opisuji osmicku ze strany na stranu. Nakonec si Zaci odpocinou

s hlavou svésenou k hrudniku. Poté se proméni v Pinocchia. Proména nastava
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napfimenim hlavy aspusténim ramen. Dale si Zaci vytahuji nos do dalky

(viz Obrazek 14). BEhem cviceni se tyto promény nékolikrat prostridaji.

Obrazek 14: Hurvinek a Pinocchio

Zdroj: Ticha (2014)

Privodni text:

Hurvinek — A pravé jsi byl proménén v Hurvinka. Vytahni ramena k usim, hlavu
vystré dopfedu, mas dlouhy krk a ted bradou opisuj osmicku ze strany

na stranu. Odpocin si a svés hlavu k hrudniku.

Pinocchio — Ted' se z tebe stal Pinocchio. Narovnej hlavu, uvolni ramena dold.
Krasné rovné stoji§ a prsty jedné ruky si pomysiné vytahujes svij dlouhy nos

do dalky.

Pozor: Béhem tohoto cvifeni Zaci stfidaji spravné drZzeni téla s polohou
zvednutych ramen a vystréenou hlavou. Dulezité je, aby byli Zaci vidy schopni
navratit se ke spravnému drzeni téla. V prlibéhu cvieni si zaci protahuji
a uvolnuji zadni kréni svaly a horni zadové svaly. Opét si pedagog béhem cviceni
mUze klast tyto otdzky: Provadéji zaci pohyb hlavou mékce a plynule? Dokazou
pfi navratu kspravnému drZeni spustit ramena a drzet hlavu vznosné

vzpfimenou?
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S chuti si zivni (Tichd 2014)

Cil: uvolnéni spodnich Zeber, otvirani zadniho prostoru ustni dutiny a hrtanu,
opora v Siji

Provedeni: Vestoje si Zaci uvoliuji celé télo diky protaZeni rukou vzhiru
a do stran. Do pohybu Zaci zivaji se zvukem ,,uodd”.

Pravodni text: Pojd’ si s chuti zivnout a uvolnit se. Hezky se postav a narovnej
se. Dej ruce vzh(ru, pak do stran a poradné se protahni. Spole¢né s pohybem si
zivni jako po ranu. ,Uodd!”

Pozor: Dulezité je, aby zivani bylo opravdové, jinak by povoleni brady vystridala
kie¢ atim by nastalo zablokovani krénich svall, nedochdzelo by tak

k povolenému a otevienému prostoru v oblasti dutiny Ustni a krku. Pedagog by

si mél u zakd vsimat volnosti ramen.

Sunde;j si svetr pres hlavu (Ticha 2014)

Cil: uvolnéni napéti v Siji a rozsifeni nosohltanového prostoru
Provedeni: Ve spravném péveckém postoji Zaci zpivaji danou melodii. BEhem
stoupajici melodie zaci plynulym pohybem opisuji zadni oblouk od zatylku
k ¢elu pfes temeno hlavy. Hlava se nepatrné predkloni.

Pravodni text: Dokazes si béhem stoupajici melodie sundat svetr pres hlavu?
Vérim, ze urcité ano! Ted pfi stoupajici melodii naznaduj, jak si obéma rukama
sundavas svetr obloukem pres hlavu. Citis, jak je tén najednou volnéjsi a vice
zni?

Pozor: Pti zpivani stoupajici melodie dochazi u zakd k podvédomému zvedani
a vysunuti brady. Timto pohybem nastava stazeni zadnich svall krku a téony jsou
uzké a forsirované. Diky tomuto cviéeni dochazi k uvolnéni prostoru

nad hrtanem, zadnich svall krku a také se zamezi zvedani brady. Pedagog zjisti

efektivitu cviceni diky barevnému Sirokému ténu, ktery je zaroven znélejsi.
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10 Dechova cviceni

Nasledné budou uvedena dechova cviceni, kterda mize pedagog vyuZit ve své hodiné

hudebni vychovy vramci hlasové vychovy. Dechovd cvi¢eni budou rozdélena

do patfi¢nych skupin, zamérujicich se na zklidnéni mysli, prodlouzeni dechu a pruznost

branice. DUleZité ovSsem je, aby pedagog probihajici cviceni v¢as ukoncil, ponévadz by

se mohlo stat, Ze se Zakiim nahle udéla nevolno a zamota se jim hlava.

10. 1 Dechova cviceni na zklidnéni mysli

Kvétinkovy dech (Willey 2019)

Cil: uvédomélé klidné dychani
Provedeni: Zaci si predstavi, Ze dr#i proti sobé kvétinu. Dlouze si k ni pFivoni
a nasleduje dlouhy vydech. Toto cvi¢eni se provadi trikrat za sebou. Celym
cvicenim provadi pedagog zaky privodnim textem.

Prdvodni text: Pfedstav si, Ze je jaro a nachazis se na rozkvetlé louce. Utrhnes si
tu nejkrdsnéjsi kvétinu, ktera se ti zalibi hned na prvni pohled, a nemuzes se
dockat, az si kni privoniS. Zvedni kvétinu k obli¢eji a nosem si kni dlouze
privon. Ted vydechni pusou vSechen dech do dali. Citi§, jak krasné voni? Jesté
jednou dlouze nasaj vini nosem a vydechni pusou. Jen nezapomen nechat
pfi nadechu raminka dole. Pojd to vyzkouset! Jesté jednou nadech nosem
a vydech pusou. Vyborné! Co ti viiné kvétiny pripominala?

Pozor: Pedagog si u zak( vsima nadechd. Nesmi dochazet k pfehnanému
nadechu, jinak se vytvori pretlak a télo se dostava do tenze. Dale pedagog
nesmi zapominat na kontrolovani zveddni ramen u zaka, ke kterému by nemélo

dochazet.

Pocitej do péti (Willey 2019)

Cil: uvédomélé klidné dychani

Provedeni: Cviceni se provadi vestoje, vsedé, vleze na zadech s pokréenymi
koleny ¢&i na zemi v tureckém sedu. Zaci se nadechuji nosem a pfitom po¢itaji
v duchu do péti. Posléze nasleduje vydech Usty a opét pocitaji v duchu do péti.

Cviceni se nejméné trikrat opakuje.
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e PrUvodni text: Jiz umis pocitat nahlas do péti, ale umis pocitat i vduchu?

Pojd to zkusit! Hezky se narovnej. Nosem se nadechni a pfitom pomalu pocitej
v duchu do péti: JEDNA...DVE... TRI... CTYRI...PET. Ted vydechuj a opét pfitom
v duchu poéitej do péti: JEDNA...DVE...TRI...CTYRLI...PET. Vyborné, a je$té jednou.
Nadech nosem. Vydech pusou. Ted naposledy, nadech, vydech. Skvélé! A je
hotovo!

e Pozor: Cviceni je vhodné pouZivat, kdyZ se Zaci nesoustifedi, béhem cviceni se

zklidni a nasledné lépe spolupracuji s pedagogem.
Pletenec (Willey 2019)

e Cil: propojeni klidného dychani s pohybem

e Provedeni: Z4ci sedi vzpfimené. Pfi hlubokém nadechu poloZi své ruce na levou
nohu apfi vydechu otoci své télo doleva. Nasleduje nddech nosem
a pfivydechu se snazi otocit doleva jesté o trochu vice. Poté se otoci
do pocatecni polohy. Celé cviceni se opakuje stejnym zpUsobem, ovsem
ve sméru vpravo.

e PriUvodni text: Pfedstav si, Ze jsi pfikovany k Zidli a nemzes ani trochu pohnout
nohama. Sedis hezky narovnany a volné dychas. Nddech nosem, vydech pusou.
Najednou se za tebou cosi Sustlo. Jsi zvédavy a chceS védét, co se ti za zady
uddlo. PoloZ obé ruce na levou nohu a nadechni se nosem. S vydechem Usty
pomalu otdcej své télo doleva. Podivej se za levé rameno. Co vidis? Nic? Znovu
se nadechni nosem a s vydechem pusou se zkus jeSté trochu otodit doleva.
Ted se oto¢ zpatky. Opét jsi nic nevidél? Nevadi! Zkus to na druhou stranu.
PolozZ ruce na pravou nohu a nosem se zhluboka nadechni. S vydechem pomalu
otacej télo doprava. Podivej se za pravé rameno. A co ted vidiS? Opét nic?
Nevadi! Znovu se nadechni nosem a s vydechem se zkus jesté trochu otocit
doprava. Pomalu se otoc zpatky, aby tvlij pohled sméroval dopfedu. Protrepej
télo a zklidni ho. Nosem se nadechni a pusou dlouze vydechni. Rekni mi, co jsi

vidél za zady?
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Pozor: Kvali efektivité cviceni si ucitel musi vSimat, aby Zaci sedéli narovnani.
PFi nespravném cviceni maji zaci nahrbend zada a nedochazi tak ke spravnému

dychani.

Chvilka nicnedélani (Willey 2019)

Cil: klidné uvédomélé dychani

Provedeni: Zaci leZi na zadech na koberci. Uvolni své télo a mysli pouze na své
dychani, postupné i se zavienyma ocima. Pfi cviceni mlze hrat relaxa¢ni hudba.
Privodni text: Predstav si, Ze ted nemusiS délat vibec nic. Lehni si na zada
na koberec a odpocdivej. Pokr¢ kolena, chodidla si opfi o koberec a ruce si poloz
na brisko. Pokud chces, zavfi si oCi a volné dychej. Nezapomen na nadech
nosem a na dlouhy vydech Usty do dali.

Pozor: Cviceni se nejlépe provadi vleze, kdy se télo dostate¢né uvolni a zaci se
soustfedi pouze na své dychani. K prohloubeni dechu a vétsi koncentraci
pomahaji zaviené odi. Zaci si mohou bé&hem cviceni polozit dlané na bficho,
které se pri hlubokém nadechu zveda a slouzi tak jako kontrola nejen zakam,

ale také pedagoglim.

Dech pfrijde sam (Ticha 2014)

Cil: pozorovani prabéhu pfirozené dechové frekvence

Provedeni: Na koberci Zaci lezi na zadech s mirné pokréenymi koleny
a poslouchaji relaxa¢ni hudbu. Béhem poslechu dochazi k dechovému cyklu:
vydech, pauza po vydechu, spontanni nadech, mala chvilka klidu, vydech.
Privodni text: Predstav si, Ze dnes bude$ pozorovat svij dech. Lehni si na zada
a nohy mirné pokré. Mirné zakruz hlavou doleva, doprava a zpatky ji narovne;.
Ruce poloZz na bfisko. Zavfti si o€i a uzivej si klid. Klidné dychej a nespéchej.
Nadechni se nosem a vydechni naSpulenymi rty. Dech pfijde do téla sam. Citis,
jak se brisko mirné zveda a zase klesa? Poslouchej své télo.

Pozor: Pedagog sleduje uvolnénost téla zakl a pro jeho kontrolu slouZi také
dotek hlavy, ktera se nasledné prekuli do strany. DllezZité je, aby béhem cviceni
méli Zaci rovnéz uvolnénou mimiku a povolenou dolni celist, jinak by mohlo

dojit k zatuhnuti sval(.
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Joginsky dech (Ticha 2014)

e Cil: hluboké prodychnuti celého dechového aparatu

e Provedeni: Pfi vydechu a nddechu si Zaci stfidavé uzaviraji palcem (i
ukazovakem vzdy jednu nosni dirku. Celé cviceni se nékolikrat opakuje, a to bud’
vsedé, vleZe na koberci ¢i ve stoji.

e PriUvodni text: Vis, kdo je to jogin? Jogin je ten, ktery cvi¢i jogu a nestard se jen
o sebe, ale i o druhé. Pojd' si zkusit, jak takovy spravny jogin dycha. Uzavfi si
pravym ukazovackem pravou nosni dirku, v klidu se nadechni nosem a vydechni
pusou. Ted'si uzavfi svym levym ukazovackem levou nosni dirku a opét se hezky
v klidu nadechni nosem. Nasleduje pomaly vydech usty do dalky. Vyborné,
a jesSté jednou. Pomaly nadech nosem a dlouhy vydech pusou do dalky.

e Pozor: DllezZité je, aby pedagog sledoval, jestli Zaci béhem cvi¢eni nezvedaji sva
ramena. Diky dychani pomoci jedné nosni dirky dochazi ke klidnému,
rovnomérnému, hlubokému nadechu. Uzaviena nosni dirka zajistuje béhem

nadechu vétsi pohyb branice a aktivizuje bfisni i zddové svaly.
Zahrivame prochladlého ptacka (Ticha 2014)

e Cil: navozeni pfiméreného, klidného a prohloubeného nadechu

e Provedeni: Ve volném prostoru se Zaci prochdazeji a vrukou drzi malého
zmrzlého ptacka. Svym vydechem pomoci ,fu” ¢i ,ha” ptacka zahfivaji.
Po vydechu se zastavi a sleduji, jestli je jiz ptackovi Iépe. Opét ndsleduje nadech
a chlize zaku. Celé cviceni se opakuje vicekrat za sebou.

e PriUvodni text: Vsadim se, Ze jsi nékdy vidél pohadku, kterd se nazyva Mrazik.
Pokud ne, tak si predstav, Ze divka, kterd se jmenuje Nasténka, drzi v dlanich
zmrzlého ptacka, dychd na néj a snazi se ho rozehrat. Dokazes rozehfat zimou
se tresouciho ptacka? Vérim, Ze to urcité krasné zvladnes! Zvedni ruce pred
sebe a predstav si, Ze vdlanich neseS prochladlého ptacka. Dones
ho co nejrychleji do tepla, ale pozor, chodit mlzes jen pfi vydechu! Pojd to
zkusit. Postav se rovné a dlouze se nadechni nosem. Vydechni, zahfivej ptacka

pomoci ,fu” nebo ,ha”. Chizi se ho snaZ dostat do tepla. Zastav se, kdyz ti
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dojde dech. Znovu se vestoje nadechni a pokracuj v cesté. Nepospichej. Je jiz
ptackovi lépe?

