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uvob

Pi$i svoji prvni bakaldfskou praci... Nechci se hned v ivodu ospravedifiovat, ale v prvé radé
musim predestfit, Ze nebylo vibec jednoduché zvolit si konkrétni téma. Jediné, ¢&im jsem si
byla jista, byl fakt, Ze chci zuro¢it své znalosti z oboru, ktery jsem studovala a zkombinovat je
s védomostmi nabitymi béhem studia na Pedagogické fakulté Zapadoceské univerzity v Plzni.
V roce 2000 jsem absolutoriem ukoncila obor operni zpév na plzeriské Konzervatofi. Pod
vedenim zkusenych umélcl (pi. prof. Lilka Ro¢akovd, p.prof. Jaroslav Choc), pedagogi (p.
prof. Jarmila Vrchotova-Péatova) i lékar( jsem si pIlné zacala uvédomovat duleZitost a silu
hlasu, jeho spojeni s psychickym i fyzickym rozpoloZzenim, jakoZ i technickou stranku celkové
vybavenosti ¢lovéka Ziviciho se svym hlasem. Ziskala jsem cenné teoretické i praktické
védomosti a diky svému dlouho cviéenému sluchu jsem schopna rozpoznat i drobné nuance
tykajici se tvoFeni ténu & dechové opory. V soucasné dobé soukromé vyucuji zpév a planuji
navrat do Skolstvi. Mezi mé soudasné studenty patfi osoby srlznou arovni hlasové
vybavenosti od 16 let do cca 40ti let. Vychazejic z vlastni zkuSenosti si dovolim fici, Ze mladi
zpévaci jsou plni optimismu, nadSeni, olekdvani a Zivelnosti. Obcas mivaji problém
s koncentraci, ale jen tak je nic nezastavi. Naopak ty starsi lze charakterizovat jako osoby
velmi pfemyslivé a zahloubané do svého nitra. Nutno vsak dodat, Ze kazdy clovék je
osobnost a tak se k nému musi i pfistupovat. Co pomuze jednomu, druhého naopak srazi a
obracené.

VySe popsana skute¢nost souvisi stématem mé bakalarské prace: Hlasovy projev uiteli
praktického vyuéovani a odborného vycviku. Mezi studenty tohoto oboru patfi predevsim
aktivni uditelé v rozmezi od 25 do 50 ti let. Néktefi z nich vyuéuji jiz dlouhou dobu, a pfesto
jsem si viimla, Ze pfi pfednaseni nejsou schopni zachazet se svym hlasem ani ovladat

dechovou techniku.

Zacala jsem si tedy klast otazky:
Stydi se nebo maji pfed ostatnimi trému?
Jsou hlasové indisponovani?
Nenachazeji ta spravna slova?
Jaka je hlasova vybavenost mych spoluzakd?

Jak moc je €lovék schopen uvédomit si zplisob svého hlasového projevu?



Je mozné, abych sam na sobé poznal své problémy s hlasem a dechem?

Je studentim mého oboru dan dostateCny prostor pro vyjadfovani se pred
ostatnimi?

Ddva nam studium na této vysoké skole dostateCnou moZnost zkvalithovat svij
hlasovy projev?

Kde mohu ziskat dostatecné praktické zkusSenosti a kdo mi dodd praktické rady?

Ve své bakalarské praci se snazim na vSechny vySe poloiené otdzky co nejpresnéji
odpovédét. Rozhodla jsem se, Ze se budu vénovat nejen fyziologii a tvofeni hlasu, ale
pfipravila jsem i dotaznik, jehoz hlavnim cilem bylo zjistit, jak studenti oboru Ucitelstvi
praktického vyucovani a odborného vycviku vnimaji dleZitost svého hlasu. Osvétlim
nejdllezitéjsi zasady pro spravny hlasovy projev a do pfilohy pfilozim prakticka cviceni

podporujici sebepercepci.



1. HLAS V UCITELSKE PROFESI

Hlas je zakladnim prostfedkem mezilidské komunikace. SlouZi k vyjadfovani emoci,
myslenek, nazor(, prfani. Dobra kvalita hlasu pomdhd ve vzdélavacim procesu k
srozumitelnosti sdéleni ucitele, udrzeni pozornosti a vzajemného kontaktu s posluchaéi. Pro
ulitele je velice dualezZité ovladat svij hlas, nebot jen tak neni narusen komunikaéni kanal
mezi nim a jeho studenty. Dobrd kvalita hlasu pomaha pfi vyjadfovani pedagogickych

zaméru, nerusi posluchace a nenuti jej rozptylovat se nad nesrozumitelnosti slov.

1.1 Vyznam hlasu v pedagogické komunikaci

Pro uditele je pfi vykonu jeho povolani dileZité nejen to, aby byl hlasové dobte vybaven, ale i
schopnost navéazat komunikaci, spolupracovat se svymi Zaky a udrzet jejich pozornost.
ValiSova a Kasikova (2007, str. 221) mluvi o pojmu pedagogicka interakce nasledovné: ,Pod
pojmem pedagogickd interakce budeme chdpat vzdjemné plisobeni dvou nebo vice subjekti
v pribéhu vychovné vzdéldvaciho procesu. Do této interakce vstupuje fada Ciniteld, jeZz
rodi¢u na déti a déti navzdjem. Tyto vzdjemné vazby se prolinaji nejen do pribéhu, ale i do
celého pedagogického procesu. Tvofi sloZitou strukturu mezilidskych vztaht pedagogického
procesu, které se navzdjem podmiriuji a dynamicky vyvijeji.” A zéaroven specifikuji i
pedagogickou komunikaci (2007, str. 222). ,Vyznamnym prostfedkem pedagogické
interakce je pedagogickd komunikace. Jsou v ni pfesné urceny Easové a prostorové podminky,
urCeni jsou ucastnici (ucitelé, spoluZdci aj.), je stanoven cil, obsah komunikovdni, jsou
predepsand pravidla styku mezi uéitelem a Zdky. Pedagogickd komunikace je specifickym
pfikladem socidlni komunikace. Tak jako proces interakce je i proces komunikace bud’
jednostranny (jejim jadrem je pouhé sdéleni jedné bytosti druhé), nebo dvoustranny, pfi némz
osoba, kterd uZivd komunikacnich symbold, pfijimé i symboly druhé osoby, rovnéZ v ni
symboly komunikace vyvoldvd. Komunikace je vlastnim nositelem socidiniho déni. Clovék se
stavd Clovekem predevsim proto, Ze rozumi svétu, ktery ho obklopuje, Ze rozumi chovadni
druhych lidi, socidlnim podnétum a zdrover Ze sém ddvd svému chovdni socidlni vyznam.”

Z vySe zminénych citaci jednoznacéné vyplyva, Ze ucitel spole¢né s zaky neustale vzajemné

komunikuje. U€astnici komunika&niho procesu jsou k sob& navzajem propojeni a je na utiteli,



aby vzhledem k prfednasenému ucdivu, véku Zdka a klimatu béhem vyucovaciho procesu
vytvofil takové prostredi, jeZz bude pfinosné pro obé zucasténé strany. Jednim z téchto
nastroji je dokonalé zvladnuti svého hlasu, jemuZz se budu vénovat v ndsledujicich
kapitolach.
Kromé verbalniho projevu, zahrnujictho mluvenou i psanou feé, je dllezité zminit se o
paralingvistickych aspektech a nonverbalni komunikaci.
Do skupiny paralingvistickych aspektl spadaiji:

e plynulost a rychlost reci

e ton hlasu a jeho zabarveni

e délka doby slovniho projevu

e kladeni otazek

e prestdvky a pauzy v feci.

Komunikaci neverbalni lze oznacit jako specifické formy, kdy je pfi sdélovani vyuZivano
jinych forem nez slovnich. Komunikace neverbalni dopliuje hlas a jeho vnimani. Patfi sem:

e posturologie

e gestika

e haptika

e proxemika

e fe¢ mimiky a celkovy vyraz tvare

e telodi.

Co se tyka pedagogické komunikace a vyznamu hlasu vni, lze konstatovat, Ze hlas je

nedilnou soucasti verbalni komunikace se studenty a je tedy nutné jej dokonale ovladat.

1.2 Ucitelstvi praktického vyucovani a odborného vycviku

Jsem studentkou tretiho rocniku Ucitelstvi praktického vyucovani a odborného vycviku na
Pedagogické fakulté Zapadoceské univerzity. Spolu se mnou navstévuje tento obor cca 50
studentd, pfiCemz vétSina z nich vsoucasné dobé vyucuje na stiedni Skole ¢i stfednim

odborném ucilisté. Jak jsem jiz psala v uvodu, podnét vzniku k mé bakalarské praci dali pravé



oni tak, Ze jsem si pfi prednaskach u nékterych z nich vSimla nezviadnuti zvukové stranky
verbalni komunikace a na ni navazujici techniky feci. Nejvice mne vyruSovala chraptivost,
slaby hlas, nepfimérené pisklavy hlas, Spatna artikulace, rychlé prfekotné vyjadfovani ¢i prilis
pomalé, nezazivné tempo feci... Béhem studia bylo nasi hlasové vybavenosti vénovano velmi
malo prostoru. Néktefi spoluzaci tedy nemaiji ani schopnost posoudit nevyhovujici stav svého
hlasového projevu, tudiz ani nemohou dojit k vyfedeni jejich nedostatki. Studentlim chybi

znalosti nejen z oblasti fyziologie, ale i praktické zkuSenosti.



2. VYBRANE KAPITOLY Z HLASOVE PEDAGOGIKY

2.1 Hlas a jeho struktura

Tvorba hlasu je Uzce spojena nejen s vlastnim zvukem, ale i s dychaci soustavou a pfislusnymi
centry v mozku. Re€ se uskuteéfiuje pomoci mluvidel, kde na sebe mj. navazuji slozky, jez
nazyvame respirace (dychani), fonace (zvukotvorba) a artikulace (hlaskotovrba). Pti tvorbé
hlasu je velice dilezité uvédomit si vzajemnou propojenost a vyvazenost vydechového
proudu, fonace a rezonance (prostor v predni Casti hlavy, kde je nejdllezitéjSi opora a

koncentrace zvuku).

2.2 Dychaci ustroji

Dychani, tzv. respirace, je sloZena z vdechu (inspirium) a vydechu (expirium). Jedna se o
Zivotné duleZitou funkci, pfi niz dochazi k vyméné plyn( v plicich. Hovofime o prvni funkci
dychaci soustavy, nebot pfi vdechu pfivadime do krve a tkani kyslik, zatimco vydech odvadi

kyslicnik uhlicity.

Druhd funkce dychaci soustavy je védomé vyuZiti vydechu pro tvorbu hlasu (mluveni, zpivani

k rozkmitavani hlasivek, které jsou nastaveny do cesty vydechovému proudu.

Dychani se uskutecnuje diky zvedani a klesani hrudnikového kose, diky pohyblim sledujicim
¢innost svalstva vdechového a vydechového, svali mezizebernich a pak nejmohutnéjsiho

svalu v lidském téle, jimz je branice (diafragma).

