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Sazetak

Disanje je vrlo vazno za sviranje flaute, pa se ucenik upoznaje s vjezbama disanja i u¢enjem
pravilnog disanja u prvim satima nastave instrumenta. U¢itelj promatra izvedbu vjezbi disanja
1 upozorava ucenika na Cimbenike koji mogu negativno utjecati na pravilno disanje. Medu
njima izdvajamo drZanje tijela, polozaj jezika, otvorenost grla i psiholoske cimbenike.
Predstavit ¢emo oSit i njegovu ulogu u disanju i sviranju flaute. Za poducavanje ucenika o
pravilnom disanju, ucitelji mogu koristiti niz udzbenika za pocetnike, s ukljucuju¢im opisima
vjezbi disanja, i razna pomagala. Cilj ucitelja u poducavanju disanja je pronac¢i nacin kako da
se postigne dobro disanje kod ucenika ucinkovitim pristupom, $to je osnova za kvalitetno
sviranje flaute. Nadogradnja teorijskog dijela je analiza ankete u kojoj su sudjelovali uditelji

puhackih instrumenata u nizoj glazbenoj skoli.

Kljucne rijeci:

disanje, osit, drzanje tijela, vjezbe disanja, poducavanje flaute

Abstract

Breathing is very important for flute playing, this is why the student is introduced to breathing
exercises and learns about correct breathing in the first hours of instrument lessons. The
teacher monitors breathing exercises and points to possible mistakes and factors which can
negatively impact proper breathing. Among these, we must point out correct posture, the
position of the tongue, openness of the throat and psychological factors. The paper presents
the diaphragm and its role in correct breathing and flute playing. The teacher can use various
textbooks for beginners which include descriptions of breathing exercises and various tools
for teaching correct breathing. The goal of the teacher here is to find a way how to use an
effective method to achieve good breathing in students which is the essence of skilful flute
playing. The theoretical part is followed by an analysis of the survey involving wind

instrument teachers in primary music school.

Key Words:
breathing, diaphragm, posture, breathing exercises, flute teaching
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1 UVOD

Za flautiste je disanje osnovni temelj za sviranje instrumenta. Prije svega se pocinju svjesno
baviti njime u prvim lekcijama flaute kada ucitelj uvodi vjezbe disanja. Razvijanje i
poboljsanje pravilnog dijafragmalnog disanja proces je koji se razvija tijekom cjelokupnog
obrazovanja.

Pravilno disanje je od velike vaznosti za zdravlje osobe, jer ima blagotvoran uc¢inak na
njezino psihofizicko blagostanje. Pravilno disanje moze, izmedu ostalog, smanjiti bol u
ledima, poboljsati probavu, sniziti krvni tlak, a na¢in na koji se diSe takoder moze utjecati na
kvalitetu sna i psiholosko stanje osobe.

Mnogi se flautisti suoCavaju s razli¢itim potesko¢ama u pravilnoj izvedbi
dijafragmalnog disanja tijekom godina Skolovanja. To moZze biti rezultat loSih predispozicija
tijela ili loSeg drzanja tijela. Nepravilno disanje moze biti i rezultat neto¢nog objasnjenja
dijafragmalnog disanja u pocetnim satima flaute. Ucitelj se neprestano suocava s izazovom
kako tehniku pravilnog dijafragmalnog disanja §to jednostavnije i uc¢inkovitije prenijeti djeci,
posebice najmladima. U tu svrhu uditelj moze koristiti niz pomagala kako bi se olaksalo
slusno 1 vizualno predstavljanje pravilnog disanja.

U diplomskom radu prvo ¢e biti predstavljeno disanje kao osnovna Zivotna funkcija.
Osit 1 njegova uloga u pravilnom disanju bit ¢e detaljnije opisani. Istaknut ¢emo vrste disanja,
opisati kako utjeCu na sviranje flaute te kakao je utjecaj nepravilnog drzanja tijela na disanje.
Na temelju relevantne literature i aktualnih udzbenika za flautu predstavit ¢e se najceSce
metode poducavanja disanja. U sedmom poglavlju predstavit ¢e se rezultati ankete u koju su

bili ukljuceni ucitelji svih puhackih instrumenata u niZoj glazbenoj Skoli.



2 DISANJE - IZMJENA PLINOVA U NASEM TIJELU

Disanje je osnova naSeg zivota. To je proces koji se odvija nesvjesno ili svjesno u svim zZivim
organizmima. U ljudskom se tijelu tijekom disanja izmjenjuju dva plina; prilikom udisanja
tijelo prihvaca kisik a izdiSe uglji¢ni dioksid:

- UDISAJ: Zrak koji se unosi u tijelo kroz nos ili usta dopire do pluca, odakle ulazi u

krvotok i u svaku stanicu u tijelu.

- IZDISAJ: Zrak napunjen uglji¢cnom dioksidom koji se u plu¢a dovodi krvlju iz stanica

istiS¢e se iz plu¢a pomocu misi¢a oSita i medurebrenih misica.

Pluca su organ koji nema svoje misice, pa primaju i izbacuju zrak tako da drugi misic¢i u
tijelu mijenjaju oblik i volumen prsne Supljine. Ostali organi koji predstavljaju vaznu
komponentu disnog sustava pored pluca su usta, nosna Supljina, grlo i dusnik (Burnie, 1999).

Brzina i dubina disanja ovise o psihofizickom stanju osobe. Disanje opustenog ¢ovjeka u
uspavanom stanju je dugo i duboko. Medutim, kada je osoba na bilo koji nacin fizi¢ki aktivna,
uznemirena ili prestraSena, tada dah postaje brzi i pli¢i. Respiratorni obrazac, dakle, ovisi 0
mnogim vanjskim i unutarnjim ¢imbenicima, a svjesno se ljudski uzorak disanja moze samo u
odredenoj mjeri modificirati ili kontrolirati, §to je odredeno refleksnim odgovorima
respiratornog centra u mozdanom stablu koji osiguravaju pravilnu ravnotezu izmedu kisika i

ugljiénog dioksida (Cerar; Lasan, 2010).

21 OSIT

Osit odnosno misi¢no-tetivna pregrada najvazniji je respiratorni misi¢. To je ravni
kupolasti misi¢ koji odvaja prsnu od trbusne Supljine. Ako se pravilno koristi pri disanju, tada
disanje postaje naju¢inkovitije i ispravnije - t0 je disanje oSitom odnosno abdominalno ili
dijafragmalno disanje (McKeown, 2018).

Pri udisanju, oSit se smanjuje od opustenog, kupolastog oblika 1 spljoStava prema
dolje, stvaraju¢i veci volumen prsne Supljine. U ovom stanju, pluéa se mogu povecati i
posljedi¢no primati veliku koli¢inu zraka. Pri pasivnom izdisaju oSit i ostali misi¢i se tada
opustaju i vracaju u prvobitni polozaj; oSit se pomice prema gore i ponovno stvara oblik

kupole! (Scheufele-Osenberg, 2005).

1 Osit moze se pomicati za oko 10 cm prema dolje prilikom udisaja i produziti se do 12 cm.



Slika 1: Polozaj osita na izdisaju i udisaju

Polozaj oSita
na izdisaju

Polozaj oSita
na udisaju

Scheufele-Osenberg, 2005, str. 31

Anatomski sastav oSita je prili¢no sloZen. Sastoji se od tetivnog srediSta bez kostanih udubina,
zbog Cega je misi¢ fleksibilan, 1 miSi¢nog dijela na kojem su razdvojeni dijelovi sternuma,
rebra i lumbalnog dijela. Kroz osit prolazi i nekoliko otvora, ukljuéujuci veéi otvor donje
velike vene, otvor jednjaka i otvor za aortu. Izravno su u kontaktu s oSitom mnogi vazni
organi. S gornje strane dodiruju ga pluca i srce, a s donje strane izravno ga dodiruju Zeludac,
jetra, bubrezi i slezena, a neizravno je oSit povezan i s ostalim probavnim organima (Cerar;

Lasan, 2010).

2.1.1 Ostali respiratorni misici

Osit djeluje interaktivno s trbusnim, medurebrenim, a dijelom i s bo¢nim i lednim misSi¢ima
pri pravilnom disanju. TrbuSni miSi¢i omogucuju pomicanje oSita i Sirenje volumena
medurebrenog prostora, a u tome istovremeno pomazu i medurebreni miSi¢i. Omogucuju i
bocnu pokretljivost prsnog koSa. Dobra miSi¢na aktivnost neophodna je za ucinkovitu

pokretljivost oSita. Osje¢aj nemoguénosti punog udisaja Cesto je posljedica nerazvijenosti



ovih misi¢a. Da bi omogucili pravilno disanje, ove miSi¢e treba trenirati kao 1 sve ostale

misice u tijelu, jer znacajno doprinose dobrom drzanju tijela (Scheufele-Osenberg, 2005).

2.2 VRSTE DISANJA
Najcesce je disanje podijeljeno na tri vrste:

- Prsno (okomito ili vertikalno) odnosno torakalno disanje: Pri udisanju samo je gornji
dio pluca ispunjen zrakom. Ramena su podignuta, prsni kos je znacajno prosiren, trbuh
je nepomican ili lagano povucen prema unutra. Pri izdisaju ramena se spustaju, a tijelo
opusta u smjeru prema dolje.

- Dijafragmalno (vodoravno ili horizontalno) odnosno trbusno (abdominalno) disanje:
Kod ovog tipa udisanja ramena, vrat i prsni ko§ su nepomi¢ni, a umjesto toga donji
trup se $iri prema van pomocu trbusnih, bo¢nih i lednih misi¢a, dok se na izdisaju
ponovo suzava.

- Kombinirano (mjesovito) disanje: Ovaj tip disanja je kombinacija prsnog i trbusnog
disanja (Kreutzer, 2019).

Prema Belisi Vranich, disanje je podijeljeno u nekoliko tipova ili principa:

- 'Paradoksalno disanje' ili gréevito disanje: U ovom obliku, kada se udiSe, trbuh se
uvlaci prema unutra i otpusta na izdisaj, uzrokujuci udisanje vrlo male koli¢ine zraka.

- 'ZadrZavanje udisaja": Kod ovog tipa osoba nesvjesno i bez razloga zadrzava dah, $to
rezultira ve¢im zijevanjem 1 uzdahom.

- 'Prekomjerno disanje' (hiperventilacija): U ovom slu¢aju prekomjerno i prebrzo
disanje uzrokuje neravnotezu pH-vrijednosti naSeg tijela.

- 'Bez udisaja" Kod ove vrste disanja trup se krece minimalnom brzinom ili je

nepomican, jer se ne dogadaju pravi udisaji niti izdisaji (Vranich, 2018).

2.3 UTJECAJ DISANJA NA ZDRAVLJE LJUDI

Disanje je proces koji se u ¢ovjeku odvija nesvjesno veéinu vremena, pa ga ¢esto ignoriramo.
Odrasla osoba najcesc¢e diSe prsima ili okomito, dok dojencad i djeca diSu pomocu oSita.
Glavni razlozi da kod vecine ljudi zdravo disanje iz ranog djetinjstva zamijeni povrsno i

nepotpuno disanje su kroni¢ni stres ili trauma u djetinjstvu, sjede¢i nain Zivota, nezdrava



prehrana, previse topli stambeni prostori, nedostatak kretanja, noSenje torbi ili ruksaka,
nosSenje uske odjece 1 devijacija nosne pregrade (McKeown, 2018).

Brojna istrazivanja pokazuju da je disanje osnova koja moze uvelike doprinijeti
poboljsanju ¢ovjekovog psihofizickog stanja. Kisik koji tijelo prima prilikom udisanja vrlo je
vazan za rast zdravih stanica, §to stvara optimalnu ravnotezu u tijelu. LoSe disanje moze
utjecati na:

- probleme s pam¢enjem: nedostatak kisika posljedica je povrSnog disanja u tijelu, Sto
rezultira nedostatkom fokusa i nemirom. Nedostatak kisika moze utjecati i na rad
mozga;

- emocionalno stanje: loSe disanje produbljuje depresiju i anksioznost, utjeCe na
nedostatak energije i lo$ san;

- bolove i probleme u ledima: pravilnim disanjem jatamo miSi¢e koji pomazu u
odrzavanju zdrave kraljeznice. Nepravilno disanje takoder pridonosi pojac¢anim
bolovima u vratu i ramenima;

- povisen krvni tlak: pri nepravilnom disanju, varikozne vene se smanjuju, Sto oteZava
rad srca;

- probleme s probavom i zakiseljavanjem tijela: pravilno disanje utje¢e na dobru i
aktivnu funkciju gastrointestinalnog trakta, jer oSit kod disanja uzrokuje masazu
organa koji dolaze u dodir s njim. Disanje oSitom takoder potiCe peristaltiku,
smanjuju¢i mogucnost nadutosti 1 opstipacije. Brzina disanja takoder je vaZzna za
zdravlje, jer Cesto ubrzano disanje moze dovesti do zakiseljavanja tijela (Vranich,
2018).

Pravilno disanje prije svega se odrazava na mentalnom stanju osobe, a tek kasnije ljudi ga

pocinju povezivati s fizickim zdravljem. Disanje je jedan od bitnih elemenata joge,

meditacije, isto¢njacke medicine, te razli¢itih vjezbi kao $to su pilates i autogeni trening.