e Pozor: Pomoci stylu chiize zaki m(iZe pedagog sledovat spravnost provedeni
cviceni. Dulezité je, aby pohyb byl klidny a plynuly, pak dochazi k uvolnénému

a hlubokému dychani. Pedagog si se starSimi Zaky mUze povidat o proZitku.
Chytame dést (Ticha 2014)

e Cil: navozeni klidného hlubokého nadechu

e Provedeni: Postoj je mirné rozkro¢ny. Lehce pokréené paze sméruji do strany,
predlokti spolu s dlanémi sméruji vzhlQru a vytvofi tak svicen. S vydechem se
zaci sbali do lehkého predklonu. Ruce jsou vedeny kfizenym pohybem a kon¢i
v poloze zkfizmo objimajici télo ve vydechu. Nasleduje rychlé narovnani téla
s rukama v poloze svicnu. Z ¢ela k nosu stéka pomysind kapka vody, kterou se
zaci snazi kratkymi vydechy odfouknout pry¢. S vydechem opét nasleduje
srolovani téla do lehkého predklonu a cviceni pokracuje jiz vyse zminénym
postupem nejméné trikrat za sebou.

e Prlvodni text: UZ jsi nékdy chytal dést? Pokud ne, nevadi. Postav se do stoje
mirné rozkrocného. Dej ruce do upaZzeni dlanémi vzhlru, mirné je pokrc
a chytej na sebe dést. Nadechni se nosem a s vydechem se sbal do lehkého
predklonu. Svyma rukama zkfiZzmo obejmi zepredu své télo. Setrvej chuvili
ve vydechu. S nadechem nosem se rychle nadechni a opét upaz ruce, mirné je
pokré a uzivej si, jak na tebe padaji kapi¢ky vody. Pozor, ted ti kapic¢ka spadla
na ¢elo a pomalu stékd na Spicku nosu. Dokazes ji odfouknout? Nadechni se
nosem a kratkymi vydechy odfukuj kapicku. Skvélé, a kapicka je pryc.
S vydechem se naposledy sroluj do lehkého predklonu. Nakonec se s nadechem
roluj obratel po obratli do vzpfimeného stoje. Nezapomen, hlava jde posledni!
A ted uZ jen vSechen vzduch posSleme za kapi¢kami desté. Vydechni skrz
trubicku, kterou sis vyrobil pomoci rta.

e Pozor: Béhem cviceni se stfidaji klidné pohyby s nahlymi impulsy. DalezZité je,
aby Zak nedostal své télo do krece. Diky klidnym pohybim se prohlubuje
dychani, ale pfi pokusu odfouknout kapicky z ¢ela se aktivizuje branice, u které
se posiluje jeji pruznost.
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Ridime auto (Ticha 2014)

Cil: aktivizace zadovych sval(i, prohloubeny dech

Provedeni: Cvi¢eni zacina vsedé ve vzpfimené poloze, kdy se Zaci opiraji o Zidli
lopatkami. Ruce jsou v poloze drzeni volantu, lokty sméfuji do stran. Jizdu
zvyrazni pomoci citoslovce ,brrrr”, které se tvofi kmitajicimi rty. Kmitani
zajistuje volny a plynuly vydechovy proud vzduchu.

Pravodni text: Vsadim se, Ze by sis nékdy chtél zkusit fidit auto. Ted mas

jedineénou pfilezitost! Hezky se posad, narovnej se a opfi si zada o zZidli. Chytni
volant, nadechni se nosem a jed. ,Brrrr!“ Citis, jak se tva zada stale opiraji
do opéradla zidle?

Pozor: U tohoto cviceni u zak( velmi ¢asto dochazi ke zvedani ramen. Prestoze
maji Zaci zvednuté lokty, ramena by méla zlstat uvolnénd ve svésené poloze.
PFi nadechu se Zebra mirné rozsifi, ale aby bylo docileno volného a pozvolného

vydechu, méla by Zebra byt pfi vydechu stdle pruzné rozsifena.

Koberec pirehozeny pres klepadlo (Ticha 2014)

Cil: prohloubeny nadech v predklonu, odstranéni napéti v zatylku

Provedeni: Poloha Zak( je v predklonu ve stoji rozkroném. Ramena, ruce
a hlava jim volné visi doll (obrazek 15). V této pozici nasleduje klidné hluboké
dychani. Dale nastdvd cichani zdpachu, pti kterém se jeSté vice aktivizuje

branice a brisko nabira vétsich pohyb.

Obrdzek 15: Koberec prehozeny pres klepadlo

Spatné spravné

Zdroj: Tichd (2014)
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e PrUvodni text: Predstav si, Ze se za starych ¢asO klepaly koberce od prachu.
Babicka s dédec¢kem si vzali koberec z chaloupky a prehodili ho pres klepadlo,
byla to takova tyc. Koberec volné visel a babicka s dédeckem pomoci klepacku
vyklepavali veskery prach pryc. Ted' si vyzkousis, jak takovy koberec visel venku.
Postav se a pomalu se predklon. Hlavu, ruce i ramena mas spustény dol(.
Zatylek se ti prodlouzil a je povoleny. Bficho mas volné. Jazyk mirné vystupuje
z Ust. Uvolnéné plné rty ti bezvladné visi dol. A ted jsi spravné prehozeny
koberec pres bidlo! Volné dychej, nadech nosem, vydech pusou. Citis, jak se
ti pfi nddechu zvétsilo brisko? Nakonec se pomalu s nadechem nosem zvedas
nahoru, ale hezky obratel po obratli. Narovnej se a naposledy se nadechni
nosem a dlouze vydechni vzduch pusou do dalky. A je hotovo!

e Pozor: Béhem cviceni miZe nastat zatuhnuti téla, prevazné dochazi k zatuhnuti
zatylku kvlli zvednuté hlavé ¢i zatnuti zatylku pfi nadechu. Pro kontrolu
uvolnénosti téla zakd pedagogovi sloZi mirné pohyby hlavy Zaka, kterou ma
lehce uchopenou ve svych rukach. Pro Uplné uvolnéni svalstva u zaki muze
pedagog prispét vétou: Uvolni se a nebran pohybim hlavy! Cilem téchto slov je

pomoci Zakim preménit ztuhlé svaly na svaly uvolnéné.
Slysis svtij dech? (Ticha 2014)

o Cil: plynuly nddech a vydech pfi prohloubeném dychani

e Provedeni: Zaci naspuli své rty a tim ozvuéi dech. Béhem dychani uciti chlad
na rtech. Cviceni se m(Ze provadét vleze na koberci, vestoje nebo vsedé.

e Prlvodni text: Uz jsi nékdy slysel svij dech? Pojd to vyzkouset! Naspul své rty
a zac¢ni dychat. Nadech nosem a vydech skrz naspulené rty. Rozehraj svij dech.
Poslouchej, jak zni. CitiS chlad na svych rtech? Zni ti jako snéhova boure
v horach? Nebo jako mirny vdnek na pobfezi?

e Pozor: Zaklim se pfi cvieni mGZe stat, e dychaji pfehnané a nasilné. Tim by
opét dochazelo k prepéti svall zatylku. Pedagog by mél hlidat intenzitu dychani
u zaka, ktera by méla byt klidna, aby dychani proudilo pfirozené samo. Diky
naspuleni rtd dochazi k prodlouzeni dechové trubice a tim se zvysi aktivita

branice.
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10. 2 Dechova cviceni k prodlouzeni dechu
Kresleni pomoci foukani brckem (Ticha 2014)

e Cil: dlouhy volny vydech, komunikace

e Pomucky: brcko na piti

e Provedeni: Cvi¢eni se provadi ve dvojici. Prvni Zak z dvojice ma brcko, které
slouZi jako tuzka, a maluje obrazek na ruku svému spoluzakovi. Obrazek maluje
za pomoci svého dechu — foukanim do brcka. Druhy Zak ma zaviené oci a hada,
co mu spoluzdk namaloval. Poté se role vymeéni.

e PriUvodni text: Pfedstav si, Ze ses pravé probudil a co vidis? Ke rtlim ti pfirostlo
bréko a nemuzes ho dat pryc. Nevadi, zkus toho vyuZit! Sedni si ke kamarddovi
a pomoci foukani brékem kresli po jeho téle cokoli, co se ti zachce. Pokud budes
chtit, mGzeS mu napsat vzkaz. Pfed samotnym foukdnim do brcka se vidy
dlouze nadechni nosem a kresba muze zacit!

’

e Pozor: Pedagog by mél davat pozor na spravné dychani u zaka. Nesmi se zvedat

ramena, naopak pfi nddechu by se mélo vyklenout bfisko, jako kdyby kolem

sebe nafukovali nafukovaci kruh.
Jezdime autickem (Ticha 2014)

e Cil: prodluzovani vydechu, rozeznéni masky

e Pomucky: auticko, notova osnova

e Provedeni: Zak za pomoci autitka projizdi notovou osnovu od za¢atku do konce.
Start oznacuje houslovy kli¢. Noty v notové osnové mu tvofi prekazky, kterym
se béhem cesty musi vyhnout, ale musi davat pozor, aby nevyjel mimo notovou
osnovu. Zak by mél projet notovou osnovu na co nejnizéi pocet nddech béhem
cesty a své auticko doprovazi zvukem ,brrrr“. Zvuk ,brrrr” vytvareji mirné
predsunuté a uvolnéné rty. Cela tfida si mize spolecné zasoutézit a vitézem se
stane zak s nejnizsSim poctem nadech( béhem cesty. Jako obména muze slouzit
lavice s predméty jako prekdzkovd draha, pokud neni v dané tfidé dostupna
notova osnova.

e PriUvodni text: Pfedstav si, Ze fidiS auto a chces jet tfreba za babi¢kou a dédou

na navstévu. Vruce drzis auticko a postavis se snim na start. Dlouze se
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nadechni nosem avydej se na cestu. ,Brrrr!” Jed po cesté plné zatdcek
a prekazek. Diky zvuku , brrrr naznacujes jizdu a pohyb auti¢ka. Pokud ti dojde
dech, zastav se, znovu se nadechni a pokracuj v cesté. Vis, kolik nadechl jsi
potieboval na cestu, abys dojel k babi¢ce a dédovi?

e Pozor: Pedagog by mél sledovat, aby Zak opravdu projizdél prekazky dle
pravidel. VSima si provedeni doprovazeného zvuku auticka a dba na to, aby byl
zvuk provadén béhem cviéeni spravné. Pokud bude Zak nespravné tvofrit zvuk

Lbrrrr”, u€itel ho na to upozorni a umozni mu tak jeho napravu.
Dech svicky (Willey 2019)

e Cil: hluboky nadech, prodluzovani vydechu

e Provedeni: Déti si predstavi, Ze drZzi vruce svicku. Dlouze se nadechnou
a pomalu foukaji smérem ke svicce. Cilem je, aby se plaminek zatfepotal, ale
nezhasl. Cvi¢eni provedou tfikrat za sebou, po ¢tvrté svicku sfouknou. Béhem
celého cvi¢eni pedagog vypravi text, ktery Zaci predvadéji, hraje tak roli
vypravéce.

e Prlvodni text: Sfoukdval jsi nékdy doma svicku? Vsadim se, Ze ano. Pfedstav si,
Zze dnes bude$ foukat do plaminku, ale pozor, sfouknout ji hned nechces!
Dokazes do plaminku svi¢ky dlouze foukat, aniz bys ho sfoukl? Pojd to zkusit!
Chytni si svicku do ruky. Dlouze se nadechni nosem a pomaloucku vydechuj
usty vzduch smérem k plaminku svicky. Plaminek se pouze zatfepota, ale
neuhasne. Znovu se dlouze nadechni a velmi pomalym vydechem usty foukej
do plaminku. Pozor, nesfoukni ji! Jesté jednou se dlouze nadechni a pomalu
vydechni. Ted se naposledy dlouze nadechni nosem a pozor, rychle sfoukni
svicku!

e Pozor: Pedagog béhem svého vypravéni sleduje zaky, aby se béhem cviceni

zklidnili a nezvedali ramena k usim.
Horka cokolada (Willey 2019)

o Cil: prodluzovani vydechu
e Provedeni: Z4ci si predstavi, Ze drzi v ruce hrnek s horkou ¢okolddou. ProtoZe

Cokolada je vrela, musi ji ochladit. Priblizi k obliceji hrni¢ek, dlouze se
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nadechnou a pomalu foukaji. Cvi¢eni provedou dvakrat za sebou. Dale ¢okoladu
ochutnaji z hrnicku a vyslovi ,,hmm* co nejdéle dovedou. Ochutnavku z hrnicku
Zaci provedou trikrat za sebou. Polozi hrnic¢ek, dlouze se nadechnou a pomalu
vydechnou vSechen vzduch. Pedagog opét slouzi jako vypraveéc.

e PriUvodni text: Mas horkou ¢okoladu kazdé rano k snidani tak jako ja? Urcité vis,
Ze kdyz se zalije vrouci vodou, je horka a abys ji mohl pit, nejprve foukas, aby se
ochladila a nespalil ses. Pojd' si takovou horkou ¢okoladu trochu ochladit, aby
byla tak akorat k piti! Vezmi si hrnek s horkou ¢okoladou do ruky. K obliceji si
pfibliz hrnek, dlouze se nadechni nosem. Ted pomalu foukej naspulenou pusou
a ochlazuj ji. JeSté jednou se nadechni nosem a foukej jesté pomaleji.
Pojd trochu ¢okolady ochutnat. ,Hmmmmm!“ Nespalil ses? Pojd ji jesté trochu
ochladit. Poradné se dlouze nadechni nosem a foukej uUsty tak dlouho, jak
nejdéle to vydrzis. Opét malinko upij a fekni: ,Hmmmmm.“ Jé, ta je ale dobra,
uz je akorat kpiti! UZ je vSechna cokoldda vypita. Poloz hrnic¢ek, dlouze se
nosem nadechni a dlouze pusou vydechni vSechen vzduch.

e Pozor: Pedagog dava pozor, aby pfi pfiblizeni hrne¢ku k obli¢eji nedochazelo
k opacnému pohybu, a to pfiblizeni obliceje k hrnicku, hlavy by se tak mohla

dostat do nespravné polohy.
Had (Ticha 2014)

e Cil: volny prodlouzeny vydech

e Provedeni: Zaci sy¢i jako hadi a snaii se, aby jejich hadi byli dlouzi. Pfi syéeni
zaroven kresli svoji rukou hada a tim naznacuji jeho pohyb. Zavére¢nym th Zaci
zakon¢i hadovo syceni.

e PrUvodni text: Vidél jsi a slysel jsi nékdy v prirodé néjakého hada? Pokud ne,
nevadi! Dnes si takové syleni hada zkusi§ napodobit. Kazdé syceni zakondi
zavérecnym th. Pojd si to zkusit! ,Sssssth.” Délka syceni zavisi na pohybu ruky,
ktera zobrazuje pohyb hada. Pokud ti dojde dech, had bude na konci své cesty
a sy€eni se ukonci. Ted se nadechni nosem a za¢ni pomalu sycet. Rukou kresli

hadiv pohyb. Az budes na konci hadi cesty, uzavfi ji pomoci th. Dokazes jesté

déle sycet, aby hadi cesta byla delsi? Ujisti se, Ze to zvladnes!
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e Pozor: Dulezité je, aby syceni bylo volné plynouci a nepferuSované. Napomaha
tomu kresba viniciho se hada. Béhem cviceni si pedagog mUze klast otdzky:
Nevytahuji déti bradu a nenapinaji pfi sy¢eni hrdlo? Zavérecné th je vysloveno
pomoci impulzu na branici, uvolni se prebytecny vzduch a nasledujici nddech je
intenzivnéjsi a hlubsi.

