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ABSTRAKT

Cilem této prace je popsat charakteristiky ustni prezentace zakli a nékteré moznosti jejiho
zlepSovani a osobnostni pfipravy u zakl na stfedni Skole.

Teoreticka Cast prace se zabyva potifebami, které souvisi s Ustni prezentaci zaka -
z pohledu zéka, skoly, spole¢nosti, zaméstnavatelil.

Ustni prezentaci zaka provazi rizna tskali. Zak ma také urcité skryté znalosti, jez vyuziva
béhem ustni prezentace (Skolni znalosti, své Zivotni zkuSenosti). Existuje nékolik moznosti

tréninku Ustni prezentace a osobnostni pfipravy zakl. Autorka popisuje jednotliva cviceni,
kterd by mohla pomoci zlepsit Ustni prezentaci zaki.

Experimentalni ¢ast sleduje, jak mohou jednotlivé psychické a télesné aktivity pomoci ke
zlepSeni ustni prezentace, komunikacnich dovednosti a také sebevédomi zdki pro co
nejlepsi Gstni prezentaci ve Skole 1 mimo Skolu.

Vysledky experimentu ukdzaly, Ze celostni, psychosomaticky piistup k spolupraci ucitele
se zaky, zejména vytvareni partnerskych vztahli, mize vést k lepSimu poznavani sebe
sama, k lepSimu sebezvladani ucitele i zéka v redlnych podminkéach vyucovani a to vytvari
podminky pro lepsi ustni prezentaci zakl i lepsi osobnostni pfipravu zdka na pracovni
1 osobni Zivot.

Kli¢ova slova: ustni prezentace, trénink ustni prezentace, psychosomaticky pfistup,
autointegracni trénink, osobnostni ptiprava

ABSTRACT

The aim of this bachelor is to describe characteristic of verbal presentation of pupils and
some possibilities of its improving and personality trainig with pupils at secondary school.

Theoretical part consider with needs, that relate to verbal presentation of students — in view
of pupil, school, society, employers.

Verbal presentation of pupils go together with difficulty. The pupil has also certain implicit
knowledge, that he use during verbal presentation (school knowledge, facts of life). There
are several possibilities of trainig of verbal presentation and personality trainig for pupils.
Author describe single training for improvement of verbal presentation.

Experimental past monitor how can single psychical and physical training help to improve
verbal presentation, communication skills and self-confidence of pupils fot their the best
possible verbal presentation at school and outside of school.

Results of experiment showed — gestalt, psychosomatic access to cooperation of teacher
with pupils, mainly formation partnership relation, can leads to better getting to know
himself at real conditions of teaching and it create conditions for better verbal presentation
of pupils and better personality trainig for career and personal life.

Keywords: verbal presentation, trainig of verbal presentation, psychosomatic access,
autointegrative trainig, personality trainig
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UvVOD

Clovék se narodi a hlasi, oznamuje viem, Ze uZ je tady, Ze by s nim ostatni méli od této
chvile pocitat. Nejprve vola détskym placem a kiikem, i kdyz by si s ostatnimi vse rad¢ji
vytikal. Zatim to nejde, ale tak to ma byt. Tak to bylo, je a bude. Je na ostatnich, aby se
snazili vycitit potfeby malého clovicka, ktery je odkdzan na jejich pomoc. Maly ¢lovicek
potiebuje své okoli, postupné do né&j vrista, stava se Clenem urcité rodiny, spolecnosti,
prejima jeji navyky a zvyklosti. U¢i se komunikovat s ostatnimi, sdélovat své pocity,
myslenky ¢i pfipadné obavy. Seznamuje se s tim, jak je mozné pomoci fe¢i presvédcit
ostatni, ziskat je na svou stranu, nebo ziistat stranou a naucit se spiSe nevyjadiovat

a nezapojovat se do diskuse.

Clovék se prezentuje vlastné uz odmali¢ka. V mateiské §kole se maly ¢lovicek seznamuje
s détmi, které prichdzeji z jinych rodin, uci se hajit si sva prava, své hracky. Je to obdobi,
kdy je mozno s détmi ve v€ku tfi az Ctyf let vytvorit urcité predpoklady — rozvijet jejich
schopnost vnimat vlastni télo, poucit je o smyslech, hovotit s nimi o zdkladnich emocich,
rozvijet jejich verbalni vyjadfovani. Pro déti vtomto véku je dulezity ptiklad ucitelek

a starSich déti, zptisob, jakym pfistupuji k sobé i k druhym.

Pak ptijde obdobi $kolni dochdzky, které je obdobim, kdy mamina sukné neni na dosah
a Clovicek je vice odkazan sdm na sebe, na své komunika¢ni dovednosti. Z malého
¢lovicka je Skoldk a ze vSech stran se na n¢j vali spousta informaci, pravidel a povinnosti.
Stale je to obdobi, kdy se rozviji verbalni vyjadfovani, socidlni dovednosti — zejména
navazovani kontakt, zvladani konfliktd. Ne&kteti ze Skoldkl se poprvé vyrovnavaji
s neuspéchem, s trémou, poznavaji sami sebe v ruznych situacich. Také v tomto véku je
dilezity ptiklad uciteld, vychovateli a spoluzdki, zplsob, jakym pfistupuji k sobé
i k druhym. Skola by neméla byt "jen" mistem, kde se predavaji znalosti a védomosti.
Ve skole by se mélo dit¢ naucit hledat, naucit se byt zvidavé. Ucitel by mél dokazat

zvidavost podpofit a ne zjistovat, co dit€¢ nezna a neumi.

Po absolvovani zakladni skoly by mél byt zdk schopen formulovat a vyjadfovat své

myslenky a nadzory, mél by umét vyuzivat ziskané komunikativni dovednosti.

Pfichodem na stfedni Skolu zaciné dalsi etapa vzdé€lavani, zak pozndva nové lidi, ocita se
v novych situacich, ze zakladni Skoly si pfinasi urcitou zkuSenost s feSenim piipadnych
konflikti v kolektivu. Zarovei je to pro n€¢j moznost uvést se jako zak, jako clovek, ktery

ma jasno o svych predstavach, umi se chovat, umi reagovat v riznych situacich — nebo je
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zak v situacii, kdy je ustrasen, nevi, co ho na stfedni skole cekd a boji se, a tréma a obavy

mu doslova svazuji ruce a nohy a stahuji hrdlo...

Zaci mohou mit riizné diivody, pro které se rozhodli studovat na stfedni $kole. Prvotnim je
nejcastéji pokracovani ve studiu po zékladni skole, zdk muize byt ovlivnén svym okolim —
rodici, sourozenci, kamarady atd. V ptipadé¢ studentd dalkového studia mize byt divodii
vice — snaha rozsifit si vzdélani a tim také moznosti uplatnéni na trhu prace, nékdy je dalsi
vzdélani a slozeni maturitni zkousky pozadovano ze strany zaméstnavatele. At uz jsou
divody jakékoliv, ustni prezentace probihd béhem celého studia — komunikace se

spoluzaky, s ulitely, prezentace seba sama...

Po studiu na stiedni Skole, po slozeni maturitni zkousky, by mél byt mlady clovék schopen

obstat na trhu prace, mél by se snazit najit své misto ve spolecnosti.

V této bakalatské praci bych chtéla popsat charakteristiky stni prezentace zakii. Pokusim
se nastinit, jaké jsou pozadavky na ustni prezentaci v souvislosti suplatnénim zakl

v zaméstnani a to jak z pohledu zéka, spolecnosti, tak i zaméstanavateli.

Chtela bych popsat také moznd tuskali Ustni prezetace zakll. Zaméfim se i na moznosti
tréninku Gstni prezetace zakul, které by mohly pomoci tomu, aby jejich Ustni prezentace

byla co efektivnéjsi.
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Vyuc€uji na Stfedni odborné Skole technické ve Zlin€, studijni obor 66-41-L/088
Obchodnik, pfedmét Propagace, a to ve tiech tidach, jde o tfidy smiSené. Studenti denniho
studia jsou ve véku 17 — 20 let, studenti dalkového studia jsou ve veéku 18 — 50 let.
V téchto tfidach se setkavaji zaci z riiznych meést, z riznych zakladnich skol (v pfipadé
denniho studia), z riznych odbornych ucilist’ a Skol a riznych pracovnich mist (v pripade

dalkového studia).

Cilem predmétu Propagace je naucit zdky chapat vyznam propagace, uceln€¢ pouzivat
propagacni prostiedky v obchodnich jednotkach. Z hlediska klicovych dovednosti predmét
poskytuje a rozviji predevs§im dovednosti fesit problémy a problémové situace. Dosavadni
nabyté znalosti mohou vyuzit béhem pravidelné praxe (1 den v tydnu) — nejcastéji pracuji

v obchodech nebo soukromych firmach.
Po absolvovani studijniho pfedmétu Propagace by mél zak:

= QOvladat rizné zplisoby propagace vyrobct, sluzeb, znacek atd.
= Umét vypracovat a realizovat vlastni propagacni a reklamni akci
= Realizovat vlastni osobity vytvarny projev, fantazii a estetiku v ndvrhu

»  Umét se orientovat v nabidkach propagacnich firem

Naplni predmétu Propagace jsou tato témata:

= Vyvoj propagace = Uginnost propagace

= Zaklady aranzovani = Propagacni prostiedky

= Uloha pisma v propagaci = Vztah marketingu k propagaci
= Propagacni akce = Pismo

= Barva a jaji vyuziti v propagaci = Efektivni komunikace

Studium je 4-leté, zakonceno maturitni zkouSkou, absolvent ziska Uplné sttedni odborné
vzdélani a moznosti uplatnéni na trhu prace mohou byt nasledujici: manipulant, referent,
technicky pracovnik v obchodnik spolecnostech, prodejnach, skladech, v odd¢€lenich

marketingu, inspektoti prodejen apod.

Chtéla bych zjistit, jakd je pfipravenost zaki prezentovat ve Skole ziskané znalosti
a dovednosti, jak vyuzivaji svych komunika¢nich dovednosti prezentovat sam sebe, své

myslenky v konkrétni tfid€ na stiedni Skole ve Zliné.
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I. TEORETICKA CAST
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1 POHLED NA USTNIi PREZENTACI

Vtéto casti bych se chtela pozastavit nad tim, jaké mohou byt potreby jednotlivce
a spolecnosti, co se ustni prezentace zaikii tyce. Co Zaci umi — je véc jedna, ovsem to, jak
umi své znalosti ,,prodat“, jak dovedou komunikovat, prezentovat sami sebe a prosazovat
myslenky a napady, to je vec jina. V dnesni dobé plné neuveritelnych moznosti a prilezitosti
prosadit se, je nékdy slozité orientovat se ve velkém mnozstvi informaci. Zijeme obklopeni
spoustou informact, véci, pravidel, poucek. Zijeme rychle, pospichdme, abychom viechno

stihli a vyjadrovali se rychle a vystizné a nepromarnili jedinou chvilku.

1.1 Potieby jednotlivce a spole¢nosti

Potieby jednotlivce

Jednotlivec (na tomto misté zejména zak stfedni Skoly) je soucasti spolec¢nosti, komunikuje
se svym okolim, dostavé se do rtiznych situaci. Nékteré z nich jsou pro néj nové a nekdy i
naro¢né. Pokud zék nevychazi dobie s ostatnimi ve svém okoli (s rodici, uciteli, kamarady,
spoluzaky), neciti se dobfe a miize mit pocit, Ze se mu nic nedaii a tento fakt se odrazi také

na jeho vykonech ve skole.

Potieby jednotlivce (napiiklad zéka stfedni Skoly), aby se citil v zivote Gspésny, spokojeny

— mohou byt podle mého nazoru nasledujici:

=  Umét se o sebe postarat * Vyznat se v dneSnim svété
= Nebat se prosadit =  Umét se vyjadiovat
* Domluvit se s ostatnimi = Vyznat se sdm v sob¢

Potieby spole¢nosti

Také spolecnost ma urcité potieby. Tyto jsou potieba pro zdarné fungovani spolecnosti,

ktera je obvykle vyzaduje od jednotlivct, aby je vnimala jako ,,spravné® obcany:

=  Umét se o sebe postarat
= Uplatnit se ve spolecnosti a na trhu prace
= Domluvit se s ostatnimi lidmi ve spole¢nosti

= Vratit spolecnosti investici do vzdélani
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1.2 Co pozaduji zaméstnavatelé od zaméstnanci

Zaméstnavatelé by radi videli ve svych firmach zaméstnance, kteri se rychle zapoji do
pracovniho procesu, neboji se prdce, jsou pripraveni dadle se vzdélavat, orientuji se
v oboru, oplhwvaji vybornymi komunikacnimi schopnostmi, v idedlnim pripadé hovori
plynné nékolika svétovymi jazyky. Clovek vsak neni stroj, kterému by se mohly vSechny tyto

pro zaméstnavatele dulezité funkce naprogramovat.

Pozadavky zaméstnavatelii na zaméstnance v USA

Podle vysledkl celondrodni studie, realizované v USA v roce 1989, zaméstnavatelé od
pfijimanych zaméstnanci nevyzaduji ani tak odborné znalosti, vice si ceni skryté

schopnosti jako:

= Adaptabilita, schopnost a ochota se ucit, rozvijet pracovni dovednosti

= Schopnost naslouchat a schopnost komunikace

= Ptizplsobivost a tviirc¢i reakce na nezdary ¢i prekazky v praci

= Sebeovladani, spolehlivost, motivace k postupu v podnikové hierarchii

= Snaha o skupinovou a interpersondlni efektivitu, schopnost spoluprace, tymové

prace, schopnost vyjednavat [1, s. 5]

Pozadavky zaméstnavatelii na zaméstnance na Slovensku

Podle prizkumu Statniho institutu odborného vzdélavani provedeného u 300 zaméstna-

vateld na Slovensku, budou zamé&stanavatelé v budoucnosti klast diraz hlavné na:

= Ovladani cizich jazykt, schopnost zachazet s informacemi a vypocetni technikou
= Adaptabilitu a flexibitu, ochotu, ucit se

= Schopnost tymové prace, schopnost rozhodovat se, fesit problémy

= Ochotu nést odpoveédnost

= Ustni a pisemny projev, éteni a chapani pracovnich pokynii

= Zajem o praci, zvladnuti stresovych situaci [1, s. 5]
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Schopnosti a dovednosti poZadované od zaméstnanci v CR

Narodni ustav odborného vzdélavani (NUOV) provedl Setfeni mezi 700 firmami v Ceské
republice. Vysledky studie s nazvem Potieby zaméstnavateltl a pripravenost absolventil pro

vstup na trh prace NUOV zveiejnil v lednu 2005.
Podle vysledkt studie mezi v§eobecné pozadované kvality patii:

= QOdborné znalosti oboru, schopnost rozhodovat se a nést zodpovédnost, fesit

problémy a dale se vzd¢lavat.

U absolvent SOU se podle vysledkt studie o¢ekava:

= vykon manuélnich a odbornych délnickych profesi a schopnost ¢teni a porozuméni

pracovnim instrukcim a ochota ucit se.

Maturanti museji zvladat praci s vypocetni technikou, byt ptizplsobivi a flexibilni.
Ocekéava se téz schopnost nést zodpovédnost. Oproti roku 2000 jsou zaméstnavatelé

naro¢néjs$i na uméni komunikovat v cizim jazyce, fesit problém a nést zodpoveédnost. [12]

Pozadavky zaméstnavatelii jsou tedy podobné v USA, SR i CR, z pohledu absolventi
strednich Skol by se mohly zdat prilis vysoké. Proto by bylo vhodné, aby Zaci stredni skolu
absolvovali s vedomim toho, Ze moznosti uplatnéni na trhu prace, vyuziti znalosti a
dovednosti zavisi na jejich pristupu ke studovaném oboru, na pochopeni mezioborovych

vztahit a neméné také na urovni jejich ustni prezentace.