3 DISANJE I SVIRANJE FLAUTE

., Dah je dusa tona. * (Wurz, 1988, str. 137)

Disanje je bitno za sviranje flaute, jer bez disanja ili puhanja ton flaute ne nastaje. Vaznost i
utjecaj disanja na sviranje flaute treba predstaviti uceniku, te ga treba potaknuti da redovito
izvodi vjezbe disanja, a posebno da se upozna s dijafragmalnim disanjem, Sto predstavlja
osnovu za pravilno disanje. U udzbenicima za pocetnike autori koriste razliCite pristupe za

lakSe razumijevanje disanja oSitom. Kad se ova tehnika usvoji, ¢esto se automatski pojavi
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kombinirano disanje kojeg ¢ak stavljaju u prvi plan autori nekih knjiga (npr. Kreutzer (2019),
Wurz (1988)). O kombiniranom disanju raspravlja se posebno u udzbenicima i literaturi za
iskusnije flautiste (srednjoskolska i akademska razina).

Vrsta disanja kojim se koriste puhaci je takoder kruzno odnosno cirkularno disanje. Ova
vrsta disanja stvara kontinuirani protok zraka: dok se udiSe kroz nos, zrak pohranjen u
obrazima istodobno je istisnut kroz usta. Za flautiste kruzno je disanje tehnicki velik izazov i
rjede se koristi (Wurz, 1988).

Ucinkovito sviranje flaute zahtijeva aktivno izdisanje uz aktivno udisanje Sto je
znacajna razlika od spontanog disanja. Aktivni 1 podrzani izdisaji osnovni su preduvjet
stabilnosti tona. Kao i kod udisaja, i pri izdisaju su ukljuceni trbusni i medurebreni misici,
koji podupiru oS$it kada se kreCu prema gore. Pogresno je shvacanje da je podrzani izdah
uzrokovan pretjeranim stiskanjem miSi¢a usana, grla i (ili) vratnih misia. Prekomjerna
napetost u gore spomenutim dijelovima tijela Cest je problem flautista, jer usnik flaute u
osnovi ne stvara veliki otpor zraka. Da bi se dobio stabilan ton, zraéni put mora biti neometan

i kontroliran, $to zahtijeva sudjelovanje svih misic¢a koji su vazni za disanje (Kreutzer, 2019).

3.1 VITALNI KAPACITET PLUCA

Vitalni kapacitet plu¢a ukazuje na koli¢inu (volumen) zraka koji osoba moze izdahnuti pri
maksimalnom ili potpunom udisanju. Za prosje¢nu odraslu osobu to iznosi oko 4000 ml, a za
duhace, pjevace i sportaSe poraste na 6000 ml ili viSe. Na vitalni kapacitet utjecu mnogi
¢imbenici, kao §to su dob, visina, teZina, drZanje i fizicka sprema. Mjeri se spirometrom, a
okvirni, vitalni kapacitet pluca prikazan u postocima, pojedinac takoder moze izmjeriti sam
posebnom metodom pomocéu mijerne vrpce.? Vitalni kapacitet pluéa sastoji se od zbroja
respiratornog volumena, inspiratornog rezervnog volumena i ekspiratornog rezervnog
volumena (Wurz, 1988).

Respiratorni volumen je volumen udisanog i izdahnutog zraka tijekom normalnog,
nesvjesnog disanja, tj. priblizno 500 ml. Inspiratorni rezervni volumen je opseg zraka koji se
dodatno maksimalno udiSe nakon normalnog udisanja, tj. izmedu 2000 i 3000 ml.
Ekspiratorni rezervni volumen je opseg zraka koji se nakon normalnog izdisaja maksimalno

izdahne, a radi se o aktivnom izdahu, tj. oko 1500 ml (Scheufele-Osenberg, 2005).

2 Vranich daje detaljniji opis ove metode u svojoj knjizi (Vranich, 2018).



Slika 2: Vitalni kapacitet pluéa
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https://www.akademie-sport-gesundheit.de/lexikon/atemvolumina.html (pristup 21. 2. 2020)

3.2 UTJIECAJ POJEDINIH TIPOVA DISANJA NA SVIRANJE FLAUTE
Kao $to je ve¢ spomenuto, pri sviranju flaute najoptimalniji je oblik dijafragmalno disanje uz
pomo¢ osita, ali Cesto dolazi do pojava, posebno kod ucenika, neadekvatnog prsnog ili
paradoksalnog disanja.
Prsno disanje smatra se neprimjerenim iz nekoliko razloga:
- u slu€aju prsnog disanja, samo gornji, manji dio pluca ispunjava se zrakom, ¢ime se
minimizira iskoriStenje vitalnog kapaciteta pluca;
- disanje u prsima ne aktivira oSit, Sto otezava sviranje flaute, jer izdahnuti zrak nema
potporu;
- rezultat disanja u prsima je podizanje ramena i napetost u njima i u vratu, $to dovodi
do nepotrebne ukocenosti 1 nelagode u tijelu.
Za razliku od negativnih ucinaka prsnog disanja, dijafragmalno disanje ima blagotvorne
ucinke za sviranje flaute:
- u slucaju dijafragmalnog disanja, prvenstveno je ispunjen zrakom donji dio pluca, Sto
¢ini koristenje vitalnog kapaciteta plu¢a mnogo ve¢im nego kod prsnog disanja;
- dijafragmalno disanje aktivira oSit, Sto flautistu omogucava stvaranje stabilnog i

podrzanog tona;

3 paradoksalno disanje je u stvari prsno disanje, samo $to u ovom nac¢inu disanja misi¢i djeluju jo§ paradoksalnije
u usporedbi s pravilnim dijafragmalnim disanjem.



- pravilna uporaba oSita postavlja temelj za dobro upravljanje tonom, vibrato, staccato i
dinamiku (Wurz, 1988).

Prema nekim uciteljima, slabost dijafragmalnog disanja je nepotpuno koristenje vitalnog
kapaciteta pluca. U potpunosti se koristi pri kombiniranom disanju, gdje zrak ispunjava cijela
pluc¢a, Cime se optimizira iskoriStenje vitalnog kapaciteta. Pravilno kombinirano disanje
zapocinje s oSitom, pa su pluca ispunjena zrakom odozdo prema gore, odrzavaju¢i minimalno
kretanje gornjeg dijela tijela. Prsni kos bi trebao ostati u uspravnom polozaju cijelo vrijeme,
tj. u polozaju udisanja, tako da se novim udahom njegovo kretanje svodi na minimum

(Kreutzer, 2019).

3.3 CIMBENICI, KOJI UTJECU NA KVALITETU DISANJA PRI SVIRANJU FLAUTE

1. Drzanje tijela
DrZanje tijela je ¢imbenik koji ima najveci utjecaj na kvalitetu disanja. Nepravilno drzanje
tijela moZe otezati disanje i strujanje zraka kroz diSne organe, $to onemogucuje stvaranje
kvalitetnog tona. Vise o drzanju tijela i njegovom utjecaju na sviranje flaute bit ¢e opisano u

poglavlju 4 Drzanje tijela prilikom sviranja flaute.

2. Napetost gria (»zatvorenost« gria)
Ako grlo nije opusSteno i otvoreno, diSni put od usne Supljine do pluca je ograniCen,
sprjeCavajuéi brze, opuStene i duboke udisaje. Najce$¢i pokazatelj ,,zatvorenog“ grla je
neugodni zvuk koji se stvara prilikom udisanja. Glavni razlog ovog zvuka je nedostatak

kontrole ili potpore za disanje, zbog Cega se napetost stvara suzenjem ili stiskanjem grla
(Wurz, 1988).

3. Polozaj jezika
Korijen jezika usko suraduje s grlom. Ako grlo nije opusteno, korijen jezika gotovo sigurno
¢e biti neopterecen ili podignut, Sto dodatno ograni¢ava dotok zraka u pluca. Kad se gornja
celjust, a time 1 gornji dio glave, tijekom udisanja podiZu, veéa je vjerojatnost istodobnog
pomicanja jezika prema gore. Pravilnim udisanjem spusta se donja celjust, drze¢i jezik u
kontaktu s donjim zubima. Kao §to je Scheufele-Osenberg napomenula: ,,Jezik se mora

.....

djelomicno napeti kada stvaraju ton** (Scheufele-Osenberg, 2005, str. 131).



4. Psiholoski cimbenici
Emocije i psiholoska priprema utjecu na disanje i u svakodnevnom zivotu. Kada je osoba u
stresnoj situaciji, tijelo ¢e na to reagirati pojacanim otkucajima srca, znojenjem i brzim, ¢esto
plitkim disanjem. Glazbenici mogu dozivjeti slicne simptome na nastupima 1 ispitima kada
postoji anksioznost ili strah. Kad je trema velika, flautistima moze se desiti gubitak kontrole
izdisaja zbog lose aktivnosti osita, $to moze dovesti i do nekontrolirane drhtavice usana. Time

se gubi kvaliteta kontrole tona.

4 DRZANJE TIJELA PRI SVIRANJU FLAUTE

Pravilno drZanje tijela jedan je od glavnih temelja za dobro i pravilno disanje uz aktivnu
upotrebu oSita. Nepravilno drZzanje mozZe djelomicno ili potpuno onemoguditi dijafragmalno
disanje, a istovremeno moze do¢i do nepotrebne zakocenosti tijela i boli. Vecina udzbenika za
flautiste pocetnike prikazuje glavne tocke ispravnog drzanja tijela na prvim stranicama,
takoder obogacene slikama. Ucitelj ima vaznu ulogu u kontroli drzanja tijela ucenika, jer ga
promatra 1 upozorava na bilo kakve pogreSke. James Galway rekao je: ,, Osobno nisam
ljubitelj Skole flaute koja poziva studente da je opustanje njihovo prvo i posljednje zaduzenje
jer je potrebno imati misice pod kontrolom tijekom sviranja. Ali kontrola ne znaci da smo
napeti. Trebamo teZiti prema troje stvari: stabilnost, uspravno drzanje tijela, fleksibilnost.
Svaka tjelesna aktivnost opterecuje vase misice, a opusteni misi¢ koristan je kao slomljena

opruga “* (http://www.flutepage.de/deutsch/goodies/physiologie.php (pristup 28. 11. 2019)).

4.1 PRAVILNO DRZANJE TIJELA PRI SVIRANJU FLAUTE

Na disanje utjeCe drzanje cijelog tijela od stopala do glave. Pravilno drzanje tijela pri sviranju
flaute postavlja se pocetnikom ispred ogledala, tako da uéenik vizualno nadgleda drzanje
svojeg tijela. UCenik bi se trebao osjecati udobno u postavljenom drzanju tijela. Tijelo je do

neke mjere opusteno, pa ne smije stajati previse 'ukoceno' ili biti pogrbljeno (Wurz, 1988).

4 yIch personlich bin kein Anhiinger der Flétenschule, welche die Lernenden dahingehend instruiert, daf3 ihre
erste und letzte Pflicht es ist, entspannt zu sein, denn wéihrend des Spiels ist es notwendig, die Muskulatur unter
Kontrolle zu haben. Aber Kontrolle heifst nicht, daf3 man iiberspannt ist. So hat man drei Dinge anzustreben:
Stabilitdt, aufrechte Haltung, Biegsamkeit. ... Ich bin ziemlich entspannt, wenn ich gerade nicht spiele. Aber jede
korperliche Aktivitit beansprucht die Muskeln, und ein entspannter Muskel ist so niitzlich wie eine gesprungene
Feder.«



Dijelovi tijela koji izravno ili neizravno utjeCu na disanje su:
* NOge,
o trup,
e ruke, odnosno ramena,

e vratiglava.

Slika 3: Pravilno drzanje tijela pri sviranju flaute

https://freedomtoteach.collins.co.uk/how-to-teach-flute-technique-3-posture/ (pristup 21. 2. 2020)

4.1.1 Noge
U svrhu pravilnog postavljanja nogu preporucuju se blago savijanje koljena i ravnomjerna
raspodjela tjelesne tezine na obje noge za dobru stabilizaciju tijela. Treba stati u razmaku,
tako da su noge postavljene oko Sirine kukova. Lijevo stopalo je malo naprijed, a desno
stopalo postavljeno je bocno u usporedbi s lijevim stopalom. Vrhovi noznih prstiju postavljeni
su pod kutom od priblizno 45° (Wurz, 1988).

Tanja Rupnik je dobro napisala da pozicioniranje nogu utjece na disanje: ,, Ako drzanje
(nogu) nije u ravnotezi, tijelo se automatski naginje vise na jednu stranu, smanjujuci na taj
nacin  volumen  pluca s  jedne  strane i  skracuju¢i  optimalni  dah*“

(https://www.nasizbori.si/modrost-telesa-proznost-glasu/ (pristup 26. 10. 2019)).
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U vodi¢u za pocetnike na flauti Magic Flute autorica Barbara Gisler-Haase upotrijebila
je usporedbu sata kako bi pokazala ispravni polozaj stopala: ucenik stoji na velikom satu, gdje

stopala u svojstvu kazaljki na satu oznacavaju vrijeme 1:58 (Gisler-Haase, 1996., str. 13).