Bud' ¢melakem (Willey 2019)

e Cil: propojovani pohybu s prodluzovanim vydechu pomoci bzukotu

e Provedeni: Zaci se posadi na Zidli a napiimi se. Cmela¢i k¥idla vytvori lokty
pfilozenymi k bokim a zkusi si svymi novymi ¢meldcimi kfidly zamavat.
Nasleduje nddech. Pfi vydechu Zaci napodobuji bzuceni ¢meldka pomoci
bzukotu , bzzzzz“. Poté zakrouZi svymi ¢meldcimi kfidly dokola. Opét nasleduje
nadech a dlouhy vydech za pomoci bzukotu ,bzzzzz“. Unavend ¢meldci kridla
zaci vytrepaji, naposledy se nadechnou a vydechnou. Béhem cviéeni pedagog
vypravi cmelaci pribéh.

e PrUvodni text: Predstav si, Ze ses dostal do fiSe brouckll a proménil ses

v ¢meldka. Sedis zpfima narovnany, ¢melacéi kridla mas vyrobena z prstd
pfilozenych na ramena a muzes vzlétnout. Mavej kiidly nahoru a dol(l. Zhluboka
se nadechni nosem a s vydechem zabzuc. SnaZ se, aby tvoje ,bzzzzz” znélo
co nejdéle! Ted svymi émelacimi kfidly kruz dokola. Vytvor kruhy na jednu
adruhou stranu. Zhluboka se nadechni nosem asvydechem opét bzuc.
»Bzzzzz!” Jsi u konce své cesty. Vytrepej kfidla, naposledy se zhluboka nadechni
nosem a dlouze vydechni vSechen vzduch nasSpulenou pusou. Jak se ti libil
¢meladi let?

e Pozor: Pedagog sleduje, aby Zaci béhem nadechu nezvedali ramena k usim.
Ke zvedani ramen u déti dochazi velice ¢asto, kdyZz maji ruce v bok. Je tak

obtiZzné ponechat ramena uvolnéna bez pohybu smérem vzh(ru.
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Vétrik fouka do peficek (https://www.logopedonline.cz/logopedicke-pomucky/cviceni-

ke-stazeni/)

e Cil: prodluzovani vydechu, komunikace

e Provedeni: Cvi¢eni se provadi ve dvojici. Kazdy ma své peficko, které si polozi
na okraj stolu. Kdo nejrychleji prefoukd své peficko, vyhravd. Pedagog
odstartuje zavod tlesknutim —,Bum!“

e PrUvodni text: Predstavte si, Ze jste vitr a chcete, abyste peficko odfoukli

z jednoho konce lavice na druhy dfive nez vas protivnik. Ve dvojici si polozte
pirka na startovni ¢aru. Dlouze se nadechnéte a cekejte na signal. ,,Bum!”
Kdo vyhral?

e Pozor: Bylo by dobré, kdyby byla peficka barevné odliSena, aby bylo jasné dano,
které pirko ma jaky Zak. Pravidla cviceni mohou mit vice podob: Kam se dostalo
peficko pomoci jednoho fouknuti? Které/komu peficko doletélo dal na jedno
fouknuti? Na kolik fouknuti se peficko dostalo do cile? Cviceni se mohou
realizovat ve dvojici nebo skupince formou hry ¢i soutéze.

e Obména: Misto zavodu ve foukdani peficek si Zaci mohou zahrat foukany fotbal.
Misto pefi¢ek budou hrat s polystyrenovymi ovdlky. Kazdy hrac¢ stoji na kraji
lavice a snazi se odfouknout polystyrenovy ovalek do protivnikovy brany.
Pti startu je polystyrenovy ovélek uprostred lavice. DllezZité je, aby bréko bylo
jakoby pfilepené ke rtim a nadech byl pouze nosem. Vyhrava ten, ktery da gol
do protivnikovy brany. Mlze se také hrat na skére. Kdo da prvni tfi/Ctyri

branky?

Soukani pavucinky (https://www.agatinsvet.cz/dychani-a-jak-jej-sve-ratolesti-naucit-

spravne-vyuzivat/)

e Cil: prodluzovani vydechu

e Provedeni: Cviceni je na stejném principu jako cvi¢eni Hadi dech, ve kterém Zaci
po nadechnuti sy¢i jako had ,sssss”. Vtomto cvieni se ale Zaci promeéni
v malého pavoucka, ktery soukd nitku ze svych uUst pomoci dlouhého syceni

,555ss".
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e Prlvodni text: Uz jsi nékdy vidél, jak pavoucek souka pavucinku? Predstav si,
Ze ses pravé promeénil v pavouka a chce$ si usoukat pavucinku. Nadechni se
nosem asvydechem zacni soukat pavucinku. ,Sssss.” Snaz se, aby ,sssss"
neznélo prerusované! Jesté jednou se nadechni nosem a soukej jesté delSi
pavudinku. ,Sssss.” Dokdze$S usoukat jesté delsi pavucinku? Naposledy se
nadechni nosem a zacni soukat. ,Sssss.” Podafilo se ti ze vSech pokusU usoukat
nejdelsi pavucinku?

e Pozor: Pokud by ,sssss” znélo preruSované, pavoucek by soukal jednotlivé
kratké nitky. Cilem cviceni je, aby pavoucek usoukal co nejdelsi nit, jakou
dokaze. Pedagog Zaky muUZe namotivovat soutéZi: Kdo usoukad nejdelsi

pavucinku?
BézZ za zvukem aZ na konec cesty (Ticha 2014)

e Cil: prodluzovani vydechu, pfiprava k vyslovovani souhlasek na konci slova
e Provedeni: Zaci naznacuji svoji rukou drdhu cesty a po celou dobu zpivaji

“" oM

,ddaaam” ¢i ,dddddmb”. Pro obménu ve cvieni se pouzije u zpivani ,udud”
pfi béhu po cesté, ,uuuuuth” je pro zakonceni cesty branou, kterd se posléze
otevre a bézi se dal na ,,uuu”.

e Prlvodni text: Stalo se ti nékdy, Ze jsi nékam Sel nebo béZel a najednou jsi
do néceho narazil? Ted si na takovou cestu zahrajeme. Pofddné se nadechni
cesta je u konce. Zakon¢i zpivani zavéreénym mb. Do ¢eho jsi narazil? Obejdi
prekdzku, znovu naber dech nosem a vydej se na novou cestu. Zpivej tentokrat
do prekazky. Do ¢eho jsi narazil tentokrat?

e Pozor: Cviceni posiluje volny, dlouhy vydech a aktivizaci branice pti zavérecném
vysloveni th. Pedagog sleduje individudIni tempo Zakd béhem cviceni, a pokud
si vSimne postupného vytraceni zavérovych souhlasek, vidy konec cesty

pfipomene, aby doslo k opétovnému uvédomeéni zavérovych konsonant.
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Syceni pary (Ticha 2014)

e Cil: posilovani celého dechového aparatu, prohlubovani vydechu

e Provedeni: Z4ci budou napodobovat uchazejici paru z papifaku syéenim , cccec,

vvvvv

e Prlvodni text: ViS, co je to Papinlv hrnec neboli papindk? Je to hrnec,

ve kterém se vafi jidlo pod tlakem. Ale dlleZité pro nds je to, Ze mu najednou
ujde veskera para. Pojd si vyzkouSet takovou uchdzejici paru z papinaku!

Vytahni se do vysky a nadechni se nosem. Pravé zacind uchdzet pdra ,ccccc,

vvvvv

vvvvvv

nejdelSi uchazejici paru, jakou dokazeS. ,Ccccccc, fffffff, 5555555.“
Vysla z papinaku veskera para? Nezlstalo tam nic?

e Pozor: Pedagog si vSim3, jestli je u zakl vydechovy proud pravidelny a sila
vydechu je rovnomérnd. Dulezité je, aby sintenzitou syfeni Zaci nesli

do maxima a neprepinali tak vydechovy proud.
Foukani do pirka (Ticha 2014)

e Cil: prodluzovani vydechu

e Pomducky: pericko

e Provedeni: Zaci foukaji do pirka a snaZi se ho udriet nad sebou tak, aby
nespadlo na zem. Pouzije se bud’ skute¢né pirko, nebo si ho pouze predstavi.

e Pravodni text: Dokazes udrzet pirko nad sebou? Vezmi si pirko do ruky a zvedni
ho nad hlavu. Dlouze se nadechni nosem a za¢ni foukat do pirka. AZ budes citit,
Ze se pirko bude vznaset, pust ho. Pozor, pirko ti nesmi spadnout! Pokud ti
bude dochazet dech, rychle se nadechni a foukej dal.

e Pozor: Zasadni je, aby Zaci méli stale volné prlchodnou vydechovou trubici
a béhem cviceni ji nezalomili. Pedagog si mze béhem cviceni klast tyto otazky:
Nenatahuji déti hlavu za pirkem? Nevysouvaji bradu? Pfi ndpravé téchto chyb

muzZe pomoci klek na kolenou se zaklonem celé horni ¢asti téla.
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e Obména: Misto peficek se mlze pouzZit pouhd jedna vrstva papirového
kapesni¢ku. Zaci kapesni¢ek nemusi foukat pouze nad sebe, ale mohou se

ho snaZit udrzet pfilepeny dechem na zdi ve vysi o€i.
Prace s fikadlem (Ticha 2014)

e Cil: péstovani predstavy délky mluvni fraze

X .

e Provedeni: Zaci fikaji fikadlo: ,Krdl, krdl, na dudy hrdl, krdlovd za Casu vrzala
na basu”. Zprvu se na jeden nadech vyslovi prvni polovina: ,Krdl, krdl, na dudy
hral”. Poté nasleduje klidny nadech. Nastal ¢as na druhou polovinu: , krdlovd
za ¢asu vrzala na basu”. Nasledné se vyslovi celé fikadlo na jeden nadech
v rychlejSim tempu. Na zdvér se rikadlo opakuje také na jeden nadech, ale jiz
v pomalejsim tempu.

e Prlvodni text: Dokaze$ pouze na jeden nddech fict fikadlo: ,Krdl, krdl, na dudy
hrdl, krdlovd za ¢asu vrzala na basu“? Pojd to fikat se mnou! Nejdfive se
zhluboka nadechni nosem, ale pozor, raminka nezvedej! Za¢indme: ,Krdl, krdl,
na dudy hrdl, krdlovd za casu vrzala na basu”. Podafilo se ti to fici na jeden
nadech? Pokud ne, nevadi! Ted si fikadlo rozdélime na dvé ¢asti. V prvni ¢asti
budeme fikat: ,Krdl, krdal, na dudy hrdl“. Dbej na vyslovnost! Jdeme na to.
Nosem se pomalu nadechni a zaéneme: , Krdl, krdl, na dudy hrdl”. Ted se ti jisté
podafilo Fict text prvni ¢asti fikadla na jeden nadech. A ted prejdeme k druhé
Casti: ,krdlovd za ¢asu vrzala na basu”. Opét se pomalu nadechni nosem a zacni
pomalu vyslovovat: , krdlovd za ¢asu vrzala na basu”. Nakonec fekneme celou
fikanku na jeden nadech. Vérim, Ze se ti to povede! Naposledy se pomalu
nadechni nosem a fikej se mnou: ,Krdl, krdl, na dudy hrdl, krdlovd za ¢asu
vrzala na basu”. Dokazal jsi fict celou fikanku na jeden nadech?

e Pozor: Pedagog by si mél vSimat dychani béhem cviéeni, jestli Zaci maji klidny
nadech, ¢i se nadechuji na posledni chvili, ba dokonce lapaji po dechu. Cvi¢enim
se tak uci poznat miru nadechu a rozloZeni vydechu. Vyslovnost fikadla
v pomalém tempu vede Zaky k posilovani dechového aparatu a prodluzovani

vydrze vydechového proudu.
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Nekonecna véta (Ticha 2014)

Cil: hospodareni s dechem pfi mluvé, tvorivost

vznikne jedno dlouhé souvéti. Ve se fika na jeden nadech. Dobré je, aby
pedagog jednotliva slova kreslil na tabuli, tim si vétu Zaci |épe zapamatuji
a predevsim se zaméfi na to, aby dana véta byla opravdu na jeden nadech.
Nakonec se mlzZe celd véta Ci souvéti fict jesté jednou, ale v pomalejSim tempu.
Pravodni text: Co se ti vybavi pfi slové ,pes“? ... Konec¢na véta zaku: , Nds pes
Alik si hraje na zahradé s kockou Mickou”. Ted se pokus vyslovit zfetelné celou
vétu na jeden nadech. Pomalu se nadechni nosem a fikej se mnou: ,,Nds pes
Alik si hraje na zahradé s kockou Mickou”. Podafilo se ti to fici na jeden
nadech? Ted ji fekneme jesté jednou, ale pomaleji. Znovu se nadechni nosem
a muzZeme zacit: ,Nds pes Alik si hraje na zahradé s ko¢kou Mickou”. Dokazal jsi
i ted vyslovit celou vétu na jeden nadech?