Vnimani poZadavki zaméstnavatelu Zaky

Zajimalo mne také, jak vidi sami zdci, jaké vlastnosti by méli mit, aZz nastoupi do
zameéstnani. Proto jsem mezi zdaky 3. rocniku provedla v ramci predmeétu Propagace
priizkum na toto téma. Zdci nemeli predem pripraveny seznam vlastnosti, ze kterého by

vybirali, psali sami podle svého uvazeni, kazdy zak uvedl alespon 3 viastnosti.

Zaci zapisovali, jaké vlastnosti by méli mit, az nastoupi do zaméstnani. Z prizkumu,
provedené¢ho mezi 17 zaky v mésici dubnu 2006 vyplynulo nésledujici zjisténi. Nejvice
zakl uvedlo tyto vlastnosti: komunikativnost (9 zakl), znalost jazykd (7 zakd), umét se
spravné vyjadiovat (6 zaki), vzdélani (6 zakl), znalosti v oboru (5 zakt), chtit se naudit
néco nového (4 zéci), kolektivni spoluprace (4 zéci), cilevédomost (4 zaci), spolehlivost (4

zaci), dobré vystupovani (3 zaci).
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1.3 Skolsky vzdélavaci program

Pozadavky na komunikaéni dovednosti, Ustni prezentaci zakli jsou zakotveny ve
vzdélavacim programu. V jednotlivych etapach vzd€lavani jsou vymezena prifezova

témata a popsany ocekavané vystupy zakl v jednotlivych obdobich.

Skola, jako instituce, by si jisté prala zaky zajimajici se o studium, plnici své studijni
povinnosti, vychazejici se svymi vrstevniky, uciteli atd. — to vSak Zakiim nelze naridit. Skola
ale muze podporovat dobré mezilidské vztahy, spoluprdci, ochotu divat se na resent ukolit

¢i problémii z vice uhlit pohledu.

1.3.1 Obsah Ramcového vzdélavaciho programu pro ziakladni vzdélavani

Komunikacnim a prezentatnim dovednostem je na zékladni Skole prostor vénovan
zejména v dramatické, komunikacni, slohové a socidlni vychové (v Ptiloze I. je uvedeno
vice udaju o téchto predmétech). Skola je o komunikaci, o Ustni prezentaci, takze se ustni

prezentace zakl prolina vétSinou predméta.
V etapé zakladniho vzdélavani jsou vymezena tato priifezova témata:

= Osobnostni a socidlni vychova
= Multikulturni vychova
= Vychova demokratického obcana
= Medialni vychova
Osobnostni a socialni vychova se zaméfuje na osobnostni, socialni a moralni rozvoj a také

na rozvoj jednotlivych dovednosti pro kooperaci - viz Ptiloha II.

Utitelé ZS naleznou oporu pro vyuku komunikaénich dovednosti v literatufe, v uéebnicich
Ceského jazyka (vice v P¥iloze IIT). Mohou se také zapojit do nékterého z programi, ktery

je zaméten na podporu komunitavnich kompetenci.

Podpora komunitavnich kompetenci

Na webovych strankdch www.radnice-valtice.cz jsem nasla zminku o Programu

ree
1

»Setkavani“ na zékladni Skole ve Valticich. V programu Skoly jsou zafazeny aktivit, které
vedou zaky ke zméné postojii k sob€, k prozivani sebe v kontextu s druhymi lidmi, se
Skolni komunitou a okolnim svétem, k pozitivnimu citovému naladéni a mysleni,
k vytvéfeni vztaht s lidmi na zakladé duvéry a tcty, k rozvoji komunika¢nich dovednosti,

k osvojeni dovednosti fesit problémy a zvladat stres. [10]
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1.3.2 Ramcovy vzdélavaci program pro stiedni odborné vzdélavani

Dulezitym dokumentem pro tvorbu vzdélavacich programt je Standard stfedoskolského

odborného vzdélavani, ktery vstoupil v platnost v roce 1998.

Narodni tstav odborného vzdélavani (NUOV) vytvoiil vroce 2001 prvni Ramcovy
vzdélavaci program (RVP) pro jednotlivé stupné a sméry odborného vzdélavani. V roce
2004 byla zahdjena plosna tvorba RVP. Byly zpracovany verze RVP pro 29 oborii
vzdélani, byly zvoleny takové obory vzdélani, ve kterych se pfipravuje nejvice zaki.
Piipravenych 29 RVP pokryva kolem 60% populace vzdélavajici se studenti v SOS
a SOU. [11]

Kli¢ové kompetence v RVP pro stfedni odborné vzdélavani

V RVP oborti vzdélavani jsou klicové kompetence vymezeny jako relativné samostatna

kategorie kompetenci v kontextu s obanskymi a odbornymi kompetencemi.

Pojmem kompetence se v RVP oznacuji ohrani¢ené struktury schopnosti a znalosti a s nimi
souvisejici postoje a hodnotové orientace, které jsou predpokladem pro vykon zdka —
absolventa ve vymezené Cinnosti (vyjadiuji jeho zptsobilost, schopnost néco dé€lat, jednat
uréitym zpiisobem). Kompetence neexistuji izolovan¢, ale navzajem se prolinaji a dopliiuji.

Z4ci si je osvojuji a prohlubuji v priibéhu celého stiedniho odborného vzdélavani. [11]

Nasleduje popis 5 oblasti kompetenci, které jsou soucasti modelu klicovych kompetenci

v RVP obori a ur¢itym zptisobem souvisi s Ustni prezentaci:
Komunikativni kompetence:

= vyyjadfovat se priméfené¢ k ucelu jednani a komunikaéni situaci v projevech
mluvenych i psanych a vhodné se prezentovat;

= formulovat své myslenky srozumitelné a souvisle, v pisemné podobé piehledné
a jazykove spravng;

= (castnit se diskusi, formulovat a obhajovat své nazory, postoje, respektovat nazory;

= zpracovavat jednoduché texty na béznd i odborna témata a pracovni materialy;

= zaznamenavat pisemn¢ podstatné myslenky, tdaje z textii a projevi lidi (pfednasek,
diskusi, porad);

= vyjadfovat se a vystupovat v souladu se zasadami kultury projevu a chovani.
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Personalni kompetence:

posuzovat redln¢ své fyzické a duSevni moznosti, odhadovat vysledky svého
jednani a chovéni;

stanovovat si cile podle osobnich schopnosti, zajmové a pracovni orientace,
zivotnich podminek;

efektivné se ucit a pracovat, vyhodnocovat dosazené vysledky a pokrok;

vyuzivat ke svému uceni zkuSenosti jinych lidi, ucit se 1 na zéklad¢
zprostiedkovanych zkusenosti;

pfijimat hodnoceni svych vysledkli a zplisobu jednani i ze strany jinych lidi,
adekvatn€ na n¢ reagovat, ptijimat radu i kritiku;

dale se vzdélavat, pecovat o své fyzické a dusevni zdravi.

Socialni kompetence:

adaptovat se na ménici se zivotni a pracovni podminky a podle svych schopnosti je
ovliviiovat;

pracovat v tymu a podilet se na realizaci spole¢nych pracovnich a jinych ¢innosti;
pfijimat a plnit odpovédné svéfené ukoly;

podnécovat praci tymu navrhy na zlepsSeni prace a feseni tikold, zvazovat navrhy;
pfispivat k vytvareni vstficnych mezilidskych vztahti a k predchazeni osobnich

konfliktii, nepodléhat predsudkiim a stereotyptim v pfistupu k druhym lidem.

Kompetence k pracovnimu uplatnéni:

prehled o moznostech uplatnéni na trhu prace v daném oboru a povolani;

realnd predstava o pracovnich, platovych a jinych podminkdch v oboru
a moznostech profesni kariéry, znalost pozadavkli zaméstnavateli na pracovniky a
schopnost srovnavat je se svymi predpoklady;

ziskavat a vyhodnocovat informace o pracovnich nabidkach;

komunikovat s potencialnimi zaméstnavateli; zndt prava, povinnosti
zaméstnavatell a pracovniki;

osvojit si zakladni védomosti a dovednosti potfebné pro rozvijeni vlastnich

podnikatelskych aktivit.
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Rada Evropy definovala v roce 1997 pét soubort klicovych kompetenci, kterym ptikladala

zvlastni vyznam a jimiz by skoly mély ,,vybavit“ mladé Evropany (viz Ptiloha IV).

V CR prevazna zakt po ukonleni zakladni $koly pokraduje ve stiednim vzd&lavani:
80 % zakt prochazi odbornym vzdélavanim, necelych 20 % pak vSeobecnym.
Se zékladnim vzdélanim zistava 6 - 8 % popula¢niho ro¢niku, obvykle po netspéchu ve
studiu na stfedni Skole. VétSina absolventi sttedniho odborného vzdélavani prechazi ptimo
na trh prace. Kvalita a koncepce odborného vzdélavani proto vyznamné ovliviiuje
moznosti pracovniho uplatnéni v CR (a také moznosti pracovniho uplatnéni v zemich

Evropské unie). [11]

1.3.3 Komunikace a ustni prezentace z pohledu RVP ZV, RVP SV

Na konci zdakladniho vzdélavani a tedy pri vstupu na stredni Skolu by mél Zak zvladnout
formulovat a vyjadiovat své myslenky a nazory, vyjadrovat se souvisle a kultivované
v pisemném i ustnim projevu. Mél by také vyuzivat ziskané komunikativni dovednosti

k vytvareni vztahii potiebnych ke kvalitni spoluprdci s ostatnimi lidmi

Béhem studia na stfedni Skole by pak mélo dojit k upevnéni téchto dovednosti, zejména

komunikativnich a personalnich.

Z pohledu RVP zakladniho i stfedniho vzdélavani je komunikace a Ustni prezentace zaka

diileZita zejména pro jeho budouci uplatnéni ¢ moznost dalsiho studia na VS.

Provazanost na hlavni téma:

Tato prace se zabyva ustni prezentaci Zaku, jejimi charakteristikami a nékterymi
moznostmi zlepSovani ustni prezentace a osobnostni pripravy u zakii na stredni skole.
Komunikativni a personalni kompetence jsou pozadavany jak ze strany spolecnosti, skoly,
tak i zaméstnavatelii a jejich zvladnuti je tudiz potiebné pro uplatnéni na trhu prace ci

dalsim studiu na VS.
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2 POJETI USTNI PREZENTACE

Dar feci je dan jenom clovéku. I kdyz se lidsky mozek témér nelisi od mozkl ostatnich
zivocisnych druhti, podkorové oblasti, zvlasté ty, které zpracovavaji emoce — jsou ve
srovnani s ostatnimi druhy témét stejné. Lidé se nauc¢i mluvit ne proto, Ze jsou
inteligentn&jsi, ale proto, Ze jejich mozek je k feéi specidlné uzptsoben. Clovék musi mit

spravné vyvinuto centrum pro tvorbu a porozumeéni feci. [zpracovano podle 5, s.19]

Re¢ je zékladnim dorozumivacim prostiedkem, i kdyZ existuji jiné formy komunikace
(posunky, gesta, signaly). Slovni vyjadfovani myslenek je vniméno jako aktivni tviréi
¢innost mluvciho. Kvalita sdéleni je zavislda na obsahu sdélovaného, na osobnosti
mluvciho, na jeho individualnich schopnostech a fecovych dovednostech. Podminkou

uspéchu je ovladani gramatiky a bohata slovni zasoba. [zpracovano s vyuzitim 4, s.1]

2.1 Charakteristika ustni prezentace

Ustni projev je emociondlnéjsi nez projev pisemny a lze v ném vyuzit neverbalnich
prostfedkii komunikace. [4, s.1]

Pri ustni prezentaci se nekteri Zaci vyjadiuje v delsich vétach, jini jsou pri ustnim projevu
v porovndni s psanym strucnéjsi a pouzivaji jednodussi slovni spojeni a vetné konstrukce.
Ne vzdy se zakum darvi jejich prezentace tak, jak by chteli, i kdyz pripravé na ni vénovali

hodné casu a sil.

2.1.1 Subjektivni ¢initelé ovliviiujici ustni projev Zaka
Jazykovy projev zdika je ovliviiovan zamyslenym cilem a obsahem sdéleni, zda jde o
zkouseni nebo napriklad o dotaz na ucitele, na spoluzdka.

Mezi subjektivni Cinitele ovlivitujici ustni projev zaka patii [zpracovano podle 4, s.4]:

= temperament komunikujicich = vzdélani

= zdravotni stav = vztah k obsahu vypovédi
= nalada, emociondlni stav, inava = pfipravenost projevu

= schopnost vyjadfovat se = zivotni zkuSenosti

= vSeobecné a odborné znalosti = klima ve tfid¢

= tréma = o0 kterou jde vyucovaci hodinu
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2.1.2 Kdy ve $kole probiha ustni prezentace?

= Prezentace sebe sama - zak je ve Skole sam za sebe, bez rodicl
= Ustni prezentace znalosti
= Ustni prezentace proseb, pozadavkl, ptani, stiznosti atd.

= Ustni prezentace vysledktl tymové prace

2.1.3 Hodnoceni ustni prezentace

Také hodnoceni uUstni prezentace je viceuroviiové: znalosti jsou jedna véc a zpusob

prezentace Uplné néco jiného, i kdyZz spolecné davaji celkovy vysledek ustni prezentace.

Kritéria pro hodnoceni Ustni prezentace (jednotliva kritéria jsou hodnocena stupni 1-4,

vyborny, dobry, slaby, nedostatecny)

= Zakovi se daif vzbudit a udrZet pozornost posluchact
= 7ak hovoii v celych vétach, pouziva bohatych jazykovych prostiedkt
= Z4kav projev neni monoténni (zveda hlas a klesa hlasem)

= Na zdkovi nejsou patrné znamky trémy

Zdk sedi v lavici a poslouchd, nebo se alespon tvari, Ze poslouchd. Pokud by byl viak
dotazan, co se prave dovedel nového, domnivam se, ze v mnoha pripadech nedovede
formulovat nove ziskané vedomosti. Pokud probihd vyuka jinak, netradicné, kdyz neni
pouhym vykladem, zvysuje se pravdepodobnost, ze si zdk odndsi z vyucovaci hodiny vice
poznatkii, nebo alespon takové, které mu v pameti utkvi a bude schopen si je vybavit pristi

vyucovact hodinu.
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2.2 Implicitni teorie ustni prezentace

Zdk ma urcité skryté znalosti, které vyuzivai béhem ustni prezentace. Stavd se z néj
odbornik na to, jak se v urcitych predmétech chovat, jaké signaly k uciteli vysilat. Pri ustni

prezentaci zaci obvykle vyuzivaji Skolni znalosti a také své Zivotni zkusenosti.

Explicitni znalosti Zaki

Znalosti zakl jsou jednak explicitni, jednak implicitni. Jako explicitni oznacujeme ty,

které jsou védomé uchopitelné, vyjadritelné slovy, zaznamenatelné a 1ze je snadno sdilet.