412 Trup
Drzanje trupa je ispravno, s bokovima ili strukom lagano pomaknutima unatrag, ili kao Sto je
Ana Kav¢i¢ Pucihar napisala u udzbeniku Sviranje flaute: , Pupak treba gurnuti prema
kraljeznici** (Kav¢i¢ Pucihar, 2013., str. 24). Gornji dio tijela ne smije se pritisnuti uz bokove.
Prekomjerna pogrbljenost, kao i uspravnost trupa, gdje je prsni ko$ izrazito podignut odnosno
gurnut naprijed, mogu dovesti do nepotrebnog fizickog napora i nepravilnog disanja. Najlaksi
nacin za stjecanje osjecaja pravilnog poravnanja trupa je lagano poskakivanje s obje noge na
mjestu (Kreutzer, 2019).

Prema Wurzu, sugerira se naginjanje trupa lagano naprijed, jer to ima blagotvoran
u¢inak na bolje duboko disanje i lakSe zadrzavanje opustenog usnika, a smanjuje rizik od

okretanja flaute previsSe prema unutra (Wurz, 1988).

4.1.3 Ruke i ramena

Polozaj ruku pri disanju nema izravni u¢inak. Na to moze utjecati smjesStanje ramena koja su
opustena pravilnim drzanjem i ne dizu se tijekom disanja. Ako se ramena podiZu tijekom
sviranja odnosno disanja, to zna¢i da je srediSte disanja postavljeno previsoko i da dolazi do

nepravilnog, prsnog disanja (Wurz, 1988).

414 Vratiglava

Vrat i glava uspravni su u pravilnom drzanju tijela. Glava se ne smije pomaknuti naprijed kad
se flauta postavi na bradu, jer to moZe uzrokovati napetost u vratu i otezati disanje. Wurz je o
tome napisao: ,, Osnovni princip treba biti: 'flauta na usta', a ne 'usta na flautu'* (Wurz, 1988,
str. 40).

4.2 NEPRAVILNO DRZANJE TIJELA PRI SVIRANJU FLAUTE
Pokazatelji nepravilnog drzanja tijela pri sviranju flaute su: pogorsanje kvalitete daha, gubitak
kontrole izdahnutog zraka, poteskoce u dijafragmalnom disanju, slabo iskoristenje prostora za

disanje (pluéni vitalni kapacitet), a istodobno mogu se pojaviti nepotrebna ukocenost ili
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polozaj trupa i kraljeznice.
Pogresno drzanje tijela ukljucuje:

e lordoza,

e ,vitak vrat” (glava nagnuta previse naprijed),

e Qrbavost,

e viseci trbuh®,

e upao prsni kos,

e vojnicko drzanje tijela,

e ispruzene noge.

Ucitelj treba uzeti u obzir ucenikove fizicke predispozicije kada upozorava na pravilno
drzanje tijela. To moze uzrokovati djelomi¢no onemogucavanje pravilnog drzanja tijela

ucenika bez primjerenih vjezbi (Scheufele-Osenberg, 2005).

4.2.1 Lordoza

Lordoza je nepravilno drzanje tijela zbog kojeg se zdjelica naginje predaleko 1 na taj nacin
uzrokuje veliko optereCenje intervertebralnih diskova. U tom se poloZaju oSit ne moZe
pomicati prema dolje pri udisanju. Udisanje izvodi se samo naprijed u podrucje trbuha i ne
aktivira ili proSiruje lumbalnu regiju trupa. To rezultira trbusnim disanjem koje se dogada
iskljucivo s trbuhom, pri ¢emu je iskoriStenje vitalnog kapaciteta pluca vrlo malo (Scheufele-

Osenberg, 2005).

4.2.2 ,Vitak vrat“ odnosno drianje tijela s glavom prema naprijed

U ovom je polozaju glava smjeStena tako da su usi ispred ramena i nisu uskladene s njima
kako bi trebale biti. Ovo drzanje sprjeava djelovanje pojedinih miSi¢a koji pomazu u
podizanju rebara prilikom udisanja. Kao rezultat, plu¢a 1 drugi organi su suzeni, S$to

ogranic¢ava funkcionalnost oSita. To dovodi do plitkih i neu¢inkovitih udisaja (Vranich, 2018).

4.2.3 Grbavost
Grbavac ili kifoza je snazna zakrivljenost torakalne kraljeznice prema straznjici, koja je ¢esto
pracena uzdignutim 1 naprijed potisnutim ramenima, Sto takoder moze dovesti do

prekomjernog nagiba glave prema naprijed. U ovom se poloZaju Cesto pojavljuje izbocen
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trbuh koji oteZzava rad oSita. Izmjena zraka u plu¢ima je losa, tako da to drzanje moze duboko

utjecati na zakocenost i neopustenost tijela u respiratornom procesu (Jurthe).

4.2.4  Vojnicko drianje tijela

Rupnik je napisala: ,, U vojnickom drzanju tijela glava je pretjerano podignuta, brada je

izbocena prema naprijed, trbuh je ravan, ramena su ukoceno uspravna, a strazmjica Strsi

prema van “ (https://www.nasizbori.si/modrost-telesa-proznost-glasu/ (pristup 26. 10. 2019)).
Posljedice pretjerano uspravnog drzanja jednake su posljedicama pogrbljenog drzanja.

Osit nije fleksibilan, Sto stvara loSe uvjete za pravilno dijafragmalno disanje. Karakteristika

vojnic¢kog drzanja je pretjerano naginjanje prsnog koSa prema van, §to rezultira nepravilnim,

prsnim disanjem.

Slika 4: Drzanja tijela

PRAVILNO VITAK VRAT VOINICKO LORDOZA GRBAVAC
DRZANJE DRZANJE

https://www.nasizbori.si/modrost-telesa-proznost-glasu/ (pristup 13. 1. 2020)
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5 PREDSTAVLJANJE OSNOVNIH VJEZBI DISANJA 1Z RAZLICITIH
UDZBENIKA ZA FLAUTU

Vjezbe disanja koje ¢e biti opisane u nastavku odabrane su na temelju ucestalosti koristenja.
Bit ¢e predstavljene vjezbe disanja, koje se najcesce pojavljuju u flautistickoj literaturi, a koje
su dostupne ucenicima u glazbenoj skoli, posebno djeci pocetnicima.

Ucenik se prvo upoznaje s ciljevima vjezbi disanja 1 njihovim tokom. Kao $to je Wurz
napomenuo: ,,Svaka skola disanja ima u pocetku dva cilja u odnosu na prirodno disanje:
bolje iskoristiti vitalni kapacitet pluca ili ga povecati i produziti izdisaj* (Wurz, 1988, str.
147). Istodobno, ucenika treba upozoriti na moguénost omaglice koja se moZze pojaviti

tijekom pocetnih vjezbi disanja. Potrebno je objasniti zasto se to dogada i kako na to reagirati.

5.1.1 VjeZba disanja u leZe¢em poloZaju

Ucenik lezi na ledima na podu ili krevetu, ispruzenih nogu. Na trbuh moze staviti bilo koji
predmet (knjigu, dio flaute ...) ili svoju ruku. Pri udisanju promatra podizanje trbuha, zajedno
s predmetom ili rukom, a pri izdisanju (na ,sss* ili ,,fff*‘) spustanje. Ramena ostaju u
mirovanju, izdisaj je spor. Ova vjezba disanja moze se naci u udzbenicima autora Kavci¢
Pucihar (2013) i Winn (2000).

Ova vjezba disanja daje uceniku dobar vizualni prikaz disanja o$itom. Omogucuje
lakSe usvajanje ove tehnike, jer se disanje u lezeCem poloZaju obi¢no automatski promjeni iz
prsnog u dijafragmalno. U ovoj vjezbi ucitelj nadzire da li se kretanje trbusnog podrucja
provodi isklju¢ivo udisanjem i izdisanjem. Kad ucenik podigne ili spusti trbuh samo uz
pomo¢ svjesnog pokreta trbusnih miSi¢a, a ne uz pomo¢ disanja, tada je izvodenje vjezbe
disanja pogresno.

Ako ucenik ima poteskoca s dijafragmalnim disanjem u ovoj vjezbi, Kreutzer u svom
radu predlaze da se ovu vjezbu izvodi u savijenom polozaju tijela: u ispruzenom polozaju
ucenik stisne noge, drze¢i ih zajedno 1 postavljaju¢i ih na zemlju tako da vanjsko koljeno
dodiruje tlo. Oba ramena ostaju ravna na podu, ruke ispruzene prema naprijed. U tom je
polozaju pomicanje prsnog kosa gotovo onemoguéeno, zbog ¢ega se udise samo kroz donji

dio pluca, tj. ositom (Kreutzer, 2019).
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Slika 5: Vjezba disanja u lezecem poloZaju prema Kreutzeru

Kreutzer, 2019, str. 43

5.1.2 Vjeibe disanja u sjede¢em poloZaju

Postoji nekoliko varijanti vjezbi disanja u sjedeéem

polozaju u udzbenicima flaute:

Ucenik sjedi na rubu stolca, noge su mu savinute u
laganom raskoraku. S gornjim dijelom tijela treba
se nagnuti prema nogama, ali glava mu ne smije
biti preblizu. Ruke opusteno vise uz noge. U tom
poloZaju ucenik polako udiSe i izdise te kontrolira
u kojem dijelu tijela osjeca udisanje (Gisler-Haase,
1996.).

Ucenik sjedi na rubu stolca, noge su mu savinute u
laganom raskoraku, a stopala potpuno dodiruju
pod (visina stolice mora biti odgovarajuca).
Dlanovima ruku dodiruje nozne prste, pa se
tijelom savija prema nogama i u tom poloZaju

polako udise 1 izdise.

Slika 6: Gisler-Haase vjezba disanja u
sjedecem poloZaju

Gisler-Haase, 1996, str. 51

Ucenik sjedi na stolcu s prekrizenim nogama. Ispruzi ruke ispred sebe, okrene dlanove

ledima jedan prema drugome i ispreplete prste. Pri udisaju i izdisaju gura laktove

prema trbuhu, dok je tijelo lagano nagnuto prema naprijed (Kav¢i¢ Pucihar, 2013).

Tijekom vjezbe disanja u sjedeCem polozaju, uceniku je omogucena izrazita fiziCka

percepcija dijafragmalnog disanja. Ako ucenik pravilno udiSe pomocu oSita, to ¢e opazati tako
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Sto ¢e se prosiriti donji dio trupa u isto vrijeme dok se trbusni misi¢i pomicu prema nogama.
Zbog pogrbljenog polozaja tijela, percepcija pokreta je jac¢a. Ucitelj poti¢e ucenika da pokusa
disati cijelim donjim djelom trupa. Pritom, moze staviti dlanove na leda ucenika kako bi mu

percepcija smjera disanja bila jos$ laksa.

5.1.3 VjeZba disanja u stojecem poloZaju

Ucenik stoji uspravno, s ispravljenom glavom, a pupak je pritisnut prema kraljeznici. U tom
polozaju stavlja ruke na trbuh ili iznad bokova i polako udiSe. Pri udisanju trbuh se treba
pomaknuti prema van, a prilikom izdisanja prema unutra. IzdiSe s intenzivnim i dugim ,,sss*
ili ,,fff**. Ramena i prsni ko$ se ne podizu (Kav¢i¢ Pucihar, 2013).

Opisana vjezba disanja temeljna je vjezba u stojeCem polozaju. Kao i kod vjezbi disanja u
sjede¢em polozaju, kod vjezbi u stoje¢em polozaju postoji moguénost razli¢itih izvedbi,
poput:

- Vjezba s kutijom u Stoje¢em polozaju: Kutija za flautu nalazi se izmedu trbuha i zida, a
pri udisanju se pokretom trbuha prema van tijelo mora kretati podalje od zida (Kav¢i¢
Pucihar, 2013).

- Vjezba prstom: Kaziprst desne ruke se stavlja ispod donje usne, a u¢enik puse zrak
pokraj prsta (Zupan, 2014).

Vjezbe disanja u stojeCem poloZaju ve¢ zahtijevaju od ucenika da ima vecu kontrolu i
dobru percepciju pokreta oSita. Svrha ovih vjezbi je usmjeriti dah u donji dio pluca i na taj
nacin sprijeciti podizanje ramena. Ako ucenik izvodi vjezbu s rukama spustenim uz tijelo,
tada moze zamisliti da su mu ruke utezi, odnosno da su teske i nepomicne i da ih se ne moze
podiéi. Pedagog bi trebao redovito podsjecati uc¢enika na dugo i intenzivno izdisanje prilikom
vjezbi disanja u stojeCem polozaju.

Kod spomenutih vjezbi disanja takoder se mogu povuci paralele s pravilnim drzanjem

tijela; ucitelj provjerava drzanje ucenika - da li je opusteno i uspravno.

5.1.4 VjeZbe disanja uz pomoé raznih pomagala
- Vjezba puhaljkom (eng. Pneumo Pro Wind Director): U¢enik postavlja puhaljku ispod
donje usne, a zatim udahne oSitom i puse kako bi pokusao usmjeriti zrak prema jednoj

od vjetrenjaca. Potonja mora se okretati tako brzo da se ¢uje zvizduk.
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Slika 7: Puhaljka - Pneumo Pro Wind Director

https://flutissimo.de/produkt/pneumo-pro-wind-director/ (pristup 21. 2. 2020)

- VjeZzba sa svije¢om: Ucenik puSe u svijecu tako da se plamen svije¢e ne gasi, nego ga
pokusSava naginjati §to je moguce kontroliranije.