Pozor: Pedagog by si mél vSimat zaujeti zak(, ktefi by zcela prirozené méli
hospodarit s dechem. Dech je veden pfirozené diky upoutani pozornosti zaku
na danou vétu. U tohoto cviéeni by bylo dobré, aby se véty zpocéatku tvofily
kratSi a postupem casu se protahovaly, az z nich vzniknou delSi souvéti. Délku

utvorenych vét koriguje pedagog.

Ruka zpiva s nami (Ticha 2014)

Cil: propojeni dechové fraze s pohybem

Provedeni: Z&ci zpivaji kantilénovou pisei a zarover sleduji pedagoga,
u kterého napodobuji jeho vedeny pohyb ruky. Vybrana pisen ,Horo, horo,
vysokd jsi” (Pfiloha 1) se zpiva po hudebnich frazich. Vzdy je kazda fraze zpivana
na jeden nadech. Béhem prvni fraze ,,Horo, horo, vysokd jsi“ prava ruka opisuje
kruh pred télem proti sméru hodinovych ruci¢ek. Nasleduje klidny nadech,
pokracujici opétovnym pohybem opsani kruhu levou rukou, ale jiz po sméru
hodinovych rucicek. Cely pohyb provazi pokracujici frazi ,ma panenko, vzddlena

jsi“. Timto zpisobem se pokracuje do konce pisné.
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Cviceni mUze byt realizovano vice zpUsoby: pedagog proti skupiné zak(, prace
ve dvojicich nebo zrcadlové ve dvojicich Cili proti sobé. Zminéné obmény
zakladniho provedeni cviceni jsou daleko ndrocnéjsi pro zaky, a proto jsou

doporucovany pro starsi Zaky.

PFi praci ve dvojici Zaci stoji proti sobé a zpivaji jednotlivé fraze po sobé. Prvni
frazi 'Horo, horo, vysokd jsi' zacind prvni zak pravou rukou, ovSsem konci
po pulkruhu nahofe. Na druhou frazi ,md panenko, vzddlend jsi“ navazuje
druhy zdk s pohybem stejné ruky, se kterou se dotkne na konci fraze svého
kamarada. Treti frazi ,Vzddlend jsi za horama” opét s pohybem zacind prvni
zak, ale svoji levou rukou. Posledni frazi ,/dska vadne mezi nadma“ zakoncuje
druhy Zak svoji levou rukou opét se stejnym pohybem. Po dozpivani prvni sloky
spolecné vytvori uzaviené poupé. Pfi zpivani druhé sloky se postupné ruce zaka
navraceji stejnym pohybem ve sméru doll. Po dozpivani druhé sloky pisné se

poupé rozvinulo. Oba 7Zaci konéi s rukama u téla.

Pravodni text: Dokazes pisen ,Horo, horo, vysokad jsi“ doprovodit pohybem
ruky? Zpivej se mnou a zkusit napodobit pohyb, ktery u mé uvidis.
Jsi pfipraveny? Jdeme na to! Pomalu se nadechni nosem a na jeden nadech
zpivej: ,Horo, horo, vysokd jsi“ (prava ruka opisuje kruh proti sméru hodinovych
rucic¢ek). Klidné se nadechni nosem, zpivej: ,md panenko, vzddlenad jsi“ (leva
ruka opisuje kruh ve sméru hodinovych rucic¢ek). Opét se pomalu nadechni
nosem a pokracuj: ,vzddlend jsi za horama” (pravd ruka opisuje kruh proti
sméru hodinovych ruci¢ek). Naposledy se dlouze nadechni nosem a zpivej:
,ldska vadne mezi ndma“ (leva ruka opisuje kruh ve sméru hodinovych rucicek).
Dokazal jsi kazdou frazi volné doprovodit pohybem ruky?

Pozor: Ceho by si mél pedagog viimat, je neukon&ovani pohybu pred¢asné.
Pohyb ruky je rovnhomérny a konci zaroven s koncem hudebni fraze. Celkova
délka fraze zavisi na véku a zkuSenostech zakl. Pedagog by mél dat prostor
zakim pro vymysleni pohybu dle své fantazie. Nové pohyby se ale musi vejit

do pfedem jasné dané hudebni fraze, kterd se nesmi zkratit ani prodlouzit.
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Vydechovani proti odporu — bublani vody (Ticha 2014)

Cil: rozvijeni sily dechu

Pomucky: Brc¢ko, sklenicka nebo PET lahev % |

Provedeni: Pedagog vyzve Zaky, aby si ponofili br¢ko do sklenicky nebo do PET
lahve. Nasledné bublaji rGiznou intenzitou svého proudu vzduchu a sleduji, co to
déla s vodou.

Privodni text: Dokdaze$ si vybavit, jak bubld voda? Ted si zkusi§ takovou

bublajici vodu napodobit. Vezmi si do ruky PET lahev s vodou a poloZ do ni
bré¢ko. Brécko mas jakoby prikované k puse, takze ho nesmi$ odlepit od svych
rtd. Pomalu se nadechni nosem asvydechem zacni bublat. Co ti to
pfipominalo? Mirné bublani ¢i bublani divoké vody? Ted' si spolecné zkusime
mirné bublani. Pomalu se nadechni nosem a zacni bublat. Podafilo se ti vytvofit
mirné bublani? Naopak si ted vyzkousi$ bublani divoké vody. Nadechni se
nosem a divoce bublej. Byla to opravdu divoka feka? Spolecné si jesté zkusime
rGznou intenzitu bublani na jeden nadech. Z mirného bubldni vytvoris divoké
bublani a zpatky se vratiS k mirnému bublani. Jsi pfipraven? Jdeme na to!
Naposledy se nadechni nosem. Zaéni mirné bublat. Pfidavej energii a uz ti bubla
divoka voda. Ted energii naopak postupné ubirej a opét mas mirné bublajici
vodu. Jak se ti libilo vytvofit divokou bublajici vodu z mirné bublajici vody
a obracené?

Pozor: MuzZe se stat, Zze se Zaci budou nadechovat rychle a zbrkle, tzv. lapaji
po dechu. Pedagog vede Zaky ke klidnym nadechiim. Nadechovat se mohou jak

nosem, tak Usty, ale nikdy nesmi byt nadech do ztuhlého téla.

Vanek, vitr, vichfice (Ticha 2014)

Cil: odstupriovana sila vydechu

Provedeni: 74k si sdm vymysli rGizné situace, pfi kterych fouka vitr. Dle intenzity
foukani rozlisi druh vétru, o ktery se jedna. Vidy se zak nadechuje nosem bez
zvedani ramen a vydechuje Usty s mirné naspulenymi rty.

Pravodni text: Urcité jsi nékdy vidél pohadku Princ a Vecernice. Vybavi$ si

jednoho z Zenich tfi kralovskych dcer, vliadce vétrd jménem Veétrnik? Praveé se
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z tebe stal tento vladce. Pomalu se nadechni a zac¢ni foukat , fud”. Byl tv{j vitr
mirny, nebo Slo o vichfici? Ted mi predved celym télem, jak fouka pravé tvuj
vitr. MlzZe to byt pouhy vanek, ¢i se ti zalibi silnéjsi vitr, ba dokonce i vichfice.
Tva volba je jen a jen na tobé. Pomalu se nadechni nosem a zacni: tfi, dva,
jedna ted! Jak se ti predvadéni vétru zdafilo?

e Pozor: Pedagog by si mél u déti vSimat, jestli jejich vitr vane pouze v jedné
intenzité, i stfida razné vyrazové polohy dle jejich fantazie. Pedagog si muze
klast béhem cviceni tyto otdzky: Souvisi typ zvoleného vétru s povahou ditéte?
Nevyjadfuje dité pouze jednu vyrazovou polohu? Rozehraje svou fantazii, aby si

vyzkouselo jak dech provazeny silnou emoci, tak i dechovy poklid?
PiSeme své jméno do vzduchu (Ticha 2014)

e Cil: propojovani dechu s pohybem ruky, priprava k legatovému zpévu

e Provedeni: Zaci pi$ou do vzduchu své jméno psacim pismem, které zarovef
béhem psani také zpivaji. Cely pohyb sleduji svyma ocima. Vzhledem
k ndro¢nosti cvic¢eni, kvuli psani jména psacim pismem, se mliZe provadét az
ke konci prvniho ro¢niku.

e PriUvodni text: UmiS jiZz napsat své jméno psacim pismem? UkaZz mi to a napis
rukou své jméno do vzduchu (na okno, na tabuli). PiseS pomoci Spic¢ky prstu
drzici pomyslnou tuzku. Psani jména doprovazej hlasem. Své jméno si i mlzes
zazpivat. MUlzZe se stat, Ze tvé jméno je dlouhé, a tak ti nevystaci dech, proto
bude stacit pouze jen jeho ¢ast. Dllezité je, Ze tvé oci béhem psani stdle sleduji
pisici ruku. Ted se hezky vyrovnej, pomalu se nadechni nosem a zacni psat.
Podafrilo se ti napsat celé tvé jméno, &i jen jeho ¢ast?

e Pozor: MlzZe se stat, Ze zaklm nevystaci dech, aby napsali své celé jméno
do vzduchu, a napiSou pouze jeho ¢dast, dlleZité oviem je, aby cely pohyb byl
plynuly, s velkymi gesty ruky. Pedagog si u Zakl( vsima dostatecného uvolnéni
téla a jeho zapojeni do psani, protoZe jen tak mohou dosahnout spravného

provedeni cviceni.
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10. 3 Dechova cviceni k pruznosti branice

Stékani (Ticha 2007)

Cil: posileni pruznosti dechu

Mohou napodobit malé bojacné Sténatko ¢i velkého zlého psa. Cviceni se
provadi vestoje, vsedé, ale také i jako opravdovy pejsek ve vzporu kle¢mo,
tzv. ,na Ctyfech”. Béhem Stékani poskakuje brisko.

Pravodni text: Vsadim se, Ze jsi uz nékdy vidél opravdového pejska. Mohl jsi ho
vidét na ulici, pobihat po louce nebo ho mas doma jako domaciho mazlicka.
Jak ti pejsci krdsné Stékajil Prestav si, Ze se pravé ztebe stal takovy pékny
pejsek. Napodobis tak psi Stékani ,ha-fu, hu-fu, ha-fo“. Hezky se narovnej,
pomalu se nadechni nosem a zacni Stékat. Citis, jak ti poskakuje bfisko? Uz umis
krasné Stékat! Co ke Stékani pripojit také pejskiv pohyb? BéZ na ¢tyfi do vzporu
kle€mo, zdlouha se nadechni nosem a zacni Stékat. Napodobil jsi malé bojacné
Sténatko, nebo ses proménil ve velkého zlého psa?

Pozor: Pedagog si u déti vSima poskakujictho bfiska. Pokud neposkakuje,
branice neni dostatec¢né pruzna, dostava se pomalu do kfece a bfisko postupné

tvrdne.

Kralicktv dech (Willey 2019)

Cil: posileni pruznosti branice

Provedeni: Cvi¢eni se provadi vsedé v lavici nebo si Zaci mohou sednout
do kruhu na koberec a proméni se tak na chvili v kralicka. Kralick(v dech je
rychly a kratky, a proto jejich brigko poskakuje. Zaci se rychle ¢tyFikrat za sebou
nadechnou na text ,nAuf, nuf, rnuf, nuf’ a nasledné prebyteény vzduch
vydechnou. Celé cvi¢eni se opakuje nejméné dvakrat za sebou.