Implicitni znalosti Zaki

Implicitni (skryté) znalosti jsou naopak charakteristické tim, Ze je nelze jednoduse
zaznamenat, jsou vazany na konkrétniho jedince, zalozeny na jeho osobnich zkuSenostech

a hodnotach. [Zpracovéano podle 2]

Implicitni znalosti jsou skrytym druhem znalosti, které vyznamné ovliviiuji jednani
studenta, zahrnuji nejenom védomosti, ale i dovednosti, jsou také soucasti SirSich vnitinich
(implicitnich) ptedpokladti studenta. Jsou propojeny i s dal§imi pfedpoklady studenta —
s jeho schopnostmi, motivy, potiebami. Zpracovani a vyvoj implicitnich znalosti jsou

ovlivnény osobnosti studenta ucitele nebo jiné¢ komunikujici osoby [2, s.8]

Studijni cile Zaka
Studijni cile zdka se vzdy nemusi kryt s jeho zivotnimi cili. Po prichodu na stFedni skolu ma

Zak urcitd ocekavani, alespon castecnou predstavu o tom, co ho ve Skole ceka behem

studia, cemu se miize naucit, v jakém zaméstnani by mohl najit uplatnéni.
Studijni cile zdka mohou byt rizné:

= absolvovat Skolu s co nejlepSimi vysledky

= dovédét se ve skole co nejvice informaci o studovaném oboru
= proplout Skolou bez veliké ndmahy

= poznat co nejvice kamarada, uZzit si spoleénych zazitki

= naudit se co nejvice z vyucovanych predmeéta

= stat se odbornikem ve studovaném oboru

Oporou pro dosazeni téchto studijnich cill je zejména pedagog, Skola, dale také rodice...
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o]

2.3 Psychosomaticky pristup k osobnostni pripravé zaku

Pocit pohody behem vyucovani i praktické cinnosti Zakii prindsi ovoce v podobé efektivni
prdce mozku. V pripade, zZe Zaci maji strach a ovldadaji je omoce - rozum stoji, misto toho,

aby se bez zabran pustil do prace. Pokud se Zak neciti ve své kiizi, tak ve skole nepodava

vevr

Psychosomaticky pfistup = celostni, bytostny, osobnostni piistup

Psychosomaticky pfistup orientuje pfipravu osob vefejné ¢innnych tak, aby byla ,,cestou
programové prozitkovou, zkuSenostni, empirickou, cestou reflexe, primarnich zazitka
a zkuSenosti a v tom ohledu cestou sebepoznavani, cestou zivé, vynalézavé, tvotivé prace.

[2, s. 10].

Praktické uplatiiovani psychosomatického pristupu k osobnostni pripravé zaku:

= Soustavné cviceni (prace s mysli i prace stélem) — mozek fyzicky tvoii a ma
nepopiratelny dopad na mozek, mysl a télo
= Zdravi — télesné, psychické, socialni a duchovni — vytvafi spojené nadoby.

To znamena, ze jedno druhé ovliviiyje. [2, s.11]

Zaci, které vyucuji, by po absolvovani studia méli byt zdatnymi obchodniky a také
sebevedomymi mladymi lidmi, kteri se nezaleknou vyzev, které je cekaji. Co se zdci nauci
béhem studia, to potom mohou vyuzit v budoucim zaméstnani nebo pri dalsim studiu. Aby
zvladli podavat co nejlepsi vykony, zviadali stresové situace, byli schopni tymové prace

a prdce na sobé samém — a byli tak pro svého zameéstnavatele tim nejlepsim pracovnikem.

Na to, aby zéaci dokazali podavat co nejlepsi mozné vykony, by mohli vyuzit metod

Autointegracniho tréninku.
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2.4 Autointegracni trénink (AiT)

Zakladem tohoto tréninku je vnitini motivace zdka, orientace na potieby zdka. Pomoci
AiT technik se konkrétni zak orientuje na co nejlepsi splnéni jednotlivych krokl, pomoci
kterych se miize dopracovat ke svému vyty¢enému cili. AiT je zaméteny na dosahovani co
nejlepsich vysledki zaka, na rozvoj — kultivaci jeho osobnosti. Timto si zak vytvafi idealni
ptedpoklady pro komunikaci a spolupraci s druhymi. AiT miize pomoci pfipravit zaka na
podani nejlepsiho vykonu ve $kole. Zak si vramci tréninku natrénuje a pak si pro sebe
nastavi takové vnitini — psychické podminky, ze kazdou situaci se snazi tvofivé vyftesit
nejlepSim zpiisobem, jakého je praveé schopen, ptfiemz uplatni a zaroven rozviji celou
potencionalitu své osobnosti. [1, s.7]

wewe

sestavil FrantiSek Kassay jako autenticky tréninkovy postup - Autointegraéni trénink.

AiT mizeme zafadit do psychologie zvldddni zivota a tuto do humanistické

a transpersonalni psychologie. [1, s. 7]

Aby 74k dokazal podat svlij co nejlepsi mozny vykon, kterého je pravé schopen, AiT

(Autointegracni trénink) pouziva zejména 3 okruhy metodickych postupti, technik [1, s. 9]:

* Trénink vSimavosti - Byt mysli pfi tom, co pravé délam. Kdyz si mam vsimat —
pfi v§imani, kdyz si mdm komentovat — pii komentovani, kdyz mam sledovat
pocity v téle — pfi sledovani pocitii, kdyz méam sledovat pohyb téla — pti pohybu
téla. Dokonce se jej snazime pfenést i do bézného zivota: kdyz jdu — pfi chtzi, kdyz
jim — pii jidle, kdyz pracuji — pfi praci atd. Zaroven si pfitom vSimadm nejen

sledovaného jevu nebo procesu, ale také dalsi okolnosti, souvisejici jevy a véci.

= Nastavovani mysli i téla — pracovat s mensi ndmahou (kone¢n¢) a mit pfitom lepsi
vysledky, nez dosud, je mozné jen zménou — efektivni zménou. Kultivaci
vSimavosti dosahneme, Ze dokdzeme na jevy, procesy a veci nahlizet z jiného thlu

pohledu. Staci, kdyz se 1épe, aktivnéji a cilen€ji nastavime na vykonavani ¢innosti.

= Efektivni komunikace a spoluprace — kdyz uz zacneme 1épe zvladat sebe samého,
mnohem lehceji se nam bude dafit i efektivni komunikace a spoluprace s druhymi.
Budeme si tim vytvéret sit’ vzajemné vyhodné spoluprace a kdyz bude tfeba, i

nezistné pomoci.
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2.4.1 Trénink v§imavosti

Béhem ustni prezentace by Zaci méli byt mysli pri této ustni prezentaci, snazit se soustredit

Se na ni, v§imat si pocitit pri prezentaci.

Trénink vSimavosti a nastavovani mysli i téla s télesnem piimo pracuji. Na druhé strané
nastavovani mysli i téla uz ptimo souvisi s podanim co nejlepsiho mozného vykonu v dané
ucebni, socialni, vyukové, vychovné situaci. [3, s.12]

Pozornost je upieni mysli na jeden jev, vyclenuje z celého pole prozivani ten jev, na ktery
je zaméteno védomi jako na sviij predmét. Ostatni jevy jsou vice ¢i méné potlaceny.
VSimavost je otevieni mysli celému vnimanému poli. VSimavost je neselektivnim
zaznamenavanim skutecné existujicich jevi celého pole prozivani. Zadny z jeva pole neni

zaméin€ potlacovan. Pro dosahovani nejlepsiho vykonu je v§imavost vyhodnéjsi. 3, s.6]

2.4.2 Motivace pro nejlepsi vykon (1, s.17)

Pr7i pocitech obav, strachu a hnévu neni zik dobre ,,ukotveny“, myslenkami je mimo své
telo i mimo cinnost, kterou prave dela. Pokud je zrovna mysli ,,mimo sebe‘ nebo se jeho
mysl toula, tak ¢innost vykondva jen mechanicky, formalné, nesoustredene, ,, po pameéti*.
Vysledek je jediny — zdak nemiize dosahnout nejlepsiho mozného vykonu, jakého je prave
schopen. A tak se sice uci, trénuje, pracuje, ale vysledek stdle neni nejlepsi.

Proto je vhodné, aby se zak pfipravil na podani co nejlepsiho vykonu pomoci Ctvera
ukotveni, které je idealni (samo) motivaci pro nejlepsi vykon:

1. Ukotveni v t€lesné€ prozivané skute¢nosti — co citim?

2. Ukotveni v cili — co chci?

3. Ukotveni v nosnych mezilidskych vztazich — kdo mi s tim pomutze?

4. Ukotveni v instituci — mém vytvoieni dobré podminky?

Ukotveni v télesném prozivani (jasné vim, kde jsem a jak se citim) a ukotveni mysli (jasné
vim, co chci a kdo mi pomize a zda mam vytvoteny dobré podminky a kvalitni pracovisteé)
dava zakim nejlepsi ptfedpoklady pro podani nejlepsiho ucebniho, pracovniho nebo

sportovniho vykonu. [1, s.19]

Proto z uvedeného plyne: pti kazdé ¢innosti je velmi dobré veédét, ze:

Jsem tady a nyni, naplno p¥i tom, co pravé délam.
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2.4.3 Moznosti tréninku se Zaky — jak je nastartovat na zménu k lepSimu

Budou-li zaci myslet na to, ze se budou vénovat svému konic¢ku, budou mit jisté¢ piijemny
pocit. Kdyz vSak pomysli na cinnost, kterou délaji neradi nebo ktera jim déla urcité
problémy, tak se u nich dostavi nepiijemné pocity. A nejspi$ hledaji i moznosti, jak se
nepfijemné Cinnosti vyhnout. Do svého védomi i podvédomi tim déavaji jasnou instrukci
odporu a pocit'uji nechut’ vykonat tuto ¢innost.

Jak to lze zménit, aby méli Zéaci piijemnéjsi nebo alespon neutralni pocity, kdyz se chystaji

k dosud pro né€ neptijemné ¢innosti? [zpracovano podle 1, s. 17]

Vhodé je pouziti postupu techniky Ptéani:

zak si ji ulozi do védomi i podvédomi, naptiklad formou pfani:

At se mi podari tato ¢innost nejlépe jak je to mozné.

At pri tom dosahnu nejlep§iho moZného vysledku.

Prani muze zak s vyhodou vyuzit pti kazd¢ dulezité Cinnosti. Sila pfani bude pak mohutnét

Castym opakovanim formulky v béznych $kolnich, rodinnych a osobnich situacich.
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2.5 Prozivani — védéni — jednani

Jednanim zak piisobi na své okoli, ovliviiuje vnéjsi situace. Vysledky jednani maji pak
zpétny vliv na jeho prozivani a to jak v pozitivnim, tak i v negativnim slova smyslu.
Zak se obcas kazdy dostane do situace, Ze se neciti ,,ve sve kiizi“. A v takové chvili nikdo

a hlavné on sam nevi, co se to s nim déje. Proziva neurcity télesny stav, ktery neni prijemny

a ktery primo vede k neuvazenému kondani.

Oproti témto nejasnym télesnym pocitiim, které nds — bez toho, abychom védéli — nuti

délat to ¢i ono, vystavaji v téle celkem jasné pocity. [6, s.13]

Psychologicky je mozné piimo pozorovat jen vlastni télo. To, které ma kazdy z nas.
U druhych osob miizeme pozorovat jen vnéj$i projevy prozivani, ne pfimo prozivani
druhého. Pfi pfimém pozorovani télo zevniti vnimame procesy smyslového vniméni, ale
1 dalSi ménici se, vznikajici a zanikajici télesné procesy v konkrétnich castech téla, bez

toho, aby byli jakymkoliv signdlem poruchy organismu [6, s.12].

Tyto pocity odpovidaji vnéjsim — skutecnym, pravé probihajicim situacim nebo vnitinim —
objektivné neskutecnym situacim, které si vSak v mysli redln¢ pfedstavujeme, ptemyslime,

planujeme nebo na né vzpominame.

Prozivani je tedy mozné chapat jako vzajemné se ovlivitujici procesy télesného citéni,

predstavovani, mysleni.

Védéni je proces ziskavani informaci o konkrétnim prozivani. Neni to teda souhrn
naucenych znalosti, proces logického uvazovani ,,co se to d¢je, ani vysvétlovani pficin
a dusledkd urcitého prozivani. Je to tok poznatkll o tom, co se v nas d&je, jak prozivame to
¢i ono v neustalé Casové spojitosti. Jevy, o kterych se dovidame, si uvédomujeme diky

nevybérové pozornosti — v§imavosti.

Jednani je proces zamérné aktivity jednotlivce, pro kterou se mohl rozhodnout, které si
v§ima anebo u které si alespont uvédomuje jeji vysledky a dusledky. Je to jakakoliv ¢innost,
motorické aktivita, véetné mluveni a neverbalnich projevi, kterou si miizeme uvédomovat

a zpétné vyhodnocovat.

Procesy triddy (prozivani — védéni — jednani) se navzajem ovliviuji.
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2.6 Néktera uskali ustni prezentace a osobnostni pripravy Zaki

2.6.1 ZkKkousSeni je stresova situace

Organismus studenta citlivé, Casto i velmi siln€, reaguje nejen na samo zkousSeni, ale
1 v pfipad¢ strachu ze zkousSeni. Béhem celého zkouskového obdobi se tepova frekvence

studentl zvysi na 95 az 105 tepii za minutu, v den zkousky dosahuje vrchol.

Primérna pokojova frekvence (méfend mimo zkouskové obdobi) byla u muzi 65,8
tepli/min., na zacatku odpovidani studenta uciteli byla okamzita maximalni frekvence az
145 tept/min. To predstavuje zvyseni na 220% pokojové frekvence (vysledky vyplynuly

z méteni tepové frekvence studenti 1. a 2. ro€. vysoké Skoly v pritbéhu zkousek). [3]

Neni tedy pochyb o tom, ze zkouSeni Zaka zpiisobuje stresovou situaci spojenou s trémou,

obavami, unavou z rozsahlé pripravy.

2.6.2 Tréma

Tréma je nevysvétlitelny strach z prvnich minut kontaktu s né€im novym, nezndmym,

pocit panické hrizy ze selhani v okamziku, kdy chceme ptisobit co nejlepsim dojmem. [6]

Tréma casto svird hrdlo, jindy rozkmitd ruce a nohy, zplsobuje nepiijemné pocity
v zaludku nebo zalehne mozek tak, ze myslenky jsou ty tam. Jestlize chci zvladat svou
trému, musim védét, co to vlastné je a k ¢emu slouzi. To je ovSem boj s vlastnim pudem
sebezachovy, nebot’ projevy strachu jsou uz od praveku jenom ptirozenou reakci lidského

téla na stresovou situaci. Tréma tzce souvisi s psychofyzickym napétim v téle. [6, s. 26]

Jak uvadi ve své knize Moderni rétorika Alena Spackovd, strémou se da ,bojovat™

a popisuje pét ucinnych metod zvladani trémy:

= mentalni acrobik [6, s. 27]

= soustfedéni pozornosti [6, s. 31]

= rychlé t€lesné relaxacni cviceni [6, s. 31]
= asociace [6, s. 32]

= dechové cviceni [6, s. 33]

Obavy - pro nékteré zaky muze zkouSeni ¢i jakdkoliv Ustni prezentace znamenat situaci,
pfi které se vzdy uplatiiuji obavy, strach, nepfiznivé plsobi minulé selhani, obava

z ptipadného trestu apod.
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Unava se vétsinou deli na fyzickou — télesnou a psychickou — dusevni.

Rozdil mezi télesnou a dusevni ¢innosti spo¢iva v tom, zZe fyzickou praci mizeme prerusit.
Pti duSevni Cinnosti v§ak nemtizeme Uplné prerusit dalsi ¢innost mozku ani po formalnim

ukonceni prace.
Pfiznaky dnavy:

= Snizeni celkové vykonnosti organismu (nejen mnozstvi, zejména kvality vykonané
prace)

= 7 hlediska vztahu k praci a vykonu — nechut’ k praci, nezdjem o praci, obavy
z neuspéchu, nejistota ve vykonech

= Psychickd labilita a skleslost, pomalé mysSlenkové operace, slaba pozornost
a koncentrace na praci, snizeni schopnosti zapamatovat si, uchovat a vybavit urcité
poznatky.