Kostra hrudniho kose je tvofena 12 pary Zeber, hrudni patefi a prsni kosti. Kostni ¢asti (tj.
hrudnich obratle, Zebra a prsni kosti) jsou svazany vazy a pruznymi chrupavkami, jez dovoluji

hrudnimu kosi se zmens$ovat a zvétSovat.
Svaly mezizeberni probihaji mezi Zebry ve dvou vrstvach témér kolmo, tj. vnéjsi (vdechovd) a
vnitrni (vydechova) a pusobi proti sobé protichGdné. Vnéjsi (vdechové) svaly hrudni kos

zvedaji, zatimco svaly vydechové hrudni koS sniZuji a zmensuiji.
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Branice (diafragma) je nejvétsi sval v lidském téle, jez oddéluje dutinu hrudni od dutiny
brisni. Pri klidovém postaveni, tj. pfi vydechu, ma kopulovity tvar vyklenuty smérem vzhiru.
Pti vdechu dochazi ke kontrakci, kopule se sniZuje, branice se zacina zplostovat a prostor
dutiny hrudni se zvétsuje. Organy dutiny bfisni se stlacuji, dojde k mirnému vyklenuti predni
bfisni stény a hovotime o tzv. branicni dychani.

Rada bych v této fazi okrajové vysvétlila, proc€ je dilezité vénovat velkou pozornost dechu.
Sama jsem cCastokrat slychavala od své pi. profesorky zpévu, Ze naudit se ovladat hlavovou
resonanci zvladne témér kazdy, ale spravnému hospodareni s dechem se naudi jen mistfi. Je
nutné si uvédomit, Ze clovék si diky ,prodechnuti branice zvétsi svlj ozvuény prostor, proto
potfebuje védét a znat i poméry mezi svym nadechem a vydechem. Pak se nemusi
nadechnout uprostied véty, s klidem dokonci myslenku a jesté diky rezonanci je dokonale

slySet, aniz by kladl nadmérnou zatéz na hlasivky.

Plocha dutiny hrudni je vystlana pohrudnici a obsahuje srdce, plice, pridusky a pradusinky.

Dle Laciny (1997, str. 12) Ize respiraci rozdélit na: ,respiraci rizenou” a ,respiraci klidovou”,
V pfipadé, Ze hovofime o respiraci klidové, mame na mysli klidové dychani, automaticky
fizenou cCinnost z centra zakladnich Zivotnich funkci, z prodlouzené michy. Dokladem je
nepretrzité dychani ve spanku. Jedna se o automaticky regulovanou cinnost vegetativniho
nervstva, kterd se fidi potfebami organismu a miZeme u ni sledovat frekvenci vdechli a
jejich hloubku, vydatnost vdechil a vydech.
Diky nervovymi podnétim z kiiry mozkové mlizeme do jisté miry ovladat zplsob respirace —
hovofime o respiraci fizené. Lze ovladat rychlost vdechu i vydechu, mGzeme napf¥. zadrzet
vzduch v jistém okamZiku vdechu a vydechu, urdit si hloubku a vydatnost respirace. Daleko
narocnéjsi je zplsob dychani pfi profesiondlnim mluveném projevu, proto je nutné jej
uvédoméle nacvicovat.
Dospély Clovék se v klidu nadechne tak 12x aZ 16x za minutu. Vy3si dechova frekvence
nastava pri:

e pfitélesné namaze

e pfizvySené télesné teploté

e pfizvySené teploté okoli

e pfi psychickém stavu vzruseni.
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Naopak zpomaleni dechu je rozpoznatelné:
e ve spanku

e pfinékterych podnétech, jez zapficinuji psychickou nerovnovahu.

Co se tyka poméru dechu a vydechu, tak Lacina (1997, str. 13) uvadi, Ze: ,Pri klidovém
vydechu byvad vydech o néco delsi neZ vdech, v pomeéru asi 3:2, pfi obvyklém hovoru se vydech
v poméru k vdechu prodluZuje, asi 7:1, pfi zpévu jde o pomér 12:1. Délka vydechu zavisi na

obsahu véty, na sile a vysce.”

Podle zpusobu vedeni dechu hovofime o rliznych typech dychani:
e hrudni dychani (pfevaha pohybt hrudniku; nejcastéji ve stoje)
o bfisni dychani (pfevaha pohyb( bfisnich; prevazuje vieze)

e smiSené (hrudné brani¢ni dychani; u vétsiny lidi neexistuje).

Dalsi déleni zptsobu vedeni vdechu dle Laciny (1997, str. 13) je:
e, Nosni dychani (vzduch privadény do plic zvenci je ¢astecné ohrivan a procistén nosni
sliznici)

vvvvvv

e Dychdni usty (vdech je rychlejsi, ekonomictéjsi, bezhlucny).”

V pfipadé, Ze ma dotycny problém a dochazi mu dech, je nutné zklidnéni. Doporucuje se
nékolikrat hluboce nadechnout nosem s kratkym zadrZzenim vdechu a vydechu, poté dojde
ke zklidnéni a lze pokracCovat napf. pfi vykladu latky studentiim.

Spotreba vzduchu pfi dychani zavisi na vydatnosti. Lacina (1997, str. 14) popisuje, Ze: ,pfi
klidovém dychdni je objem vdechového a vydechového proudu primérné 500ccm (=0,5l).
Behem umysiné vydatného prohloubeného vdechu mluvime o objemu 1500ccm (1,51) =
inspiratorni rezerva (doplnkovy vzduch) a co se tyka usilovného vydechu, tzv. expiratorni
rezerva (rezervni vzduch) — vytlacime z plic 1500ccm.

Celkovd hodnota je 3500 ccm (3,51). Hovorime o tzv. vitdlni kapacité plic, tedy mnoZstvi, jeZ
muZeme maximalné vydechnout pro predchozim maximdlnim vdechu (zavisi individudlné na

pohlavi, objemu hrudniku i celkové hmotnosti clovéka, na konstitu¢nim typu a na vékuy).
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Vitalni kapacita plic se pribyvajicim vékem zmensuje a hodné zavisi na stavu plicni tkané a
na sile dychacich svalt. Primérné hodnoty vitdini kapacity plic jsou mezi2 a 4,5 |, pricemZ
krajni hodnoty zmérené spirometrem jsou 1,5 a aZ 7 I. V plicnich sklipcich ndm zistdvad

rezidudlni (zbytkovy) vzduch, ktery nedokdZeme vibec vytlacit z plic.”

2.3 Dechova opora

Ovladani dechu patfi dle nazoru vsech hlasovych pedagogl k nepostradatelnému prvku pfi
tvorbé hlasu. Diky nému mlzZeme zajistit hlasu nejen variabilitu vyrazovych prostredkd, ale
hlavné nosnost bez ndmahy a nepfirozenych natlakl. Kazdy ucitel by mél byt s timto faktem
seznamen, aby védél, co ovliviiuje hlasovy projev.

V odborné literatufe je zmifiovan ve spojeni s hlasem italsky nazev “appoggio della voce”,
coz v prekladu znamena dechova opora. Jedna se o uvédomélou svalovou souhru, ktera pfi
vydechu co nejvice udriuje dychaci ustroji (hrudnik branici) ve vdechovém (inspiracnim)
postaveni. Pro pochopeni dechové opory je nutné uvést i dalsi definice. Dechova opora je
odpor, ktery klade vdechové svalstvo zmensovani objemu hrudniku, slouzi k tomu, aby
redukovala vydechovy tlak pod uzavienou Stérbinou hlasivkovou na provozni tlak optimalni,
tj. takovy, pfi kterém vibrace vznikaji nejsnaze. Na dechové opofe se zucastnuje veskeré
svalstvo trupu, hrudniku, bficha. Kaidy tén, ktery kmitd na rytmickém dechu, musi byt
opfen. Pfebyte¢ny vzduch dusi. Rentgenem bylo zjisténo, Zze mizeme rozlisit dva zplsoby
dechové opory podle toho, zda po maximalnim nadechnuti probiha a zaina samotny
pocatek vydechu dfive funkci svalstva hrudniku nebo branice, tj. opora hrudni nebo branicni.
Pfi opore hrudni hrudnik setrvava po urcitou dobu ve vdechovém postaveni, zatimco branice
jiz stoupd vzhlru. Pfi opofe brani¢ni zacne dfive soucinnost svalstva hrudniku a branice
z(stava az osm sekund ve vdechovém postaveni. Dulezité je uvédomit si, Ze prvnim krokem
pro zvladnuti ovlddani dechu je nacvi¢eni nddechu pomoci branice, ovladani vydechového
proudu a teprve poté pfidani nadechu za ucasti mezizebernich svall, jez umoznuji velmi
hluboky nadech.

Vydrova (2009, str. 31) popisuje, Ze: ,Pfi mluveni a zpivani pouZijeme k nadechu branicni
sval. Brdnice je jeden z dychacich svald, ktery je umistén v téle horizontdlné a oddéluje dutinu
hrudni a dutinu brisni. PFi sprdvném péveckém nddechu se brdnice posune doli do dutiny

bfisni. Nadech za pomoci brdni¢niho svalu je vidét, mirné se vyklene oblast bficha a zdroveri
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muaZeme nahmatat zpevnéni v bederni krajiné. Brdnice pomdhd zpévdkum hlavné pri
vydechu, tedy pri fonaci, kdy se tvori ton. Dobrym ovladdnim brdnicniho svalu se dari sprdvné
vydechovat a tvorfeny ton ovlddat.

Brdnice umoZriuje rychle anebo pomalu vydechnout, driet ton, pohrdvat si s nim. Zaroveri
bradnice tvori tzv. dechovou oporu (appoggio). KdyZ tvofime ton, hlasivky se uzavfou a proud
vydechovaného vzduchu se opird o brdni¢ni sval. Brdnice se chova jako trampolina, a to
usnadriuje fonaci zejména vysokych tond. Brdniéni sval tedy tvofi dechovou oporu

vydechovanému vzduchu. Takto pracovat s brani¢nim svalem se musime naucit.”

Obréazek 1

DYCHANI - DECHOVA OPORA

nadech az k prsnim svalim

pii vydechu drZet hrudnik
v nadechové poloze
( iak do lopatek )

brénice( dechova opora )

pii vwwdechu ( zpéwu )
tlak dozadu na péatei

@ vydech
@ nadech
@ zadrZeni dechu

Obrazek 1: http://www.muzikus.cz/pro-muzikanty-workshopy/Zlo-zvyky-a-zpev-Il-Jak-na-to-dechova-cviceni-
a-nacvik-dechove-opory~21~rijen~2008/. [cit. 2011 - 01 - 12]
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2.4 Hlasové (fonacni) Ustroji

Vlastnim orgéanem tvorby hlasu je hrtan (larynx). Sklada se z chrupavcité kostry, svalstva a

z vazl a sliznice s hlenovymi Zlazkami.

Obrazek 2

Posterior erico-arytenod
hgament

Obrdzek 2: http://hrtan.navajo.cz. [cit. 2011 - 01 - 04]

Chrupavéitou kostru hrtanu tvofi chrupavka Stitnd, chrupavka prstencova, piiklipek
hrtanovy (epiglottis), chrupavky konévkové a hlasivkové, které jsou parové. Najdeme zde i
vybézky hlasivkové, k nimz se pFipinaji vazy hlasové.

Hrtanové svalstvo je uloZeno vné a uvniti hrtanu. Zde se nachazi i nejdulezitéjsi sval pro
tvorbu hlasu, jimZ je zevni napina¢ hlasivek. Probihd Sikmo mezi Stitnou a prstencovou
chrupavkou a svym smriténim napomaha napinani hlasivek. Diky hlasové $térbiné (glottis)
muUZeme dychat a tvofit hlas. V prednich dvou tfetinach své délky je glottis ohranicena
hlasivkami, v zadni tfetiné je ohraniena vnitinimi okraji chrupavek hlasivkovych.

Vnitini hrtanové svalstvo délime na svérace, rozvérace a hlasivkové stérbiny.
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Rozvérace splnuji dychaci funkci hrtanu, jejich ¢innosti se otevira glottis pfi vdechu do tvaru
troj- ai pétidhelniku, zatimco svérace uskuteCiuji fonacni postaveni hlasivek uzdvérem

glottidy.