- Vjezba s mjehuri¢ima od sapunice: Ucenik pokuSava napuhati §to ve¢i mjehuri¢ od
sapunice (Kav¢i¢ Pucihar, 2013).

- Vjezba s komadi¢em papira: U€enik uzima mali komad papira koji treba nasloniti na
zid, a onda udahne oSitom i pusSe kako bi se papir Sto duze odrzao na zidu.

- Vjezba komadi¢em papira ili vatom: Ucenik i uitelj sjede svaki na svojoj strani stola i
natjecu se tko ¢e prvi puhnuti lopticu od papira ili vate preko ruba stola.

- Vjezba s krpicom za ¢is¢enje flaute ili maramicom: Ucenik udiSe o$itom i puse u
krpicu, pokusavajuci je drzati Sto dalje od sebe na istoj udaljenosti (Gisler-Haase,
1996.).

Vjezbe disanja s razli¢itim pomagalima primarno se koriste za vecu zanimljivost osnovnih
vjezbi disanja. Omogucuju dobru vizualnu percepciju dijafragmalnog disanja s elementima
igre. Na taj nacin ucenici mogu izvoditi vjezbe disanja kroz igru, a ucitelj drzi kontrolu nad
pravilnim izvodenjem udisaja i izdisaja. Ciljevi svake vjezbe disanja trebaju se predstaviti 1

objasniti u odnosu na u¢enikovu sposobnost razumijevanja.
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5.2 PROSIRENJE VJEZBI DISANJA S MOGUCNOSCU KOMBINIRANJA S VIEZBAMA ZA
KONTROLU DRZANJA 1 OPUSTENOSTI TIJELA

Vjezbe disanja mogu se ucinkovito kombinirati s vjezbama za kontrolu drzanja i opustanja

tijela. Ove vjezbe namijenjene su iskusnijim flautistima odnosno ucenicima visih razreda

glazbene $kole koji su u stanju dobro kontrolirati svoje tijelo. One zahtijevaju visoku razinu

koncentracije i dobro razumijevanje ciljeva svake vjezbe.

5.21 Metoda Atem-Tonus-Ton

Metodu Atem-Tonus-Ton razvila je za pjevace i govornike pedagoginja disanja Maria Holler-
Zangenfeind, a posebno za flautiste usavrsile su je Regula Schwarzenbach 1 Letizia Fiorenza.
Ova metoda temelji se na povezanosti produbljena daha s kretanjem tijela, $to daje vecu
kontrolu nad stvorenim zvukom. Emotivno iskustvo izvedbe, kretanje, disanje i glas
percipiraju se kao nerazdvojni elementi, a u tome je vazna spontanost.

Svrha vjezbi ovom metodom je prona¢i pravu ravnotezu izmedu pokreta tijela i
disanja, sto dovodi do poboljsanog upravljanja zrakom i zvukom. Vjezbe su dizajnirane tako
da ucenik prvo nauci redoslijed pokreta. Pri tome treba obratiti paznju na to kako pojedini
pokreti utjeCu na njegovo disanje i tijelo. Kasnije se tome dodaje glas, a zatim se s flautom

moze izvesti i pojedinacne vjezbe (Schwarzenbach; Fiorenza, 2007).

Primijer vijezbe:

Respiratorni refleks: potporna noga i noga za sviranje (njem. der Atemreflex: Standbein und
Spielbein)
Ucenik stoji u uspravnom polozaju. Noge su razdvojene, koljena blago savijena. Tezina tijela
polako se prenosi na lijevu nogu (za sviranje), a da se pri tome druga (potporna) noga ne dize
od tla. Uc¢enik u ovom polozaju dobro percipira tlo pod lijevim stopalom, koje sada nosi
tezinu cijelog tijela. Tada se ucenik lijevom nogom odgurne od tla da bi samo na trenutak stao
na desnu nogu. Pri potisku ucenik snazno izdahne na ,,hu®. Nakon izdisaja, lijeva noga se
vraca na pod 1 ponovno preuzima tezinu, a zatim se vjezba ponavlja.

U ovoj vjezbi ucenik moZe varirati ritam pokreta ili postaviti lijevu nogu vise
unaprijed ili unatrag, promatrajuci Sto se dogada s njegovim disanjem i kako njegovo disanje
reagira na pokret. Uloga nogu moZze se mijenjati, ali kasnije se u ovu vjezbu moze dodati i

flauta, na koju ¢e pri izdahu uéenik zaigrati bilo koji ton.
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Slika 8: Primjer vjezbe metodom
Ciljevi vjezbe su sljedeci: Atem-Tonus-Ton

- ucenik percipira i osjeti djelovanje obje noge,
- do udisanja mora do¢i refleksno,
- tonovi treCe oktave se sviraju bez napora

(Schwarzenbach; Fiorenza, 2007).

Schwarzenbach; Fiorenza, 2007, str.18
5.2.2 Alexander tehnika
Alexander tehnika je metoda koja prvenstveno uéi kako poboljsati nacin svakodnevnog
kretanja, smanjujué¢i na taj nacin napetost misica i bolove u tijelu. Razvio ju je Frederick
Matthias Alexander dok je istrazivao svoje navike u kretanju s ciljem pronalazenja rjeSenja za
svoje probleme glasom. Metoda se temelji na ideji da su psihicki, fizi¢ki i mentalni procesi
neraskidivo povezani. Uz pomo¢ Alexander tehnike, osoba moZe ponovno nauciti svoje tijelo
da pravilno ili bolje reagira na vanjske i unutarnje podrazaje. PomaZe u smanjenju boli,
posebno u vratu i ledima, poboljSava drzanje tijela 1 disanje te ublazava simptome tjeskobe.

Brojna istraZivanja pokazuju da Alexander tehnika vrlo povoljno utjece na psihofizi€ko
zdravlje glazbenika. Ova metoda se koristi za:

- poboljsanje ili bolju kontrolu daha,

- smanjenje miSi¢ne napetosti u vratu, ramenima 1 ledima,

- neizravno poboljSanje tehnike sviranja flaute,

- poboljsanje scenskog nastupa i smanjenje treme.

U poducavanju sviranja na flauti, Alexander tehnika se izmedu ostalog moze ucinkovito
izvesti zajedno s vjezbama disanja. Kao i kod Atem-Tonus-Ton metode, jedan od ciljeva
Alexander tehnike je koordinacija drzanja tijela, pokreta i daha. Ovom metodom ucenik moze
ste¢i svijest o tome koje je drzanje tijela pogodno za ucinkovito disanje i koji pokreti

sprjecavaju ili ometaju pravilno disanje.
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5.3 TONSKE VJEZBE ZA STVARANJE DOBROG DAHA

Kontrola vodenja izdahnutog zraka moZze se prenijeti s vjezbi disanja na tonske vjezbe.
Potonje su prikladne i za iskusnije flautiste odnosno ucenike visih razreda glazbene Skole. U
tonskim vjezbama koje se primarno temelje na kontroli vodenja izdahnutog zraka, ucenik
moze sluSno otkriti je li njegov izdah uvijek ravnomjerno intenzivan i pravilno usmjeren.
Tijekom ovih vjezbi, on uci ulinkovito rasporedivati koliinu izdisanog zraka prema
potrebnoj duzini tona ili fraze.

Izdvajamo tri primjera zbirki tonskih vjezbi s vjeZbama na bazi daha:

1. Philippe Bernold: Le souffle, le son
U ovoj zbirci autor nudi 'vokalize' i kratke odlomke iz glazbenih djela koja sluze kao tonske
vjezbe. Cilj ovih vjezbi je poboljsati kontrolu izdisaja i kontrolu usnika. Vjezbe su podijeljene
u Cetiri poglavlja. Autor se u prvom poglavlju usredoto¢uje na vodenje izdahnutog zraka i
intenzitet puhanja; vjezbe se izvode samo promjenom kontrole izdahnutog zraka i s
minimalnom ili nultom aktivno$¢u usnika. Drugo poglavlje temelji se na aktivnosti usnika,
tako da se vjezbe izvode samo promjenom polozaja usnika i uz minimalnu ili nultu promjenu
smjera vodenja zraka. U tre¢em 1 ¢etvrtom poglavlju, medutim, kontrola usmjeravanja zraka 1
aktivnosti usnika su kombinirane, sto dovodi do potpune kontrole pri sviranju dugih i vezanih

melodija.

Slika 9: Primjer 'vokalize' iz 1. poglavlja

Vocalise n° 7 G. Bizet (1838-1875)
L’ Arlésienne

[Tempo di Minuetto vivo] Tempo de travail J= 138-144

17 Suite, n° 23 Menuet
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Bernold, 2017, str. 13

20



2. Peter-Lukas Graf: Check-up
Zbirka sadrzi dvadeset razlicitih vjezbi. Svaka vjezba usredotoCena je na odredeni element
tehnike sviranja flaute. Autor je u zbirku uvrstio vjezbe za ambazuru, intonaciju, tehniku
sviranja, mijenjanje registra, artikulaciju i dinamiku. Izmedu ostalog, prve tri vjezbe posvetio
je tehnici disanja.

Prva vjezba namijenjena je kontroli pravilnog disanja i kontroliranju napetosti oSita i
ambazure. Vjezba se sastoji od sekvencija s pet ili Sest tonova i pauza izmedu njih. Pauze su
namijenjene zadrzavanju daha i kontroliranom, ritmicki preciznom udisanju pomocu osita.
Svaki se ton odrzava do 15 doba (metronomska oznaka je 60), a cilj vjezbe posebno je
usmjeren na aktivnu pauzu. Vazno je u ovoj vjezbi da izvoda¢ odrzava oS$it i ambazura u
aktivnom polozaju tijekom pauze (faza 2 - vidi Sliku 10), tako da se za vrijeme pauze oSit i
usnik ne otpustaju sve do udisaja (faza 3 - vidi Sliku 10).

Druga vjezba je nadogradnja prve vjezbe. Cilj druge vjezbe je proSiriti prsni ko$ bez
udisanja za vrijeme pauze, pri ¢emu se trbusna stijenka povla¢i prema unutra (faza 2 - vidi
Sliku 11). Nakon udisanja, izvoda¢ odmah opusta trbusnu stijenku i miSi¢e prsnog kosa, §to
rezultira snaznim automatskim udisanjem koje ispunjava donji i gornji dio pluca (faza 3 - vidi
Sliku 11). Tonske sekvencije ostaju iste, ali promjena se dogada u tehnici daha i potrebnoj
duljini sviranja tonova, koja se produzava na 20-25 doba.

Autor opisuje trecu vjezbu kao vjezbu 'ekonomicnog' disanja a sastoji se od duljih 1
kra¢ih tonova. Cilj ove vjezbe je ucinkovito troSiti izdisaj prema traZenoj frazi i dinamici te

postic¢i opustene, brze i tihe udisaje.

Slika 10: Primjer prve vjezbe

Exercise 1: Abdominal Breathing Ubung 1: Bauch-Atmung
Purpose: = To control and ‘experience’ the breath- Ziel: = Kontrolle(,Erlebnis*) des Atemvorgangs
ing process while playing the flute beim Flstespielen
& To breathe in without moving the chest = Einatmen ohne Beteiligung des Thorax
no movement *letting go”
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Graf, 1992, str. 6
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Slika 11: Primjer druge vjezbe

Exercise 2: Full Breathing Ubung 2: Voll-Atmung
(abdomen/chest) (Bauch/Thorax)
Purpose: & To control (‘experience’) the breathing Ziel: o Kontrolle (,Erlebnis*) des Atemvorgangs
process while piaying the flute beim Flotespielen
wr To breathe in, using the chest & Einatmen mit Beteiligung des Thorax

‘opening”  letting go’
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Graf, 1992, str. 9

3. Trevor Wye: Flote iiben aber richtig. Heft 5: Atmung und Tonleitern
Trevor Wye, autor zbirke sa Sest svezaka pod nazivom Fléte iiben aber richtig, SVOju je petu
knjigu posvetio disanju i ljestvicama. U ovom djelu Wye izmedu ostalog istice kako
ukljucivanje udisaja u sviranje moze uvelike utjecati na glazbenu interpretaciju. Kako je to
sam zapisao: ,,lako je vazno gdje disemo, jednako je vazno kako udisemo, kako se udisaj
pripremi i kako nastavljamo igrati nakon udisanja“ (Wye, 2012, str. 11).

Udisaji se mogu ukljuciti u pojedinacne fraze prema gibanju melodije, basovskim
linijama ili s odnosom na harmoni¢ku strukturu. Zbog toga se preporucuje dobro poznavanje
glasovira 1/ili drugog prateceg parta kako bi se osiguralo dobro plasiranje udisaja. Vazna je i
duljina udisaja; moze biti dug 1 prigusen, a Cesto udah treba biti kratak 1 Sto manje vidljiv.
Kratki 1 brzi udisaji ¢est su problem flautista jer mogu biti povrSni i neucinkoviti zbog brzog
izvodenja. Wye zato predlaze (tonsku) vjezbu namijenjenu iskljucivo vjezbi brzog udisaja.
Temelji se na sviranju jednog tona, kojeg se prekida sa §to kra¢im udisajem. Vazno je da ton
prije i nakon udisanja ostane stalno kontroliran i ravnomjeran; ton pred udisanjem treba
reproducirati do kraja bez ikakvog popustanja u vodenju zraka, a ton nakon udisaja treba
zapoceti istom dinamikom kao i ton prije udisaja. Flautist takoder moze posti¢i isti cilj u

najéesc¢oj tonskoj vjezbi M. Moysa iz zbirke De la Sonorite (Wye, 2012).
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Slika 12: Vjezba za brze udisaje
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Wye, 2012, str. 12

6 DISANJE UNASTAVINIZ0OJ GLAZBENOJ SKOLI

Bernold je napisao: ,,1ako nije usporedivo sa sportskom aktivnoscu, sviranje flaute zahtijeva
veliku kolicinu energije. Energija koju daje vas dah kljucna je za stvaranje zvuka, cak i pri
tisim dinamici. Vas ton nikada ne smije izgubiti fokus ili dosljednost. Redovita vjezba pojacat
Ce energiju vaseg daha*® (Bernold, 2017., str. 70).