= Bolesti a tlak v hlavé, pocit slabosti, zrychlovani pulsu a dychani, zména krevniho
tlaku, zasobovani mozku kyslikem, nechut’ do jidla, Zalude¢ni téZkosti, zhorSeni

pohybové kondice.

Kdyz nemame moznost obnovit sily, unava jesté vice nartstd a vede az k takzvané
chronické tnaveé. Bézné lenoseni byva malo ucinné, léky a kofein unavu také zcela

neodstrani — jaké jsou tedy moznosti G¢inného oddechu?

Psychicky silnéjsi jedinci uvolnuji napéti obvykle hnévem, roz¢ilenim, nadavanim. Nékteti
to také fesi vykonavanim nepiijemnych praci v zaméstnani ¢i v domacnosti — nabuzeni
organismu vyuziji ve prospéch pozitivni pracovni aktivity. Psychicky slabsi jedinci

uvolnuji napéti zpravidla placem, stézovanim si.
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2.7 Postupy efektivniho uvoliiovani zaku

Efektivnéjsim odstranénim stresového napéti je, kdyz se naucime prelad’ovat, odstranovat
z mysli i téla nepotiebné napéti. Prvoradé je uvédomeni si tohoto napéti, druhym krokem je

odplaveni stresového napéti z téla i mysli (Rizena relaxace - viz Ptiloha V).

Idedlni je vénovat se pred uvolnénim intenzivnéj$imu cviceni na zatizeni svalstva.
Zvysenim napéti ve svalech se vnich ,pfemaze” napéti vyvolané stresovou reakci
organismu. V samotném uvolnéni potom dosdhneme lepsi ,,odplaveni® nahromadénych

stresovych napéti a tim 1 vétsi uvolnéni. [7]

Co by bylo vhodné se zédky vyzkouset, aby se citili 1épe, aby mohli ve Skole podavat co
nejlepsi vykony:

= Stiidat vyklad, praktické ukazky, zapojit zéky, aby pracovali v tymech

= Zatadit do programu kratkou prestavku — chvilka urcend pro kratké nicnedélani
(bez psani SMS zprav ¢i ¢teni Casopistl), procviCit tuto prestdvku ve vyucovani,
vyhodné ji pak mohou vyuzit také doma (Kratka prestavka - viz Priloha VI)

* Maséze — uvolilovani o¢i, masaz obliceje, hlavy (Maséaze - viz Ptiloha VI)

= Nacvik spravného dychani pfi mluveném projevu (viz Priloha VI)

= Provadét télesna cviceni

Provazanost na hlavni téma:

Charakteristiky ustni prezentace urcuji jeji vyuziti jednotlivymi Zaky. Ve velké mire ji vSak
také ovliviwji nejriznéjsi cinitelé — zejména tréma, schopnost vyjadrovat se ¢i pripravenost
ustni prezentace. Pomoci nékterych psychickych a télesnych cviceni je mozné dosahnout
zlepseni behem samotné pripravy usni prezentace, pomoci zZdakiim motivovat se pro co

nejlepsi vwkon — tak, aby byli s ustni prezentaci spokojeni nejen ucitelé, ale také sami Zaci.
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2.8 Moznosti tréninku Gstni prezentace a osobnostni pripravy zaku

Aby byli zaci schopni uplatnit své komunikacni dovednosti, je potieba, aby dovedli
prezentovat ve Skole ziskané znalosti a dovednosti, aby mohli ve skole podavat co nejlepsi
vwkony. Pojmy ,,Skola* a “uceni,, by nemély u zdku splyvat jen s pojmy , ndtlak™ a
,Stres . Je Skoda, Ze je pro né Skola zejména velké mnozstvi povinnosti. Lze néjak zménit

takoveé nebo podobné vnimani zakii?

Stiidani fazi klidu a aktivity je soucasti kazdého dne, je soucasti Zivota ¢lovéka. Neni proto
pochyb, ze zaClenéni tvir¢i prestavky ¢i faze klidu béhem vyucovani, mize piinést
obohaceni. A také pomoci tomu, aby Zaci ziskali novy pohled na ukol ¢i povinnost.

[zpracovéano podle 5, s. 17]

Na tomto misté uvadim kratkou definici jednotlivych cviceni, kterd jsou vhodna k vyuziti
be&hem ustni prezentace a mélo by byt vychodiskem pro trénink zakti a experiment.

2.8.1 Télesna cviceni pro psychosomaticky pristup k osobnostni pripravé zaki
Télesna cviceni pro kvalitni psychosomaticky pfistup k osobnostni piipravé zakt mizeme
rozdelit do nékolika kategorii:

1. Cvi€eni pro nastaveni na maximalni vykon, sem patii zejména:

Palec a ukazovak (PaU) — Jak se trvale uvolnim

Nastaveni: jemné opiu Spicku ukazovacku do prvniho ohybu na palci a vytvorim tak

krouzek, ostatni prsty jsou jemn¢ narovnané.

Vyuziti: techniku PaU mohou zici s vyhodou vyuzivat pfi tréninku, uceni se, poslouchéni,

psani, pfi praci s mysi na PC, cestovani, c¢ekani, jidle.

Predklon na zidli¢ce

Zakladni postaveni: sed na zidli.

Trénink: zhluboka se nadechnu a s dlouhym vydechem se pomalu ptfedklonim.
V ptedklonu vydrzim nékolik N — V. Do zakladniho postaveni se vratim na alespoii dva
N — V: pfi prvnim nédechu se optfu lokty o kolena a vydechnu, s druhym nédechem

pokracuji v narovnavani.
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»Séfovska“ sestava

Spociva v natahovani, ohybani zad ve stoji - mezi kazdou polohou je kratké uvolnéni

(viz Ptiloha VII).

Rizena relaxace

Skvéle funguje, kdyz je v téle hodné napéti (viz Ptiloha V).

Pfijemné stiani na bus zastavce

Tato pozice, pokud je vytazend, sebevédomad, zak si miize vSimat jak se v téle citi, jaky je

stav jeho mysli — nepokojna nebo pokojné; nastvana nebo uvolnéna.

Prace s mysli: prani, reflektovani, mij vyzkum, zafeni dobra

Staci vyslovovat pozitivni pfani v fad¢ za sebou.

2. Cviceni pro podavani maximalniho vykonu:

Palec a ukazovak (PaU) (uvedeno na stran¢ 30)

Jak si dobre sednu

Zakladni postaveni: sedime na zidli tak, Ze se opfeme o opéradlo, ale za patefi nechame

cca 10 cm volné plochy. Uskute¢nime polohu ptedklon na zidli a vyrovname se.

Poloha — ,,jit do toho*: posuneme panev vrchem smérem doptedu, jsme mirné¢ naklonéni

doptedu. Trup se opird o zddové a btisni svaly.

Poloha rukou: ruce polozime na kolena a zatneme do pésti s palcem uprostied.

Naladéni mysli: kdyz jsme momentalné lini, do nic¢eho se nechce, mame k né¢emu odpor.

Poloha — ,,byt na véci“: posuneme panev vrchem smérem dozadu, trup se opira o patef a

panev, zadové a biisni svaly jsou uvolnéné.

Poloha rukou: polozime tésné€ vedle trupu a udélame PaU.

Naladéni mysli: kdyz jsme nervdzni, nazlobeni, pfili§ nabuzeni.
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Poloha — ,,asertivni sed aneb maximalni vykon*: posuneme panev vrchem do stiedu,
trup se jeste trochu opird o trup a panev, zddové a biisni svaly jsou uvolnéné. Pater je co
nejvyrovnanéjsi.

Poloha rukou: polozime tésn¢ vedle trupu a provedeme PaU.

Naladéni mysli: kdyz potfebujeme podat maximalni vykon, kdyz potfebujeme byt

psychicky co nejodolngjsi, asertivni.

Prijemné stani na bus zastavce: samotnd pozice, kterd je vytazend, sebevédoma, zak si
bude vSimat, jak se v téle citi, jaky je stav mysle — nepokojna nebo pokojna; nastvana nebo
uvolnénd; atd. a také naladéni na podéni maximalniho vykonu, zejména pouziti ptani: At

se mi prezentace povede skvéle, at’ dosdhnu ten nejlepsi vykon a trvdm na tom)

Prace s mysli: ptani, reflektovani, mij vyzkum, zatfeni dobra (staci vyslovovat pozitivni

ptani v fad¢ za sebou.

3. Zdravy zpusob Zivota

Zpuisob zivota nekterych dnesnich mladych lidi se casto vzdaluje Zivotne diilezitym otazkam
— jsou soustiedeni na honbu za hmotnymi statky, chtéji se vyrovnat svym medialné znamym
idoliim. Odcizuji se navzdjem, ale také sobé samym, ztrdceji zdjem o to, co je v zZivoté

opravdové, diilezité. Casto propadaji lhostejnosti, beznadéji, a hledaji vinik z této situace.

Zdravym zplusobem zivota rozumime takovy zpusob zivota, ktery zahrnuje aktivity

podporujici ,,stav uplné fyzické, psychické a socialni pohody" (definice zdravi dle WHO).

Zaci mohou by mohli vyuZivat vyse uvedené postupy ve viech moznych pracovnich,
ucebnich, zivotnich ¢i zdjmovych situacich a také pii inavé nebo ipied dilezitym
vykonem ve Skole. Pokud je moznost lehnout si na podlozku, lze vyuzit sestavu pro

Rychlou regeneraci sil (Viz Ptiloha VIII).
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2.8.2 Praktické vyuziti tréninku ustni prezentace a osobnostni pripravy zaki

Chtéla bych se se zadky pokusit o experiment, béhem kterého je sezndmim s postupy

n¢kterych psychickych a télesnych cviceni a budu pozorovat, zda dojde ke zlepSeni jejich

ustni prezentace.

Pro experimentovani jsem se rozhodla vyzkouset se zaky zejména tyto techniky:

Prace s mysli: ptani, reflektovani, mlj vyzkum, zafeni dobra
Palec a ukazovak (PaU)

.. Séfovska sestava

Kratka prestavka béhem vyucovani

Sestava pro Rychlou regeneraci sil
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II. PRAKTICKA CAST
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3 EXPERIMENTY

Experimentalni metody se vyuzivaji v riznych oborech. Cilem experimentalniho zkoumani

je vysvétleni jevl (vysvétleni, které vychdzi ze zasady, ze kazdy jev ma svou pri¢inu). [9]

3.1 Definice experimentii

Vymezeni experimentu

Experiment (t¢Z pokus nebo vyzkumna metoda) je soubor jednani a pozorovani, jehoz
ucelem je ovétit (verifikovat) nebo vyvratit (falzifikovat) hypotézu nebo poznatek, které
néco tvrdi o pricinnych vztazich urcitych fenoménd. Pokus je zdkladem empirického

rozsifovani védeckého poznani.

Vyzkumné metody, které se oznaCuji jako experimentdlni, jsou takové, kdy
Lexperimentator za podminek jim samotnym co mozno piesné¢ pripravenych,
kontrolovanych a pozménovanych zaznamendava urcité reakce, zplisoby chovani, projevy
nebo zézitky, aby tim potvrdil nebo vyvratil urcitou hypotézu o zavislosti téchto vysledka

na jejich podminkéch.

Aby byl experiment objektivni a spolehlivy, vyzaduje wcCast nejméné dvou osob:

experimentatora, ktery pokus fidi a registruje vysledky, a dale pokusné osoby. [9]
Druhy experimentu

Experimenty mtizeme klasifikovat podle raznych hledisek:

= podle situac¢nich podminek provedeni
= podle cile, ktery se v pokuse sleduje
= podle tlohy pokusné osoby

= podle zptuisobu projektu experimentu

= podle zptisobu vyhodnocovéani dat

Pozorovani - skytad v empirické véde dulezity fakticky materidl. Maze se uskuteciovat
v ptirozenych nebo umélych podminkach. Otazka ziistdva pii nahodilém pozorovani
oteviend - pozorovatel nevi, k jakym vysledklim mutze dospét. Nevyhodou je nahodilost,
nepiehlednost a mala presnost pozorovani. Pfi systematickém pozorovani si jiz klademe
urcité otazky, které jsou oveétovany. Nedostatkem je, Ze se ndm jevy, které pozorujeme,
vyskytuji pokazdé v jinych podminkach a souvislostech, takze k zobecnéni zavéru je

zapotiebi relativné velké doby a velké zkuSenosti.
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Test - je veédecky rutinni postup, slouzici k zjisténi jednoho nebo vice empiricky
vymezenych osobnostnich znaki. Pfi testové metod¢ se pokusnd osoba nachazi vzdy ve
stejné, standardizované situaci a experimentator uzavird z jejich vykond a chovéni na

individualni zvlastnosti osobnosti na zékladé jejich srovnani s populacni normou.

Laboratorni experiment - provadi se v uméle navozené situaci v laboratofi. Vynika
zejména preciznosti pokud jde o kontrolu podminek, stimulace a registraci odpovédi
pokusné osoby. Pouziva Casto ptistrojovych metod, nemusi to vSak byt pravidlem, nékdy
jde o bézné verbalni a neverbalni ukoly a testy, dotazniky apod. Ptes uvedené vyhody ma
laboratorni experiment fadu nedostatkli - nejzdvaznéjsi je namitka, ze jde v podstaté o
umélé podminky, které se v redlnim zivoté ziidka vyskytuji. Neni vzdy zaruceno, Ze se
nam podatilo vyvolat jev, ktery jsme si pfali vyvolat (plati to zejména pro zkoumani jevl

jako emoce, potieby, socidlni vztahy).

Prirozeny experiment - ma zvlastni vyznam pro socialni psychologii, pro détskou
a pedagogickou psychologii a pro psychologii prace. Uskutecniuje se v ptirozenych
spoleCenskych skupinach, zejména ve vyucovacim a pracovnim procesu. Pokusné osoby
nemusi Casto vibec védét, ze jde o experiment, napt. se zkouma rozdil ucinnosti tradi¢ni
vyuky a vyuky za pouziti audiovizudlnich pomicek ve dvou riznych tfidach. Pfirozeny
experiment ma pro nckteré oblasti jevii velké vyhody. Zkoumani vlivi podminek
vyucovaciho procesu, socidlni interakce, vlivii pracovniho prostfedi a pracovni zatéze lze

uskutecnit nejvyhodnéji v pfirozenych podminkach.

3.2 Vlastni experiment

Ted’ se pokusim popsat experiment, ktery je nedilnou soucdsti této prace.

Bude to vlastné pfirozeny experiment, realizovany ve vyucovacich hodinach v ramci
pfedmétu Propagace. Jeho ucastniky budou piedevsim zaci 3. ro¢niku denniho studia,
nebot’ podminky pro pfipadnou realizaci ve vyucovacich hodinach 74kt dalkového studia
jsou stizené pro maly pocet vyuCovacich hodin béhem 2. pololeti a také pro mensi

pravdépodobnost uspéchu zkoumaéni vlivu (nektefi zaci nenavstévuji vyuku).

Chtéla bych uskute¢nit experiment z implicitnich znalosti zdkd a znécviku nékterych
psychickych technik a télesnych cviceni, které mohou pomoci zlepSovat roven ustni

prezentace zakda.
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Postup experimentu

Na zacatku experimentu udélam prizkum: dotaznik, volné psani, jak si mysli zaci, ze se
jim dafii jejich ustni prezentace. Poté zaky seznamim s technikami psychickych a télesnych
cviceni, které jsou zaméfeny na praci na sobé¢ samém a mohou vést ke zlepSeni ustni

prezentace zakda.