Prdvodni text: Predstav si, Ze jsem té proménila v malého kralicka. Sed' v klidu
avytahni se do vysky. Rukama napodob krali¢i tlapky, dlouze se nadechni
nosem a jako kréli¢ek zaéni kratce Aufat. ,Nuf, fiuf, fiuf, fiuf!” Ted viechen den

vydechni naspulenou pusou do dalky. Na btisko si poloz jednu ruku. Co ucitis?
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Pomalu se nadechni nosem a zaéni Aufat. ,Nuf, rfiuf, fiuf, fiuf!“ Opét viechen
dech vydechni. Ucitil jsi néco?

e Pozor: Dulezité je, aby pfi rychlém a kratkém nadechu opravdu bfisko
poskakovalo a fungovala tak spravné brdanice. Pro kontrolu zZakdm slouzi

poloZena ruka na bfrise.
Horka polévka (Willey 2019)

e Cil: posilovani pruznosti branice

e Provedeni: Béhem cvieni se Zaci zhluboka nadechuji a pfi vydechu fikaji:
,Je ho-ho-ho-ho-horkd!“ Tento proces opakuji nejméné dvakrat. Cviceni
ukoncuje nadech a vydech.

e PriUvodni text: Mas horkou polévku pokazdé k obédu tak jako ja? Urcité se ti
nékdy stalo, Ze ses nemohl dockat, aZ ji ochutnas a spadlil ses, protoZe byla
varici. Abys ji mohl jist, nejprve foukas, aby se ochladila a nespalil ses. Pojd’ si
takovou horkou polévku trochu ochladit, aby byla tak akorat k jidlu! Pfed sebou
mas talif s horkou polévkou, dlouze se nadechni nosem a za¢ni pomalu foukat
pres naspulenou pusu. Ochladil jsi ji dostatecné? Jesté jednou se nadechni
nosem a pomalu foukej. Pojd trochu polévky ochutnat. ,Je ho-ho-ho-ho-horka!“
Nespalil ses? Pojd' ji jeSté trochu ochladit. Pofadné se dlouze nadechni nosem
a foukej usty tak dlouho, jak nejdéle to vydrzis. Opét malinko ochutnej. J&, ta je
ale dobrd, uz je akorat kjidlu! Uz je vSechna polévka snézena. Naposledy se
dlouze nadechni nosem a pomalu pusou vydechni vSechen vzduch do dali.

e Pozor: Béhem hlubokého nadechu se mlze zZakim stat, Ze se jim zvedaji
ramena. Ucitel musi dbat na to, aby ramena zlstala na svém misté. Pfi vyréeni
fraze ,Je ho-ho-ho-ho-horkd“ by méla poskakovat branice. Z&ci to pociti, kdy? si

polozi svoji dlaf na bficho, pfi spradvném provedeni uciti jeho pohyb.
Zastavujeme koné ,,prrrr” (Tichd 2014)

e Cil: posilovani pruznosti a vykonnosti bfisniho svalstva
e Provedeni: Z4ci se posadi na kraj své Zidlicky, kolena daji od sebe a chodidla
smérujici mirné dopredu jsou oprena celou svou plochou o zem. Ruce predpaizi,

mirné pokr¢i alokty sméruji do stran. V této pozici jsou Zaci pfipraveni,
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aby zastavili koné pomoci oprati, které pomysiné drzi. Zastaveni koni je tfikrat
za sebou pomoci citoslovce ,Prrrr”. Celé cviceni se nékolikrat opakuje.

e PrlUvodni text: UZ jsi nékdy jel na koni? Ted mas jedinecnou pfileZitost! Hezky se
posad na kraj své Zidlicky, kolena dej od sebe a svd chodidla posuf mirné
dopredu. Pfedpaz ruce, pokrc je, zvedni lokty a sméruj je do strany. Ted chytni
opraté svého konicka. Dlouze se nadechni nosem a zastav cvalajiciho konicka.
Natrikrat ptitahni opraté: ,Prrr, prrr, prrr.” Ale koni¢ek se nezastavil, cvala dal.
Opraté musi$ opravdu pevné pritdhnout. Pojd" jeSté jednou zkusit zastavit
konicka! Zhluboka se nadechni nosem a ptitahuj pevné opraté: ,prrr, prrr, prrr.”
UzZ se ti konicek zastavil?

e Pozor: Nejdllezitéjsi je, aby mezi jednotlivymi ,prrr“ byl pohyb bficha.
Pti vyslovnosti se zapoji bfisni svaly, které se nasledné uvolni béhem pauzy.
Tento proces se opakuje pokazdé, kdyz zak vyslovi citoslovce ,prrr”. Pokud by
nenastalo povoleni svall, dochazelo by k postupné tenzi, coz by zamezilo
posileni pruznosti téchto svald.

e Obména: Obménou cviteni muzZe byt projizdka kradle po kralovstvi se
zastavkami v kaidé chaloupce. Zaci chodi vzpfimené a uvedou tak svého
konic¢ka do pohybu. Kdyz uvidi pred sebou chaloupku, dlouze se nadechnou
nosem a trikrat pevné pfitahuji opraté pomoci citoslovce ,prrr, prrr, prrr”,
aby konic¢ka zastavili. BEhem projizdky si mUze konik odfrknout &i si muze
procvicit svlj hlas pomoci citoslovce ,ihahddd”. Samoziejmé dalsi aktivity,

které kn mize vykonavat, jsou vitany!
Viné kvétiny (Ticha 2014)

e Cil: nacvik prohloubeného nadechu a pruzného, mékkého vydechu

e Provedeni: Zaci pomyslné drzice kvétinu si k ni zlehka pfivoni. Pfi vydechu
s citoslovcem , fuuuu” vraci kvétinu zpatky. Nasledné se snazi sfouknout jeden
okvétni listek po druhém. Zprvu sfoukavaji dva listky, dale se pokusi sfouknout
tri listky, a pokud si troufaji, mohou sfouknout az ¢tyti okvétni listky. Nakonec
sfouknou velkym vydechovym proudem vsechna bild chmyfi z predstavy

odkvetlé pampelisky.
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e PrUvodni text: Vsadim se, Ze jsi nékdy utrhl kyticku, tfeba pro maminku.

Pfedstav si, Ze jsi na louce a kolem sebe mas samé krasné kvétiny, az prechazi
zrak. NemUZes si vybrat, ktera je ta prava pro maminku. Zkusis$ ji najit pomoci
viné. PomysIné drziS v ruce kvétinu a chces si k ni pfivonét. Dlouze nasaj vlni
nosem a s vydechem ji vrat zpatky. ,Fuuud.” To je ona! A pro maminku mas
vybranou krasnou kyti¢ku. Vezmi si do ruky jinou kyticku. Co se to s ni stalo?
Kyticce odpadnul jeden okvétni listek. Chces sfouknout dalsi okvétni listek.
Dlouze se nadechni a prudce sfoukni vybrany okvétni listek. Dokaze$ na jeden
nadech sfouknout dva okvétni listky na dvé fouknuti? Zhluboka se nadechni
nosem a zacni foukat. Podaftilo se! Dokazes opét na jeden nddech sfouknout tfi
nebo Ctyti okvétni listky? Pojd to zkusit! Ted se ale porddné nadechni nosem
a zacni sfoukavat okvétni listky, hezky jeden po druhém. Kolik se ti podafilo
sfouknout okvétnich listkG? Predstav si, ze ted drzi$ vruce odkvetlou
pampeliSku. Pojd sfouknout bilé chmyfi z odkvetlé pampelisky! Nadechni se
nosem a prudce sfoukni bilé chmyti. Sfoukl jsi vSechno chmyfti, nebo ti
na pampeliSce néjaké zlstalo?

e Pozor: Pedagog by mél sledovat, jakou skulinku maji zaci béhem sfoukavani
listkG a nasledného sfouknuti bilého chmyfi mezi svymi rty. Pokud je skulinka
uzsi, zapojeni branice je daleko intenzivnéjsi a pohyby bficha jsou viditelnéjsi.
Dilezité je, aby se Zzdci nepredychdvali, ponévadz by nedochazelo
k pfirozenému nadechu, ale naopak k pretlaku vzduchu, coz by zplsobilo
prepéti dechovych svalll a mezi sfoukavanim listkd by nenastalo povoleni svald,

ale jejich tenze.
Parni masina (Ticha 2014)

e Cil: pruznost a posilovani dechovych svalli

e Provedeni: Z4ci se ve dvojicich postavi proti sobé. S vydechem da kaidy svoji
levou ruku v pést a predsune ji, posléze ji vystfida prava ruka. Rychlost pohybu
se koordinuje dle vysloveni hlasky ,5$“s pohybem rukou.

e PrUvodni text: V ddvnych dobach se jezdivalo také masSinkou, ale jakou!

Jezdivalo se masinkou parni. Dnes jiz jezdi parni masiny pouze pfi oslavach.

Mozng, Ze jsi mél Stésti a jel jsi na vylet takovou masinkou. Pokud ne, nevadi!
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Pravé ses proménil ve starou parni masinku. Postavte se dvé parni masinky
proti sobé. S vydechem budete nejdfive predsunovat levou a pak pravou pést.
Vzdy, kdyZ predsunete ruku vpted, zazni zvuk ,s$* Pojd si to vyzkouset! Dlouze
se nadechni, predsun levou pést a zaroven fekni ,§“ Ted predsun pravou pést
a opét zaroven s pohybem vyslov: ,,$“ Tuto koordinaci zvuku s pohybem opakuj
stdle dokola. Podafil se ti sjednotit pohyb se zvukem? Ted'si pfedstav, Ze parni
masinka jezdi pres prazce. Zvuk prazct ted napodob rytmizovanym spojenim
»CS, S, ph”. Nezapomen, co pohyb, to zména spojeni! Pojd na to. Zhluboka se
nadechni a masSinka se pomalu vyda na cestu. MasSinka se pomalu rozjizdi,
az nabere plné rychlosti. Nakonec se blizi k vlakovému nadrazi a masinka uplné
zabrzdi. Dafilo se ti pohyb sjednotit se zvukem i v pIné rychlosti?

e Pozor: Zasadni je, aby béhem cviceni nenastavalo zatuhnuti svalG v oblasti
ramen. Pokud by se tak stalo, doslo by zaroven k prepéti krénich sval(i. Pedagog
celou situaci sleduje a popfipadé Zaka upozorni na dullezitost uvolnéni béhem
cviceni.

Foukame na spaleny prst (Ticha 2014)

e Cil: posilovani aktivity branice

e Provedeni: Zaci zdvihnou svij ukazovacek a daji si ho pfed pusu. Nasledné
foukaji na spaleny prst a snazi se zchladit zranéni. Cviceni se mlzZe provadét
vsedé, vestoje, ale také vsedé na koberci, je mozné provadét i pfi pomalé chizi.

e Prlvodni text: Pfedstav si, Ze sis pravé spalil prst. Dej si zranény prst pred pusu,
dlouze se nadechni nosem a jemné si ho pofouke]. Opakuj foukani tak dlouho,
dokud nebude spaleny prst zchladly. Uz je to lepsi?

e Pozor: Pfi nadechu u Zakd muZe dochazet ke zvedani ramen, ale pedagog
pobidne Zaky, aby vice naspulili rty, tim se prohloubi jejich dech a zamezi

se zvedani ramen. Pfi spravném provedeni Zaci uciti chladny proud vzduchu.
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Plivame ‘ptfuj’' - smeteni smitka z jazyku (Ticha 2014)

e Cil: pruzné zapérovani branice

e Provedeni: Ve spravném péveckém postoji si chce Zak odstranit smitko ze svého
jazyka. Lehce, ale presto pevné vyslovi citoslovce ,ptfuj”. K vysloveni dochazi
az ve chvili, kdy maji Zaci své rty mirné naspulené.

e Prlvodni text: Pfedstav si, Ze se ti smitko dostalo na Spic¢ku jazyka. To je ale
neprijemné! Pojd° ho rychle dostat pry¢. Dlouze se nadechni nosem
a drobounce, ale intenzivné odraz Spicku jazyka od mirné naspulenych rt(.
,Ptfuj!”“ Smitko je jakoby pfilepené. Co se da délat, zkus ho jesté jednou dostat

I//

pry¢. Opét se nadechni nosem a hbité odraz jazyk od rtl. ,Ptfuj!” A zase nic.
Porad tam je! Naposledy nasaj vzduch nosem a opét intenzivné odraz jazyk
od rta. , Ptfuj!“Slava, a je pryc!

e Pozor: Pedagog by si mél béhem cvi¢eni u zakd vSimat spravného péveckého
postoje, aby nedochdazelo k hrbeni zad a pfedsunuti hlavy. Tim by se propadla
hrudni kost, pévecky postoj by nebyl spravny a nemohlo by tak dochazet
ke sprdvnému dychani béhem cviceni. Toto cvieni se nedoporucuje vykonavat
v chfipkovém obdobi ¢i pfi vyskytu jinych respiraénich onemocnéni, a to kvdli

vétSimu prenosu virll a bakterii.
Piskame (Ticha 2014)

o Cil: pruzné zapérovani branice

e Provedeni: Z4ci nadpuli své rty. Nadechnou se a zacinaji piskat. Nasledné své
piskani prerusuji vydechovym proudem. Cviceni se opét provadi ve spravném
péveckém postoji — sed, stoj.

e PriUvodni text: Uz jsi nékdy zkusil piskat? Mozn3, Ze se ti to dafilo, mozna, Ze ne.
Pojd to zkusit! Hodné naspul rty. Dlouze se nadechni nosem a zkus dlouze
zapiskat. Vyborné, a ted' piskani prerusuj. Opét se dlouze nadechni a vydechem
piskot prerusuj. Dafilo se ti to? Co délalo brisko? Zlstala ramena v klidu?

e Pozor. Pedagog by mél ohlidat, aby se Zaci pouze jedenkrat nadechli
pred prerusovanym piskdnim a dlouhé piskani tak nasledné kratce prerusovali

dechem. DuleZité je, aby se Zaci béhem kazdého prerusovaného piskani
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nenadechovali. Pfi spravném provedeni cvi¢eni by vidy u zak( mélo byt vidéno

poskakujici bfisko. Diky cvi¢eni posiluji pruznost branice.
Dychame na studené okno (Ticha 2014)

e Cil: pruzny brani¢ni dech, pévecké nastaveni ust, jazyka a rtd

e Provedeni: Z&ci si pred Usta daji dlarl své ruky sméfujici prsty vzhdru. Nasledné
dychaji do dlané, jako na zamrzlé okno. Pruiné bficho si Zaci kontroluji
pfilozenou dlani druhé ruky. Cvi¢eni se mlze realizovat vsedé na Zidli, vestoje
Ci vsedé na koberci.

e PriUvodni text: Vsadim se, Ze jsi nékdy zkousel v zimé dychat na studené okno.
Co se s okynkem stane, pokud na néj bude$ dychat? Na okynku se v misté
dechu vytvoti zamZené kolecko, na které nasledné muzes kreslit ¢i psat. Pojd'si
takové dychani na okynko vyzkouset. Zvedni si dlan jedné ruky pred pusu,
nadechni se nosem a dychej na studené okno. Co délalo tvé brisko? Opravdu jsi
okénko rozehfal?

e Pozor: Dulezité je, aby Zaci pfi nadechu zbytecné nezvedali ramena. Pedagog
diky polozeni svych dlani na zdkova ramena tak zklidni jejich pohyb. Mél by si
ovsem vsSimat také toho, aby zbytecné neprehanéli intenzitu dechu. Cviceni
vSsak navozuje dulezity navyk pro zpivani, a to diky Spi¢ce jazyka oprené
o spodni fezaky a mirné naspulenym rtlim. Tim se artikulaéni aparat nastavi
do spravné polohy, se kterou je spojend propojenost a vyvdzenost dechové

aktivity, tvofici tak zaklad pro spravné zpivani.
Patrame cCichem (Tichda 2014)
e Cil: posilovani nddechového svalstva
e Provedeni: Z4ci volné otdé hlavu a diky pfedstavé &ichdni patraji po zdroji
zapachu. Dokonce se mohou za pachem i vydat.

e PrUvodni text: Vidél jsi nékdy v akci patraciho policejniho psa? Dnes se

v takového patraciho psa proménis. Dokazes Cichem vypatrat, odkud se bere
zavan pachu? Dlouze se nadechni nosem a Cichej. Uz vis, odkud se pach bere?
NecitiS tady jeSté néco? Znova se dlouze nadechni nosem a fadné Cichej.