Soubor pruznych vazivovych vlaken tvori vazy hlasové, jez jsou ztlustélym hornim okrajem

vazivové blany tdhnouci se po vnitini sténé horni ¢asti pridusnice.

Hlasivka je slozZity organ parovy, diky némuz dochazi k tvorbé hlasu. Pfedni tUpon hlasivky je
spojen s vnitfni plochou chrupavky S§titné, upon zadni navazuje na hlasivkové vybézky a
chrupavky hlasivkové. Vydrova (2009, str. 25) se o hlasivkach zmifiuje nasledovné: , Hlasivky
(plicae vokalis, ang. vocal chords nebo vokal folds) se Casto oznacuji jako hlasivkové vazy. Je
to proto, Ze jejich oporou je skutecnd tkadr, kterd se nazyvd vaz. Pod vrstvou vazovou leZi
hlasovy sval. Jeho velikost nebo spiSe tloustka zdvisi na tréninku, ostatné jako velikost
biceps trénovaného sportovce. Na povrchu je hlasivka pokrytd sliznici. Hlasivka musi byt
vyZivovdna jako kaZdad jing tkan v lidském téle, a proto hlasivkou prochdzeji cévy — tepny a

Zily. To, aby se hlasivka mohla pohybovat, zabezpecluje nervové zdsobeni hlasivek."

Cely vnitiek hrtanu vystyla sliznice, jeZ tvofi po obou stranach nad hlasivkami zahyby.
Obrazek 3

Polied na svaiovy aparét hrtaw

valjll nepiast
(2 falzetovy emulsks Raulov)}

hlasivikory svel
neball vnithnl sapined
pindw hiasy

(podle Jmna Hyblika)

Obrazek 3: http://www.musicscaper.sk/?clanok=693. [cit. 2011 — 01 - 04]
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2.5 Tvoreni a vlastnosti hlasu

Hlas vznika napodobovanim slySenych zvukl. Jedna se dokonale koordinovanou cinnost
ustroji dychaciho, hlasového a artikulacniho, ktera je ovladana cinnosti kiiry mozkové. Hlas
se trvale rozviji od détstvi, pficemZ se neustale zdokonaluje. Hlas kaZzdého ¢lovéka lze
hodnotit za pomoci jeho zakladnich vlastnosti a nutno téz podotknout, Ze hlas kazdého
Clovéka je diky fyziologickému usporadani jedinecny. Aby doslo k vytvoreni hlasu, je potfeba
pred pocatkem vydechu fonacniho postaveni hlasivek. Ty mohou ménit svij tvar, délku,
tloustku. Dale jen nutny vydechovy proud vzduchu, ktery rozrazi hlasivkovou Stérbinu,
rozkmitd vzduchovy sloupec nad hlasivkami a zapficini vznik tonu, ktery je za ucasti
rezonancnich prostor( a dutin charakterizovan jako lidsky hlas.
Mezi vlastnosti lidského hlasu dle Vydrové (2009, str. 38 — 40) patfi:
Barva
e je pro kazdého clovéka individualné dana, charakteristicka
e urcuje ji individudlni stavba hlasového organu
e je zavisla na velikosti a tvaru rezonancnich prostor, na hrudnik a stavbé celého
téla
e lzeji Castecné ovlivnit sSkolenim hlasu (formovani mékkych a pohyblivych éasti
hlasového organu, postaveni rtt, jazyka, patra, dolni €elisti, hrudniku atp....)
e je dédicna (podobnost hlasu dcery a matky)
e méni se pfi feCnickém projevu, zpévu, zavisi na aktualnim psychickém stavu
e jerozdilna s vékem a typicka i podle pohlavi (diky ni Ize bezpe¢né rozpoznat
napf. dité, starce, radost, smutek, zlost atp....)

e cvienim je mozné hlas zesilit, zvyraznit, odkryt

Sila
e zavisi na rozkmitu sliznice hlasivek, na sile vydechového proudu a napéti
hlasivek
e cviCenim lze hlas zesilit a dodat mu nosnost
e hlas zesili i optimalnim postavenim pfi rezonanci
e muZeme méfit pfistrojem na méreni tlaku vzduchu

e hlavni jednotkou intenzity zvuku je decibel
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Vyska
e z3visi na délce hlasivek, elasticité vlaken hlasivkovych tkani a schopnosti
rozkmitani jejich blanité ¢asti

e moznost rozsifeni rozsahu pomoci cviceni

Kvalita hlasu
e kazdy hlas ma svoji kvalitu
e zménénou kvalitu hlasu signalizuje dy3nost, chraptiva pfimés, Susténi i sipavy
hlas (tyto stavy jsou vétSinou zplisobeny onemocnénim hlasivek, nebo i

Unavou)

2.6 Hlasovy zacatek

Pfi sebepozorovani se miizeme zaméfit i na zapoCeti fonace, vlastni nasazeni hlasu, které lze
rozdélit podle stavu hlasivek sluchem (zvukovou analyzou) na nésledujici skupiny:

e mékky hlasovy zaéatek (bez narazu, jemné, jako by z poticha k pInému tonu)

e dysny hlasovy za&atek (slySitelny tfeci Sum, podoba se hlasce H, dySné postaveni)

e tlaéeny hlasovy zaé¢atek (zvyseni vydechového tlaku, silny tfeci Sum)

e tvrdy hlasovy zadatek (silné sevreni hlasivek pred fonaci, extrémni tlak vydechového

proudu a nefyziologickym narazem na $térbinu hlasivkovou)

Fyziologicky a hygienicky je spravny jediné zacatek mékky, obcas se pfi kfiku nevyhneme
tvrdému hlasovému zadatku, ktery by vsak nemél byt navykem ani trvalou zéleZitosti.
V pfipadé, Ze pozorujeme u sebe nebo u kolegy jinou podobu hlasového zacétku, je dobré
pfipomenout si fakt, Ze Spatnym nasazenim si ucitel zaklddd na nasledné problémy
s hlasivkami.

Mezi dali neobvyklé zplsoby tvofeni hlasu patfi Sepot, inspiracni hlas (tvofeny pfi vdechu),
hlas ventrikuldrni (vznikd na silné sevienych Fasach nad hlasivkami, nutné operativni
odstranéni) a hlas jicnovy (zplsob tvofeni hlasu u osob, jimZ byl operativné odstranén hrtan,

pricemZ nahradnim organem hlasovym je jicen).
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Sembergova — Kratochvilové (1993, str. 21) hovofi ve své publikaci o hlasovém za&atku
nasledovné: ,Mékky hlasovy zacdtek je velmi dileZity jak po strdnce zdravotni, tak po strdnce
zvukové. Je to zacdtek fonace (pouZiti hlasu), kdy se pfi rozeviené hlasové stérbiné pruzné a
mékce rozkmitaji hlasové vazy. Je pfirozeny, bez namahy, a proto pfijemny na poslech.

Zavisi na prdci brdnice a tim i bezprostfedné na pruZné prdci brisni strany. ZaleZi na souhre
svali podbfisku a soldrni krajiny. Podbfisek nesmi ztratit aktivitu, nesmi povolit ven a dold.
Impulzy k dirazim a zesileni se zacinaji stahem podbfisku nahoru dovnitf. Tento pohyb je
doprovdzen soucasné zapérovdnim horni ¢dsti bFisni stény, v soldrni krajiné smérem ven.
Jakmile se podbfisek povoli doli a ven, chybné prevezme dirazy na zesilovdni horni &dsti
bfisni dutiny a dochdzi k tlaku na soldrni krajinu, kterd ztuhne dovniti misto pérovdni ven.

Hlas je pak tladeny, zni Fezavé a Casto dochdzi k tvrdému hlasovému nasazeni.”

Velice dalezité je, aby se hlas netvofil za pomoci ostrych narazi, ale pfirozené a mékce.
DuleZitym faktem je naslouchani a schopnost sebehodnoceni.

Pocit mista hlavové rezonance, kde se snazime o pfesnost nasazeni, lze jesté prirovnat napf.
k jemnému a povznasejicimu privonéni ke kvétiné, pro konkrétnéjsi pocit lze na tento bod i
jemné poklepat. Snad nezabiham od teorie k pfilisné predstavivosti, ale rada bych v této

chvili zminila, Ze je tvorba hlasu propojena s pfedstavivosti a kreativitou.

2.8 Hlaskovaci (artikula¢ni) astroji

K hlaskovacimu astroji patfi:
e dutina nosni
e vedlejsi dutiny nosni
e dutina ustni

e dutina hrtanova.

Vedle artikulace, tedy zmény nékterych casti mluvidel, plGsobi jako rezonanéni systém

prostory nad hrtanem i pod hrtanem.
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Dutina nosni a vedlejsi dutiny

e Zevni nos je tvoren nosnimi kistkami (jsou velmi kiehké), které spolu s chrupavkou
hrotu nosniho a kfidel nosnich davaji nosu individudlni, charakteristicky, Casto
dédicny tvar.

e Kostra dutiny nosni zahrnuje chrupavcitou casti prepaiky nosni, ktera rozdéluji
dutinu nosni na dvé pravou a levou ¢ast; v kazdé poloviné dutiny nosni jsou jesté tfi
kosténé skofepy kryté sliznici s Fasinkovymi burikami a jsou bohaté prokrvené pomoci
sité kapilar. Nosni dutina jako ¢ast resonancniho systému vydatné ovliviiuje barvu
hlasu a fedi. Neprichodnost nosu pusobi komplexné na hlas a nedostatecnou

ventilaci Eustachovy trubice i na sluch.

Vedlejsi dutiny oblicejové jsou:

e dutiny Celni
e dutiny Celistni
e dutiny ¢ichového labyrintu

e dutina kosti klinové.

Vystyla je stejny typ sliznice jako horni cesty dychaci.

Dutina ustni a obli¢ejové svalstvo

Nejdilezitéjsimi artikulaénimi orgény jsou uUsta s jazykem. Recové pohyby jsou pomoci
sluchu fizeny cestou koordinacnich a asociacnich center v mozku.

Rty ohranicuji dutinu ustni; jejich zakladem je kruhovity sval ustni.

Mimické svaly se ucastni velmi jemné souhry veskerého obli¢ejového svalstva, pficemz jejich
prehnané az krecovité stahy mohou vyvolavat vady ¢i poruchy hlasu.

Horni a dolni Celist tvofi dutinu ustni.

Zuby, jez jsou umistény na okraji obou celisti, maji (kromé rozméliiovani potravy) velky
vyznam i pro artikulaci nékterych hiasek.

Tvrdé patro spliuje funkci stropu dutiny Ustni.

Ukolem jazyka je rozmélfiovani potravy, chutové vnimani, artikulaéni pohyby.

Soucasti dutiny ustni je i mékké patro. Nachazi se na stopé dutiny Ustni za tvrdym patrem.
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Dutina hltanova, hitan

e Serozprostira od spodiny lebni az ke vchodu do jicnu.

Nosohltan je umistén v nosni ¢asti.

2.9 Rezonance, nosnost a ozvucné prostory hlasu

Hlavovou rezonanci mizeme specifikovat jako slabou zvukovou intenzitu, mékky hlasovy
zacatek, Setreni hlasivek, rozeznivani, kdy je hlas tvoren postupnym rozkmitavam hlasivek od
jejich okraje. Pritom je dllezZité se uvédomit zachovani volné Celisti, hrdla, pfidruzi se snaha o
maximalni nosnost, védomé uvoliovani oblast Zvykacich svall. Zaroven je nutné uvédomit si
dllezitost uvolnéného jazyka, urcitého napéti a presné artikulace.