Co bude experiment sledovat

Jak mohou jednotlivé aktivity, realizované se studenty, pomoci ke zlepSeni ustni
prezentace zakd, ke zlepseni komunika¢nich dovednosti a také sebevédomi studentii pro co

nejlepsi Gstni prezentaci.

Na zékladé vyse uvedeného jsem si zformulovala hypotézu:
Hypotéza:

Celostni, psychosomaticky pfistup k spolupraci ucitele se zdky, zejména vytvaieni
partnerskych vztahii, miize vést ucitele a zakd k lepSimu poznavani sebe sama, k lepSimu
sebezvladani ucitele i zdka v redlnych podminkach vyucovani a to vytvaii podminky pro

lepsi ustni prezentaci zakt i lepsi osobnostni ptipravu zdka na pracovni i osobni Zivot.

Udaje pied za¢atkem experimentu
Ur¢ité zjisténi vyplynula na zéklad€ pozorovani zaku ¢i jejich odpovédi ve vyucovani.
Vyucuji zaky, kteti jsou zvykli s uciteli komunikovat, diskutovat, kolektiv zakti ma své

oblibence, nechybi tfidni ,kaSparek®, ,Sprt“ — byt nemam rada toto ¢i podobné

Skatulkovani, je to tak.

Ne vzdy je ve tfid€¢ pracovni atmosféra — zéalezi na tom, zda jde o dopoledni vyucovaci
hodiny & pozd&j§i vyucovani. Zaci maji uréité znalosti a zkuSenosti ze zakladni $koly,
zrodiny. Maji také rtznorodé¢ z4jmy — napiiklad: sport (jizda na kole, tenis, fotbal,
lyzovani, posilovna, basketbal, volejbal, plavani, aerobik, golf), turistika, poslech hudby,
tanec, divadlo, sledovani televize, pocitace, Cteni Casopist, fotografovani, kresleni, klavir,

kong¢, spanek.
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3.3 Realizace experimentu a sbér dat

Experiment se skladal z n€kolika experimentti s cvi¢enimi a technikami AiT:

* Prace s mysli: pfani, reflektovani, mij vyzkum, zéfeni dobra
= Palec a ukazovék (PaU)

v Séfovska“ sestava

= Kratka prestavka béhem vyucovani

= Sestava pro Rychlou regeneraci sil

Tato cviCeni byla zaméfena na praci na sobé samém, na zlepSeni stni prezentace studentl

a byla zac¢lenéna do vyucovacich hodin pfedmétu Propagace).

Experimentu se zucastnili studenti 3. ro¢niku denniho studia Stfedni Skoly obchodné
technické ve Zlin€. Jednalo se o skupinu mladych lidi ve véku 17 — 20 let ze Zlina,

blizkého okoli 1 dalSich mést. Experiment zacal v unoru 2006 a skon¢il v kvétnu 2006.

3.3.1 Sbér dat v ramci experimentu
Unor
Na zacatku experimentu jsem udélala mezi zaky pfedmétu Propagace prizkum, jak vnimayji

svou prezentaci, jak si mysli Zaci, ze se jim dafi/nedafi (Dotaznik na zac¢atku experimentu -

viz Ptiloha IX).

Béhem mésice Unora 2006 se zaci pti hodinach Propagace postupné vice rozpovidali
(povidani o aktudlni nalad€, o zazitcich, o tom, co se studentiim dafi, v ¢em jsou dobii, co
je bavi), zapojovali se do diskusi, pracovali na spole¢nych ukolech, ptipravovali prezentaci

pro ostatni studenty.

Hodnoceni: Zaci méli také chut tvofit a vyrabét. Takze jsem do vyuky zaélenila
,vyrabéni“ — zaci modelovali z plasteliny (viz Pfiloha XI - ndvrh inzeratu, navrh na

billboard).

Brezen

V bieznu podle mne nastalo obdobi mirného utlumu, néktefi zaci zanedbavali dochazku,

coz se projevovalo na spolupréci, na moznych pokrocich tréninku jejich Gstni prezentace.
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Duben
Mgsic duben se zacalo blyskat na lepsi Casy.

Zaci dostali popis jednotlivych télesnych pozic a cvideni spolu s motivaénim textem, kdy
mohou pozice a cviceni vyuzit. Trénovali jsme béhem vyucovani, tak aby je pak Zaci mohli

zkouset i doma a vyuzit podle svého uvazeni také v riiznych zivotnich situacich.

Naésledujici tabulka ukazuje, kolikrat byly jednotlivé techniky psychickych a télesnych

cviceni procvi¢ovany béhem vyucovani.

Technika Pocet trénovani ve vyucovani
Prace s mysli 2x
Palec a ukazovak (PaU) 2x
.. Séfovska sestava 3x
Kratka prestavka béhem vyucovani 2x
Sestava pro Rychlou regeneraci sil 3x

Tabulka ¢.1 — Kolikrat byli jednotlivé techniky trénovany béhem vyucovani

Hodnoceni: N¢ktefi zaci se s takovym cvicenim setkali poprvé a proto zprvu nevéticné
kroutili hlavou nad listy s popisem cviceni. Faktem je, ze nékteti Zaci trénink télesnych
cvieni pfijimali spiSe rozpacité, divili se, ,,jak jim toto mize pomoci?* Je na nich, zda se
pokusi oprostit se od prvotniho dojmu a zkusi na trénink télesnych cvieni podivat jesté

jednou, z jiné stranky.

Vénovali jsme se s zdky také relaxacnim technikdm - povidali jsme o tom, jak se da
odpocivat a relaxovat béhem dne — zaci méli spoustu napadii, zejména pokud $lo o ¢as po
skonceni vyucovani. Pfesto se pokusili pfemyslet o tom, jak se da relaxovat béhem dne,
bylo znat, Ze se o to asto nesnazi, ze na to nemaji ¢as. OvSem c¢as na rozjimani a povidani
o tom, co se jim zrovna chce nebo nechce délat, na to si as najdou, stejné tak jako cigaretu

o prestavce...

Hodnoceni: Poslech hudby, ¢teni knihy, cigareta jsou ¢innosti, které se daji podle zaki
provozovat béhem dne, nékteré z nich také béhem vyucovani. (Viz Ptiloha XII - Kresby

studentl — jak vidi moznost odpocinku a relaxace béhem dne).
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Dalsi ¢asti experimentu z nacviku nékterych psychickych technik a télesnych cviceni, které
muzou pomoci zlepSovat Urovenn Ustni prezentace zakli byla Kratkd prestavka b&hem
vyucovani. Tuto prestavku, jejiz popis je uveden v Ptiloze VI, jsme nacvicili na hoding,

aby ji potom mohli Zaci vyuzit doma.

Kvéten

Prvotni rozpacité pfijeti tréninku télesnych cviceni se zménilo v ochotu vyzkouset cviceni

a teprve potom ¢init zavéry o prospéchu téchto psychickych a télesnych cviceni.
Kazdopadné — pokroky zakt jsou béhem vyucovani vidét...

Béhem vyucovani postupné nastala zména v tom, Ze Zaci nedavaji tolik najevo fakt, ze je
Skola jako takova nebavi, béhem hodin propagace byva ted’ pracovnéjsi nalada, 1épe se mi
tam uci. Snazim se zaky vést k tomu, aby k ukolim a povinnostem ve Skole pfistupovali
zté lepsSi stranky. Povidali jsme o efektivni komunikaci, pracuji na tkolech v tymu,
prezentuji ostatnim vysledky ukolu, v hodinach se hodné¢ tvoii, mluvi — ja prosté vidim

jako velky tuspéch fakt, ze ve tfidé je lepSi atmosféra, zaci spolupracuji, t¢si se na

vyucovani, predmét je bavi (to jsem se od nich dovédéla)

Posledni fazi sbéru dat bylo zavérecné volné psani zakl k otazkam (viz Ptiloha XIII -
Dotaznik na zavér experimentu), ve kterém psali, zda je zlepSila jejich Ustni prezentace,
zda vyzkouseli psychicka a télesna cviceni také v jinych chvilich, nez béhem nacviku ve
vyucovacich hodinach. Psali také o tom, jak si mysli, Ze se jim takovy pfistup oplati
Vv Zivote.

Poté nésledovalo vyhodnoceni experimentu.
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3.4 Vyhodnoceni experimentii

3.4.1 Kritéria pro vyhodnoceni experimentu - co se bude vyhodnocovat

= Zda pomohla psychicka a télesna cviceni ke zlepSeni Ustni prezentace zaki?
= Podaftilo se ud¢lat efektivnéjsi ustni prezentaci zakt?
= Zda mohou jednotlivé aktivity pomoci nejen ke zlepSeni ustni prezentace zakd, ale 1

ke zlepSeni komunika¢nich dovednosti a sebevédomi studentt ve $kole, doma.

3.4.2 Vysledky experimentu

Technikou volného psani k otdzkdm (Dotaznik na zacatku experimentu - viz Ptiloha IX)
jsem se od zékid studijniho oboru Obchodnik dovéde€la, ze jim nejvEétsi potize pii Ustni
prezentaci €ini tréma, nervozita, stres, vyjadfovani atd. (Viz Ptiloha X - Odpovédi studentii

na otazky dotazniku).

Co déla zakim nejveétsi potiZe pri Gstni prezentaci?

(trida OB 3.A na zacatku experimentu)
Mluvit zpaméti
Zakoktan{

Mald slovni zdsoba

Z4dné

Nepresné vyjadient
Odpoviddm pomaleji

Stres

Tréma, Nervozita

|
1

|
1

|
1

|
‘ 1
UZivat cizi slova ‘ 1

|
1

|
‘ 1

1

1

Graf I — Co d¢la zaktim potize pii Gstni prezentaci (tfida OB 3.A na zacatku experimentu)

Zaci vyzkouseli psychicka a télesna cviceni, n€kteti se s takovym cvicenim setkali poprvé.

Byli piekvapeni, Ze jde o jednoducha cviceni, kterd 1ze praktikovat doma ¢i ve Skole.

Soucasti dotazniku byla také otdzka - Jaky mam pocit, kdyz si vzpomenu, Ze tehdy a tehdy
budu praktikovat mého konicka? Z odpovédi zakl jsem se doveédéla, ze pti pomysleni, ze

W v

budou praktikovat svého konicka, maji nejcastéji pocit: ,,té$im se* a ,,dobry*.
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Jaky mam, pocit, kdyz si vzpomenu, Ze tehdy a tehdy budu
praktikovat svého konicka?

Velice dobry
Uvoliujict
Ten nejlepsi pocit

Divod radovat se

Dobry
Te&3im se
Zlepsi se mi ndlada

Vyborny

Graf Il — Jaky maji zéci pocit, kdyZz si vzpomenou na svého konicka (tfida OB 3.A)
Z toho vyvozuji, ze zaci maji pti pomysleni na to, ze se budou vénovat svému konicku
pfijemny pocit. Pokud v souvislosti se studijnimi povinnostmi zici pouzivaji postupu

techniky Ptéani (viz strana 25), mohou doséhnout lepsiho vysledku svého konéni.

Béhem vyucovacich hodin pfedmétu Propagace nastala zména v tom, Ze zéci jsou béhem
vyucovani soustfedénégjsi, ve tiidé¢ byva pracovnéjsi nadlada. Priizkum realizovany mezi
zaky naznacil, Ze je mozné dosahnout urcité zmény ve vnimani uspésnosti ustni prezentace

zaki. (Viz Ptiloha XIV - Odpovédi studentli na otazky dotazniku v zavéru experimentu).

Co déla zakim nejvétsi potize pri dstni prezentaci?
(trida OB 3.A na konci experimentu)

Mluvit ve 8kole — jinak nemdm problém
To at’ posoudi jin{
Stres

Mluvit dlouho o stejné véci souvisle

Nepfresné vyjadieni
UZivat cizi slova
Mluvit bez zadrhavani

Mluveny projev pred vice lidmi

Mluvit plynule

Tréma, nervozita

7 owr

Graf III — Co d¢la zaktm potize pfi Ustni prezentaci (tfida OB 3.A na konci experimentu)
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Pfi porovnani grafu I a Il je patrné, ze se zmensSil pocet zakl, pro které je nejveétSim
problémem pfi Gstni prezentaci tréma a nervozita, které se ¢asto velkou mérou podileji na
snizené schopnost soustiedéni a vyjadirovani a také na celkovém uspéchu ustni prezentace i
pti dostatecné domaci ptiprave zaka.

Toto zjisténi koresponduje s mym vypozorovanym zjisténim, Ze je tfidé panuje uvolnénéjsi

atmosféra, ve které se zaci Iépe uci a podéavaji lepsi vysledky.

Vstupni data jsem ziskala také od studentii dalkového studia, s nimiz vSak nebylo mozné
pokracovat v experimentu z divodu nizkého poctu zakd ve vyuCovani a malému poctu

vyucovacich hodin.

Co déla zakam nejveétsi potiZe pri Gstni prezentaci?
(tridy OB 3.A, OBD2, OBD3 na za¢atku experimentu)

Zastavit nekone¢ny proud slov

Oc¢nf kontakt

Stét si za svym nédzorem

Stét pred lidmi a upoutat jejich pozornost
Vyrazn4 gestikulace

Nezndmé prostiedi

Mal4 slovni zdsoba

Ttes rukou

UtZivat cizi slova

Zacatek tstni prezentace

Pomalé odpovidani

Nepresné vyjadieni

Z4dné potize

Vybrat zajimavé téma s nezndmou osobou
Nejistota

Stres

Tréma, nervozita

Graf IV — Co déla zaktim potize pii Gstni prezentaci (tfidy OB 3.A, OBD2, OBD3)

Na zékladé odpoveédi zakl vyplynulo zjisténi, ze vétSina pocituje zlepSeni své ustni
prezentace po nacviku psychickych a télesnych cvi¢eni béhem vyucovani (viz graf V na

dalsi strang).
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Zlepsila se ustni prezentace Zaku po nacviku cviceni ve vyucovani?

Nenastalo zlepSeni h 1

Zatim nedovedu posoudit, - 1
zda nastalo zlepSeni

Néco by se jests dalo zlepit || 13

0 2 4 6 8 10 12 14

16

Graf V — Co d¢la zakGm potize pfi Gstni prezentaci (tfida OB 3.A na konci experimentu)

Na posouzeni vyrazngj$i zmény ustni prezentace zakii by bylo zapotiebi jeste¢ dalSiho

zkoumani mezi zaky — zejména v obdobi zkouseni na konci pololeti a béhem maturitnich

zkousek - jak vnimaji zvladani povinnosti, jak zvladaji vztahy s rodi¢i, kamarady. Také by

bylo zajimavé sledovat, jak se jim dafi, jak vnimaji svou budoucnost, pracuji sami na sob¢.

Nasledujici grafy ukazuji, jak Zaci pfistoupili k tréninku psychickych a télesnych cviceni

ro~r

mimo vyucovani. Na zdkladé odpovédi zakli jsem se dovéd€la, ze vétSina vyzkousela

cviceni, a to doma i ve Skole. (Viz Ptiloha XIV - Odpovédi studentli na otdzky dotazniku

v zavéru experimentu).

Vyzkousel/a jsi télesna cviceni, ktera jsme trénovali ve vyuce?

4

Ano
B Ne

Graf VI — Kolik zakii vyzkouselo télesna cviceni, kterd trénovali ve vyuce (tfida OB 3.A)
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Dafrilo se Ti cviceni?

Ano
B Ne

Graf VII — Odpovédi zakt na dotaz, zda se jim dafilo cviceni (tfida OB 3.A)

Kde jsi vyzkousSel/a cviceni, ktera jsme trénovali ve vyuce?