Kao $to je napisao Bernold, kontinuitet vjezbanja vrlo je vazan za poboljSanje disanja 1
tonusa. Ako se vjezbe izvode redovito, rezultati ¢e sigurno biti vidljivi kroz neko vremensko
razdoblje. Takoder je vazno za u¢inkovito izvodenje vjezbi disanja ili tonusa ne zaboraviti na
fokusiranost 1 svjesnost svrhe pojedine vjezbe i na koje elemente vjezbe je potrebna posebna
paznja. Redovito izvodenje vjezbi disanja poboljSava vitalni kapacitet plu¢a i kontrolu

aktivnog izdisanja.

6.1 METODE PODUCAVANJA DISANJA U NASTAVI SVIRANJA FLAUTE

1. Obrazlaganje
Uceniku se daju jasne upute za izvodenje svake vjezbe disanja i njihovih ciljeva. Upoznajte ga
sa dijafragmalnim disanjem i objasnite mu zasto je disanje vazno kada sviramo flautu. Ovom
metodom ucenik stjeCe potrebne informacije 1 nova znanja, $to ga poti¢e na samostalno

razmiSljanje u individualnom radu.

2. Demonstracija
Uceniku je prikazan tijek vjezbe disanja 1 prikazano je pravilno disanje prilikom sviranja
flaute. U ovoj metodi ucenik dobiva informacije promatranjem, koje potom prenosi na vlastito

iskustvo pojedinacnih vjezbi disanja.

5 »Although not comparable to a sport activity, playing the flute requires a considerable amount of energy. The
energy provided by your breath essential to sound production, even in soft dynamics. Your tone should never
lose focus or consistency. Regular practise will improve the energy of your breath.«
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3. Dijalog ucitelj-ucenik
Ucitelj 1 ucenik razmjenjuju informacije. Ucenik predstavlja ucitelju svoje osjecaje i moguce
poteskoée u izvodenju vjezbi disanja ili sviranju flaute. Zajedno pronalaze rjeSenje i
raspravljaju o rezultatu. Ucitelj upozorava uc¢enika na pravilno disanje odnosno obavljanje

vjezbi disanja te ga poti¢e na razmisljanje i usmjerava u pronalazenju rjesenja (Tomi¢, 2003).

6.2 DIJAFRAGMALNO DISANJE ZA POCETNIKE

Pravilno disanje i pravilno drzanje tijela pri sviranju flaute osnova su daljnjeg uc¢enja. Vazno
je prvo upoznati u€enika s pravilnim drZanjem tijela, jer je to glavno polaziste pravilnog
disanja oSitom. Ako ucenik u osnovu ima loSe drzanje tijela, prvo treba obratiti paznju na
drzanje, a tek onda na disanje. Za sve ucenike pocetnike vrlo je vazno da ucitelj tada posveti
dovoljno vremena disanju kako bi uéenik poceo shvacati vaznost dobrog daha pri sviranju
instrumenta (Wurz, 1988).

Jednom kada su vjezbe disanja savladane u tolikoj mjeri da ucenik moze pravilno
udahnuti i izdahnuti, tada moze prenijeti steCeno znanje o disanju na puhanje u glavu flaute, a
zatim i u cijelu flautu. Vrlo Cesto je problem u tome $to ucenik gubi ispravnu tehniku disanja
ositom prilikom puhanja u instrument i vraca se neucinkovitom prsnom disanju. Razlozi za to
mogu biti razli¢iti: ucenik postaje zakocen od entuzijazma ili straha da nece udahnuti
dovoljno ili je njegova pozornost usmjerena na novo stecene informacije, poput brige o lijepo
oblikovanoj ambazuri 1 drzanju tijela. Mnogi autori, na primjer Wurz i Zupan, stoga predlazu
tonske vjezbe s ukljuenim pauzama koje u€enicima pruzaju vrijeme za udisanje 1 posljedi¢no
omogucuju vecu kontrolu (Wurz, 1988).

Kada poducava pravilno disanje, ucitelj kontrolira 1 promatra disanje ucenika i
istovremeno upozorava na nepravilnosti u izvodenju. Pedagog mora obratiti paZnju na
sljedece elemente u kontekstu ucenja disanja:

- miran, dobar udisaj: ucenik diSe svjesno i kontrolirano;

- nacin udisanja: ucenik tijekom udisanja otvara usta (donja se Celjust spusta), grlo je

opusteno i otvoreno, primjetno je pokretanje trbuha odnosno donjeg dijela rebara;

- kontrola tijela: ucenik je pri udisanju u mirovanju, tako da ne podiZe ruke ili ramena, a

tijelo ostaje mirno i opusteno prilikom udisaja.
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Slika 13: Primjer tonske vjezbe s pauzama
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Waurz, 1988, str. 146

6.2.1 Usporedbe kao pomo¢ u nastavi pravilnog disanja za pocetnike

Usporedbe olaksavaju djeci razumijevanje prilikom ucenja disanja, a istodobno im na brzi i

ucinkovitiji na¢in pruzaju potrebno znanje disanja. U poducavanju pravilnog disanja mogu se

upotrebljavati usporedbe poput:

Disanje u trbuh ili istiskivanje zraka iz tijela uz pomo¢ trbuha: Ovom prispodobom
uceniku je lakse shvatiti na koji dio tijela treba usmjeriti dah — dijete ve¢ zna gdje je
trbuh, no koncept oSita mu moze biti stran. U ovoj poredbi mora se voditi raCuna da
ucenik ne po¢ne pomicati trbusne miSi¢e bez veze s dahom, kako ne bi doslo do
pokreta trbusnog dijela koji nije rezultat disanja.

Punjenje balona: Ucenik zamislja da je u njemu (u abdomenu) skriven balon u kojem
se mora zadrZati zrak. Kao $to se balon proSiruje kada se napuhne, tako se i trbuh ili
donji dio trupa prosiri prilikom udisanja (Zupan, 2014).

Punjenje vjedra vodom (kombinirano disanje): Uc€eniku se pokazuje da se pluca
prilikom udisanja ispune zrakom odozdo. Prvo se donji dio pluc¢a napuni zrakom, a tek
potom se napuni gornji dio, kao da se vjedro ispuni vodom (Wurz, 1988).

Aktiviranje miSi¢a kao da su na toaletu: Da bi u¢enik razumio kako podrzati vodenje
zraka 1 tona uz pomoc¢ oSita, predstavlja mu se prispodoba da sjedi na toaletu 1 stiS¢e
miSi¢e. Budu¢i da ucenici ovu usporedbu mogu shvatiti previse doslovno i dobiti
pogresne informacije, mnogi pedagozi je ne savjetuju. Nerazumijevanje ove
prispodobe moZe dovesti do pretjerane napetosti trbuSnih i zdjeli¢nih miSic¢a (Kreutzer,
2019).

Prevelike hlace: Ucenik zamiSlja da nosi prevelike hlace. Da bi sprijecio da mu ne

skliznu na tlo, mora udahnuti na takav nacin da trbuhom mapuni' dio tijela oko struka.

25



6.3 DIJAFRAGMALNO DISANJE U VISIM RAZREDIMA NIZE GLAZBENE SKOLE

Usvajanje 1 uspostavljanje pravilnog disanja u nastavi flaute vazno je za daljnji razvoj
tehnickih i glazbenih elemenata. Disanje je izravno ili neizravno povezano s prepuhivanjem,
vibratom i kontrolom vodenja tona, ali takoder moZe utjecati na dinamiku i intonaciju.
Takoder prilikom nastave treba obratiti posebnu pozornost na tonove prije i nakon udisaja, jer
ih ucenici Cesto igraju izvan kontrole i mogu zvucati istaknuto i odsjeceno.

Ucitelj promatra i nadgleda rad ucenika tijekom nastave i upozorava na bilo kakve
promjene ili pogorSanje kvalitete disanja. Naime, uCenik tijekom godina moZzZe nesvjesno
pogorsati kvalitetu svog disanja, Sto je odraz nekoncentrirane vjezbe ili nedostatka pozornosti
na disanje. Problemi se javljaju posebno u dugim i tehnicki zahtjevnim frazama, gdje Cesto
nedostaje osjecaj distribucije izdisaja ili se gubi kontrola nad vodenjem zraka. Ucitelj moze
redovito poticati uc¢enike u viS§im razredima glazbene skole da samostalno odreduju udisaje u
skladbi. Ucitelj ispituje izbor udisaja, a zatim pronalazi zajednicka rjeSenja s uenikom, ako je
to potrebno. Vazno je da ucenik bude svjestan vaznosti disanja prilikom sviranja glazbe i da
udisaji budu jasno ukljuceni u glazbenu interpretaciju pjesme sa strane ucitelja (Wurz, 1988).

Tijekom nastave u viSim razredima pedagog takoder moze CeS¢e koristiti vjezbe u
kojima je disanje povezano s opuStanjem tijela. Ovakve vjeZbe su posebno pogodne za
ucenike koji imaju nepravilno drZanje tijela ili za one koji imaju neprikladnu napetost tijela

Sto dovodi do loSeg daha. Primjer takvih vjezbi opisan je u metodi Atem-Tonus-Ton.
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7 ANALIZA ANKETE

7.1 CILJEVI ANKETE

Svrha ankete, €iji je primjerak priloZen na kraju diplomskog rada, bila je utvrdivanje misljenja
ucitelja puhackih instrumenata u nizoj glazbenoj skoli u Republici Sloveniji o vaznosti disanja
u nastavi instrumenta. Sastoji se od 26 pitanja, od kojih je 19 zatvorenog i 7 otvorenog tipa.
Pojedina pitanja ukljucuju Likertovu ljestvicu.

Anketa se moze tematski podijeliti u tri dijela. Pitanja iz prvog dijela (P4 — P18), koja
su najopseznija, odnose se na ucenje disanja u nastavi instrumenta. Konkretno se fokusiramo
na to kako poducavati pravilno disanje (P8: Koje vjezbe disanja predstavijate uceniku i
izvodite ih u razredu?) i na probleme s kojima se ucitelji susrecu pri tome (P16: Kada ucim
dijafragmalno disanje, susrecem se s problemima kao sto su?). U drugom dijelu (P19 — P20),
pitanja se odnose na kandidatovo steCeno znanje o disanju. U tre¢em dijelu (P21 — P26),
pitanja se odnose na upotrebu (dodatne) literature ili drugih izvora o temi dijafragmalnog
disanja. Zadnja tri pitanja (P24 — P26) namijenjena su iskljucivo uéiteljima flaute.

Cilj ankete je utvrditi, na temelju dobivenih rezultata, koju vaznost ucitelji pridaju
poducavanju disanja i kako to ocjenjuju. Zanimalo nas je kako ocjenjuju svoje znanje i
kompetencije za ucenje ispravnog disanja i kakve odnosno koliko moguénosti imaju za
(dodatno) obrazovanje na temu disanja. Zelimo otkriti koje pedagoske pristupe uéitelji
najéeSce koriste za poducavanje pravilnog disanje pocetnika i koji su naj¢eS$¢i problemi s
kojima se susrecu.

Anketa je bila poslana uciteljima puhackih instrumenata na cijelom podruéju
Republike Slovenije. U anketi je sudjelovalo 114 sudionika (N114), od cega je 55 (N55)

anketa pravilno ispunjeno.

Grafikon 1: Prikaz postotka ispitanika prema njihovom radnom stazu
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33 ispitanika (N33) ima radni staz izmedu 1-10 godina, 14 ispitanika (N14) izmedu 11-20

godina i 8 ispitanika (N8) 21 godina ili viSe.
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20%

0% -

Grafikon 2: Prikaz postotka ispitanika prema poducavanju instrumenta

Na anketu odgovorila je veéina ucitelja flaute (68%), a slijede uditelji blokflaute (32%),

ucitelji saksofona (19%), ucitelji klarineta (17%) i ucitelji oboe (4%). Nijedan ucitelj fagota

nije odgovorio na anketu.

7.2 REZULTATI ANKETE

7.2.1 Stjecanje znanja o pravilnom disanju u pojedinim razinama $kolovanja

U tre¢em pitanju zanimalo nas je kako ispitanici procjenjuju svoje znanje o pravilnom disanju

na pojedinoj razini $kolovanja (P3). Razine Skolovanja bile su podijeljene na nastavu u nizoj

glazbenoj skoli, srednjoj Skoli i akademiji.