Mezi podpirné cviky nezaradit napf. ,odpadavani“ spodni celisti, uvolfiovani mimickych
svall poklepavanim, ,,mrtvolny obliej“, atp.

V podstaté lze Fici, Ze hlavni ozvu¢né prostory jsou v dutinach predku obli¢ejové masky, jejich
rozezvucenim a zaobalenim hlasu od temena k Celu si vytvofim dalsi rezonancni prostor.
V souvislosti s tonem se mluvi i o hrudni rezonanci. Jedna se o podplirny bod na hrudni kosti
ve vysce prsou, diky némuz dostava hlas nejen vétsi oporu, ale i hlasovou silu. Nacvik této
techniky je vSak sloZitéjSi, nebot Zak musi dokonale vyrovnat rezonanci hlavovou se

zminovanou hrudni.

Mezi nacvikovymi technikami vévodi ty, pfi nichZ dochazi k predstavé koncentrace ténu do
jednoho mista. Podoba muZe byt rizna, pficemz nékdo hlas pfirovnava k niti, kterou musim
plynule proviéct ouskem miniaturni jehly umisténé mezi ocima, dalSim pfipodobnénim je
napf. vysilani ténu do dali do jednoho koncentrovaného mista, pfiCichnuti ke kvétiné
navozujici libé pocity. Pfirovnani existuje velka spousta, ale maji jeden spolecny prvek, a to
dosazeni hlavové rezonance.

Nutnosti je snaha o zvukovou rovnovahu, fyzické postaveni a vytvoreni nosného hlasu.
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2.10 Spojeni spravného postoje a jeho vliv na hlas ucitele

Spravny postoj pfi mluveném projevu ma vliv na kvalitu hlasového projevu. Na pocatku
nacviku je dllezité dbat na spravném zplsobu drZeni téla:

e chodidla pevné opfena, kousek od sebe

e jednanoha mirné dopredu

e pocitem stojim spi$ na Spickach neZ na patach

e aktivni napfimeni od pasu nahoru, pocit vzedmuti k nebi

e uvolnéna ramena

e volné ruce, hlava, mimické svaly

e spravné drieni hlavy

e protazend Sije

e imaginarni pevny bod v podlaze, ve kterém citim kdykoliv pevnost

e pocit, Ze se mlzZe o nohy kdykoliv opfit

e stabilita, pevnost, nikoliv usedlost.

Vyse je zminén Cisté o nacvikovy postoj coby zacatek prlpravnych cviceni, jejichi hlavnim
cilem je, aby ucitel nefixoval zbytecné chyby. Ty totiz mohou vést ke svalovym krec¢im
v oblasti krku, zbytecné strnulym stavliim a navic blokuji pater. Celkovy pocitu uvolnénosti
pak souvisi nejen se spravnym dychanim, ale i se sou¢asnymi fyzickymi dispozicemi, jako je
vaha a fyzicka vybavenost. Ucitel by mél tedy dostatek casu vénovat nejen teoretické a

praktické pfipravé na vyucovani, ale i svému zplsobu Zivota.

2.11 Propojeni psychického a fyzického stavu s hlasovym projevem

Tento bod jsem do své bakalarské prace dala zcela cilené. U kolegli — jak jsem jiz zminila
dfive — jsem si vSimla neSvarl, které vyruSovali nejen dotyéného, ale zasahovali i do
celkového klimatu tfidy. Je totiz velice dobfe poznat, zda ma dotyCny strach, ¢i je nemocen a
podléha zbyteénym vnitfnim tlakim. Proto je velmi dllezité pfipravit budouciho ucitele na
hlasovy projev tak, abych byl schopen svij hlas dokonale zvladnout. Této discipliné by méla

predchazet cilend prace zamérena na individualitu. Dle mého nazoru neni dllezité mit
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dokonale wvyskoleny hlas, avsak je zapotfebi soustfedit se na pfirozenost, vychazet
z individualnich zvlastnosti, pfednosti kazdého jedince. Student se ve spolupraci s lektorem
muZe opirat o jednotu s vnitfnim citénim, protoZe jediné tak se dojde k hlasu ovladanému
hlasu schopnému osobni vypovédi.

Na budovéni vyrovnaného hlasu je vhodné spojit se s kreativitou, zapojit vnitfni
predstavivost a vhodné pozitivné motivovat.

DileZité pro vysledny komplexni pocit téla je i proZivani vlastni mluvy, ¢imi pfi vyvaieni
jednotlivych slozek dosdhnu vysledného komplexniho pocitu. Je znamo, Ze osoby
s hudebnim sluchem jsou schopny lépe analyzovat a rychleji pochopit néjaky nedostatek.
Nutno vSak pomatovat i na mozny problém v psychické oblasti, kdy se diky zadbranam zcela
paralyzuje slovni projev. Nékdy byva pfi¢inou i rizné typy onemocnéni, k nimz se k vyjadfuiji

nize.

2.12 Sluch

Dostateény sluch je vedle intelektu podminkou vyvoje feci a samoziejmé i pfedpokladem pro
kvalitni hlasovy projev.
Organem sluchu je sluchovy analyzétor, ktery se sklada z:

e sluchovy receptor

e sluchovym dostfedivym drah a nizsich center

e korového pole sluchového.

Anatomicky délime ucho na ucho zevni, stfedni a vnitfni.

Ochranou funkci ma zevni ucho, nebot zabrariuje mnoZeni mikroorganismi na kuzi
zvukovodu. Zevni ucho zadina bubinkem vystlanym sliznici, pokraduje do Eustachovy trubice,
kde dochdzi vyrovnavani tlaku a dale zde najdeme kladivko, kovadlinku a tfminek. Vnitini
ucho se sklada z hlemyidé a polokruhovitych kanalkd. ,,Pomoci nich je zvuk prfendsen do
centra sluchu ve spdnkové oblasti mozku. Z tohoto centra jsou fizeny reakce organismu na
slysené zvuky”. (Vydrova, str. 66)

Zajimavosti je i skute¢nost, Ze ja sam sebe sly$im jinak, neZ jak mé vnimaji ostatni. Pro
Elovéka byva velice prekvapivy fakt, kdyZ sam sebe nahraje na audio techniku, nebot se

nepoznava. V této souvislosti jsem zaslechla pojem subjektivni hlas, kdy dotyény sam sebe
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vnimd zvlastniho pohledu. Naopak objektivni hlas je ten, ktery slysi vSichni ostatni.
Subjektivni hlas mohu ovladat, zatimco objektivni hlas vytvafi a ovliviiuje naladu, vyvolava
razné emocionalni reakce. Zkusenému uciteli slouZi sluch jako dobry determinant blizici se
vlastni indispozice ¢i nachlazeni. Zarovenn ma diky nému jedine¢nou moznost prostoupit do
pocitl svych studentl a dobfe jim naslouchat.

Porucha ¢&i ztrata sluchu vede ke sluchovym vadam, jeZ je zapotrebi véas a z lékarského
hlediska spravné diagnostikovat. Pfi déle trvajici hluchoté se u dospélého méni melodie reci,
smazava se artikulace sykavek. Pfi nahlé ztraté sluchu, napf. po mozkové mrtvici, je nutny

systematicky vycvik odezirani ze rti u zkuseného logopeda.

2.13 Vyvoj lidského hlasu

Od narozeni aZ po sklonek naseho Zivota prochazi hlas neustdlym vyvojem. Je potfeba se
uvédomit, Zze kazdé obdobi md své specifika a jednotlivd stadia na sebe neodmyslitelné
navazuji.

Hlas novorozence a ditéte se objevi bezprostfedné po porodu, kdy se novorozenec projevuje
mékkym kFikem. V pfedskolnim véku je pak hlasova poloha chlapct a dévcat pfiblizné stejna.
Po Sestém roce aZ do mutace se rozsah hlasu zvétsuje. Diky Cinnosti Zlaz s vnitfni sekreci
dochézi k pohlavnimu zrani a rychlému narustu organismu, coZ se na hlase projevuje coby
mutace. V obdobi dopivani dochazi ke zvétseni hrtanu a v soucinnosti s nim i k prodlouzeni
hlasivek. Nasledkem téchto fyziologickych zmén za¢indme rozliSovat hlas dospélého jedince,
hlas muZsky nebo Zensky. Tyto odlisnosti se zacnou projevovat u dévéat kolem 12.tého roku,
nastup u chlapct probihd zhruba o tfi roky déle. Samotna mutace je u chlapci daleko
napadnéjsi, dochdzi k preskakovani, [damani hlasu, dévcatim spiSe hlas zesili, zabarvi se,
vyzrava. Abychom zarucili spravny rozvoj lidského hlasu, je dulezité jej nepretézovat,
nevystavovat neobvyklym hlasovym poloham a pouzivat jej co nejspravnéji. Nikdo z nas se
vSak nevyhne fyziologické, nenavratné zméné hlasu spojené se starnutim. Dochazi ke ztraté
pruznosti hrtanu zvapenaténim chrupavek, ztuhlosti hrtanovych kloub{, svalové ochablosti,
celkova konstituce, fyzicky i psychicky stav jedince jsou v zavislosti na sluchu. Hlasové zmény

se vétSinou zalinaji projevovat mezi 50. az 60. rokem Zzivota.
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PFi tvorbé bakalarské prace jsem se setkdvala se studenty — ucitele, ktefi spadaji do vékové
kategorie 30 — 50 let. U nich je vyzrani hlasu jiz dokonceno, proto spolehlivé pozname, zda
mluvi muz ¢i Zena. Vydrova (2009, str. 45) radi, Ze: ,Kvalitni hlas si Ize udrZet do vysokého
véku dokonalou technikou, vyvarovdnim se zdnétlivych zmén, drdzidéni inhala¢nimi

Skodlivinami a neprimérené konzumaci alkoholu.”

2.14 Onemocnéni hlasového ustroji

Zanétliva onemocnéni hlasového ustroji

V pfipadé, Ze se bavime o hlase, je nutné zdlraznit, Ze je dUleZité pocitat i se ménami
adekvatné reagovat.

Zanétliva onemocnéni hlasového Ustroji s sebou nesou nepatrné zmény, které viak mohou
prerast az do podoby, kdy je nutné operativni feseni vzniklého problému. Pro ucitele je tedy

velice dlleZité nepodcenovat drobné rymy, vypadky hlasu, atp.

Kazdé infekéni onemocnéni napada jiné partie a délime je na:
e rymy a zanéty dutin
e zanéty hltanu, anginy
e zanéty hrtanu

e zanéty pradusnice a pridusek.

Rymy a zanéty dutin jsou nejcastéjsi podobou onemocnéni napadajiciho horni cesty dychaci.
Kazdy ucitel se s nimi bezesporu setkal a byl béhem své praxe nucen s nimi bojovat. Je nutné
si vSak uvédomit, Ze i k témto, zdanlivé lehkym typim, je potfeba pfistupovat zodpovédné a
peclivé je dolécit.
Akutni ryma je forma zdnétu hornich cest dychacich, jejiz komplikaci jsou zanéty
vedlejsich dutin obli¢ejovych, dale akutni zanét nosohltanu, zanét hrtanu a pfilehlych
Casti. NejCastéji je vyvolana virovou infekci, kdy zdufi sliznice, dochazi k hojné sekreci,

neprlchodnosti nosu a na hlase je patrna huhfavost. Zvuk hlasu byva zastfeny a je
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patrna jeho zvukova zména. Pro zkuseného pedagoga vsak tento stav neni prekazkou,

nebot se zalne soustfedit na jemny hlasovy zacatek a hlavové postaveni.

Chronické zanéty maji opakovanou tendenci, mohou zpUsobit trvalou neprichodnost

nosu a vidy vyZaduji odborné Iékarské osetfeni s naslednou lécbou.