3

Doma
M Ve skole

W Jinde 10

Graf VIII — Kde z4aci vyzkouseli télesna cviceni, s nimiz se seznamili ve vyuce (tfida OB 3.A)
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3.4.3 Vysledky experimentu - vyhodnoceni

Béhem vyucovacich hodin pfedmétu Propagace nastala zména v tom, Ze zéci jsou béhem
vyucovani soustiedénéjsi, ve tiidé byva pracovnéjsi ndlada, zaci 1épe spolupracuji.

Takze na otdzku: Zda pomohla psychicka a télesnd cviceni ke zlepSeni ustni prezentace
zakd? Odpovidam, ano, pomohla.

Ustni prezentace 7akil je nyni efektivngji.

Tudiz ztoho vyvozuji, ze jednotlivé aktivity mohou pomoci nejen ke zlepSeni ustni
prezentace zaku, ale i ke zlepSeni komunikac¢nich dovednosti a sebevédomi studentii ve

Skole, doma.

3.4.4 Zhodnoceni hypotézy
Na zékladé vyse uvedeného zhodnocuji hypotézu takto:

Celostni, psychosomaticky pfistup k spolupraci ucitele se zaky, zejména vytvaieni
partnerskych vztahii, miize vést ucitele a zaky k lepSimu poznavani sebe sama, k lepSimu
sebezvladani ucitele i zaka v realnych podminkach vyucovani a to pak vytvaii podminky
pro lepsi Gstni prezentaci zakl ilepsi osobnostni pfipravu zdka na budouci pracovni

1 osobni Zivot.
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4 ZAVER

V této bakalarské praci jsem popsala charakteristiky ustni prezentace studentd. At jde o
ustni prezentaci z pohledu studentti, skoly, spolecnosti, zaméstnavatelii — spolecné ma to,
Ze ustni prezentace provazi zéky doslova na kazdém kroku a nelze ji proto jakkoliv

oddélovat od Skolnich povinnosti, od komunikace s ostatnimi zaky, ucitely, rodici
a dalSimi dosp€lymi osobami, které se v zivoté zakl objevuji.

Ustni prezentace zaki béhem vyuCovani neni jen o prezentaci nabitych znalosti
a komunikaci s uclitelem a spoluzdky. Jednd se o osobnostni pfipravu s celostnim,
psychosomatickym pfistupem — jde tedy také o prezentaci sebe sama jako clovéka, ktery
ma urcité nazory, postoje, proziva ve svém zivoté urcitad obdobi, kterd pro né¢j mohou byt

dilezitéjsi, nez skola a skolni povinnosti a pozadavky uditelt, rodict. ..

Pokusila jsem se se zaky o experiment, béhem kterého byli sezndmeni s postupy nékterych
psychickych a télesnych cvi¢eni. Pozorovala jsem, zda dochazi ke zlepseni jejich ustni

prezentace.
Jak se zménila/zlepSila ustni prezentace Zaku

Jak jsem se zminila v piedchozi kapitole, pokroky zakt jsou ve tiidé vidét. Zaci uZ nejsou
veétSinu ¢asu zamraceni a znudéni. Pfedevsim ve vyucovacich hodinach v mésici kvétnu
jsem pocitovala lepsi ndladu zaki, je tfidé panovala uvolnénéjsi atmosféra, ve které se zaci
Iépe ucili a podavali lepsi vysledky a ja jako ucitelka jsem se tam citila 1épe. Také sami

zaci pocituji zlepsSeni své Ustni prezentace.

ZmenSil se pocet zakil, pro které je nejvétSim problémem pii Ustni prezentaci tréma
a nervozita, které mohou zpiisobit snizenou schopnost vyjadiovani a celkového tspéchu

ustni prezentace i pifi dostate¢né domaci ptiprave zaka.
Co z toho vyplyva

Pomoci nékterych psychickych a télesnych cviceni je mozné dosahnout zlepseni béhem
samotné pripravy Ustni prezentace, pomoci zaklim motivovat se pro co nejlepsi vykon —

tak, aby byli s ustni prezentaci spokojeni nejen uctelé, ale také sami zaci.

A nemohu jinak, nez souhlasit s vétou v ivodu:

"... naucit se néco o sob¢ samém je mozna to nejdilezitéjsi, co mi Skola mize dat..."
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4.1 Zavéry pro autorku

V ramci experimentu jsem dosla k poznéni, Ze n€ktera psychicka a télesna cviceni mohou
pomoci ke zlepSeni Gstni prezentace zakli — a to nejen zaku stfedni Skoly. Urcité poznatky
jsem vyuzila také sama pro sebe a zjistila jsem tak, Ze tato cvi¢eni pomahaji k lepsi
osobnostni pfipravé a pomahaji také lepsi motivaci pro co nejlepsi vykon — at’ uz mne jako

ucitelky nebo ¢lentt mé rodiny.

Téma této bakalatské prace mne provazelo po dobu nékolika mésict, zapojila jsem je do
vyucovacich hodin pfedmétu Propagace, cviceni se stala soucasti tohoto predmétu. A rada

bych tak ucinila i v pfistim Skolnim roce.

4.2 Zavéry pro uclitele

Celostni, psychosomaticky pfistup k spolupraci ucitele se zdky, zejména vytvaieni
partnerskych vztahli, miize vést ucitele a zaky k lepSimu poznavani sebe sama a to vytvari

podminky pro lepsi Gstni prezentaci zaki.

Zaci ve §kole maji spoustu $kolnich povinnosti. Skola by vsak neméla byt jen instituce,

ktera predava poznatky a zkousi Groveil jejich zapamatovani.

Pokud si zaci jiz béhem studia navyknout uvédomovat si své pocity, ptipadné obavy, které
je ve Skole a béhem pfipravy na vyucovani provazi, nau¢i se byt myslenkami ptitom, co
pravé délaji a zvladnout skloubit studijni povinnosti s chvilemi odpoc¢inku, je nadéje, ze
jejich zivot bude plnohodnotné€jsi a nabudou pocitu, Ze ho maji pevné ve svych rukou.

A budou lepsimi zaky, ze kterych mohou mit jejich ucitelé radost.

4.3 Zavéry pro zaky

Pro lepsi osobnostni ptfipravu zaka je mozné vyuzit nékterd psychicka a télesna cviceni,
aby se zaci citili ve Skole dobie, méli potiebné sebevédomi a nechybéla jim ,lehkost byti‘
pro uspésné zvladani Skoly.

Zaci, kteti se z(i¢astnili experimentu a vyzkouseli psychicka a t&lesna cvigeni, hodnoti svou
prezentaci jako lep$i, dafi se jim podavat lepsi vykony.

Kdyz se zakiim dafi podat co nejlepsi vykon, se kterym mohou byt spokojeni, pak mohou
byt spokojeni sami se sebou. A s pocitem, ze dosdhli alespont malého uspéchu, ze zlrocili

své znalosti a dovednosti, se pak nejspis pusti do dalsi prace s vétsi chuti a odhodlanim.
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4.4 Zavéry pro rodice

Odborné znalosti oboru s diirazem na jejich praktické vyuziti a schopnost spoluprace jsou
nezbytnym ptedpokladem pro Uspé$né zvladnuti budouci pracovni pozice i vyporadani se
s nejriiznéj§imi zivotnimi situacemi. Nejsou to zrovna malé pozadavky, uvazime-li, ze
takové ¢i podobné maji i ostatni vyucujici a také rodice nezlstavaji pozadu se svymi
pozadavky.

Rodice by méli byt svym détem rddcem a méli by jim pomahat ve slozitém obdobi
poznavani sebe sama, podporovat je, tak aby pro né byla cesta za poznanim béhem studia

na stfedni Skole lemovana Sté€stim, radosti z nabitych znalosti atd.
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Obsah Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani (strana 15)



DRAMATICKA VYCHOVA

Ocekavané vystupy - 1. obdobi, zak:

zvlada zédklady spravného tvoreni dechu, hlasu, artikulace, spravného drzeni téla;
dokaze hlasem a pohybem vyjadiovat zdkladni emoce a rozpoznévat je v chovani
druhych

rozliSuje herni a realnou situaci; pfijima pravidla hry;

zkouma témata a konflikty na zdklad¢ vlastniho jednani

spolupracuje ve skupiné na tvorbé jevistni situace; prezentuje ji pied spoluzakys;
sleduje prezentace

reflektuje s pomoci ucitele zazitek z dramatického dila (divadelniho, filmového,
televizniho, rozhlasového)

Ocekavané vystupy - 2. obdobi, Zak

propojuje somatické dovednosti, kombinuje je, aby vyjadfil vnitini stavy, emoce
pracuje s pravidly hry a jejich variacemi; dokéze vstoupit do role, v herni situaci
ptirozené a presvedCéive jednat

rozpoznava témata a konflikty v situacich; zabyva se diisledky jednani postav
pracuje ve skupiné na vytvofeni mensiho inscena¢niho tvaru a vyuziva pfitom
vyrazovych prostiedki

prezentuje inscenacni tvar pred spoluzdky a na zdklad¢é sebereflexe a reflexe
spoluzakt a ucitele na ném dale pracuje, sleduje a hodnoti prezentace spoluzakt
reflektuje sviij zazitek z dramatického dila

ZAKLADNI PREDPOKLADY DRAMATICKEHO JEDNANI (uéivo)

psychosomatické dovednosti - prace s dechem, spravné tvoteni hlasu, drzeni téla,
verbalni a neverbalni komunikace

herni dovednosti - vstup do role, jevistni postava

socialné komunikaéni dovednosti - spoluprace, komunikace v béznych zivotnich
situacich, v hernich situacich a v situacich skupinové inscenacni tvorby, prezentace,
reflexe a hodnoceni

2. stupern - o¢ekavané vystupy, Zak

ma kultivovany mluveny a pohybovy projev, dodrzuje zéklady hlasové hygieny,
spravného drzeni téla

rozviji, variuje a opakuje herni situace, pfijima herni pravidla

prozkoumava témata z vice thli pohledu a pojmenovava hlavni téma a konflikt;
uvédomuje si analogie mezi fiktivni situaci a realitou

pfistupuje k dramatické a inscenacni tvorbé jako ke spole¢nému tvir¢imu procesu,
pfijima a plni své ukoly, piijimé zodpoveédnost za spole¢nou tvorbu a prezentaci [3]



CESKY JAZYK A LITERATURA (Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru)
KOMUNIKACNI A SLOHOVA VYCHOVA (uéivo na 1.stupni)

* ¢teni — praktické (technika Cteni, cteni pozorné, plynulé, znalost orientacnich prvka

v textu); véené (Eteni jako zdroj informaci, ¢teni vyhledavaci, kli¢ova slova)

* naslouchini - praktické (zdvofilé, vyjadieni kontaktu s partnerem); vécné

(pozorné, soustfedéné, aktivni - zaznamenat slySené, reagovat otdzkami)

* mluveny projev - zédklady techniky mluvené¢ho projevu (dychéni, tvoteni hlasu,

vyslovnost), vyjadfovani zavislé na komunikacni situaci; komunikacni Zanry:

pozdrav, osloveni, omluva, prosba, vzkaz, zprava, oznameni, vypravovani, dialog

na zadklad¢ obrazového materidlu; zakladni komunikacni pravidla (osloveni,

zahdjeni a ukonceni dialogu, stfidani roli mluvéiho a posluchace, zdvoftilé

vystupovani), mimojazykové prostredky feci (mimika, gesta)

* pisemny projev - zakladni hygienické navyky (sprdvné sezeni, drzeni psaciho

nacini, hygiena zraku, zachazeni s grafickym materidlem); technika psani (ahledny,

Citelny a prehledny pisemny projev, formalni Gprava textu); Zanry pisemného

projevu: adresa, blahoptéani, pozdrav z prazdnin, omluvenka; zprava, oznameni,

pozvanka, vzkaz, inzerat, dopis, popis; jednoduché tiskopisy, vypravovani

KOMUNIKACNI A SLOHOVA VYCHOVA (uéivo na 2.stupni)

* ¢{teni - praktické (pozorné, ptimétené rychlé, znalost orientacnich prvki v textu),

vécné (studijni, Cteni jako zdroj informaci, vyhledavaci), kritické (analytické,

hodnotici), prozitkové

* naslouchani - praktické (vychova k empatii, podnét k jednani), vécné (soustiedéné,

aktivni), kritické (objektivni a subjektivni sdéleni, komunikacni zamér mluvciho,

manipulativni pasobeni projevu, zvukové prostiedky souvislého projevu a

prostiedky mimojazykové), zazitkové

* mluveny projev - zdsady dorozumivani (komunika¢ni normy, zédkladni mluvené

zanry podle komunikacni situace), zasady kultivovaného projevu (technika

mluveného projevu, prostiedky nonverbalni a paralingvalni); komunikaéni Zanry:

pfipraveny i nepfipraveny projev na zaklad¢ pozndmek nebo bez poznamek, referat,

diskuse

* pisemny projev - na zdklad¢ poznatkii o jazyce a stylu, o zakladnich slohovych

postupech a zanrech; vyjadieni postoje ke sd€lovanému obsahu, vlastni tvotivé

psani (komunikacni zanry: vypisek, zadost, soukromy a ufedni dopis, objednavka,

strukturovany Zivotopis, pozvanka, charakteristika, subjektivné zabarveny popis,

vyklad, uvaha) [4]
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Obsah tématu Osobnostni a socialni vychova na ZS$ (strana 15)



Osobnostni rozvoj

Rozvoj schopnosti poznavani - cvi¢eni smyslového vnimani, pozornosti a
soustfedéni; cvi¢eni dovednosti dovednosti pro uceni a studium, zapamatovani,
feSeni problémi;

Sebepozniani a sebepojeti - ja jako zdroj informaci o sob¢; druzi jako zdroj
informaci o mné&; moje télo, moje psychika; co o sobé vim a co ne; jak se promita
mé ja v mém chovani; mij vztah ke mné¢ samé/mu; moje uceni; moje vztahy k
druhym lidem; zdravé a vyrovnané sebepojeti

Seberegulace a sebeorganizace - cviceni sebekontroly, sebeovladani - regulace
vlastniho jednéni, prozivani, vile; organizace Casu, planovani uceni a studia,
osobnich cilt, krokt k jejich dosazeni

Psychohygiena - dovednosti pro pozitivni naladéni mysli a dobry vztah k sobé
samému; socidlni dovednosti pro pfedchazeni stresim v mezilidskych vztazich;
dobré organizace ¢asu; dovednosti zvladani stresovych situaci, hledani pomoci
Kreativita - cviceni pro rozvoj zdkladnich ryst kreativity (pruznosti népadu,
originality, schopnosti vidét véci jinak, citlivosti, schopnosti "dotahovat" napady)

Socialni rozvoj

Poznavani lidi - vzajemné poznavani se ve skupiné/tfid¢; rozvoj pozornosti viici
odliSnostem a hledani vyhod v odlisnostech; chyby pii poznavani lidi

Mezilidské vztahy - péce o dobré vztahy; chovani podporujici dobré vztahy,
empatie a pohled na svét oCima druhého, respektovani, podpora, pomoc; lidska
prava jako regulativ vztahli; vztahy a nase skupina/tfida (prace s pfirozenou
dynamikou dané ttidy jako socialni skupiny)

Komunikace - fec¢ téla, zvuka a slov, pfedméta a prostiedi vytvareného ¢lovekem,
fe¢ lidskych skutk; cviceni pozorovani a empatického a aktivniho naslouchani;
dovednosti pro sd€lovani verbalni i neverbalni, specifické komunikacni dovednosti,
komunikace v situacich (informovani, odmitidni, omluva, pozdrav, prosba,
presvédcovani, feSeni konfliktl, vyjednévani, vysvétlovani, zadost); efektivni
strategie: asertivni komunikace, dovednosti obrany proti agresi a manipulaci

Kooperace a kompetice

rozvoj individualnich dovednosti pro kooperaci (dovednost odstoupit od
vlastniho ndpadu, navazovat na druhé a rozvijet vlastni linku jejich myslenky,
pozitivni mysleni)rozvoj socialnich dovednosti pro kooperaci (komunikace, feSeni
konfliktl, podiizeni se, vedeni a organizovani prace skupiny)

Moralni rozvoj

Reseni problémi a rozhodovaci dovednosti - dovednosti pro fedeni problémi a
rozhodovéani z hlediska rGznych typd problému a socidlnich roli - problémy v
mezilidskych vztazich, zvladani ucebnich problémt vazanych na latku predméti,
Hodnoty, postoje, prakticka etika - analyzy vlastnich i cizich postoji a hodnot a
jejich projevil v chovani lidi; vytvareni povédomi o kvalitich typu odpovédnost,
spolehlivost, spravedlivost, respektovani atd.; pomdhajici a prosocidlni chovani
(¢lovek neocekava protisluzbu); dovednosti rozhodovéni v eticky problematickych
situacich vSedniho dne
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Piiklad literatury zaméfené na rozvoj komunikaénich dovednosti pro zéky ZS (strana 15)



CESKY JAZYK

1L.ail

Hrdli¢kova H., Berankova E., Rudolf S. a kol.,
ilustroval Jan Maget

Cesky jazyk 6, 11. dil - Jazykové projevy, sloh recenze

Cilem ucebnice je kultivovat komunika¢ni dovednosti zaku.
Obsahuje kapitoly: Informujeme, PiSeme dopisy, Popis,
Vypravovani aj. Nabizi mnoho motivacnich prvkil a zadani pro

samostatnou praci.