Dokazes rozpoznat pach, ktery jsi nasal?
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Pozor: Vtomto cvifeni se velice zapojuje branice s mezizebernimi svaly, a to
diky savému reflexu s mirné rozsifenymi nosnimi dirkami a pfikréenym nosem.
Nastava tak hluboky energicky ndadech s viditelnymi pohyby v bfise a spodni
casti Zzeber. Pfi nadechu by si mél pedagog u zaka vSimat, aby ramena zlstala

uvolnéna a nezvedala se.

Friukani (Tichd 2014)

Cil: propojeni branice a rezonancnich prostort masky

Provedeni: Zaci prikréi nos a vzapéti hlasité fiiuknou. Friukani je nékolikrat
za sebou. Cvi¢eni mlzZe byt provedeno vsedé, vleZe, vstoje, ale i v tureckém
sedu.

Privodni text: SlySel jsi nékdy friukat néjaké smutné zviratko? Pojd’ si takové
fiiukdni vyzkouset! Dlouze se nadechni a friukni si. Pozoruj, co se déje
s briSkem. Pojd'si fiukani zopakovat. Zhluboka se nadechni nosem a opakované
friukej. Citi§ pohyby v bfisku?

Pozor: Pri provedeni cvieni si pedagog u zakl vSim3, jestli jsou ve zvuku slyset
narazy ¢i ne. Pokud ano, je to kvuli prudkému rozrazeni sevieného hrdla.
Pedagog upozorni zaky, aby si ukazovakem lehce nadzvedli Spicku nosu, tim se
oteviou cesty do rezonancnich prostor v obli¢eji a smrknuti, které vychazi

v

od branice, je diky otevienému hrdlu uvolnéné;jsi.

Pozvolné, postupné rozesmati (Tichd 2014)

Cil: uvolnéni branice a jeji rozkmitani

Provedeni: Zprvu se pomalu rozhybdvd brénice pomoci odheknutého
»h“, nasleduje uchechtavani a celé cvic¢eni konéi smichem.

Privodni text: Predstav si, Ze ses pravé proménil v Saska, ktery se neustale
sméje. Nejdfive si nékolikrat odhekni ,h“ ndsledné se uchechtni a plynule
prechazej do Uplného smichu. Pojd’ si to vyzkouset! Dlouze se nadechni nosem
a postupné se zacni smat. Jak ti to Slo? Rozesméj se jeSté jednou, a ted
poradné. Dlouze se nadechni a zacni se smat. Libilo se ti pofadné se rozesmat?
Pozor: Dulezité je, aby se branice postupné rozhybavala od nejmensich pohybu

k vystupnfiovanym pohybim, aZ jsou pohyby branice samovolné. To zarudi
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prvopocatecni odheknuti ,,h“ pres uchechtdvani az k samotnému smichu. Smich
je pro lidské télo velice zdravy a také navozuje dobrou ndladu, ktera je u Zaka
béhem hodiny velmi dllezitd pro uvolnéni napéti. Pedagog by oviem mél
kontrolovat, aby se smich neproménil v fev, pak by mohlo dochazet k prepéti

hlasivek a také k zatuhnuti krénich svald.

Slepice vyplasena z hnizda (Ticha 2014)

Cil: uvolnéni branice a jeji aktivizace

Provedeni: Zaci se proméni ve vyplasenou slepici, kterou napodobuji nejen
kvokdnim , ko-ko-ko-ko“, ale také svoji mimikou a pohybem.

Pravodni text: Urcité znas hospodarska zvifata. Mezi hospodarska zvitata patfi
také slepice. Slepice snasi vejce, umi hrabat, ale také hlasité kvokat. Pfedstav si,
Ze se z tebe stala slepice. Sedi$ na hnizdé a pravé té nékdo z hnizda vyplasil. Ty
se leknes, vybéhnes a nepretrzité kvokas. Pojd si takové kvokani vyzkouset!
Dlouze se nadechni nosem a kvokej: ,Ko-ko-ko-ko.” Dokaze$ ke kvokani pridat
pohyb a dokonce i pohled vystrasené slepice? Jisté to zvladnes! Zdlouha se
nadechni nosem a predved vystrasenou slepici. ,Ko-ko-ko-ko!“ Dokazal jsi
predvést vyplasenou slepici tak, jak jsi opravdu chtél?

Pozor: Kvokani velice aktivizuje nejen branici, kterd je diky cviceni posilovéna,
ale cely dechovy a artikula¢ni aparat. Pedagog ma za ukol pouze mirnit divoké

projevy u Zaku, ale jinak nechava prostor pro rozvoj fantazie a spontannosti.

Poplasné varovani v opici tlupé (Ticha 2014)

Cil: uvolnéni branice, jeji aktivizace, otevreni hrtanu

Provedeni: Z&aci se proméni vopice a vytvofi tlupu. Svym zvukem
»ho-ho-ho-ho-ho” varuji pred nebezpecim, na které ukazuji rukou. Varovny
signal ,,ho-ho-ho-ho-ho“ zni ve vyssi poloze.

Privodni text: Predstav si, Ze se nachazi$ v opici tlupé. Domlouvate se pouze
opiéi reci: ,,ho-ho-ho-ho-ho”. Najednou uvidi$ nepfitele. Pozor, hrozi nebezpedi!
Rozhodnes$ se varovat ostatni opicky. Ale pozor! ProtozZe jsi mala opicka, tv(j
varovny signal zni vysoko. Nadechni se nosem a zacni vysilat varovny signal:

»Ho-ho-ho-ho-ho!” Tlupa uz vi, Ze se blizi nebezpeci, ale nevi, odkud pfichazi.
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Znovu se poradné nadechuje$ nosem, vysilas varovny signal , ho-ho-ho-ho-ho*“
a ukazuje$ k mistu nebezpeci. Vysilej varovny signdl, aby opravdu kazda opicka
védéla, Ze se blizi nebezpecdi. Naposledy se nadechni nosem a zacni intenzivné
vysilat varovné signaly ,ho-ho-ho-ho-ho“! Jsou jiz vSechny opic¢ky schované
v bezpeci?

Pozor: Vysloveni opic¢ich zvuk( ,ho-ho-ho-ho-ho-ho” posiluje pruznost
dechového aparatu a propojenim se spravnou artikulaci se docili uvolnéného
hrdla. Tato uvolnénost a pruznost je dUlezitd, aby se postupné svaly krku
a bficha nedostavaly do kfece. Pedagog nechava prostor zak{im, aby se chovali
jako tlupa, a ne jako jednotlivci. DlleZité oviem je, aby varovny signal znél
vysoko posazenym hlasem a tim se zaroven procvicoval hlavovy tén. Pokud si
pedagog vSimne, Ze u zdka je varovny signdl vysilan v nizsi poloze, pfipomene

mu, Ze je mald opi¢ka a ma varovny signal, ktery zni vysoko.

Hrdligka (Ticha 2014)

Cil: posileni dechového svalstva a jeho elasticity

Provedeni: Pedagog cviCeni nejdfive predvede a ndsledné se k nému Zaci
pfidaji. Do naspulenych rtd vydechovy proud vzduchu rozkmita Spicku jazyka
a vznikne citoslovce ,, cukru, cukru”.

Pravodni text: Vis, Ze se ptakem roku 2019 stala hrdlicka divoka? Pokud jsi to
nevédél, tak nevadi, protoze ted si to jiz urcité zapamatujes! Predstav si, ze
znam jednu fikanku o hrdli¢ce. Klidné se posad a poslouchej! , Cukru, cukrd,
cukruju, hrdlicku svou miluju. Jsem s ni pordd, mdm ji rdd, chtél bych ji i pusu
ddt.” Libila se ti fikanka o hrdlicce? Hrdlicku vidy poznas podle krasného
cukrovani: ,,Cukru, cukri.” Ted si takové cukrovani sam vyzkousis! Nadechni se
nosem a dvakrat zacukruj: ,,Cukru, cukru!” Mas u cukrovani naspulend Usta?
Kmita ti vpredu volné jazyéek? Pojd zacukrovat jesté jednou. Dlouze se

II/

nadechni nosem a cukruj: , Cukru, cukru!” Dokaze$S ponechat zvuk znit co

nejdéle? Naposledy se zhluboka nadechni nosem a dlouze cukruj: ,,Cukrrradud,
cukrrraauaa!”

Pozor: DuleZité je, aby jazyk volné kmital vpredu a zvuk byl ponechan znit
co nejdéle. Diky naspuleni rtl dochazi k vyraznému spojeni zapojené branice
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s kmitajici Spickou jazyka. Pedagog sleduje u zZakd, jestli nemaji predsunutou

bradu ¢i nemaji zvednutd ramena, pokud ano, ndsleduje jejich ndprava.

Tajné heslo (Ticha 2014)

Cil: vyrazna artikulace rtQ posili zapojeni branice

Provedeni: Vytvofi se tajnd hesla, kterd obsahuji hlasky s, s, f nebo k, p, t.
Napriklad vytvorené heslo , kapitdn“ se musi vyslovit tak potichu, aby nikdo jiny
heslo neslysel, ale ovSem zietelné.

Pravodni text: Predstav si, Ze se nachdzi$ pred tajnou mistnosti. Ta je ovSsem
pfisné stfezena. Aby ses dostal do mistnosti, potifebuje$ k tomu tajné heslo.
Pozor, smi ho slySet pouze straice, ktery tajnou mistnost hlida! Pfiprav se
na zaSeptdni tajného hesla straznikovi. Nadechni se nosem a Septej: , Kapitdn.“
Septej na okraji rtG! Zhluboka se nadechni a ted pomalu a zifetelné Septej tajné
slovo: ,Kapitan.” Vyborné, strdzce ti uzndva tajné heslo a muze$ vstoupit
do mistnosti!

Pozor: Pfi vysloveni jednotlivych souhlasek mlze dojit k sevieni hrdla, ale diky
pouziti téchto hlasek ve slovech se uvolni dechovy aparat, ktery posiluje
pruznost branice, a dale procvi¢uje mluvidla. Aby Z4aci ve cviceni byli zaujati
hrou a cviceni tak bylo efektivni, je pedagogova uloha dilezita u podporovani

motivace zaka.

Koktani (Ticha 2014)

Cil: propojeni artikulace s pruznou branici

Provedeni: Zaci rychle, ale zietelné vyslovuji rGzna slova, a to slova naro¢né&;jsi
na vyslovnost (Popokatepetl), slova zviteci reci (kachni, slepici,...) nebo ridzna
slova vyslovuji zakoktané, at uz jde o nazvy véci (pero) ¢i jmen (Dana).

Prdvodni text: Stalo se ti, Ze ses nékdy zakoktal? Predstav si, Ze umis pouze
koktat. Nejdtive si procvi¢ mluvidla. Dokazes rychle, presto zfetelné vyslovit
slovo Popokatepetl? Pfiprav se! Nadechni se nosem a vyslov Po-po-ka-te-pe-tl.

Ted napodob kachni fec: ,Ga-ga, ga-ga, ga-ga.” Podafi se ti nakonec zakoktat
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jméno Dana? Dlouze se nadechni a koktej: ,,Da-da-da-da-da-na.” Poskakovalo ti
pfi koktani brisko?

e Pozor: Pedagog by si mél u Zak( vSimat toho, aby béhem cviceni byla artikulace
lehka apruznd, ale zaroven nebyla zatézkand ¢i tladena silou. Poté by se
uzaviraly cesty vydechovému proudu a svaly by se dostavaly do tenze. Aby tato
situace nenastala, je dulezité, aby vyslovnost byla mékka, nevyraZzena

a s pocitem uvolnéné Ccelisti, ktera se pohne po kazidé slabice. Diky pevné

vyslovnosti se aktivizuje branice, jejiz pruznost se béhem cviceni posiluje.

11 Artikulacni cviceni

ProtoZe je béhem zpivani kladen dlraz na spravnou vyslovnost, méla by byt mluvidla
radné procvic¢ena. Ktomu slouzi rizné druhy slovnich spojeni, fikacek ¢i jazykolamu,
které jsou rozdéleny na dvé zdkladni ¢asti. Prvni oblast se zaméfuje na procviceni
samohlasek, zatimco druhd na procviceni souhldsek. Obé oblasti jsou zaroven
rozdéleny do skupin sohledem na procviéeni vybrané hlasky. Cvicenim se
nezdokonaluje pouze sprdvnost vyslovnosti, ale diky vhodné vybranym hlaskam

se procvi¢uje pruznost dechu a u nékterych vybranych cvi¢eni se dokonce zaroven

aktivizuji rezonancni prostory.
11. 1 Artikulaéni cvi€eni hlasek — samohlasky
A

e Amalka papala papanicko, pokapala kanapicko.

e Jaradjatra, ty rad jatra.

e Ma mama ma malo maku.

e Mezi domama mad ma mama malou zahradku.

e Rdada vstavam v rana smava, Stastnd, zdrava, usmévava.
e Svata Anna chladna z rana.

e Tata mava, mama mava.

e U Dunaja stala, napajala pava.
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Befeleme pes se veze.

Elen se vesele veze s jelenem pres celé meze.
Heleme se, jak se nese, Hela v lese!

Jelen letél jetelem, jetelem letél jelen.

Leze, leze po Zeleze, nedd pokoj, az tam vleze.
Meleme vesele, vezeme se v 1été.