Ztizené dychani a trvalou nepriichodnost nosu muzZe zpGsobit i vyboceni nosni

prepdiky, které muzZe vzniknout dlouhotrvajici jednostranna neprichodnost nosu

nebo Urazem v détstvi.

Nosni sliznice muZe byt zasazena i vydatnou Fidkou sekreci v ndvaznosti na alergeny

jakou jsou pyly travin, kvéti ¢i sena. Hovofime o alergické rymé.
Dal$imi nepfijemnymi pocity, s nimiZ se muzZe ucitel setkat, jsou pocity ciziho télesa v krku,
péleni, paléivost, krabani v krku, bolestivost pfi polykani, pocit zahlenéni ¢i drazdéni ke kasli.
Vtomto pfipadé hovofime o zdnétech hltanu a anginé. Jednd se o akutni zanét nosni
sliznice, ktery mlZe postoupit déle na sliznici nosohltanu aZ do stfedni ¢asti hltanu, avSak ani
tyto komplikace zcela neznemozfiuji hlasovy vykon. Dlouhodobym mluvenim se vsak
subjektivni potize zhorsuji a hlen, ktery se dostava do vchodu hrtanu, mdzZe zpusobit nahlé
zachrapténi. Tyto subjektivni pocity mohou vést nezkuseného ke S3patnym fonaénim
navykim, nebot zaéne zapojovat (ve snaze uniknout nepfijemnym pocitim) nevhodné,
nepfisludné svalstvo v oblasti fonaéniho Gstroji. Nepfijemné subjektivni pocity se mohou
dostavit po kratsi dobé mluveni nebo pfi Spatné hlasové technice. Tato forma zanétu se
zhorsuje vsuchém, pretopeném, prasném Ci zakoufeném prostredi. V mistnosti, vniz
vyuéujete, je tedy dobré vyvétrat, vyklad je vhodné proloZit debatou, zapiskami atp., kdy si
hlas odpocine a pocitové se vdm ulevi.
SloZitéjsimi onemocnénim vyzadujicimi odbornou lécbu jsou zanéty hrtanu. Vétiinou pfi
nich byvd znemoZnéna hlasova funkce, ucitel chrapti, ma zastfeny a slaby hlas, ktery je velmi
lehce unavitelny. Hovofime o akutnich formdch zdnétu hrtanu, didle pak o afonii, jiz
zpUsobuje akutni nedomykavost hlasivek, o mirnych formdch zdnétu, které jsou velmi
zradné a nebezpeéné, nebot ¢asto probihaji zcela nepozorované a mohou zptsobit i trvalou
nedomykavost hlasivek a o chronickém kataru hrtanu. Pfi tomto onemocnéni byva hlas
nedisty, drsny, chraptivy a tuto jeho podobu podporuje i nadmérnd konzumace alkoholu,

koureni cigaret a pobyt v nezdravém prostredi.
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Velké hlasové obtize, nez odpovidaji nalezu v hrtanu a jsou spojeny vétinou se zahlenénim a
prekrvenim hlasivek fadime mezi zanéty pradusnice a pridusek. Dochazi vétsinou i zanétu
dolnich cest dychacich, coZ je spojeno nejen s problémy pfi tvorbé mluvniho hlasu, ale i
s bolestmi na prsou. Vtomto pripadé je pro ucitele nejidealnéjsim rfeSenim zGstat doma a

piné se vénovat rekonvalescenci.

Poruchy hlasu zpisobené organickym nalezem

Porucha hlasu zpUsobena organickym nalezem je zfetelné prokazatelna pouze pfi odbornych
vySetfenich, kdy lékaf vidi v hrtanu, a zvlasté na hlasivkach, pfi dychani nebo pfi fonaci
néjakou odchylku od normalniho nalezu. Stupen poruchy zavisi na velikosti patologického
nalezu a na druhu. Hlas byva vétSinou na prvni poslech chraptivy, zhrubly, drsny, stladeny,
zastreny, slaby, Selestivy, ldmavy nebo ochably a slaby.
Podle urcitych spolecnych znakl postizeni hlasu miZeme organické ndlezy rozfadit do tfi
velkych skupin:
e Zanéty lehkého stupné
e Nedomykavost
(nervosvalové poskozeni zplisobené zdnétem tézsiho stupné i z jinych pficin,
obrna)

e Hlasivkové uzliky, nadory, chronické zanéty, zbytnéni sliznice, otoky.

Od zanétlivych onemocnéni hlasového Ustroji leh¢iho stupné (chronické zanéty hrtanu, rtizné
typy nedomykavosti...) mGZeme dojit pres akutni onemocnéni do chronickych podob.
Uvedené poruchy vedou k poruse fonaéniho postaveni hlasivek a k poruse jejich napinani.
Musi se lécit nékdy i klinicky, vedou k poruse hlasu, k porucham &innosti hrtanovych sval,

porucham feci a polykani.
Poruchy hlasu ve vyvoji

Béhem rozvoje lidského hlasu dochazi nékdy k poruchdm. Nékdy je lze efektivné odstranit jiz
v relativné nizkém véku nenasilnou cestou, jindy je nutné dokonce operativni zakrok. Pro
utitele plati pravidlo, Ze pokud dojde k nestandardnimu jevu, jedinou spravnou volbou pfi

vraceni na spravnou cestu je uzka spoluprace s kvalifikovanym odbornikem.
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liz v détském hlase lze zaznamenat poruchy, které jsou Castéjsi, nez bychom predpokladali.
Jednd se o rGzné formy prepinani, kieCovité tvoreni hlasu, pficemz vSe byva spojeno
s organickym nalezem ve smyslu uzli¢kd atp. DaleZitou roli hraje hygiena, poruchy se nékdy
spontanné upravi, jindy je nutny zasah lékafe a odborné vedeni hlasu, aby problémy
nepretrvavali do dospélosti.

Dalsim ddaleZitym obdobim je mutace. Poruchy maji podobu setrvalého fistulového hlasu,
ktery je zafixovan v nepfirozené vysoké poloze, neni nosny a velmi snadno unavitelny. Tato
funkéni porucha se da odstranit silnym zatlacenim na ohryzek, stlaenim hrtanu do nizkého
postaveni za soucasné porady psychologa. Dalsi pficinu lze hledat v poruse endokrinniho
systému ¢i mezi funkénimi faktory (neSetreni hlasu v dobé mutace, opozdény duSevni vyvoj,
vétsi porucha sluchu) nebo konstitu¢nim stavem (opoidéna télesna zralost, drobné

hormonalni poruchy).

2.15 Hygiena hlasu a jeji vyznam pro ucitelskou profesi

Je dulezité védét, Ze by se ucitel mél svému hlasu vénovat a predchazet nékterym jeho
vadam, chybadm i cilenou prevenci.

Vydrova (2009, str. 148 — 153) se zmifiuje o niZe vypsanych preventivnich faktorech:
Zivotosprava

Ucitel by mél dodrzovat spravnou Zivotospravu. Mél by prikladat dulezitost nejen poZivani
dostatku vitamind, mineral( a vlaknin, ale vyvarovat se i gastroezofagedinimu reflexu, tj.
nezvySovat kyselost Zaludecni kyseliny pitim kavy, dZzusu, nezvykat mnoho zvykacek.
Samoziejmosti by mélo byt udriovani stalé télesné hmotnosti, péstovani sportovnich a
fyzickych aktivit. DaleZité je i nekoufit, nebot koufeni cigaret je pfi¢inou zanétu na sliznici
dychacich cest, a pokud alkohol, tak jen v malém mnoiZstvi. Pfi jeho zvySené konzumaci
dochazi k rozsifeni drobnych cév v¢. hlasivek a to vyvolava otok a zhrubéni hlasu.

Suchost vzduchu a klimatizace

Nejen dopravni prostiedky, ale i kanceladre, restaurace, kina, obchodni centra jsou dnes
vybavena klimatizaci. Na jedné strané se jedna o uZasny vynalez, na strané druhé dochazi
k neustalym nepfirozenym teplotnim zménam &asto i o nékolik °C, coZ vede ke zménam na

sliznicich a k vazomotorické reakci, ktera se projevuje zdurenim sliznice zejména v oblasti
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nosohltanu. V takto zménéné tkdni pak velmi snadno dojde k pomnozZeni bakterialni flory
projevujici se zanétem.

Prach a prasnost

Pobytu v prasném prostfedi se nedd u nékterych mych spoluzdkl vyhnout. Néktefi z nich
jsou uciteli praktického vyuéovani na odbornych udilistich, kde je nutné pohybovat se
v dilndch. Proto je vhodné pouZivat rousku Ci respirator, které slouZi jako ¢aste¢na ochrana.
Ma-li viak uditel dobfe zachovany rasinkovy epitel na sliznicich, vyhne se ¢astym nemocem.
V opacném pfipadé je nutna lécba.

Pfedchazeni infekcim a jejich v€asné léceni

Pro ucitele neni zcela mozné vyhnout se v obdobi zvySeného poctu infekci hornich cest
dychacich prostordm naplnénym lidmi. Lze je minimalizovat eliminaci pohybu napf.
v prostfedcich méstské hromadné dopravy, v obchodnich centrech, kinech atp.... Nastydnuti
vSak obcas nejde zabranit, proto je dlleZité zGstat doma a neohroZovat své kolegy.

Stres

Stres je jednou z hlavnich pFicin vysokého tlaku kardiovaskuldrniho systému. V pfipadé, Ze se
ucitel dostane do stavu, kdy své stavy nezvlada, je vhodné navstivit odbornika v oboru
psychiatrie.

Hlasovy trénink

Pro ucitele je hlasovy trénink nezbytnosti. Jeho délka zavisi nejen na véku, ale i na aktualnim
psychickém a fyzickém stavu. DuleZité je pamatovat si, Ze béhem cvi¢eni ani po ném nesmi
ucitel pocitovat Zadnou kfec, zvySenou nepfirozenou namahu ¢i dokonce bolesti v krajiné
krku. Citi-li uéitel bolest, je to znamkou faktu, Ze cvicil Spatné. Poté je vhodné doporucit praci
s odbornikem, jeZ zanalyzuje pfFicinu, pfipravi doty¢nému cviky na miru a bude priibézné
kontrolovat spravnost jejich cviceni.

Hlasovy klid

Hlasovy klid znamena nechat odpocdinout hlas, vyrazné nenamahat hlasivky pred delSim
planovanym vystoupenim a po ném. Obcas doporuci lékar z divodu onemocnéni hlasivek
absolutni hlasovy klid, pak doty¢ny nesmi mluvit ani Septat. Dodrzovanim hlasového klidu se
dospéje k rychlejsimu vstiebavani otoku a k rychlejSimu navratu hlasu do pIné sily.
Uvédomély ucitel, ktery vi, Ze hlas je jeho ,vyrobnim nastrojem” a je samoziejmé
obeznamen i s tim, jak ma o sebe a svij hlas pecovat. Slovo prevence znamena predchazeni

a mUzeme jej rozdélit do dvou rovin:
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Obecnou prevenci lze CasteCné ovlivnit tim, Ze pracujeme v dobfe vétrané mistnosti,
v Cistém, nezakoufeném prostredi. Naopak nelze ochranit pred smogem velkych mést a
prachu. Nepfiznivy stav cest dychacich mohou vyvolat prudké klimatické zmény (zmény
teplot pfi dalekych mezikontinentalnich cestach), casté obtize zplsobuji iklimatizacni
zafizeni.

Do oblasti osobni prevence je zapocten fakt ohleduplnosti, kdy jsem si védom svého

onemocnéni, nechci je nakazit, proto se od nich izoluji.