Jazyhovd prejeva, slod

CESKY JAZYK
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76 stran, mékka vazba, kod 092910, cena: 46 K¢

Horackova M. a kol., ilustrace obalky Jifi Petracek

Cesky jazyk 9, I1. dil - Sloh. Sd&lovani a vyména informaci

Rozviji komunika¢ni dovednosti zakl a obohacuje je i1 aktualnimi
naméty. V medialni vychové se Zaci uci orientaci v prostiedi stale
agresivnéji pusobicich médii. Obsahuje prufezova témata RVP
ZV (okruhy aktualnich problémt svéta).

80 stran, meékka wvazba, koéd 092944, cena: 48 K¢

http://www.alter.cz
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Rada Evropy definovala v roce 1997 pét soubori klicovych kompetenci, kterym

prikladala zvlastni vyznam a jimiz by $koly mély ,,vybavit®“ mladé Evropany.

1. Politické a socialni kompetence, napt. schopnost pfijmout odpoveédnost, podilet se
na skupinovych rozhodnutich, fesit konflikty nenésilnym zplisobem a podilet se na

fungovani a rozvijeni demokratickych instituci.

2. Kompetence vztahujici se k zivotu v multikulturni spolecnosti. Vzdélavani musi
,vybavit“ mladé¢ lidi interkulturnimi kompetencemi, napt. akceptovanim odlisnosti,
respektovanim druhych a schopnosti zit s lidmi jinych kultur, jazykl a naboZenstvi,
aby se zabranilo opétnému vzkfiSeni rasismu a xenofobie a rozvoji ovzdusi

netolerance.

3. Kompetence vztahujici se k zvladnuti Gstni a pisemné komunikace, které jsou
podstatné pro préaci a spoleCensky zivot do t¢ miry, Ze ti, kdo je nemaji, jsou
napfisté ohrozeni socidlnim vylou¢enim. Pokud jde o komunikaci, vzriistd vyznam

ovladani vice nez jednoho jazyka.

4. Kompetence spojené s objevenim se spolecnosti informaci. Pfedstavuji zvladnuti
téchto technologii, pochopeni jejich aplikaci, silnych a slabych stranek, a schopnost
kritického posouzeni informaci rozsitovanych hromadnymi sd€lovacimi prostiedky

a reklamou.

5. Schopnost ucit se po cely zivot jako zéklad celozivotniho vzdélavani jak

v profesnim kontextu, tak v individualnim a socidlnim Zivot¢.
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Rizena relaxace

Vytvofim si podminky vhodné pro uvolnéni. Nejlépe tichd mistnost (pfes den mohu
zatahnout zavésy, nastinit zaluzie). Dohodnu se s ostatnimi v roding, Ze mé nebudou asi tak
30 minut vyruSovat pii relaxaci. Dostatecné teple se oblecu. Pfipravim si podlozku
(karimatku nebo slozenou deku), na kterou si lehnu.

Lehnu si na zéda, nohy roznozim na Sitku ramen, ruce polozim vedle téla dlanémi nahoru
(pro lepsi uvolnéni, i kdyz to mize ze zac¢atku ptipadat nezvyklé a nepohodIné). Prikryji se
teplou dekou, abych mél beéhem relaxace ptijemny pocit tepla.

Poté posunu panev smérem k noham a ptitlacim tim bederni ¢ast zad k podlozce. Pritla¢im
bradu k hrdlu a tim pfitla¢im krk k podlozce. Lezim pfijemné na podloZce a nastavim se na
nevykonavani (nepohybovani télem ani mysli).

Vnitini podminky:

* rozhodl jsem se vykonat fizenou relaxaci v délce 30 minut

* ukotveni v télesném prozivani — uvédomuji si dotyk téla o podlozku, uvédomuji si
dotyk dlani, uvédomuji si dotyk rtti, uvédomuji si celou lezici pozici.

* nebudu hybat Zadnou casti téla, jen mysl se pienese na to misto téla, o kterém budu
v uvoliiovaci formulce hovofit (formulky si mohu nahrat a pustit nebo opakovat
v mysli, tim bude relaxace u¢inngjsi)

Uvoliiovaci formulky:

* uvolnuji moje chodidla, moje chodidla jsou uvolnéné

* uvoliuji moje lytka, kolena a stehenni svaly, moje lytka, kolena a stehenni svaly
jsou uvolnéné

* uvolnuji moje sedaci svaly a boky, moje sedaci svaly a boky jsou uvolnéné

* uvolnuji moji dolni ¢ast zad, stiedni ¢ast zad a horni ¢ast zad, moje dolni ¢ast zad,
stiedni cast zad a horni ¢ast zad jsou uvolnéné

* uvolnuji moje bfisni svaly, moje btisni svaly jsou uvolnéné

* uvolnuji svaly mého hrudnika, svaly mého hrudnika jsou uvolnéné

* uvolnuji moje ruce a ramena, moje ruce a ramena jsou uvolnéné

* uvolnuji moje hrdlo, moje hrdlo je uvolnéné

* uvolnuji moji bradu, Celisti a jazyk, moje brada, Celisti a jazyk jsou uvolnéné

* uvolnuji maj dolni a horni ret, nos, pravé licko, levé licko, pravé oko a levé oko,
¢elo, pokozku pod vlasy, mtj dolni a horni ret, nos, pravé licko, levé licko, pravé
oko a levé oko, ¢elo, pokozku pod vlasy jsou uvolnéné

* celé moje telo je pfijemné uvolnéné, celé moje télo prijemné doléha na podlozku

* uvolnuji moji mysl, moje mysl je uvolnéna

* moje mysl je jako ticha hladina, v které se odrazi okolni realita



Psychické naladéni se:

Ve své mysli si predstavim sebe sama. Takového, jakym bych chtél byt.

V mysli si tfikrat zopakuji: jsem zdravy, silny a dobry ¢lovek. Tak to je a jak to bude
(pteji si).

Ve své mysli si predstavim, ze toto uvolnéni se za chvili skon¢i. TéSim se na dalsi

uvolnéni. TéSim se na kazdou prilezitost, kdy budu moci udélat néco dobrého pro sebe
a jeste vice se t€Sim na kazdou ptilezitost, kdy budu moci udé€lat néco dobrého pro druhé.

Ukonéeni radného uvolnéni:

Ve své myslli si pfedstavim prostor (mistnost, kde se nachdzim, uvédomim si dotyk téla o
podlozku, uvédomuji si paty, lytka, stehenni a sedaci svaly, zada, ruce a hlavu.

Svou pozornost zaméfim na na svuj nddech a vydech. Pozoruji, jak se nadechuji
a vydechuji. Hluboce se nadechnu a vydechnu, jest¢ jednou se hluboko nadechnu
a vydechnu.

Aktivity tésné po uvolnéni:

Pomalu se budu probouzet se zavienyma o¢ima. Pomalu zahybu prsty na rukdch a nohéch.
Povytahuji se, jako bych pravé probudil z ptfijemniho a osvézujiciho spanku. Zazivam si.

Silné tfu dlanémi o sebe, horké nebo alespon teplé dlané si ptilozim na tvar.
Vnimam vnikani tepla do o¢i a do tvare. Jemné¢ si pohladim tvar, nejlépe jak dokazu.
Pochvélim se za ptijemni uvolnéni. Oteviu o¢i. Pomalu se posadim.

Uvolnéni skoncilo.
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Cviceni - kratka prestavka

Odloz stranou vSe, s ¢im zrovna pracujes, stoupni si a protahni se. Jdi k oknu, otevfi je
a jedenkrat se zhluboka nadechni. Zhluboka vydechni a opét se nadechni. Nyni se zase
posad’, udélej si pohodli a zavii o¢i. Na tuto kratkou chvili vypust' z hlavy veskeré
myslenky na préci, terminy, povinnosti, zkousky. VSechny myslenky T¢& opoustéji
tento klid a vnitini stav uvolnéni. Az se budes chtit po par minutach z tohoto stavu klidu
a relaxace probrat, jednou nebo dvakrat se zhluboka nadechni a vydechni. Pak se opét

protahni a zivni si. [7, s. 19]

Nacvik spravného dychani

Spravné dychani je pti mluveném projevu velmi dilezité. Obycejné dychani a dychani pti
mluveném projevu se lisi. Poméha, kdyz se pted zacatkem teci se nékolikrat nadechneme
(mimo jiné tim zazeneme trému), posledni nadychnuti uz by mélo byt stfedné hluboké
a pak zacit. Pii potizich s dychanim je vhodné namalovat si do textu znaménka tam, kde
ma byt naddech. Hlavné pii delSim projevu se stavd, ze se fecnik tak zabere do obsahu
sdéleni, Ze zapomind na pravidelné dychéni a projev je pak trhany, s velkymi pauzami pro
nadechnuti. Rizené dychani je zikladem delsiho mluveného projevu. Je tieba naugit se
dychat tak, aby studenty ani del$i text nerozhodil, aby v pribéhu tfe¢i dokazali dychani

kontrolovat a vyuzivat ho k celkové vybornému vysledku mluveného projevu.

Jednoducha masaz obliceje

Posad’ se vzpfimené, uvolnéné, zavii oci. Poloz si biiska Ctyf prstii obou rukou
(ukazovaku, prostfedniku, prsteniku a maliku) na celo tésné pod mistem, kdy zacinaji
vlasy. S vydechem si sjizdi$ biisky prstii dolii po obliceji, pak po krku az na prsa. S timto
vydechem nechavas z obliceje klesnout vSechno vypéti kdesi dolti, jako kdybys je chtél
odevzdat zemi. S nddechem das opét ruce do vychozi polohy na oblicej. Asi po ptl minuté

nechas ruce volné klesnout do klina a se zavienyma o¢ima zlstavas soustfedén do sebe.

Masaz hlavy
Posad’ se uvolnéné a vzptimeng.

A nyni si biisky Ctyf prsti obou rukou (ukazovaku, prostiedniku, prsteniku a maliku)
systematicky masiruj hlavu. Palce pfitom spocivaji na strandch lebky. Masiruj jemné,

ptitlac jen zlehka. Tato masaz regeneruje a prokrvuje pokozku hlavy.
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»Séfovska“ sestava

Vyrovnang se postavim, pfiviu o¢i a uvédomim si své télo. Obr. 1.
Jakoby vnitinim reflektorem sleduji télo od hlavy az po paty a také nazpét.

Kdyz najdu nékde zbyte¢né napéti (zkontroluji hlavné cCelisti, jazyk, mimické
svaly, pésti a svaly okolo zaludku, nesnazim se o uvoliiovani ptislusnych svala.

Napéti uvolnim jen mysli. Reknu si: ,napéti, tlak“ a pak pokracuji v hledani
napéti v téle.

Po obhlidce téla ne zvenku, ale jakoby zevnitt, se soutfedim na dychaci pohyby
bfisni stény pii normalnim nadechu a vydechu.

Polozim si obé ruce na bficho a v§imam si, jak se bfiSni sténa s naddechem
pohybuje dopiedu, zdviha a s vydechem se pohybuje zpét, klesa.

Kdyz dostate¢né¢ necitim pohyb pod rukama, trochu se pfedklonim nebo zaklonim a znovu

\

pozoruji dychaci pohyby.

Natahovani

Zakladni postaveni: stoj spatny.
Pfi nadechu se postavim na Spicky a vzpazim. Obr. 2.
Pti vydechu propletu prsty a potom je vytlacim smérem nahoru.

Pti kazdém nadechu se jest¢ vice vytdhnu nahoru, pfi kazdém vydechu napéti
trochu uvolnim (o vydechnuti). Vydrzim n¢kolik nadechii — vydechii.

Pti nékterém vydechu se pomalu vratim do zékladniho postaveni.

Uvolnéni ve stoji — stojim uvolnéné a ne¢kolik N-V pocituji hmotnost celé¢ho téla, sleduji
pocity v rukach, definuji si tyto pocity a kdyz budu potiebovat, pii reflektovani je dokazu
1 pojmenovat.

Dvojity trojuhelnik
Zakladni postaveni: stoj spatny.
Pti nddechu zapazim, propletu prsty za zady a vyto¢im je dlanémi ven.

Pii vydechu se predklanim, tak jak mi to pfirozené jde, az se hlavou
ptiblizim ke kolentim. Obr. 3.

Pohyb vychazi z beder, ruky tlaci hrudnik ke stehniim.

Vydrzim v této pozici n€kolik N-V.



Pfi nésledujicim nadechu se pomalu vzptimim asi do poloviny narovnani se, vydechnu
a pokracuji s dal§im nadechem v narovnavani se.

Pti vydechu pomalu pfipazim.
Pti nizkém tlaku se vyrovnam radé¢ji na 3 N-V.

Uvolnéni ve stoji — n¢kolik N-V. Sleduji pocity v rukéch, zddech a prokrveni mozku.

Hrudni zaklon
Zakladni postaveni: stoj spatny.

Pfi nadechu vzpazim a pfitla¢im ramena k uSim. Vnesu do pfedni strany téla od
noh az po Spicky prstl rukou napéti. Prohybam se jen v oblasti lopatek, ne v pase.
Pokud to jde, hlavu nechdm mirné zaklonénou dozadu. Obr. 4.

Pti vydechu napéti jemné uvolnim (o vydechnuti).

Vydrzim nékolik N-V.

Pti dal$im vydechu se vrati do vychozi polohy. Uvolnéni ve stoji — nékolik N-V.

Napéti na jedné strané téla
Zakladni postaveni: mirny stoj rozkroc¢ny.

Pti nddechu vzpazim levou ruku a vnesu napéti do této strany téla od paty
az po Spicky prsth ruky. Druha strana téla ziistane uvolnéna. Obr. 5.

Pti vydechu napéti jemné uvolnim (o vydechnuti).

Pii kazdém dal$im nadechu jest¢ vice vytdhnu prsty ruky nahoru, pfi
kazdém vydechu napéti jemné uvolnim (jen o vydechnuti).

Vydrzim nékolik nadechii — vydech.

Pti dal$im vydechu se pomalu vratim do zékladniho postaveni.