Grafikon 3: Stjecanje znanja o pravilnom disanju na pojedinacnim razinama Skolovanja
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Rezultati pokazuju da su najviSe znanja o pravilnom disanju stekli tijekom Skolovanja na
akademiji, posSto je Cak 50% ispitanika ocijenilo to vrlo dobrim. Za srednje Skole sa 39%
prevladava odgovor ,dobro“, dok za nize glazbene skole s 38% prevladava odgovor
»zadovoljavajuée®. Ispitanici ocjenjuju usvajanje znanja o pravilnom disanju u nizoj
glazbenoj Skoli kao u najve¢oj mjeri nezadovoljavajuce (6%). Pretpostavljamo da rezultat
proizlazi iz ¢injenice da ucenici nize glazbene Skole jo§ nisu svjesni vaznosti disanja i da

njegova vaznost u nastavi puhackih instrumenata jos nije tako izloZena.

7.2.2 Vazinost disanja u nastavi puhackih instrumenata

Cetvrtim i petim pitanjem Zeljeli smo dobiti informacije o tome smatraju li uéitelji puhackih
instrumenata ucenje disanja u razredu kao vrlo vazno (P4) i posveéuju li mu puno vremena
(P5).

Grafikon 4: Procjena ucitelja o vaznosti pravilnog disanja u nastavi puhackih instrumenata

Da (98%)
— Ne (2%

Svi osim jednog ispitanika smatraju da je ucenje pravilnog disanja vrlo vazno pri poducavanju

puhackih instrumenata.
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Grafikon 5: Procjena ucitelja da je posvetio puno vremena disanju pri poduc¢avanju puhackih
instrumenata
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74% ispitanika u potpunosti se slaze s tvrdnjom da zbog njegove vaznosti posvecuju puno

vremena disanju. Preostalih 26% ispitanika djelomi¢no se slaze s ovom tvrdnjom.

7.2.3 UCcenje pravilnog disanja i drianja tijela

Sljede¢im pitanjem Zeljeli smo saznati da li ucitelji prvo uce ucenike pravilnom disanju ili
pravilnom drzanju tijela prilikom sviranja instrumenta (P6). Na ovo pitanje 68% ispitanika
odgovorilo je da svoje ucenike prvo nauce pravilno disati, a preostalih 32% ispitanika prvo

uce ucenike pravilnom drzanju tijela.

Grafikon 6: Ucenje pravilnog disanja i drzanja tijela

Ne (32%)

Da (68%)

Cinjenica da vise ispitanika prvo koristi podu¢avanje pravilnog disanja iznenadujuéi je
rezultat, jer je najvaznije za primjenu pravilnog disanja upravo pravilno drzanje tijela. Mozda

iz ovog odgovora mozemo zakljuciti da ucitelji prvo pokazuju uCeniku osnovne vjezbe
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disanja bez instrumenta i upoznaju ucenika s ispravnim drzanjem tijela tek kad pocnu s

poducavanjem postavljanja i drzanja instrumenta.

7.2.4 Redovita provedba vjezbi disanja u nastavi
U sedmom pitanju zanimalo nas je koliko dugo uditelji zajedno s ucenicima redovito izvode
vjezbe disanja u nastavi (P7). Na raspolaganju bila su ¢etiri razlicita razdoblja:

- 1-2 mjeseca,

- prvo polugodiste,

- cijeli 1. razred,

- u viSim razredima.

Grafikon 7: Redovita uporaba vjezbi disanja u nastavi u odnosu na razlicite vremenske periode
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U razdoblju od 1 do 2 mjeseca s 62% prevladava odgovor ,,vrlo Cesto*, dok u razdoblju 1.
polugodista i cijelog 1. razreda prevladava odgovor ,,Cesto* sa 39% odnosno 40%. U viSim

razredima, vecina ispitanika povremeno koristi redovne vjeZzbe disanja (45%).

7.2.5 Koristenje razlicitih vjeZbi disanja u nastavi
Zatim smo pitali ispitanike koje su vjezbe disanja najceS¢e predocene uceniku i izvode se u
nastavi (P8). Imali su na odabir Sest razli¢itih vjezbi disanja:

- vjezba lezecke s knjigom/koferom/rukom na trbuhu,

- Vvjezba u pretklonu

- vjezba ,,zmija*“ stojecke (izdisanje na ,,sss* ili ,,fff*),
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- vjezba s koferom stojecke (kofer instrumenta nalazi se izmedu trbuha i zida, pri
udisanju tijelo mora se odmaknuti od zida pomicuci trbuh prema van),
- vjezba s kontroliranim puhanjem papira po stolu,

- vjezba sa mjehuri¢ima od sapunice.

Grafikon 8: Vjezbe disanja prema ucestalosti koristenja u nastavi
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Ispitanici najceSc¢e koriste vjezbe disanja ,,zmija“ stojecke (izdah na ,,sss* ili ,,fff*). Ovu
vjezbu disanja vrlo Cesto koristi 51% ispitanika. Odgovor ,,vrlo cesto®, sa 37%, takoder
prevladava u vjezbi disanja lezecke. Rijetko ili nikad, ispitanici pribjegavaju vjezbama disanja
s koferom stojecke; 43% ispitanika ih nikada ne izvodi u razredu, dok cak 53% ispitanika

nikada ne izvodi vjezbe disanja sa mjehuri¢ima od sapunice.

Sljede¢im pitanjem (P9) dali smo ispitanicima moguénost da nabroje vjezbe disanja koje
izvode na nastavi i nisu navedene u prethodnom pitanju (P8). 21 ispitanika je odgovorilo na
ovo pitanje (N21). Evo nekoliko naj¢es¢ih odgovora:

- pubhanje komada papira na zid (cilj vjiezbe je drzati komad papira na zidu Sto je duze
moguce bez pomoci ruku), pri cemu komad papira mozZe imati nacrtanu tocku u koju
ucenik pusi;

- oponasanje disanja pasa, kad mu je vruce;

- vjezbe disanja s razlicitim pomagalima (vjetrenjaca, Pneumo Pro Director, loptice za
ping pong, balon...);

- vjezbe disanja u sjedecem i cuceéem polozaju s laktovima na koljenima;

- vjezbe disanja iz joge, poput vjezbe disanja , konj i macka‘ cetveronoSke (ispupcena
leda — izdisaj, savijena leda — udisaj);
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- puhanje na ,,fff* dok se prati tijek skladbe.

7.2.6 Uporaba metronoma u vjeZbama disanja
U desetom smo pitanju pitali ispitanike koliko Cesto koriste metronom (P10) u vjezbama

disanja.

Grafikon 9: Uporaba metronoma u vjezbama disanja
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Vecéina ispitanika (42%) koristi metronom povremeno, a rijetko ili nikad 23%. Ukupno, samo

13% ispitanika koristi metronom vrlo ¢esto ili ¢esto tijekom vjezbi disanja.

7.2.7 Upotreba prispodoba za zamjenu termina ,,dijafragmalno disanje“
U nastavku smo zeljeli dobiti informacije 0 tome koje prispodobe ispitanici koriste kod
pocetnika umjesto izraza ,,dijafragmalno disanje* (P11). Na raspolaganju bilo je pet razli¢itih
prispodoba:

- disanje u trbuh,

- punjenje balona koji se nalazi u nasem tijelu,

- punjenje vjedra vodom (odozdo prema gore),

- aktiviranje mi$i¢a kao da smo u toaletu,

- istiskivanje zraka uz pomoc¢ trbuha.
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Grafikon 10: Upotreba prispodoba umjesto izraza ,, dijafragmalno disanje
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Ispitanici najéesce koriste prispodobu o ,,disanju u trbuh®. Ovu prispodobu vrlo ¢esto koristi

39% ispitanika. Najrjede ispitanici koriste prispodobu ,,napuniti vjedro vodom (odozdo prema

gore)“. Cak 73% ispitanika ne koristi ovu prispodobu.

Sljede¢im pitanjem (P12) dali smo ispitanicima priliku da iskazu prispodobe koje koriste u

razredu, a nisu spomenute u prethodnom pitanju (P11). 14 ispitanika (N14) odgovorilo je na

ovo pitanje. Evo nekoliko odgovora:

punjenje i praznjenje balona ili punjenje zrakom poput balona;

prilikom udisanja trbuh napuni naizgled prevelike hlace ili prsten za plivanje;
aktiviranje misi¢a kao da kasljete;

puhanje toplog zraka;

podizanje teskog predmeta (npr. stola) radi podizanja svijesti o trbusnim misi¢ima;
kod starijih ucenika koristenje znanstvenog objasnjenja visokog plucnog tlaka, koji

tjera zrak u instrument s nizim tlakom.

7.2.8 Pomagala za pomo¢ u ucenju dijafragmalnog disanja

U trinaestom pitanju zanimalo nas je koja pomagala ispitanici najées¢e koriste kao pomo¢ u

ucenju dijafragmalnog disanja (P13). Na raspolaganju bilo je pet razli¢itih pomagala:

Vjetrenjaca, svijeca, komad papira, krpa za ¢is¢enje instrumenta i mjehuri¢i od sapunice.
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Grafikon 11: Upotreba pomagala kao pomo¢ u ucenju dijafragmalnog disanja prema ucestalosti

njihove uporabe
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Najcesce ispitanici koriste komad papira. Vrlo Cesto ga koristi 47% ispitanika. Za ostala

pomagala prevlada odgovor ,nikad“. Cak 71% ispitanika ne koristi krpu za ¢&iSéenje

instrumenta, a 61% ispitanika ne koristi svije¢u. Takoder, veliki postotak ispitanika nikad ne

koristi mjehuric¢e od sapunice (52%) i vjetrenjacu (47%) kad poducava instrument.

U sljedec¢em pitanju (P14) pitali smo ispitanike upotrebljavaju li neko drugo pomagalo koje

nije spomenuto u prethodnom pitanju (P13). Na ovo pitanje odgovorilo je 16 ispitanika (N16).

Odgovori, od kojih su neki isti, su kako slijedi:
- Sal,
- slamka,
- Zivotinjice s usnikom za puhanje,
- lopte za ping pong
- Pneumo Pro Director,
- puhaljka s loptom
- balon,
- zvizdaljka s papirnatim rukavom,

- dlan ucenika.

7.2.9 Razumijevanje i poteskoée u nastavi dijafragmalnog disanja

U sljede¢em nas je pitanju zanimalo jesu li ucenici opcenito dobro razumjeli dijafragmalno

disanje i dobro ga koriste u praksi (P15).
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Grafikon 12: Procjena ucitelja o dobrom razumijevanju i dobri uporabi dijafragmalnog disanja svojih
ucenika

Ne (22%)

Da (76%)

78% ispitanika odgovorilo je potvrdno da ucenici dobro usvajaju dijafragmalno disanje.

U nastavku smo zeljeli dobiti informacije s kojim se problemima ispitanici najcesce susrecu
dok poducavaju dijafragmalno disanje (P16). Dali smo pet razli¢itih odgovora:
- ucenik ne moze udahnuti u 'trbuh’,
- ucenik nije fokusiran tijekom vjezbi disanja i radi ih povrs$no,
- ucenik ima lose drzanje tijela, Sto mu onemogucuje usvajanje dijafragmalnog disanja,
- ucenik premalo ili nepravilno otvara usta prilikom udisanja,

- ucenik udiSe vrlo glasno, grlo mu je napeto.

Grafikon 13: Poteskoce u nastavi dijafragmalnog disanja prema njihovoj ucestalosti
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Iz grafikona moZe se vidjeti kako se nijedan odgovor ne isti¢e. Cesto se (38%) ispitanici
suoCavaju s problemom da ucenik nije fokusiran tijekom vjezbi disanja i radi ih povrsno.

Problemi s nepravilnim ili slabim otvaranjem usta prilikom udisanja su takoder ¢es¢i (33%).
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38% ispitanika povremeno se suocava s problemom da njihovi uéenici ne mogu udahnuti u
'trbuh'. Vedina ispitanika opisala je problem loSeg drzanja tijela i napetog grla kao rijedak
(35% odnosno 29%).

7.2.10 Dijafragmalno disanje tijekom sviranja instrumenta
Sljede¢im pitanjem zeljeli smo saznati dogada 1li se vrlo Cesto da ucenik pocne prsnim

disanjem kad po¢ne puhati u instrument (P17).

Grafikon 14: Procjena ucitelja o ucestalosti prsnog disanja tijekom pocetnog puhanja u instrument
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Na ovo pitanje 78% ispitanika odgovorilo je potvrdno odnosno da se to dogada vrlo Cesto.

Zatim nas je zanimalo koje metode poducavanja ispitanici koriste u rjeSavanju ove

problematike (P18). Moguca su bila ¢etiri odgovora:

vratim se izvodenju vjezbi disanja,

- vratim se puhanju u glavu instrumenta,

- treba se usredotociti na disanje pomocu dugih tonova,

- nastojim uceniku pribliZiti upotrebu dijafragmalnog disanja prilikom sviranja s raznim

prispodobama.
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Grafikon 15: Prikaz nacina za rjeSavanje problema uz prakticnu upotrebu dijafragmalnog disanja pri
sviranju instrumenta
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Kao vrlo cesto, vecina ispitanika (53%) dalje koristi metodu razlicitih prispodobi kako bi
pokusala pribliZiti uceniku dijafragmalno disanje pri sviranju. Oni se takoder vrlo Cesto (42%)
ili Cesto (39%) usredotoCuju na disanje pomocu dugih tonova. 41% ispitanika vraca se
vjezbama disanja vrlo Cesto, dok se veéi broj ispitanika (48%) povremeno, rjede ili nikada ne

koristi metodom vracanja na puhanje u glavu instrumenta.