NejlepSim zplsobem prevence vsak z(stava zvysovdni imunity organismu, jiz l1ze neprimo
ovlivnit sprdvnou vyZivou, pfivodem vitamin{, dobrym spankem, otuZovanim, gymnastikou,

mirnym sportovanim ¢i ockovanim.

Pfi prvnich pfiznacich onemocnéni hornich cest dychacich je nutny v¢asny zasah v podobé:

e vkapnuti nosnich kapek

kloktadla nebo spreje, eventuelné pastilky
e inhalace
e expektorancia
(Iéky ulehcujici odkaslavani pfi onemocnénich dolnich cest dychacich)
e antitusika
(Iéky plsobici tlumivé proti kasli)

e smési bylinnych ¢ajl
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3. VYZKUMNA CAST

3.1 Cil, metody a prtibéh vyzkumné cinnosti

Pro celistvost mé bakalafské prace bylo nutné pfipravit i prizkum, na jehoz zdkladé bych
byla schopna odpovédét na otazky polozené v Gvodu. Zvolila jsem jednu z nejpouzivanéjsich
pedagogickych vyzkumnych technik - formu dotazniku. Jeho pfednosti je moznost osloveni
pomérné velkého mnoistvi respondentl a celkem snadnd administrace. Naopak za
negativum lze povaZovat fakt, Ze ne vSechny odpovédi Ize povaZovat za subjektivni.
Stanovit si cil dotazniku je tou nejzakladnéjsi podminkou racionalné planovaného vyzkumu,
nebot jen tak je moZno dojit k prokazatelnému vysledku.
Hlavnim zdmérem mého dotazniku bylo ziskat informace od mych spoluzaku, studentd
Ucitelstvi praktického vyuéovani a odborného vycviku, pro cast této diplomové prace.
Zbéinym pozorovanim jsem si vSimla nékterych nedostatkt, navyk( a nékdy i vyraznych
zlozvykd, které studenti - a z velké ¢asti jiZ praktikujici ucitelé — pfi svém hlasovém projevu
maji. Mnou poloZené otazky tedy smérovaly k nasledujicimu:

e Jsou si studenti — uditelé — védomi nedostatkd svého hlasového projevu?

e Jsou spokojeni se svym hlasem a domnivaji se, Ze jej umi spravné pouZivat?

e Umi racionalné zhodnotit hlasovy projev svij i svych kolegl?

e Domnivaji se, Ze je hlasové pfipravé pfi jejich studiu vénovan dostatek prostoru?

e Veédi, jak si poradit s hlasovou indispozici?

3.2 Zakladni definice dotazniku

Dotaznik je: ,Vyzkumny a diagnosticky prostfedek ke shromaZdovdni informaci pomoci
dotazovanych osob. Podstatou je soubor otdzek (vyrok() zkonstruovany podle kritérii védecké
metodologie, pfedklddany v pisemné formé. Objektivni ziskavdni vysledki zavisi vyznamné na
formulaci otdzek, vybéru respondentt a zpusobu zaddvdni dotazniku. VyuZiti dotazniku pro
vyzkum a praxi je velmi Siroké. Casto viak dochdzi ke zkreslenym interpretacim v dusledku

diletantské konstrukce dotazniku.” (Gavora, 1998, str. 49)
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Dale je nutné rozmyslet si, komu budu dotaznik predkladat. Osoby, které jej vypliuji, se
nazyvaji respondenti, jez nékdy oznacujeme jako vyzkumny vzorek.
Pro respondenty jsem pfipravila otazky, jednotlivé prvky, které jsou v odborné literature
oznacovany coby poloZky. Pfi jejich tvorbé jsem se snaZila o nésledujici:

e jasna formulace otazek

e uZsi znéni otdzky z dGivodu stavby konkrétnéjsich odpovédi respondenti

e vyvarovani se dvojsmyslnosti, nebot vyzkumny vzorek musi jasné rozumét obsahu,

smyslu
¢ snaha o pochopitelnost, nepfedsouvani svého minéni, nazord

e neutralita, nepfedpojatost

A na zavér nastupuje administrace, kdy jsem cely dotaznik zpracovala a vyhodnotila.

3.3 Struktura mého dotazniku

Pti stavbé dotazniku jsem postupoval promyslené v navaznosti na stanovené cile, kdy jsem
cely dotaznik rozdélila do nékolika okruhil a kaZdy jsem konkretizovala jednotlivymi
poloZzkami.

Ve vstupni &asti bylo pouZito formaini sdéleni o mé osobé, zaméru.Uvod druhé &asti byl
doplnén o faktografické udaje o respondentech — jejich véku, pohlavi, mista bydlisté a délky
pedagogického pusobeni.Jadro dotazniku pak obsahovalo vlastni otdzky, kjejichz
vyhodnoceni a podobé se doctete dale pfi administrativnim rozboru. Na konci jsem

zUcCastnénym podékovala za jejich ochotu i Cas straveny pfi vypliiovani.

3.4 Zpracovani ziskanych informaci

Dotaznik vyplriovalo 60 student( 2. a 3.rocniku UCitelstvi praktického vyucovani a odborného
vyeviku, ktefi ve $kolnim roce 2010/2011 studujici na Pedagogické fakulté ZCU v Plzni.
Primérny vék respondenti: 41 let (3 studenti nezodpovédéli)

Primérna délka pedagogického plGsobeni: 11 let (6 respondent(i neodpovédélo)

Pramérny pocet oduéenych hodin tydné: 24 hodin (4 respondenti neodpovédéli)
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Pracoviité respondent(i: 47 vyuéuje na SS, VOS
6 na zZS
3ve SVS
4 na dotaz neodpovédéli.

Grafé. 1

Pracovisté respondett
msS,voS mz5 msvC mneuvedli

Spektrum pfedméti, jez dotazovani vyucuji je Siroké, jmenujme tedy jen nékteré:
odborny vycvik
vychova ke zdravi
ekonomika
psychologie
kreativni tvoreni

keramika...

Nyni pfejdéme k druhé ¢asti dotazniku, a to k administraci zpracovanych dat.
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1, Myslite si, Ze je pro Vas, coby ucitele, dulezité zvladat dokonale svij hlasovy projev?

Tuto otazku jsem zvolila jako prvni zcela zamérné. Chtéla jsem se od respondentli dozvédét,
jak (coby ucitelé) chapou duleZitost svého , vyrobniho nastroje” a zda jsou schopni uvédomit
si vyznam svého hlasu. 80% dotazovanych odpovédélo dle mého prvotniho pfedpokladu
ANO, o to vic je zaraZejici, ze celd 1/5 z vyzkumného vzorku se touto myslenkou bud’ nikdy
nezabyvala, nebo o ni dokonce nikdy neprfemyslela. Tento vysledek, dle mého subjektivniho

nazoru, znaci nedostatek schopnosti sebepercepce, sebehodnoceni a vnimani sebe samého.

Graf¢. 2

Otazka c. 1

EA,ano WB, ne C, nepremyslel/ a jsem o tom

Nasledujici dvé otazky se zaobiraji spokojenosti s hlasem, s jeho barvou, silou. Dotykaji se
schopnosti vnimat sebe samého i zdlvodnéni svého postoje. Pfi odpovédi NE jsou uvedeny

davody, pro¢ onu skutecnost vnima dotycny negativné.
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2, Jste spokojen/a se svoji barvou hlasu?

Grafé. 3

Otazka c. 2

Hano Mne nepremyslel/ a jsem o tom

Grafé. 4

chraplavy hlas

Otazka ¢. 2/ dlivody

W vysoky a pronikavy hlas  m nepfijemna barva m pfili$ hluboky hlas
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3, Jste spokojen/a se svou silou hlasu?

Graf¢. 5

Otazka ¢. 3

10%

®Rano Mne [ nevim

8%

Grafé. 6

B pfilis silny hlas

Otazka ¢. 3/ divody

M potiZe pfi zpivani neumim jej ovlddat ® malo razantni hlas
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4, Pristihl/a jste se nékdy, Ze pfFi vyucovacich hodinach zamérné setfite hlas?

Pfi stavbé této otazky jsem se zaméfila na fakt, Ze mym cilem je zjistit, zda jsou respondenti
schopni sebepercepce, jestli si pfipusti viibec néjaky problém a jsou schopni na néj
adekvatné reagovat. Opét mé velice prekvapilo, Ze vic neZ tretina dotazovanych si viibec
neni schopna vzpomenout a dle mého nazoru z tohoto zjisténi vyplyva fakt, Ze néktefri
dotazovani dilezZitost hlasu nevnimaji a adekvatné neanalyzuji napf. pfiznaky pocatecniho

nachlazeni atp.

Graf €. 7
Otazka c. 4
EANO BmNE NEPAMATUIJL SI
Graf ¢. 8
r 4 b d [+]
Otazka ¢. 4/ davody
M pocit Unavy m udrZeni pozornosti
m snaha plsobit pfijemné H vydrzet cely den mluvit |
m zdravotni obtize ®m nemoc hlasivek (namaha)
| velky hluk
4%
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K zajimavému zjisténi jsem dospéla v otazce €. 5. 40% respondentl — ucitell — dokaze
pojmenovat duvod svého jednani a celkem jednoznacné popsat, pro¢ zménilo silu svého
hlasu. Ne vSechny odpovédi jsou vSak optimistickou predpovédi. Spise se jedna o vyrovnani
se s nepfiliS pozitivni nastalou situaci, jako je vlastni Unava, zdravotni obtize ¢i dokonce
nemoc hlasivek. Naopak ztiSeni hlasu kvali udrZeni pozornosti je jednou z cilenych praktik
pro pfipoutani zaka k vykladu.

Nyni malé zamysleni k nize uvedenému dotazu poloZzenému spiSe ze zvédavosti. Pro¢ musi
ucitel kricet? Vidyt se jednd o extrémni projev chovani vyplyvajici ze selhani lidského
jednani. Kfi¢ime vétSinou v afektu, pokud jsme frustrovani nebo nezvladneme stresovou
situaci. Potfebuje ucitel dekompenzaci a nad ¢im? Proc€ zvolil tuto unikovou reakci? Nebo je
respondent jen vynikajici herec, ktery dobfe nacasovanou, necekanou afektovanou reakci Ci

zamérnym zesilenim hlasu donuti své studenty k vétsi pozornosti? Tedy:

5, Musel/ a jste nékdy béhem vyuky kfic¢et?

Grafé. 9 Graf €. 10

Otazka €. 5 Otazka €. 5/ davody

EANO
| hluk ve tfidé
| H NE P
W nekazen
NEPAMATUIJI SI okriknuti zaka
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NiZze uvedené otazky patfi do souboru Setfeni, kdy jsem se zajimala o skute¢nost vnimani
sebe samého, o schopnost nejen identifikovat, popsat, ale i pochopit. Mym cilem bylo zjistit,
zda zucastnéni respondenti védi néco malo fyziologickém vnimani hlasu, o dechové opofe,
zda dokazou stanovit obtiZe spojené s hlasem nejen u sebe, ale i u druhych. Podivejme se

tedy na vysledky Setfeni z otazek ¢. 6 a €. 7.

6, Stalo se nékdy, Ze Vam "dochazel dech"? (nedokoncené véty, nadech uprostied slova,

atp....)
Graf é. 11
Otazka c. 6
EANO mNE m NEPAMATUIISI
Graf ¢. 12

Otazka €. 6/ dtivody

M tréma, nervozita B nedostate¢ny nadech
B nemoc, nachlazeni m konfliktni situace

Unava, hlasové pretizeni  m $patna artikulace
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7, Mivate pfi pfednaseni latky studentim nepfijemné pocity?