Uvolnéni ve stoji — n€kolik N-V. Sleduji pocity v natahovaném boku a porovnavam je
s pocity na opacné stran¢ téla. Uvédomuji si rozdil v pocitech, definuji si tyto pocity
a kdyz budu potiebovat, pti reflektovani je budu schopen popsat.

Cvik zopakuji vzpazenim pravé ruky na opacnou stranu. Uvolnéni ve stoji.
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Rychla regenerace sil — sestava tii pozic: polovi¢ni svicka, ryba, zajicek

Polovié¢ni svicka
Zakladni pozice: leh na zadech, ruce podél téla dlanémi doli.

S nddechem si ruce podlozim pod sedaci svaly dlanémi k podlozce. Pokréim nohy
v kolenou. Zdviham zadek, az se dostane nad hrudnik. Natazené nohy sviraji s podlozkou

asi 45 st. uhel. Dlanémi podpiram zada v bocich.

Ptechod: s nddechem si ruce podlozim pod sedaci svaly dlanémi k podlozce. Lokty dam co

nejblize k sobé.

Ryba

Zakladni pozice: s vydechem celé t€lo posunu dopiedu tak, ze se nakonec opirdm lokty
(které tla¢im k sob€). S nadechem pomalu spustim hlavu pfirozenym zptisobem dozadu,

pfitom je celd patet prohnuta do oblouku. Vydrzim n¢kolik normalnich naddechti-vydecha.

Cvik ukonéim tak, ze si pomalu s vydechem lehnu na podlozku. Uvolnéni alesponi

2 nadechy-vydechy a pozoruji pocity v téle.

Prechod: s nddechem vzpazim pravou ruku. Kolem osy téla se pfeto¢im do lehu na bticho.
S vydechem ruce polozim na troveil ramen. S nadechem se opfu o ruce a posunu celé télo

dozadu, az si dosednu na paty.

Zajicek
Zakladni pozice: s vydechem se dotknu ¢elem o podlozku. Pokud to neni mozné, nechdm
hlavu volné viset, ¢asem se to zlep$i. Ruce mimé vzdalené od sebe a jemné pokréené

v loktech polozim na podlozku. Sedaci svaly spocivaji celou dobu na patich. Vydrz

v pozici nékolik nddechti-vydechii.
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Dotaznik - ustni prezentace

Napis prosim, co si mysli§ o své Ustni prezentaci, o svém projevu:
(vSechno, co t&é napada, zapis$ zde technikou volného psani )

Dafi se mi:

Nedafi se mi:

Co mi déla nejvétsi potiZe pri ustni prezentaci:

Z ¢eho mam radost, potésent:

Co mi d¢la starosti, problémy:

Moje konic¢ky - Jaké jsou moje konicky, zaliby:

Muj nejoblibenéjsi konicek:

Kdy nejdfive budu praktikovat tohoto konicka:

Jaky mam pocit, kdyZ si vzpomenu, Ze tehdy a tehdy budu praktikovat mého konic¢ka:

Jakou hodnotu pro mne predstavuje muj nej konicek:

Vici cemu mivam odpor, neochotu néco udélat:

Jaky jsem mél/méla pfi tom naposledy pocit:

Napis prosim, odpovéd’ na otdzku: — co chci mit pfi plnéni urcitych povinnosti — nepfijemné pocity
nebo podobné pocity jako pfi vykonavani konicka?
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Trida OB 3.A

Co mi déla nejvétsi potiZe pri ustni prezentaci:

zadné potize — vadi pferusovani projevu druhou osobou
tréma

odpovidam pomaleji

stres

tréma na zacatku, pak uz to jde samo od sebe

nervozita

presné se vyjadfit a mluvit na rovinu

presné se vyjadrfit

uzivat cizi slova

tréma - nékdy se mi tfepou ruce

obcasné zakoktani

vyjadfovani

vyjadrit se pred cizimi lidmi

tréma, nervozita

tréma, nervozita

jasné se vyjadfit

mluvit z paméti tak, jak se to v textu

tréma, stud pred lidmi, ale az se rozmluvim, tak je to lepsi
mala slovni zasoba, rychlé vyjadfovani

%EQ’THTJUOIIJD>
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Z. ¢eho mam radost, potéSeni:

radost z kazdého dne

z toho, co mi v zivot¢ vyjde

pekné pocasi

hovornost, pratelé

kdyz se mi dafi ve skole i v osobnim zivoté
ptilezitost hrat basketbal

kdyz jsem udélala néco dobie

kdyz skon¢i skola

kdyz mizu mluvit o tom, co mé¢ zajima
kdyz mohu v klidu ¢ist knizku a relaxovat
kamaradi, hudba

z dobfe odvedené prace

kdyz se ostatni zasméji

kdyz mé n¢kdo pochvali

kdyz se mi néco povede

kdyz se mi néco povede

kdyz se mi néco povede

kdyz se mi néco dafi, z kazdé malickosti

%EQ’THTJUOIIJD>

el il

o mi déla starosti, problémy:
obavy, ze neodvedu 100% vykon
pocit, ze mi néco nedopadlo dobie
Skola — matematika, ucetnictvi, zdravi
zkratové chovani ve stresovych situacich
matematika

moaQwx>»>qQ =ROTO
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Skola, zdravi

Skola — t€etnictvi, problémy mezi kamaradkami
Skola, rodina

mluvit spisovné

Skola - ucetnictvi

témer nic

Skola

¢teni, dramaticky obor, jizda na kole
Skola

Skola

Skola, kamaradi

Skola

pritel, Skola

Skola, ptitel, rodina

ij nejoblibenéjsi konicek — jaky mam pocit, kdyZ na néj pomyslim:

modeling, spolecnost dobrych ptatel — vyborny
poslech hudby — zlepsi se mi ndlada

divadlo — té§im se

¢teni — dobry

hudba — divod radovat se

basketbal — nedockavost, t€§im se (az budu zase hrat)
prace — dobry, naplituje me to

akce, kamaradi, koné — ten nejlepsi pocit

jizda na kole, valeni u voda - dobry

kamaradi, snowboard, hudba — pocit pohody, uvolnéni a relaxace
fotbal, auta, hudba - dobry

PC - uvoliujici

dramaticky obor — té§im se

hudba - dobry

lyzovani, jizda na kole — velice dobry

atletika, fotbal — moc se t&€$im

hudba, kamaradi, skateboard — velmi dobry

parby, lyze - téSim se

akce — t¢8im se



Trida OBD 2

Co mi déla nejvétsi potiZe pri ustni prezentaci:

nervozita, tréma, obavy

snaha o zakryti nervozity

odpovidat rychle

nervozita z toho, ze néco feknu Spatné

velky pocet posluchacli, neznamé prostredi, nepfipravenost na projednavané téma
slovni zésoba

nez se rozvykladam, zrudnu, hodné¢ gestikuluji

odrikavat nauceny text — radsi mluvim vlastnimi slovy

nic mi nedéld problémy

QraoaTmmgoaQw»
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eho mam radost, potéSeni:
radost z jarniho pocasi, kdyz se mi povede véc, kterou jsem si predsevzala
z rodiny, ze syna
z dobfe vykonané prace, kterd je dobie ohodnocend, ze zdravi
kdyz udélam radost manzelce a kdyz je Stastna
kdyz se mi dafi v zamé&stnani, z déti
z rodiny, z ptatel
z déti
z novych zkusenosti, kdyz nékomu dokazu pomoct
pokud jsou lidé v mém okoli St’astni

TOTMmUOUOW >N
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Co mi déla starosti, problémy:

zdravi, zda se mi povede vse, co jsem si piedsevzala
starosti o syna, o finance

finance, rodinna pohoda

Skola - téZce se nutim do uceni

skloubeni uciva, prace a starosti o domécnost
finance

strach o zdravi blizkych

mluvit v cizim jazyku rychle a plynule

nestesti nebo problémy pratel

TOTmMmgOQw
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Miij nejoblibenéjsi konicek — jaky mam pocit, kdyZ na néj pomyslim:
jizda na kole - dobry

joga, ¢teni — ptijemny, zlepsi se mi nalada

cestovani — dobry

floorbal — té$im se

pleteni - odreagovani

pejsek - krasny

cteni — t€Sim se

némcina - uspokojujici

rodina — $tastny

TQmmgoQw
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Co mi déla nejvétsi potiZe pri ustni prezentaci:

stat si za svym nazorem, mensi jazykova zasoba v ném¢iné
stoupnout si pied lidi a upoutat jejich pozornost

mluvit srozumitelné, uklidnit se, soustiedit se na to, o ¢em mluvim
Ze si nemuzu vzpomenout

o¢ni kontakt

kdyz mam oslovit nékoho, o kom vim, ze mé pfesto nebude rozumét ¢i kdo
bude vic nahote, nez ja

zastavit nekonec¢ny proud slov

vyjadfovani

CH  nevim, co s rukama a nohama, zbyte¢né mluvim rychle

I tréma, mluvit nahlas

J nékdy nejistota

K vybrat zajimavé téma s neznamou osobou, stydlivost

L mluvit v klidu a plynule

M sousttedit se, byt v klidu, najit spravna slova

Mg QW >
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Z. ¢eho mam radost, potéSeni:

A jak vidim vyvoj, radost a krasu mého ditéte

B kdyz se mi podafi, co se mi dlouho nedafilo

C z krasného pocasi, z pohybu

D penize

E ze svého ditéte

F z radosti ditéte

G kdyz vSichni lapaji po dechu, sotva promluvim

H z rodiny, ze zdravi

CH  zpocitu, ze je vSechno udélano a v poradku a ja na nic nemusim myslet a nic fesit
I kdyz zvladnu ukol (cil)

J kdyz se mi dafi v praci, doma z psa a dcery — Ze se ji dafi

K kdyz se mi dafi v praci, ve skole, ze syna

L kdyz rodina funguje OK

M kdyz sviti slunicko, je teplo, lidé kolem jsou usmévavi, kdyz nemam starosti
Co mi déla starosti, problémy:

A zabezpecit rodinu

B -

C Skola, ¢as — mam ho malo na vSechno, co chci stihnout

D neumim dokoncit véci

E odbourat strach z o¢niho kontaktu

F existencni zalezitosti, problémy, které¢ si vymysleji druzi

G kdyz se po 10 minutach zvedne polovina obecenstva a odchazi
H déti a jejich Skola

Q
an

penize

I jestli ukol zvladnu, jestli na néco diilezit¢ho nezapomenu
J skloubeni prace s péci o psa, zdravi mych rodica

K pololetni zkousky, zdravi

L sem tam déti, penize, Skola

M finan¢ni situace



Miij nejoblibenéjsi konicek — jaky mam pocit, kdyZ na néj pomyslim:
turistika (na kole i pésky) - vyborry

jizda na kole - radost

kolo, brusle — t€sim se, mam radost

hudba — Ze jsem doma, a hlavné sama a mohu se pustit hudbu
aerobik - uvolnéni

hudba — nemtzu se dockat

projevy a prednéasky vseho druhu - endorfin

lyzovani — ptijemny

kynologie — hiejivy

jizda na kole — t&8im se

lyzovani — té$im se

Cetba — klid, uvolnéni

kolo — hura, dostanu se ven, ale na druhou stranu nestiham domacnost a to ostatni
golf — usmévavy

ZTCR-TQEOTEOO®



Priloha XI

Foto vyrobkl zakt (strana 38)









Priloha XII

Kresby zakii — jak vidi moznost odpocinku a relaxace béhem dne (strana 39)
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Priloha XIII

Ustni prezentace — dotaznik na zavér experimentu (strana 41)



Ustni prezentace

Napi$ prosim, co si mysli§ o své ustni prezentaci, o svém projevu — zda se Ti dafi, zda

nastalo zlepSeni (vSechno, co T¢ napada, zapiste zde technikou volného psani):

Vyzkousel/a télesnych cviceni, ktera jsme trénovali ve vyuce?  Ano Ne

Darilo se Ti cviceni? Ano Ne

Kde jsi vyzkousSel/a cviceni?

Doma, ve skole, jinde — napi$ prosim kde .............coooiiiiiiiiiii

Jaké vidiS vyuziti psychickym a télesnych cvi¢eni ve Tvém Zivoté?

Co mi stale déla nejvétsi potiZe pri ustni prezentaci:



Priloha XIV

Odpovédi studentil na otazky dotazniku v zaveéru experimentu (strana 42)



OB 3.A

Napi$ prosim, co si mysli§ o své ustni prezentaci, o svém projevu — zda se Ti dafi, zda
nastalo zlepSeni

A Ustni prezentace se mi dafi, pokud jsem si dopfedu vSe promyslela
B malé zlepSeni nastalo, ale urcité je stale co zlepSovat

C  se svou Gstni prezentaci jsem spokojena

D  zlepSeni nastalo, ale ve stresovych situacich obcas zadrhavam
E  mtj ustni projev je OK.

F  ma Gstni prezentace je chaba

G  myslim, Ze se trochu zlepsila

H s ustni prezentaci nemam problémy — ale néco by se dalo jeste zlepsit
CH nastalo mirné zlepSeni

I ukecana jsem, ale u maturity uvidime

J myslim, ze ma ustni prezentace je na docela dobré trovni

K myslim, ze se troSku zlepsila

L pocituji zlepSeni

M  zlepSeni nastalo

N  zlepSeni nastalo nepatrné

O  vyjadtuji se celkem Uplné, feknu skoro vSe, co chci fict

P ma Gstni prezentace je ptimo skvéla

Q  myslim, Ze neni moc dobry, mohl by byt lepsi

R malé zlepSeni nastalo

VyzkousSel/a jsi télesna cviceni, ktera jsme trénovali ve vyuce?
Ano 15 zaka

Ne 4 74ci

Darilo se Ti cviceni?

Ano
Ne

13 zakh
6 zaka

Kde jsi vyzkouSel/a cvieni, ktera jsme trénovali ve vyuce?

Doma 10 zaka
Ve skole 6 zaka
Jinde 3 Zaci

Jaké

TQmmgoQw

podobna cviceni délame v dramatickém krouzku
venku na zahradé
v nemocnici 3 Zaci

vidi§ vyuZiti psychickym a télesnych cvi¢eni ve Tvém Zivoté?
kdyz budu unaveny

kdyz budu potiebovat prestavku v uceni

myslim, ze Casto potfebuji néco na uvolnéni

chei zkusit vyuzivat cvi¢eni béhem dne

cestou v trolejbuse do Skoly budu relaxovat

o letnich prazdninéch budu odpocivat a vyzkousim cviceni
kdyz mi neptjde uceni

asi vyzkouSim néco o prestavce



ROPOZZT R~ —

vyzkousim, az pfijdu ze Skoly

pokud budu nastvand, budu cvicit
zkousel jsem cviceni, ale neslo mi to
obcas vyzkousim cviceni

cvic¢eni zkousim odpoledne doma
zatim nevim

kdyz mi neptijde uceni, zkusim cvicit
zkusim cvic¢it béhem dne

vyzkousim odpoledne

obcas se budu snazit pouzivat cviceni

Co mi stale déla nejvétsi potiZe pri ustni prezentaci:

%EQ’THTJUOIIJD>

BOTPOZZT R~ —

mluvit plynule

mluveny projev pred vice lidmi

mluvit rychle, aniz bych se zadrhaval
pouzivani cizich slov

nervozita

vyjadfovani

n¢kdy zapomenu, co jsem chtéla fici
vyjadfovani, pouzivani cizich slov
mluvit ve Skole — jinak nemam problém
to at’ posoudi jini

stres ze spousty tvari

soustfedéni, vyjadfovani

tréma

pouzivani cizich vyrazl

poradné vysvétlit, co chci fict, kdyz je to slozité
mluvit dlouho o stejné véci souvisle
tréma, vyjadfovani

vyjadfovani, mala slovni zdsoba