MIlécné nebe se klene vecerem.

Nemelem, nemelem, jeden den bez beden.

Vesel jen vesele, vesele ven z postele.

Kdyby byly chyby zbyly.

Kdyby byly ryby.

Kdybys nebyl byval kyval, nebyl by se myval hybal.
Bily snih, s nim vifi vyfi a netopyfi.

Cim bliz k cili, tim vic viry, i kdyZ sily mizi.

Minim, minim, nevyminim.

Nemdm rymy na piliny ani Sprymy na ty mlyny.
Svitej, svitej, svitanicko.

V nasi peci pisti mysi, v nasi peci psici spi.

Vinni i nevinni filistini.

Vlastovicko, vitej, vitej, do chliva nam litej, litej!

Hop, hop, hop, jako pod poklop.

Obral obra o sto ovci.

Okolo dokola, od vody do vody, vodovod z Podoli.
Olga volala kosa, tould se okolo polobosa.

Pojd’ a zvon, kovova podkovo!

Prorok Krok rok co rok prorokoval dobry rok.
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e Rozvod vody vodovodem.

e Vokolo, Vavro, vokolo!

U
e Bubenik bubnuje na buben: ,,Bum, bum, bum.”
e Jafaram doll do dolu a doluju rudu.
e Jajdu domi z ndkupu, dam ten nakup na kupu.
e PUj¢ miJulku, ptj¢ mi pllku, ndz a halku.
e Urban uhli kupuje, u uhlite hubuje.
e Usus, Kubo, kupu hub.
e V dubnu u dubu usnul v kruhu muz.
e V pllkruhu trubct zvuk trub v dlu u trinu.
e Zvuk bubnl dunél pfi ustupu pluku.
ou

e Bouda s loukou je skoupou touhou.

e Hloupi kouli spoustou bouli.

e Houpou, houpou, houpackou houpavou.

e Houpy hou, kravy jdou, nesou mliko nad vodou.
e Chroupou oukrop s pouhou houskou.

e Kolouch s mouchou houpou mnohou nohou.

e Mam rad tichou moudrost soumraku.

e Plouzil se dlouze pouhou strouhou dlouhou.

e Svou dlouhou rouskou s loutnou pouhou hrou.

e Tou rekou toulavou vory proplouvaji.
11. 2 Artikulaéni cviceni hlasek — souhlasky
B, P

e BéZela beruska v brekotu, byla bosa bez botu.

e Bubenik bubnuje na buben: ,,Bum, bim, bum, bim, bum, bumtarata, bum
e Blahovy blondyn s bledou blondynou bloudili blizko Blanska.

e Na Prokopa promokne kdektera kopuleta kopa.
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DT

Kopyta kobyly klapala: ,Klepity, klepity, klap.”

Pan kaplan v kapli plakal.

Pepik porad pletl Popokatepetl.

Pokopete-li mi to pole, nebo nepokopete-li mi to pole.

Poslal posel posla pro slamu.

Podkopeme my ten Popokatepetl tunelem nebo nepodkopeme my ten
Popokatepetl tunelem?

Od poklopu ku poklopu kyklop kouli kouli.

Zamete to ta tety nebo nezamete to ta teta?

Ta teta si to tam mete!

Tri sta tficet tfi stfibrnych stfikacek stfikalo pfes tfi sta tficet tfi stfibrnych
strech.

Datel duté zadutal nad dutou dutinou dubu.

Devét set devadesat devét dni.

Duddk dudal dim od domu.

Zadudej, dudacku, zadudej.

To ty, tato? Toto, to tato teta tuto tetu taha.

Duty datel tady tudy da tam tudy tyto dudy.

Koté v byté hbité mota nité.
Dabelsky dabel s dabelskou dablici délali divy v Dablicich.
Labuté, bilé labuté, kam chodite na kuté?

Vtipalek ma vtip, fekne-li vtip lip.

Na klavir hrala Klara Kralova.

Kralovna Klara na klavir hrala.

Od poklopu ku poklopu kyklop kouli kouli.
Kobyla kopyty klapala.
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F,V

S, Z

Kraky krak, mél sit mak.

Kukacka kuka své kukani, kvocna zas kvoka v kukani.
Zaba kvaka , kva, kva, kva“.

Gustav, Gustav, Gusta, chutna mu langusta.

Gusta zhusta s gustem goly chysta, Gabinka mu tleska.

Golman goly chytat umi.

Nanynka ndm néco nese, nezapomnéla nic v lese.
Nenaolejuje-li to Julie, naolejuji to sam.
Pinkalinka, pinkalinka, PAnu Bohu do okynka.
Ninérista s ninérou nefekl ani .

Tanyny, Nanynko, tanana.

Tonka tenkad jako Lenka, lepsi tenka Apolenka.

Nicemnik nicemné znicil pomnik.

Vino voni, viiné vane.

Vavro, vidle vem, vyZen vlka ven. Vavra vidle vzal, vlka ven vyhnal.
Ferda fouka fujaru, Fanka fréi na faru.

Foukej, foukej, vétricku.

Lékarnik Famfule zfamfrnél Filipku.

Veverka ve vétvich byva, vétvemi ji vitr kyva.

Vyskodil wvyskocil, VyskocCilku preskocil. Vyskocilka vyskocila,

preskodila.

Str¢ prst skrz krk.

Osol si soli lososa.

Piksla splaskla.

Nesnese se se sestrou ani se svou sestrenici.

V lese se sesedly déti.
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U Sedlce v lese se sesedli sedlaci.

Svit, mésicku, svit, at mi Sije nit.

Sysel se syslici sesedli se ve vysokém sadé.

Zlou Zuzanu boli zuby.

Hvizda Meluzina: ,,Zima je tu, zima!”

Z kuskusu si ukusoval jako ze zakusku kousek po kousku.

Zebru zebou zuby, zubr se zas zubi.

Zalezl zajic do zeli, zavolej na néj, Zdenku! Zavolal Zdenék zajice, zajic je ze zeli

venku.

Sel pstros s pstrosici a s pstrosacaty na pstrosi prochazku.
Strycek Susta susil vestky v Susici.

Osus si Sosy.

Sadek plasi $eptem mysi, vak ho mysi $patné sly$i. Mys uz mysi $udka v usi,
Sasek Sisla vic nez tusi.

Poslali mé nasi k vasim, aby pfisli vasi k nasim. Jak nepfijdou vasi k nasim, tak
nepfijdou nasi k vasim.

Zaba touZi Zit v louZi.

Zalné svou 7alobu 7aluje 7aba Zabaku v kaluzi.

Jarka jidad jitrnice, jen ji dejte jesté vice.

Nenaolejuje-li to Julie, naolejuji to ja.

Jelen letél jetelem, jetelem letél jelen.

Nalejete-li mi do té olejnicky oleje ze zaolejované olejnice?

Letél jetelem jelen? Jelen letél jetelem. Jetelem jelen letél? Jelen jetelem letél.

Letél jelen jetelem? Jetelem letél jelen.
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H, CH

e Ejchuchd, ejchuchd, ja mam mouchu na uchu.

e Hynek hledd houby, neni hloupy, najde houby.

e Houpy hou, houpy hou, houpity houpity hou.

e Huhna hodné huhnég, Ze hyl hnoji uhne.

e Plachd ostychava chudinka chudého neochudi.

e Chocholousek chocholaty, s chocholouskou chce do chaty.
e Chytry chachar se chechta.

e Lachtan lehce lechtal, chechtal se a chechtal, chundelaty chuligdn, lachtan,

chuligan.

L

¢ Nejkulatoulinkatéjsi kulicka.

o Lelek se leka lelka.

e Lelek se lekl lelka, mléko prelila selka.

e Zalyzafrivsi si lyzaf potkal nezalyzZafivsi si lyZzarku.

e Lovec vedle lovce lovi jalovici u jalovce.

e Melou-li v Lounech melouny, semelou i lemouny.
R

o Petr Fletr pletl svetr.

e Vrolilorda Rolfa hral Vladimir Leraus.

e Krd, kra, kra”, kraka vrana do dvora.

e Krok po kroku Prokop kropil kopu pfi pokru.
e Mrnév Brné vrni v trni, Ze ho brni briiavka.
e Krach, krach, krach, rarach uz ma strach!

e RiSa roztrhl si svetr, ma tam diru jako metr.

e Zalovala stard straka na raka, Ze ji vybral véera mlada stracata.
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Kmotre Petfe, nepfepeprete mi toho vepre.

TFi tisice tfi sta tficet tfi stfibrnych stfikacek stfikalo pres tfi tisice tfi sta tficet
tfi stfibrnych stfech.

Byl jeden Rek a ten mi fek, abych mu ek, kolik je v Recku Feckych Fek. A ja mu
Fek, Ze nejsem Rek, abych mu fek, kolik je v Recku Feckych Fek.

Pfemys| Rehot fezbaf byl, dievaky ze dfeva vytvoril. Pri zafi zafFicich zfitelnic

zfejmé se Jifiné dvofil vic.

Cacorka capala cesti¢kou, Pocakala ji celickou.

Na cvicisti Ctyfi svisti pisti.

Nase posvicenicko je ze vSech posvicenicek to nejposvicenickovatéjsi
posvicenicko.

Cich4, ¢icha kocicka, kdopak capkd u mlicka?

Paci paci pacicky, tata koupil boticky.

Cinky cak, bum a bdc, sklenic, tackl plny tac pustil strycek Bonifac.

A nakonec cinkne zvonec, cinkne zvonec — zvonecek, a ten cinka konecek.

Ciméarara, tim ta ¢ara.

12 Hlasova cviceni

Veskera hlasova cviceni, ktera jsou zamérend na rozeznéni hlavové rezonance, by méla

byt provddéna ve vyssi hlasové poloze, ktera je pro déti pfirozenou polohou.

Aby i v této vyssi hlasové poloze nedochazelo u déti ke kfiku, pedagogovym ukolem je,

aby celkovou hlasitost reguloval a spiSe zaky nabadal ktomu, aby zpivali slabé

a pfipominal jim, Ze jsou pfeménéni napf. v malého certika, malé zvifatko, malou

kulicku ¢i maly zvonecek dle daného cviceni. Tim i jejich vyluzovany zvuk zni ve vyssi

poloze a diky hlavové rezonanci predni ¢asti obli¢eje zpivaji tzv. ,,do masky”.
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12. 1 Rozeznéni hlavové rezonance

Hra na certika (Ticha 2007)

Provedeni: Zacina se tfesenim hlavy ze strany na stranu v mirném predklonu.
V této poloze Zaci strasi jako certi pomoci citoslovce ,blll“. Celé cviceni mlze
zakoncit dialog dvou Certikd ¢ertovskou redi.

Privodni text: Pravé jsi byl proménén v certa. NeumiS mluvit, ale pouze

blekotds: ,BIll.“ Svym blekotanim chce$ nékoho vystrasit. Mirné se predklon,

I/I

tfes hlavou a zacni strasit: ,Blll!”“ Nikoho jsi nevystrasil, musi$ strasit poradné.
Pojd" to zkusit jeSté jednou! Nezapomine] pfi straseni mirné tfepat hlavou.
Nosem se zhluboka nadechni a vyrazné blekotej: ,Blll!” Vystrasil jsi nékoho?
fadné nadechni nosem a stras, jak nejlépe dovedes. ,Blll!“ Kolik straspytl( se ti
podafilo vydésit?

Pozor: Dulezitou roli ve cviCeni hraje tfeseni hlavy, pfi kterém se uvolni kréni
i mimické svaly a citoslovce ,blll”“ je pro déti jednodussi na vyslovnost a doda

na rychlosti pfi jeho vysloveni za pomoci uvolnéného jazyka. Jinak by mohlo

dochazet k tenzi krénich i mimickych sval(, ale také i kofene jazyka.

Zviratka se domlouvaji (Ticha 2007)

Provedeni: Zvifdtka se domlouvaji je dialogovym cvicenim, pfi kterém si kazdy
zak vybere, ¢im chce byt, jestli konickem, zabkou ¢i kukackou. Pfi dialogu se
koni¢ek domlouva odfrknutim, Zzabka kvakanim a kukacka kukanim.

Privodni text: Predstav si, Ze se zvifatka domlouvaji, ale kazdé jinou freci!

Konicek odfrkuje, Zabka kvaka ,kva-kva“ a kukacka kuka ,ku-ku”. Vyber si
ze zminénych zvitatek zviratko, ve které se proménis. Dlouze se nadechni
nosem a zacni se domlouvat s ostatnimi (tfidou zni odfrkavani kong, , kva-kva“
a ku-ku”). Ted' si vyber jiné zviratko, ve které se proménis. Opét se nadechni
nosem a zacni mluvit s ostatnimi. Naposledy se proménis ve zviratko, ve které

jsi proménén jesté nebyl. Zhluboka se nadechni nosem a hovor se zviratky

(tfidou zni naposledy odfrkavani koné, , kva-kva“a , ku-ku”).

96



Pozor: Konickovo odfrknuti uvoliuje malo pruzné rty, Zabi kvakani uvolfiuje
spodni Celist a diky kazdému kvaknuti je branice donucena k pohybu. Kukaé¢ino
oku-ku”, obdobné jako u kvdakani Zabky uvolfiuje spodni Celist, donuti branici
k pohybu, ale navic dochazi k naspuleni rtll, a to pomaha k posileni mimickych

svalu v okoli rtd, které jsou velice dllezité pfi zpivani.

Kutulululululd (Ticha 2007)

Provedeni: Pedagog posle kulicku Zakovi pomoci zpivaného citoslovce
Hkutulululululd” ve stfedni i vy$Si poloze a vzapéti vyzve zaka, aby kulicku bez
prodleni poslal stejnym zplsobem nazpatek.

Privodni text: Predstav si, Ze ti hodim ohnivou kulicku, ale protoZe pali,

okamzité mi ji posles zpatky. Cestu ohnivé kulicky zpivej pomoci citoslovce
ykutulululululu”, Bud' ve stfehu, posildam! , Kutululululula.”