Graf &. 13

Otazka ¢. 7

Eano HEne nepamatuji si

Graf é. 14

Otazka ¢. 7/ dlivody

H tréma M pokaslavani
W Zaci mé pfFilis pozoruji © nezajem studentl, nekazen
H mluvim srozumitelné? ® namahovost prednaseni

pocit zmaru

Co se tyka dlavodu, které byly vyspecifikovany ve dvou vySe uvedenych otazkach, vyplyvaji
(dle mého nazoru) u ot. ¢. 6 z neznalosti a u ot. ¢. 7 0 emocionalni prozivani vzniklé situace.

Diky kombinaci téchto dvou véci jsem si dovolila usoudit, Ze by si moji spoluZéci zaslouZili
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hlub$ich znalosti. Minimélné polovina respondent( si je védoma, Ze se néco déje, ale neumi
si vysvétlit diivody do¢asného hlasového selhani. Mij pohled na hlasovou vybavenost uciteli
je trosku zkresleny, nebot jsem prosla profesionalni hlasovou vychovou, avSak na druhé
strané si dovoluji tvrdit, Ze lidé, ktefi valnou ¢ast své pracovni doby pouzivaji hlas, coby

nosny prvek, by se méli dozvédét alespor zdkladni zasady spravného pouzivani hlasu.

Otazka €. 8 a 9 byla konkrétnéji zamérena na hlasové poruchy. Opét vice neZ polovina osob
z vyzkumného vzorku se doznala, Ze néjaké obtiZe s hlasem méla a néktefi z nich museli i
navstivit specialistu kvili nutnosti léCby hlasivek. Dle vlastni zkuSenosti vim, Ze pokud dojde
ke ztraté hlasu z jakéhokoliv diivodu, je opravdu nezbytné nejen navstivit ORL odbornika, ale
disledné dbat jeho rad. Kromé inhalaci a Iéki dodrZuji i hlasovy klid. O hlas z divodu
nespravného pouZiti jsem pfisla jen jednou — zpivala jsem u tabordku pfi chladném
podzimnim vederu. V dnedni dobé mi déla problém prechod z vysokych nadmoftskych vysek
(kolem 3.000 m.n.m.) do plzeriské niZiny (cca 350 m.n.m.) v pribéhu nékolika hodin.
V podstaté kaidy rok, po navratu z lyzafskych radovének v Alpdach, patfim mezi pacienty

MUDr. Havlové, plzeriské orolozky. Nasi respondenti ztraci hlas hlavné z ddvodu nemoci.

8, Mél/ a jste jiZ nékdy obtiZe s hlasem?

Graf €. 15

Otazka ¢. 8

Hano MWne I nepamatuji si
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Graf é. 16

Otazka €. 8/ dlivody

B chrapot B ztrdta hlasu, nemoc 1é¢ba hlasivek

Predposledni otazkou jsem se pokusila zjistit, zda jsou respondenti schopni rozeznat hlasové
obtiZe svych kolega a jestli by uméli vzniklou situaci fesit. Pfedpokladala jsem, Ze je pro
nékteré osoby tézké fici druhému o jeho problému, ale zde mé vysledek uplné prekvapil.
ZaskocCilo mé, Ze vice neZ polovina dotazovanych by dokazala takovouto situaci fesit je

ochotna jim timto zplsobem pomoci.

9, Pokud poznate u Vasich kolegli, Ze maji problémy s hlasem, feknete jim to?

Graf é. 16

Otazka €. 9

Hano Ene Mnevim
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RGznorodost odpovédi byla u této otazky velice Siroka, ale jak jsem jiz napsala, pozitivné

ocenuji zajem respondentli o své kolegy v ucitelské branZi a véfim, Ze si pro vyiceni své

vvvvvv

Graf €. 17
Y 4 A4 o
Otazka ¢. 9/ dlivody
zajem o jejich zdravi B nejsi nemocny? (nepfijemna situace)
H netroufdm si M kolegialita
W nepfijeti kritiky ™ oni sami to vi

minimalizace naslednych problémli

Zavérelna otazka byla poloZena ze zvédavosti. Béhem studia kaZdy z nas prosel minimalné
jeden semestr, kdy jsme byli seznameni se zaklady fyziologie hlasu véetné ukazky praktickych
cviceni. BohuZel ne vsichni si na tyto hodiny pamatuji. Tento fakt prikldddm skutecnosti, ze
v osnovach pro nas studijni obor pro pfedméty s timto zamérenim nezbyl prostor. Studenti
pak z hlediska hlasové vychovy postradaji nejen teoretické vzdélani, ale hlavné jim neni
dopran dostatek prostoru pro praktickou stranku véci. Pfi vykonu ucitelského povolani pak
Castokrat bojuji se zakladnimi vécmi, jeZ lze Gspésné odstranit pfi tréninku. Nabizelo se tedy

znéni posledni otazky:
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10, Absolvoval/ a jste v pribéhu Vaseho studia néjakou hlasovou priipravu?

Graf ¢. 18

Otazka ¢c. 10

Hano Mne nepamatuji si

3%

3.4 Interpretace ziskanych vysledki

Na zavér dotaznikového Setfeni je potieba fici, Ze nékteré z uvodnich otazek dostaly
konkrétnéjsi podoby ve formé odpovédi. Domnivam se vSak, Ze hlubSim Setfenim — napf.
osobni rozhovor - bych dospéla k jesté presnéjsim informacim.

KaZzdopadné vysledky prokazaly, Ze vétSina respondentli povaZuje hlas v zavislosti na své
profesy za nepostradatelnou soucast. Pozitivnim prvkem je i fakt, Ze jsou respondenti
schopni konkretizovat divody svého jednani, ¢imZ si pfipravili pomysiny krok na cesté
k ziskani novych poznatk{i z oblasti hlasového vychovy a nasledné praktické aplikace na sebe

samého.
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4. ZAVER

Hlavnim cilem mé bakalafské prace bylo zjistit, jaka je hlasova vybavenost studentl oboru
Praktické vyucovani a odborny vycvik, zda jsou schopni sebepozorovani a do jaké miry dava
studium na vysoké Skole pedagogického zaméreni moZnost zkvalitiovat hlasovy projev.

Pri stavbé bakalarské prace se vénuji hlasu z hlediska fyziologie, jeho tvorbé, dechové opore,
navaznosti na momentalni fyzicky a psychicky stav a v neposledni rfadé jsem pouzila i
vyzkumnou metodu ve formé dotazniku. P¥i ni jsem ziskala cenné informace o nazorech
svych spoluzakd a snazila jsem se o objektivni vyhodnoceni.

Neubranim se vsak i pocitu subjektivnimu, nebot jsem presvédéena, Ze hlasovému projevu
studentd oboru Praktické vyucovani a odborny vycvik je pfi studiu vénovano velmi malo
prostoru. Diky tomu pak mivaji problémy pfi nejriiznéjsich situacich spojenych s hlasovym
projevem a nevédi, jak adekvatné reagovat na vzniklou situaci.

Zavérem své bakalarské prace bych rada podékovala viem, ktefi pfispéli k jejimu vzniku a
hlavné pi. prof. Mgr. Pavla Sovova, kterd diky neutuchajicim ambicim podporuje vznik

vyucovacich predmétq, jez prakticky pomahaji viem budoucim ucitelim.
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RESUME (SUMMARY)

The main goal of my thesis was to find out what the vocal skills of students majoring in
education and practical training, whether they are capable of introspection and to what
extent the study gives a high school teacher the possibility of targeting improve vocal
performance.

The construction of the thesis deals with the voice in terms of physiology, his work,
respiratory support, following the current physical and mental condition, and last but not
least, | used the experimental method in the form of a questionnaire. When it gave me
valuable information about the views of their classmates and | tried to objective evaluation.
Can not help but also feel subjective, because | am convinced that the voice of speech
teaching students of practical and vocational training is devoted to the study of very little
space. This makes it tend to have problems in various situations related to vocal
performance and do not know how to respond appropriately to the situation.
Finally, my thesis, | would like to thank everyone who contributed to its formation and
especially Mrs. prof. Mgr. Paul Sovova that due to incessant ambition supports the creation

of subjects, which help to virtually all future teachers.
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Priloha ¢. 1
Prehled cvikl pro zdokonalovani hlasového projevu ucitel

Cviky na uvédomeéni dechové opory

Nespornou soucasti celistvosti hlasu je i dechova opora. Jedna se o to, ze by se doty¢ny mél
naucit vést svlij hlas dechem (nékdy pouzivéno i tslovi ,, na dechu”) a tak podpofit hlasovou
nosnost. Kromé cvikli na tzv. prodechnuti branice patii do této skupiny i nacvik dechové

opory a spravného postaveni Zeber.
Cviceni Ize rozdélit nasledujicim zplGsobem:
Cviky uvolnovaci, aktivizacni a koordinacni -

Uvolriovani: pomoci skokl a tfeseni uvolfiujeme postupné ruce, hlavu, nohy, uplné
se povolime, predklonime se a postupné rosteme do aktivniho stoje

Vytiasani napéti: za pomoci hu, ha ,he, ho, odfrknuti

Machani pradla

Nadech ke kyticce:  jemny nddech nosem do hlavy pres misto hlavové rezonance

SHupani: pocit blaZzenosti, prace s malym mnozstvim vzduchu

Syéeni: regulace nadechového i vydechového proudu, opakovani S-S-S,

postupna aktivace branice
Cviky k protaZeni meziZebernich svalid ->

Sbirani jablek ze zebfiku

Hrbeni, propindni

Knihy na prsou

Kontrola pomoci drZeni v oblasti Zeber = udrzeni nadechového postoje a jeho napéti zadrzeni
dechu, uplné vypusténi, prodechnuti do branice — jednd se pouze o pruznost, rozdifeni

ozvucného prostoru, dodechovani do branice, uvédomovani si jednotlivych druhl nadechd,
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propojenost, ovladani vzduchového proudu, nutné zachovani pocitu nadechu i po dobu

vydechu, udrzeni propojeni, zachovani prostoru.

Dalsi dechova cvi¢eni >

Sledovani dechu v lehu na bfise
Pocit uvolnéni tésné pred usnutim
Pfivonéni ke kvétiné

Nes si téon v ruce

Parni masina

Foukani pény v kalisku s vodou
Foukdni kulicky pres bréko

Baletka na $pickach

Pokud se bavime o ovliviiovani dechovych funkci, je dulezité nespéchat, udrzovat si pocit
relaxace, nepfipoustét Zadné kfecové stavy, uvédoméle odstrarfiovat jakykoliv naznak tlaku.
DuleZité je nabrani sily k nadechu, védomé povoleni kofene jazyka, uvolnéni mimickych

sval(, pozitivné ptlsobi i uvolnéni psychické.

Cviky pro spravny postoj ucitele - recnika

Mezi cviky, které Ize pouzit patfi napf.:

Startovani: posadime se na kraji Zidle, nohy svahou na 3pickach, sedime, jako
bychom byli kazdou chvili pfipraveni ke startu, ruce volné polozené na
kolenou, pfi vzestupu vystartuji (Ilze pouzit pfirovndni k zavodnimu koni
¢i formuli na startu)

Rostouci kvétina: z uvolnéného predklonu, kdy mi ruce, hlava visi dolt, mam uvolnénou
Siji, pomalu rostu do tzv. vysokého startovaciho postaveni, mobilizuji
veskeré svaly v téle a plné si uvédomuji kazdy pohyb

V podstaté je velké mnoistvi cvikll pro nacviCeni spravného postoje, i dva vySe zminéné

nesou velké mnoizstvi alternativ a vidy zdlezi na fantazii a schopnosti kooperace ucitele a

Zaka.
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Jazykolamy pro zlepseni artikulaéni vybavenosti uciteld

Nespornym faktem je i skute¢nost, Ze néktefi ucitelé maji Spatnou vyslovnost, breptaji a neni
jim rozumét. DuleZita je pro né nejen spravna vyslovnost, ale i postaveni jazyka Ci napéti rtd

kvali artikulaéni presnosti.