7.2.11 Stjecanje kompetencija i znanja o poducavanju pravilnog disanja tijekom studija
U nastavku smo ispitanike pitali misle li da su tijekom studija stekli znanje i kompetencije o

tome kako objasniti pravilno disanje djeci u glazbenoj skoli (P19).

Grafikon 16: Procjena ucitelja o zadovoljavajucem stjecanju znanja i kompetencija u poducavanju
disanja tijekom studija
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56% ispitanika steklo je odgovaraju¢e znanje 1 kompetencije, dok preostalih 44% ispitanika

nema takvo misljenje.
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U dvadesetom pitanju zanimalo nas je u kojem su predmetu ispitanici imali priliku steci
najvise znanja o poducavanju pravilnog disanja (P20). Neki su ispitanici spomenuli nekoliko
predmeta ili druge opcije. Odgovori (N24), od kojih su neki isti, su kako slijedi:

- nastava o instrumentima (N16),

- nastava (specijalne) didaktike (N3),

- pedagoska praksa (N3),

- solo pjevanje i vokalna tehnika (N2),

- vlastito iskustvo i praksa (N2),

- osnovna glazbena pedagogija,

- metodologija flaute,

- zbor,

- komorna glazba,

- trazenje informacija na Internetu,

- izborni predmet tai chi.

Dalje nas je zanimalo jesu li ispitanici imali priliku za dodatnu edukaciju o pravilnom disanju

prilikom sviranja puhackih instrumenata (P21).

Grafikon 17: Procjena ucitelja o mogucnostima dodatnog obrazovanja o disanju pri sviranju
puhackih instrumenata
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Na ovo je pitanje potvrdno odgovorilo 53% ispitanika, dok preostalih 47% ispitanika nije

imalo moguénost dodatnog obrazovanja.
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U slijede¢em pitanju zanimalo nas je gdje su ispitanici imali priliku dobiti dodatnu edukaciju
o pravilnom disanju (P22). Neki su ispitanici (N19) napisali nekoliko odgovora:

- razni seminari (N11),

- knjige ili razlicita literatura (N13),

- privatne lekcije ili razgovor s instrumentalistima ili profesorima s vidljivom kontrolom

pravilnog disanja (N3),

- [jetne skole (N2),

- Internet,

- studij u inozemstvu,

- postdiplomski studij.

7.2.12 Upotreba literature za pocetnike u nastavi flaute

Posljednja tri pitanja (P24 — P26) bila su upuéena iskljuéivo uéiteljima flaute (N36). Zeljeli

smo saznati koji se (radni) udzbenici i druga literatura najcesce koriste u nastavi flaute.
Pitanjem ,,Koji udzbenik upotrebljavate s pocetnicima na nastavi flaute* (P24), zeljeli

smo saznati koji se udzbenici najcesce koriste u nastavi flaute s pocetnicima. Kao moguénost

odgovora ponudili smo Cetiri razliita udzbenika, a ispitanici su kao peti odgovor mogli

navesti druge udzbenike.

Grafikon 18: Upotreba literature u nastavi flaute s pocetnicima prema ucestalosti koristenja
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Ostalo:

Vecina ispitanika (41%) koristi udzbenik Igramo se flauto (A. Kav¢i¢ Pucihar), s 26% slijedi
udzbenik A Tune A Day (C.P. Herfurth), a rjede se koriste Magic Flute (B. Gisler-Haase) i

Potovanje s flavtico (A. Zupan).
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Pod odgovorom 'Ostalo’, na koji se odazvalo 16% ispitanika, ispitanici su navodili sljedece
udzbenike:
- T.Buh; N. Tomsic: Skola za flautu (N4),
M. Pollock: Abracadabra Flute (N3),
- T. Wye: A Beginner's Book for the Flute

- M. Broers; J. Kastelein: Look, listen & learn
- J.van Beekum: Ouverture, book 1

- E. Weinzierl; E. Wichter: Flote spielen

- E. Kohler: Skola za flautu, op. 53

E. Prill: Skola za flautu, op. 7

- G. Gariboldi: Erste Ubungen

Zatim nas je zanimalo koriste i nastavnici flaute u potrazi za odgovaraju¢im vjezbama disanja

1 literaturu koja nije namijenjena iskljucivo flautistima (P25).

Grafikon 19: Procjena ucitelja flaute o upotrebi dodatne literature

Da (27%)

Me (73%)

Na ovo je pitanje odgovorilo s 'Da' 27% ispitanika, a preostalih 73% ispitanika ne koristi
dodatnu literaturu.

U posljednjem pitanju zanimalo nas je koju dodatnu literaturu ispitanici koriste za
poducavanje disanja (P26). Na ovo je pitanje odgovoreno (N4) kao Sto slijedi:

- literatura za solo pjevace,

- Body Mapping for flutist,

- opisi kod pomagala za sviranje flaute poput Pneumo Pro Director,

- Youtube.
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8 ZAKLJUCAK

Disanje je od klju¢ne vaznosti U poducavanju flaute, posebno u pocetku jer predstavlja vazan
temelj za daljnje usavrSavanje znanja o sviranju flaute. Ako je disanje nepravilno, najcesce
dolazi do kontrakcije tijela i gubitka kontrole vodenja zraka. Nepravilno disanje takoder moze
utjecati na kvalitetu tona i vibrata, stabilna intonacija i dinamika su onemogucene, a problemi
Se mogu pojaviti i pri sviranju visokih tonova.

Otkrili smo da je pravilno drzanje tijela klju¢no za pravilno dijafragmalno disanje.
Ako su tjelesne predispozicije ucenika u osnovi usmjerene na pogre$no drzanje tijela, glavni
uciteljev cilj je poboljsati njegovo drzanje i nauciti ga o ulozi pravilnog drzanja u disanju.
Ucenika treba $to prije upoznati s pojmovima oSita i dijafragmalnog disanja, a u tome
mozemo koristiti razne prispodobe kako bismo u¢eniku olaksali razumijevanje.

Vjezbe disanja vrlo su vazne za uspostavljanje pravilnog disanja. U¢itelj treba koristiti
razliite vjezbe disanja, a njihovu upotrebu treba prilagoditi moguéim problemima svakog
ucenika. Vjezbe se mogu obogatiti raznim pomagalima kako bi se ucenici kroz igru potaknuli
da redovito izvode vjezbe kod kuc¢e. U svim vjeZbama disanja potrebno je da ucitelj promatra
izvedbu i ukazuje na potencijalne pogreske.

Na temelju literature i istrazivanja otkrili smo da su udzbenici za pocetnike, koji
ukljucuju vjezbe disanja i opis dijafragmalnog disanja, prilicno rijetki. Ove se teme detaljnije
doticu autori novijih udzbenika (npr. Kav¢i¢ Pucihar (2013), Zupan (2014) i Gisler Haase
(1996)). U starijim udZzbenicima autori samo ukratko opisuju dijafragmalno disanje, a ne
mogu se naci opisi vjezbi disanja. Kako smo utvrdili, uéitelji flaute bi mogli ¢e$ce koristiti
dodatnu literaturu koja nije namijenjena isklju¢ivo flautistima. S ovom dodatnom literaturom
ucitelj moze dobro nadograditi svoje znanje o disanju 1 oblicima vjezbi disanja, ali t0 moze
posluziti i kao dodatna pomo¢ u rjeSavanju bilo kakvih problema pojedinog ucenika s
disanjem. Rezultati ankete pokazuju da, unato¢ nedostatku informacija o pravilnom disanju,
koje flautisti mogu dobiti isklju¢ivo u flautisti¢noj literaturi, samo 27% ucitelja flaute koristi
dodatnu literaturu.

Iz rezultata ankete zaklju¢ujemo da ucitelji puhackih instrumenata u nizoj glazbenoj
Skoli puno paznje posvecuju ucenju pravilnog disanja. Ipak, relativno mali broj ispitanika vrlo
Cesto koristi vjezbe disanja tijekom prva dva mjeseca (62%) prilikom nastave instrumenta.
Najces¢e koriste standardne vjezbe disanja, poput vjezbi disanja u stojeéem ili lezeCem
polozaju. Bilo je zanimljivo primijetiti da se vjezbe disanja rjede izvode uz pomo¢ pomagala

koja mogu posluziti kao zabavni element koji uceniku olak$ava motiviranje za redovito
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izvodenje vjezbi disanja. Ispitanici su identificirali komad papira kao najces¢e pomagalo; vrlo
Cesto ga koristi 47% ispitanika, dok druga pomagala (vjetrenjaca, mjehuri¢i od Ssapunice,
svijece 1 krpa za CiS¢enje instrumenta) vecina ispitanika ne koristi ili se koriste vrlo rijetko.

Istaknuti treba rezultat za pitanje (V15) Dijafragmalno disanje moji ucenici uglavnom
dobro razumiju i oni nemaju veéih problema s time u praksi. Cak 78% ispitanika odgovorilo
je sa da na ovo pitanje, $to je vrlo visok postotak obzirom da se mnogi studenti suocavaju sa
problemima s pravilnim disanjem tek kasnije, u sljede¢im fazama s$kolovanja. Zanimljiva je
sljede¢a ¢injenica, naime da su vecinu problema koji se mogu pojaviti kod ucenja
dijafragmalnog disanja (V16) ispitanici opisali kao vrlo Cest, Cest ili neuobiajen problem.
Takoder, na pitanje (V17) Cesto se dogodi da ucenik bez poteskoca dise ositom tijekom vjezbi
disanja, ali kad pocne puhati u instrument ponavlja se prsno disanje, ¢ak 78% ispitanika
odgovorilo je potvrdno. Primjeujemo da se odgovori na pitanja V16 1 V17 ne slazu u
potpunosti s odgovorima na pitanje V15. Iz ovoga mozemo zakljuiti da ucitelji u niZzim
glazbenim Skolama ne posvecuju dovoljno pozornosti disanju nakon odredenog vremena ili
vise ne primjecuju potencijalne pogreske i probleme.

Pretpostavljamo da vecina ucitelja smatra da je njihov pristup ucenju dijafragmalnog
disanja prikladan, dok se u praksi kod pojedinih ucenika kasnije mogu pokazati razli¢iti
problemi. Bilo bi zanimljivo produbiti nase istrazivanje u tom smjeru, jer Se postavljaju
pitanja o tome, kakve bi nam rezultate donijela anketa namijenjena ucenicima srednje
glazbene skole. Na taj bi se nac¢in mogli dobiti podaci od ucenika koji su nedavno zavrsili
Skolovanje u nizoj glazbenoj Skoli. Tada bi imalo smisla usporediti rezultate takve ankete s
rezultatima ankete namijenjene uciteljima puhackih instrumenata u nizim glazbenim $kolama.

S ciljem dubljeg istrazivanja u ovom podrucju, u buducnosti bi se istrazivanje trebalo
usredotoCiti na pracenje rezultata prema razliCitim pristupima poducavanju disanja kod
najmanje dva razli¢ita ucenika. Govorimo o vremenski duljim studijama, a rezultati bi
pokazali koliko se tehnika sviranja instrumenta razlikuje s odnosom na svakog ucenika.

U diplomskom radu smo zeljeli pokazati vaznost disanja u poducavanju Sviranja
flaute. Kao ucitelji, stalno smo suoceni s izazovom kako djeci predstaviti vaznost disanja

prilikom sviranja instrumenta i kako ih potaknuti na brigu o dobrom i zdravom disanju.
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PRILOG 1: ANKETNI UPITNIK NA SLOVENSKOM JEZIKU

ANKETA: Pomen dihanja pri pou¢evanju pihal v nizji glasbeni Soli na obmoc¢ju
Slovenije

Q1 - Ucitelj/-ica pihala na glasbeni Soli sem:

(J1-101let
{011-20let
C) 21 let ali ve¢

Q2 - Na glasbeni Soli poucujem:
Moznih je ve¢ odgovorov

[ flavto

[ Kljunasto flavto
[ Klarinet

[ saksofon

[ oboo

| fagot

Q3 - Kako bi ocenili vaso pridobitev znanja o pravilnem dihanju na posamezni stopnji Solanja?

Zelodobro  Dobro  Zadovoljivo  Slabo  Nezadostno

NIZJA GLAVSBENA SOLA O O O O @,
SREDNJA SOLA O O O O O
AKADEMNIA O O O O O

Q4 - Ali menite, da je ucenje pravilnega dihanja zelo pomembno pri poucevanju pihal?

 Da

O Ne

Q5 - Menim, da je dihanje pri poucevanju pihal zelo pomembno, zato mu posve¢am veliko ¢asa.
I .

(_J Se popolnoma strinjam.

) Se delno strinjam.

(Sene strinjam.

Q6 - Ali uc¢enca najprej naucite pravilnega dihanja in nato pravilne drZe telesa?

™y
./ Da
Yy

‘' Ne
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Q7 - Kako dolgo z u¢encem pri pouku redno izvajate dihalne vaje?

Zelo Pogosto Obcasno  Redko Nikoli

pogosto
1-2 MESECA O O O O O
PRVO POLLETJE O O O O O
CELOTEN 1. RAZRED O O O O O
V VISJIH RAZREDIH O O O O O

Q8 - Katere dihalne vaje predstavite ucencu in jih izvajate pri pouku?