Pozor: Cviceni lze realizovat ve dvojicich, skupinkach ¢&i v kruhu, kdy uprostred
je pedagog a zprvu posila kulicku jednomu po druhém v jednom sméru. Za tézsi
variantu lze povazovat posilani kulicky nahodile, diky kterému Zaci posiluji svj

postieh. Pro zacatek je vhodnéjsi cviceni v kruhu, kdy se Zaci radné seznami

vvvvvv

Hlasy a zvuky (Ticha 2007)

Provedeni: Z&ci napodobuji svym hlasem rGzné zvuky zvifat, hudebni néstroje
a jiné dalsi zvuky. Cviceni se mlze provadét vsedé i vestoje, ale nejefektivné;jsi
je v pohybu, kdy jsou Zaci pedagogem namotivovani libovolnym pfibéhem
a béhem cviceni nejen napodobuji vybrané zvuky posazené ve vyssi poloze,
ale také se na chvili v dany pfedmét ¢i zvife proméni.

Zvuky k napodobovani:

Kukacka — ,, ku-ku“ Holub — ,vrrrkuuu”

Sova -, huuu” Slepici zakdakani — , kokokoko-ddk*”
Pocitani krepelky —,, pét penéz” Vrabcak — ,,cimcéarara-¢im-¢im-¢im*
Vrana — ,krrraaaaa” Cmeldk —,, brummmmm*

Moucha — ,,bzzzummmm* Komar — ,bzzzzzzzz*

Vréeni pejska — , vrrr” Velky pes — , huff, huff”
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“”

Mnoukani kocicky — ,,mijaou Krava — ,buuu”

Siréna — ,vujiii” Zvuk telefonu — ,tu-tu”
Zahoukani vlaku — ,,hu-huuu” Auto — ,brrr”

Flétna —,du-du” Housle — . fidli-fidli”

Basa- ,,brum-brum” Trubka — ,trrram-tararara”
Buben — ,bum-bumtarata-bummm* Hrdlicka — ,,cukrrrriaa”
Sykorka — , sidli-vidli“ Zvonecek — , cililililink “

Pravodni text: Zavfi oCi a poslouchej! Nachazi$§ se v ¢erném lese a kolem tebe
jsou jen samé stromy, houby, mech a kapradi. Rozhlizis se a najednou uvidi$
krasnou sovu. Sova zahoukala ,huud“ a pravé ses probudil. Ale béhem toho snu
ses proménil v nddhernou sovu palenou. Pojd zahoukat jako ta sovi¢ka ve snu.
»Huaa!”

Pozor: Pfi napodobovani zvuki je dilezité, aby Zaci nekficeli, ale naopak jemné
napodobovali vybrany zvuk, ktery je posazen ve vyssi poloze. Tim se |épe
probudi zpévni hlas. Pokud si pedagog vSimne ktiku u zZaka, upozorni ho na to
a motivuje ho lepSim napodobenim vybraného zvuku tak, aby byl
od skutec¢nosti k nerozeznani. Pro lepsi posazeni ténu je dobré mirné naspulit

rty, ato predevsim u napodobeni zvuku, kde se vyskytuje samohlaska u—

hrdlicka, basa, vlak, krava, buben a dalsi.

Divime se (Ticha 2007)

“

Provedeni: Nejdfive se divi pedagog. ,DzZijuuu.” Hlas sjizdi shora dold.
Vyprovokuje tak Zaky, ktefi se k nému pfipoji a také se divi. ,Dzijaau!l”
U samohlasky ¢ naspuli rty. Je jen na pedagogové fantazii, jaké rdzné situace si
vymysli a nasledné se tomu vsichni spolecné divi.

Pravodni text: ,DZijuuu!” Co to tamhle leti? ,DzZijuuu!” Co se to tu wvylilo?

,DZijuuu!” Kdopak ndm to tamhle jde? , Dzijuud!”

Pozor: Pfi diveni ,dzijuuu” je dulezité, aby Zaci hlasem sklouzdavali shora dold.
Pokud si pedagog u Zdka vSimne nenasazeni hlasu nahofe a nasledného
nesklouzavani dold, upozorni ho na to. K ndpravé muze slouzZit predstava

sjizdéni shora dolu jako po skluzavce.
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Meluzina (Ticha 2007)

Hra na

“”

Provedeni: Zaci hu¢i jako meluzina. ,Fijudd.” Melodie nejdiive stoupd,
oblouckem se vraci zpatky doll a konc¢i mirnym vzestupem. Jako obména
meluziny mize slouzit napodobeni houkani vlaku , huuu” i sirény , vijuuu“.
Privodni text: To dnes ale foukd vitr. NeslySi§ néco? ,Fijuuu!” Co to bylo?
Nebyla to meluzina? ,Fijuuu!“ Dokazes takovou meluzinu napodobit? Pojd to
zkusit! , Fijuaua!”

Pozor: Opét se mlze stat, Ze pfi predvadéni meluziny budou Zaci kficet.

Pedagog jim od kfiku pomuzZe tim, aby jejich meluzina jen tiSe doznivala.
zvony (Ticha 2014)

Provedeni: Zaci napodobuji odbijeni zvond ,,bimmm, bammm, bommm*. Hlasku
m nechavaji doznit v tzv. brumendu. Zvuk zvonu ,,bimmm, bammm, bommm*“
mohou vystfidat jinymi slabikami ,,dinnn, dannn, donnn” ¢&i ,,pimmm, pammm,
pommm*, Pfi napodobeni odbijeni zvonl mohou Zaci spojit ruce nad hlavu
a vytvori tak opravdovou iluzi zvonu.

Préivodni text: Sel jsi nékdy po ulici a najednou jsi uslydel zvony, které bily
poledne? ,,Bimmm, bammm, bommm.”“ Pojd' si takovy zvon odbijejici poledne
vyzkouset! Zvedni ruce nad hlavu a ted' je spoj. Odbijeni mize zacit! ,Bimmm,
bammm, bommm.“ Citis, jak zvuk postupné dozniva?

Pozor: Pedagog by mél bedlivé poslouchat odbijeni zvon( zak(. Dulezité je,
aby zvuk nebyl nijak tlaeny ani nebylo seviené hrdlo, ale naopak aby hrdlo
bylo volné a brumendo mohlo krasné znit bez Zadnych tlakl a prekazek. Pokud
si pfi brumendu Zaci budou myslet samohldsku i, brumendo pociti i v ¢ele

azvuk je tvofren mékce bez sebemensiho tlaku. Zakim také mlZe pomoci

predstava zivani, ale takového, aby to nikdo nevidél.

12. 2 Hlasova cviceni pomoci slabik a textu

Nasledujici cvi¢eni jsou sestavena dle takovych témat, kterd jsou nejmladsim zak{m

vlastni

a dokdzou se snadnéji vzit do vybrané role. Kazdé cvieni se transponuje

po pulténech nahoru a dollG. Do této skupiny patfi pfi rozezpivani i takova hlasova

cviceni, kterd niZze nebudou uvedena z dlvodu, Ze se jedna vidy o prvni fraze
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z nauCenych, prevainé lidovych pisni z pfedchozich hodin. Opét se tyto fraze
z vybranych pisnich transponuji. Pedagog by si mél béhem cviceni u Zak( vSimat nejen
spravného péveckého postoje, ale inezveddni ramen pfi nddechu, spravnosti
artikulace av neposledni fadé spravného posazeni ténu a celkové motivace Zaka.
Pokud pedagog uvidi u zadka néjaky nedostatek, upozorni ho na to, aby byla provedena

jeho ndprava a dochazelo k postupnému uvédomeéni si spravnych péveckych ndvykua.

Sméjici se panacek

Ja, ja,...
Ju, ju,..
Je, je,..
Jo, jo, ...
Hra na dudy
$ : 1 ! ! i ! I :I i I
Du-ly, du-dy, du-ly du-dy, dn.
Kukacka
[ . .
(3] | i Y | " | |
S T S R
ﬁ_‘ | - > 1
Ku - ku, ku - ku.

Prasatko - cunik

4] : .

[3 T 1 | I
| | | |

Vi, vi, wvi, vi, Vi.
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Medvidek

A
(3] ] I
1 |
@ >
Brum, brum, brum, brum, brum.
Zvonek - zvon
A .
| f
&t — -
[
) ’ ’ -
Bim, bam, bim, bam, bim.
Scooby-doo
f
| ]I I 1 - I
] - ] ]
WA T > > I
e - ’ o =
Ja-ba-da-ba - ja-ba-da-ba - du.
Scooby-doo — obména
’ i I
: — I
o = -
Ja - ba - da -ba - du.
Hasici — hoti
n. b
[ 5 ] | |
g g I 1 ]
i
Ho-ri, ho-ri.
Na houpacce
— : — |
1 | 1 _é = =
e - N -
Hou - py, hou - py, hou Py, hou
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Mimozemstan

Mi, mi, ... mi-mo-ze - mstan.
Mi, mo, mi, mo, ...
Kocicka
ﬂ I
. ] I | ! I .
& I |
[
L ¢ i
Miia-u, mna-u, miia-u mna-u, muau.
Hadka kocicky a pejska
N ,
| I |
. ] | | | |
(p R | | P
e - o - =
Miia -u, mia-u, mila-u mia-u, haf, hatf, haf, haf, hat.

Cizi rec
72\—6'
i | i - I
L [, = |
) <~ =
Ma, na, va, ra, ja.

Krasny den

0 -
L i
— | |- 3 I
s ° v
To je krasny bi-1y  den.
Tluceni maku — melodizovana rikanka
[ —_
I 1 'L ] —1 i i
)
Tlu-¢éu, tlu-éu malk, a-le ne-vim jak,
[
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po-vé-zte mi, pa-ni ma-mo,

jak se tlu-¢e mak.
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Pav — melodizovana rikanka
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Pav  se -di pod du-bem, hra-je ka-rty s ho lu-bem,
0
— 1 il ill | I
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ho-lu-bi¢ka pla - ce, ze jisnéd ko-la - ce.
Volani na ztracenou Hanicku - halekacka
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] 1 | |
| | |
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Ha-l6, ha-lo, Ha-ni-¢ko.
Vstavej, Marjanko! - halekacka
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L . e e | 4 e
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Vsta - vej Ma -rja-nko, vy - Zen to sta-do,
4
I J | ill ii | ! ! — J|
o o . o 5
kra -vi-¢ky na kr-mis, potom je  po-do-jis,
A o o
! ! i
= ] = ] | |
= T e A
ha - haj, ha - haj.
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Zavér

Cilem této diplomové prace bylo sestavit sbornik cviceni, kterda mlzZe pedagog vyuzit
v hlasové vychové v ramci hodin hudebni vychovy v prvnim rocniku zakladni Skoly.
Béhem hlasové vychovy se Zaci seznamuji s novymi dovednostmi z oblasti spravného
drZeni téla, vedeni péveckého dychani, spravné artikulace, ale i samotného hlasového

vycviku. Z procvi¢ované dovednosti se postupné stava navyk a v tuto chvili jsou déti

pfipravené na nacvik nové, obtiznéjsi dovednosti.

Veskera cvieni by se méla provadét hravou formou, ponévadz détem je tento zplsob
velice blizky a rozumi ji. Proto by se veskerd cvi¢eni méla predkladat détem jako hry,
a ne pouze jako cviky. Déti tak budou vice namotivované a snadnéji a zaroven i rychleji

si osvoji nové dovednosti natolik, az se proméni v navyky.

Béhem tvorby této prace jsem si nejenom pfipomnéla nejdllezitéjsi védomosti
z fyziologie zpévu, ale také jsem si prohloubila znalosti a zejména zkuSenosti
z metodiky zpévu. Neméla bych opomenout zajimavé poznatky od L. Daniela,
J. Vydrové, J. Vrchotové-Patové, O. Laciny a v neposledni fadé A. Tiché, ktefi patfi mezi
vyznamné hudebni pedagogy v Cechach. Na svych Zacich jsem si osobné vyzkousela,
jak resit problematiku tvorby téonu pomoci rGznych cviceni pro zlepSeni kvality hlasu,
ale hlavné napravu Spatnych navykl pti zpévu, které dnesni déti maji. Prala bych si
zlepSeni kvality zpévnosti soucasnych déti natolik, aby se tzv. ,brucouni” jiz témér

nevyskytovali.

Casto slychavam od zaéinajicich pedagogt hudebni vychovy, Ze se jim ve tFidé vyskytuji
nezpivajici déti a s jejich napravou si nevi rady, ba nékteri na tyto déti zcela zanevrou.
Nékdy je to i z divodu nedostatku materidlt, kvili éemuz neprobiha hlasova vychova
tak, jak by méla. Chtéla bych tak motivovat pedagogy, aby na déti nezpévaky
nezanevreli, ale naopak se jim rfadné vénovali a spoleénym Uusilim a pili postupné
zdolavali jednotlivé dovednosti, aZ se z déti nezpévakll stanou déti zpévaci. K dosazeni
tohoto cile pomohou vyukové materidly v podobé cviceni, které jsou soucédsti mé
diplomové prace. Pokud pedagog vyuzije v hodinach nékteré uvedené cviceni, bude to
pro mé ta nejvétsi odména. Kazdy ma prdavo naucit se zpivat, a pokud to bude zrovna
diky Vam, vérte, Ze jste pedagogem na spravném misté.
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Prilohy

Ptiloha 1: Horo, horo vysoka jsi
Horo, horo, vysoka jsi

Ceska z Ji¢inska
Erben , 170 (M 131)
Adagio con espressione
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vzda -le - na jsi za ho-ra - ma,
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va - dne la-ska me - zi na - ma.
Horo, horo, vysoka jsi, Vadne, vadne, aZ uvadne,
ma panenko, vzdalena jsi, neni v svété pro mne zadné,
[ : vzdalena jsi za horama, [ : neni Zadné potéseni
vadne laska mezi nama. : | pro mne vice k nalezeni. : |

Zdroj: Hauptovd-Reznickovd (2011)
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