Mezi uvoliovaci artikulacni cviky patfi napft.:

Mrtvolny oblice;j: za pomoci jemné masaze konecky prstli zbavim tvar napéti, sanice mi
poklesne, aniz bych otvirala usta

Napéti: pocit vréicitho psa bez zvuku = vycenim zuby, které jsou spojené u sebe,
napnu rty a citim napéti v celém obliCeji, stejnym zplisobem se da

prechazet i z maximalniho napéti do absolutniho uvolnéni

Cviky pro uvolnéni artikulacniho aparatu navozuji sprdvné formovani Ust a elastické napéti
rtd. Daldi moZnosti vyuZiti experiment(i jde vidy v navaznosti na potieby konkrétniho
jedince. Témito cviky zaroven rozvijim i sluchovou pozornost.

Kromé napéti rtl a uvolnéni svali obli¢eje je nutné poznamenat, Ze i jazyk, postaveni
mékkého a tvrdého patra hraji pfi artikulaci hlavni roli. Dllezité je uvédomit si, nositelem
ténu jsou vokaly A, E, I, O a U. Konsonanty naopak slouzi jako opérné stavebni body, drzi
pevnost a razanci. Teprve oni davaji mluvé jasny tvar, znélost, jasnost i energi¢nost.

Ton je zaroven nositelem zvukové kvality a miiZe vyjadrit stav emoce a mysli.

Co se tyka cvikl, tak bych zde opét ucitelim doporucila alespon zakladni znalosti, jez by

mohli ziskat béhem svého studia.

Ukazky fikanek k procviovani spravné artikulace:

A

Rada vstavam v rana smava, $tastnd, zdrava, usmévava.

Tam dalka l1akd v marna hlad a smraka ptdka v nenavrat.

Ma mama ma mezi domama malou zahradku, ale ma mama ma maku malo.
Madagaskar, Havana a Java, Abraham a Santa Klara.

Auto jede slava, slava, tata mava, mama mava, auto jede tututu, tato, mamo, ui je tu.
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E

Elen se vesele veze s jelenem pfes celé meze.

Jedeme a pojedeme Jemenem nebo nejedeme a nepojedeme Jemenem?
V zeleném lese, hle, lehké vétve veverek.

Ene bene Emane, kdo tu babu dostane, ten to neni, ten to je, ten uz s nami nehraje.

~

E
Kvéta bézi do chalupy, Béta za ni cup dupy, a jak spécha za Kvétou, nozky se ji zapletou.

Kvéta uz je v chalupé, Béta leZi na kupé.

|

Chci vymitit z mysli tizivy stin nihilisticky.

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

Vinni byli vilni Filistini, jini lini synci byli v sini.

Ivdnku mily, den se chyli ke spanku, spinkej uz spinkej, mamincin mily Ivanku.

Mésic sviti do okynka, Ivanek uz pékné spinka.

Y
Kdyby nebyly byvaly kdyby, nebyly by byvaly chyby. Kdyby jsou chyby.

o

O zvon, 6 zvon, opono.

Prorok Krok rok co rok prorokoval dobry rok, proto pro¢ probost Prokop koupil proso?
Boli bolest, bodlak, bol, krok v hrob, tén v moll.

Okolo stolecku, okolo stolu, koc¢ka a kocourek honi se spolu.

Ona ho volala, Ze na néj poc¢ka, potom mu utekla — falesna kocka!

ou

Kolouch, kohout s mouchou pouhou, s hioupou chloubou houpou nohou,

plovou dlouhou strouhou ouzkou, chroupou oukrop s pouhou houskou.

Véno, Véno, podej vanu, vykoupame malou pannu, tu je voda, tu je vana, panna uz je
vykoupana.

Zboinym knézim kazdy slouzi, Zena muZe nejvic souii.
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U

Kup tuku pll hub a utlum tu hudbu.

Zvuk bubni dunél v hluku za dstupu pluku.
V palkruhu trubcl zvuk trub v tlu u trinu.
Usnul v kruhu, mudruju v dlu u dubu.

Ukaz, ukaz Pepiku, co to neses v kosiku? Ja jdu domu z ndkupu, dam ten nakup na kupu.

T,D
Duty datel tady tudy da tam tudy tyto dudy za devadesat devét dni.
ddabelsky dabel s dabelskou dablici délali divy v Dablicich.

N, N
Nanynko, nenut nds nad novou novostavbou.

Vana, Sona, plarika a ninérista s ninérou nerekli ani i.

K, G

Glo, glo, glo, glo, glo, glo, gldria, ko, ko, ko, ko, ko, ko, kokokodak.
Kuku kluku, kuku kluku.

Kopyta kobyly klapala: klepity klapity, klepity, klapity, klap.

S, Z
Snih se spustil z nebes dnes, snes se vesmés v zpustly les,

skryl list sklesly z seschlych bfiz, spousty stop z cest, vies i hmyz.

¢
IN¢

’

(72

asek plasi Septem mysi, vS§ak ho mysi Spatné slysi, mys uz mysi Suska v usi, Sasek 3isla vic,
nez tusi.

Zizala se plaii plouZi, 7aba touZi Ziti v louZi.

Stryc Susta susil Svestky v Susici, s¢ital Sest Svestek, Sedesat Sest Svestek, Sest set Sedesat

Sest Svestek.

Kam jsem si s tim vSim Svihnul, jsem si nevSimnul.
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C,C
Na celnici cizi synci clili vice cizich minci. Minci clili moc, clili mince celou noc.
Ci si ¢ocky laéna kocka mlicky &iha, totic ocka, kocicka a¢ vréi, pockd, viak se ¢asem Cocky

docka.

L

Lachtan lehce lechtal, chytry chachar, ten se chechtal, chechtal se chechtal i chundelaty
chuligan.

Na&s pan kaplan v kapli plakal.

Od poklopu ku poklopu kyklop kouli kouli.

Slysel -li Lili, nalili i liti liliputani lili jim vody a lepili bily list.

Poblaznim pal Iazni.

Obeplujeme-li my, nebo neobeplujeme-li my priplav, poplujeme oklikou.

Kombinované cviky:

Hrdli¢cin zval ku lasce hlas.

Miuvi§ z élovékem z Cech.

NaSe posvicenitko je ze vsech posvicenitek to nejposvicenickovatéjsi posvicenicko.
Babicce se libili broucci.

Zklapla pixla, pixla zklapla.

Sysel ze syslici sesedli se na seslici.

Stfes se mého hnévu.

Jesté Stésti, Ze se nesesli; vSecicko vycancas, ty cacorko!

Pstros s pStrosici a pStrosacaty Sli do pStrosacarny.

Kdy zas zaSusti$ sukni?

Nas nejvic zzZira Zarlivost.

Musim mluvit s panem Mareckem, mam-li, nebo nemam-li minimalni minimum.
Drbu vrbu, drbu vrbu.

Viky plky, viky plky.
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Cviky pro zajisténi spravného rfec¢nického postoje

Mezi cviky, které lze pouZit patfi napfr.:

Startovani: posadime se na kraji Zidle, nohy s vahou na 3pickach, sedime, jako
bychom byli kaZzdou chvili pfipraveni ke startu, ruce volné poloZené na
kolenou, pfi vzestupu vystartuji (Ize pouzit pfirovnani k zavodnimu koni
¢i formuli na startu)

Rostouci kvétina: z uvolnéného predklonu, kdy mi ruce, hlava visi dold, mam uvolnénou
Siji, pomalu rostu do tzv. vysokého startovaciho postaveni, mobilizuji
veskeré svaly v téle a piné si uvédomuji kazdy pohyb

V podstaté je velké mnoistvi cvik(i pro nacviCeni spravného postoje, i dva vySe zminéné

nesou velké mnoistvi alternativ a vidy zdleZi na fantazii a schopnosti kooperace ucitele a

zaka.
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Pfiloha €. 2
Dotaznik
Dobry den,
Dovolila jsem si Vds poZadat o vyplnéni nize uvedeného Dotazniku, ktery bych rada vyuzZila ve
své bakaldfské préci, jez nese nazev Hlasovy projev uciteli praktického vyucovani a
odborného vycviku.
Prohlasuji, Ze Vami poskytnuté informace budou zpracovany zcela anonymné.
Pfedem dékuji za Vas Cas.
Ivana Vrzakova Filipova, studentka PF ZCU
DOTAZNIK
Vék:
Délka pedagogického plsobeni:
Pracovi§té: MS - 28 - SS - VS
Mésto, ve kterém vyucujete:
Pfredméty, které vyulujete:
Pocet hodin, které tydné vyucujete:
1. Myslite, Ze je pro Vas, coby ucitele, dlleZité zviadat dokonale svij hlasovy projev?
A, ano B, ne C, nepfemyslel/a jsem o tom
2. Jste spokojen/a se svoji barvou hlasu?
A, ano B, ne C, nepfemyslel/a jsem o tom

Pokud jste odpovédél/a NE, uvedte divod:

3. Iste spokojen/a se svou silou hlasu?
A, ano B, ne C, nevim

Pokud jste odpovédél/a NE, uvedte diivod:
4. Pfistihl/a jste se nékdy, Ze si pfi vyu€ovacich hodinach zamérné Setfite hlas?

A, ano B, ne C, nepamatuji si

Pokud jste odpovédél/a ANO, uvedte proc:
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5. Musel/a jste nékdy béhem vyuky kFicet?
A, ano B, ne C, nepamatuji si

Pokud jste odpovédél/a ANO, uvedte, prosim, dlvod:

6. Stalo se Vam nékdy, Ze Vam ,, dochazel dech” (nedokonceni véty, nadech uprostied
slova atp....)?
A, ano B, ne C, nepamatuiji si

Pokud jste odpovédél/a ANO, uvedte divod:

7. Mivate p¥i pfedndseni latky studentiim nékdy nepftijemné pocity?
A, ano B, ne C, nepamatuiji si

Pokud jste na tuto otazku odpovédél/a ANO, uvedte jaké:

8. Mél/a jste jiz nékdy obtiZe s hlasem?
A, ano B, ne C, nepamatuji si
Pokud jste na odpovédél/a ANO, uvedte, konkrétni obtiZ, délku jejiho trvani, prabéh lécby,

obtiZe a zda se Vam tento problém nékdy zopakoval:

9. Pokud poznate u Vasich kolegii, Ze maji obtize s hlasem, feknete jim to?

A, ano B, ne C, nevim

Uvedte dlivody svého rozhodnuti:

10. Absolvoval/a jste v pribéhu Vaseho studia néjakou hlasovou prapravu?

A, ano B, ne C, nepamatuji si

Pokud jste na odpovédél/a ANO, uvedte pfiklady a zda Vam tato priiprava byla ndpomocna:

Misto pro Vase nazory, pripominky, vyjadreni k dané tematice:

Dékuiji za spolupraci.

Ivana Vrzakova Filipova, studentka PF ZCU
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EVIDENCNI LIST

Souhlasim stim, aby byla moje bakalarska/ diplomova prace pujcovana k prezencnimu

studiu v Univerzitni knihovné Zapadoceské univerzity v Plzni.

Datum: Podpis:

UZivatel svym Citelnym podpisem stvrzuje, Ze tuto bakaldrskou/ diplomovou praci pouZil ke

studijnim Gcéelim a prohlasuje, Ze ji uvede mezi pouzité prameny.

Fakulta/ katedra Datum
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