Zelo Pogosto Obcasno  Redko Nikoli

pogosto
Vaja leze s knjigo/kovckom/roko na trebuhu O O O O O
Vaja v predklonu O O O O O
Vaja "kaca" stoje (izdih na "sss" ali "fff") O O @ @ @
Vaja s kovckom stoje (kovcek instrumenta se
nahaja med trebuhom in zidom, ob vdihu se - - - - -
R R s s R

mora telo s pomocjo gibanja trebuha navzven
oddaljiti od zidu)

Vaja s kontroliranim pihanjem papircka po mizi O O O O O
Vaja z milnimi mehurcki (cilj je ustvariti ¢im
vecji mehurcek)

Q9 - Ce pri pouku izvajate $e kak$no dihalno vajo, ki v prej$njem vprasanju ni navedena, jo opiSite tukaj.

Q10 - Pri dihalnih vajah vklju¢ujem elemente ritma (ritmi¢no dihanje z metronomom).

( Zelo pogosto
0 Pogosto

Ty v

‘) Obcasno

() Redko

O Nikoli

Q11 - Pri zacetnikih namesto pojma "dihanje s trebusno prepono'" za laZje razumevanje uporabljam
prispodobe, kot so:

Zelo Pogosto Obcasno  Redko Nikoli

pogosto
Dihanje v trebuh O
Polnjenje baloncka, ki je v naSem telesu @
Polnjenje vedra z vodo (od spodaj navzgor) O
Aktiviranje miSic, kot da bi §li na stranisce @
Potiskanje zraka ven s pomocjo trebuha O
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Q12 - Ce uporabljate katero drugo prispodobo, ki v prej$njem vprasanju ni navedena, jo napiSite tukaj.

Q13 - Katere pripomocke uporabljate kot pomo¢ pri u¢enju preponskega dihanja?

Zelo Pogosto Obcasno  Redko Nikoli

pOgosto
Vetrnica O O O O O
Sveca O O O O O
Koscek papirja O O O O @
Krpica za ¢iséenje instrumenta O O O O O
Milni mehuréki O O O O O

Q14 - Ce uporabljate kateri drugi pripomo¢ek, ki v prej$njem vprasanju ni naveden, ga napiSite tukaj.

Q15 - Preponsko dihanje moji ucenci v sploSnem razumejo dobro in nimajo ve¢jih teZav v praksi.
O Da

Ne

Q16 - Pri uc¢enju preponskega dihanja se srecujem s teZavami, kot so:

Zelo Pogosto  Obc¢asno  Redko Nikoli

pogosto

) 1 111 L ! oy oy ' ' Y
Ucenec ne zmore vdihniti v 'trebuh’. ) O O O O O
Ucenec pri dihalnih vajah ni zbran in jih dela - - — — -
pOVI‘§1’10 N N vy vy N
Ucengcv ima slabo pqstavh eno drzo tglesa., — — — — .
zaradi Cesar ne osvoji preponskega dihanja. ! ! - ~ -~
Ucenec pri vdihu premalo ali napa¢no odpre — — — — —
usta R R s s R
Ucenec vdihne zelo glasno, njegovo grlo je — — o — .
napeto N N Ny Ny N

Q17 - Pogosto se zgodi, da uc¢enec pri dihalnih vajah brez teZav diha preponsko, ko pa zacne pihati v
instrument, za¢ne dihati prsno.

™y
/Da
Yy

‘' Ne
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Q18 - Ce ste pri prej$Snjem vprasanju odgovorili z ""da", kakSne na¢ine pou¢evanja uporabite pri
reSevanju tezave?

Zelo Pogosto Obcasno  Redko Nikoli

pogosto
Vrnem se na izvajanje dihalnih vaj. O
Vrnem se k pihanju v glavo instrumenta. O
Preko dolgih tonov se osredoto¢im na dihanje. O
Ucencu skuSam $e naprej z razlicnimi
prispodobami priblizati uporabo preponskega O O O O O

dihanja pri igranju.

Q19 - Ali menite, da ste v ¢asu Studija pridobili znanje in kompetence, kako otrokom v glasbeni Soli
razloZiti pravilno dihanje?

O Da

~
‘_/Ne

Q20 - Ce ste pri prej$njem vprasanju odgovorili z "da", napisite, pri katerih predmetih ste pridobili
najvec znanja o omenjeni problematiki.

Q21 - Ali ste se imeli moZnost dodatno izobraZevati o dihanju pri igranju pihal?

N
_/Da
O Ne

Q22 - Ce ste pri prej$njem vprasanju odgovorili z "da", navedite kje.

Q23 - VPRASANJA I1ZKLJUCNO ZA UCITELJE FLAVTE
Sledijo vprasanja, ki so namenjena samo uciteljem flavte. V kolikor poucujete drug instrument, na
naslednja vprasanja ni potrebno odgovoriti. Zahvaljujem se vam za sodelovanje.
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Q24 - Po katerem ucbeniku delate z zacetniki pri pouku flavte?
Moznih je ve¢ odgovorov

| A. Kav¢i¢ Pucihar: Igramo se flavto
[ A Zupan: Potovanje s flavtico

[ B. Gisler-Haase: Magic Flute

| C.P. Herfurth: A Tune A Day

[ Drugo:

Q25 - Ali se pri iskanju ustreznih dihalnih vaj posluZujete tudi literature, ki ni namenjena izkljuéno
flavtistom?
O Da

{0 Ne

Q26 - Ce ste pri prej$njem vprasanju odgovorili z "da", navedite literaturo, ki jo uporabljate.
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PRILOG 2: ANKETNI UPITNIK NA HRVATSKOM JEZIKU

ANKETA: Vaznost disanja u nastavi puhackih instrumenata u niZoj glazbenoj Skoli u
Sloveniji

Q1 - Ucitelj/-ica sam puhackog instrumenta u glazbenoj Skoli:

(1-10 godina
(11 - 20 godina
021 godina ili vise

Q2 - U glazbenoj $koli poduc¢avam:

Moguce je vise odgovora

[ flautu

[ blokflautu
[ Klarinet
[ saksofon
[ obou

| fagot

Q3 - Kako biste ocijenili svoje znanje o pravilnom disanju na pojedinacnoj razini skolovanja?

Vrlodobro  Dobro Zadovoljavaju¢e Slabo Nezadovolja

) ) vajuce
NIZA GLASBENA SKOLA O O O O O
SREDNJA SKOLA O O O O O
AKADEMUA O O O @, O

Q4 - Mislite li da je ucenje pravilnog disanja vrlo vazno za poducavanje puhackih instrumenata?
ODa

oy

‘. Ne

Q5 - Smatram da je disanje vrlo vazno pri podu¢avanju puhackih instrumenata, pa mu posveéujem puno
vremena.

oy v

‘. Potpuno se slazem.

NN sy ~

{_/ Djelomicno se slazem.

oy ~

(_/ Ne slazem se.

Q6 - Da li prvo ucite svog ucenika pravilnom disanju, a zatim pravilnom drZanju tijela?

™
‘_/Da
)

_/Ne
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Q7 - Koliko dugo redovito vjezbate disanje sa svojim u¢enikom u nastavi?

Vilo gesto  Cesto  Povremen Rijetko  Nikada

0
1-2 MJESECA O O O O O
PRVO POLUGODISTE O O O O O
CIJELI 1. RAZRED O O O O O
V VISIM RAZREDIMA O O O O O

Q8 - Koje vjezbe disanja predstavljate u¢eniku i upotrebljavate ih u nastavi?

Vrlo desto  Cesto  Povremen  Rijetko Nikada

0

Vjezba lezecke s knjigom/koferom/rukom na — — o o .
trbuhu e e
Vjezba u pretklonu
Vjezba ,,zmija‘“ stojecke (izdisaj na ,,sss* ili o o

fff“) N N N N N
Vjezba s koferom stojecke (kofer instrumenta
nalazi se 1z_r_nedu trbuha 1 zida, kad_a se . . — — -
udahnete, tijelo se mora odmaknuti od zida ~ ~ ~ ~ -
pokretom trbuha prema van)
Vj e_iba s kontroliranim puhanjem komadic¢a - - — — —
papira po stolu L L L L L
Vjeil?g s mj ehlllrié.ima Qd sapunice (cilj je — — — — .
stvoriti §to ve¢i mjehuric¢) -~ -~ ~ ~ -~

Q9 - Ako u nastavi upotrebljavate bilo kakve vjeZbe disanja osim onih spomenutih u prethodnom pitanju,
opisite ih ovdje.

Q10 - U vjezbe disanja uklju¢ujem elemente ritma (ritmi¢ko disanje metronomom).

 Vrlo &esto
Y X

L Cesto

Yy

‘_/ Povremeno
O Rijetko
IINT

{_) Nikada
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11 - Za pocetnike umjesto izraza ,,dijafragmalno disanje*, zbog lakSeg razumijevanja, koristim
P J ) g J g g ) J

prispodobe poput:

Vrlo éesto  Cesto
Disanje u trbuh O O
Ispunjavanje mjehurica koji se nalazi u naSem
tijelu

Punjenje vedra vodom (odozdo prema gore)
Aktiviranje miSica kao da idu u toalet
Istiskivanje zraka uz pomo¢ trbuha

™y
A

Povremen

o

NNy Y Y
Y N N N N

Rijetko

')
N

Nikada

Q12 - Ako koristite neku drugu prispodobu koja nije spomenuta u prethodnom pitanju, napisite je ovdje.

Q13 - Kakva pomagala Kkoristite za u¢enje dijafragmalnog disanja?

Vrlo &esto  Cesto

Vjetrenjaca O O
Svijeca O O
Komad papira O O
Krpica za ¢is¢enje instrumenata O O
Mjehuri¢i od sapunice O O

Povremen

0]
Y
)
N
)
'
L
™
J
)
)

Rijetko

")
AN
I

)
'
L
™
J
)
)

Nikada

'
AN
Ty
N
oy
AN
'
N
Yy
AN

Q14 - Ako koristite neko drugo pomagalo, koje nije spomenuto u prethodnom pitanju, napisite ga ovdje.

Q15 - Dijafragmalno disanje moji u¢enici uglavnom dobro razumiju i nemaju veéih problema time u

praksi.

™
‘_/Da
)

_/Ne

55




Q16 - U poducavanju dijafragmalnog disanja, nailazim na probleme poput:

Vrlo desto  Cesto  Povremen  Rijetko Nikada

0
Soni > 1" ! ™ ™ ™ ™ ™
Ucenik ne moze udahnuti u 'trbuh’. @ @ O O @
Ucenik nije fokusiran tijekom vjezbi disanja i — =
radi ih povrsno. -~ -~ ~ ~ -~
Ucenik m’la.lose dr;arye tgela, Stomu - - — — —
onemogucuje usvajanje dijafragmalnog disanja. ~ ~ ~ ~ -
Uggnlk prer_nalo_ ili nepravilno otvara usta - - — — =

prilikom udisanja. ~
Ucenik udise vrlo glasno, grlo mu je napeto. @ @ O O @

Q17 - Cesto se dogada da uéenik diSe oSitom bez poteskoéa tijekom vjeZbi disanja, ali kad po¢ne puhati u
instrument, po¢inje prsnim disanjem.

O Da
) Ne
Q18 - Ako ste na prethodno pitanje odgovorili sa ,,Da“, koje se metode poucavanja koriste za rjeSavanje

problema?

Vilo gesto  Cesto  Povremen Rijetko  Nikada

0
Vratim se izvode:nju vjezbi _disanja. O O O O @
Vratim se puhanju u glavu instrumenta. O O O O O
Treba se usredotociti na disanje pomocu dugih - - — — —
tonova S S S S A

Nastojim u¢eniku pribliziti upotrebu
dijafragmalnog disanja prilikom sviranja s O O O O O
raznim prispodobama.

Q19 - Mislite li da ste stekli znanje i kompetencije za vrijeme studija kako biste djeci u glazbenoj Skoli
objasnili kako pravilno disati?
O Da

)
_/Ne

Q20 - Ako ste odgovorili sa ,,Da“ na prethodno pitanje, navedite iz kojih predmeta ste stekli najvise
znanja o toj problematici.
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Q21 - Jeste li imali priliku da se dodatno educirate o pravilnom disanju prilikom sviranja puha¢kih
instrumenata?

Sy
‘' Da
O Ne

Q22 - Ako ste odgovorili sa ,,Da“ na prethodno pitanje, navedite gdje.

Q23 - PITANJA ISKLJUCIVO ZA UCITELJE FLAUTE
Sljedeéa pitanja odnose se samo na ucitelje flaute. Ako poducavate drugi instrument, na sljedeéa pitanja
nije potrebno odgovarati. Hvala na suradniji.

Q24 - Koji udzbenik upotrebljavate s pocetnicima u nastavi flaute?
Moguce je vise odgovora

[ A. Kavei€ Pucihar: Igramo se flautom
| A. Zupan: Putovanje flautom

| B. Gisler-Haase: Magic Flute

[ C.P.Herfurth: A Tune A Day

[ Ostalo:

Q25 - Koristite li i literaturu koja nije namijenjena iskljucivo flautistima za pronalaZenje odgovarajuéih
vjezbi disanja?

ODa
)
_/Ne

Q26 - Ako ste odgovorili sa ,,Da“ na prethodno pitanje, navedite literaturu koju Koristite.
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