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Anotace

Hlasovy projev je nejdilezit€jsim prostiedkem jak predavat informace zakim kazdého
pedagoga. Bohuzel Casto své hlasivky prepinaji a nasledné dochazi k poruSe hlasu. Tato
diplomova prace se zabyva pojmem hlasova hygiena, jejimi zasadami a anatomii hlasového
ustroji. Druhym obsahlym tématem je hlas, jeho tvorba a vlastnosti, dale poruchy hlasu a jeho
prevence. Poslednim hlavnim tématem je prace s zaky mladsiho Skolniho véku pfi vokalni
¢innosti v hudebni vychové. Cilem prace je poukazat na problematiku hlasovych poruch,
poukazat na informovanost pedagogu o hlasu a hlasové hygiené, a zda v této oblasti informuji

a nalezité pracuji se svymi zaky.

Kli¢ova slova: Hlasova hygiena, tvorba hlasu, poruchy hlasu a jejich prevence, vokalni

¢innost zaku mladsiho Skolniho véku

Annotation

Voice is the most important means of passing information to the students of each teacher.
Unfortunately, they often switch their vocal cords and the voice breaks down. This diploma
thesis will deal with the concept of voice hygiene, its principles and anatomy of the vocal
system. The second topic will be the voice, its creation and properties, as well as voice disorders
and its prevention. The last topic will be working with young learners in vocal activities in
music education. The aim of the work will be to point out the issue of voice disorders, to point
out the awareness of teachers about voice and voice hygiene, and whether they inform and work

properly with their students in this area.

Key words: voice hygiene, voice creation, voice disorders and their prevention, vocal activity

of young learners



Obsah

Hlasova hygiena pedagogu a zaku mladsiho skolniho véku a nasledky jejiho nedodrzovani.......... 2
Z:4Sady PrO VYPIACOVANL ....cuetiuiieiitiiiee sttt sttt st b e b bbb bbb sa e enes 2
Seznam 0dDOINE THETATUTY: ....ccuirririeeie ettt sttt st eaa e s b e e abe b e e sr s ane s 3

200 11 TSI 3§ SO OO RTROPROO 4

YN Vo 1ot T OO ORI 5

SEZNAM ODTAZKIL .. vveveietectieeteee et sttt ee ettt sttt et st e e sresree s et s ab e sb e besbbssb s be s b sha et s aeeaaeeneeneennen 8

SEZNAM TADULEK . .. .eeieeeiictie ettt ettt ettt et et esab e e e e ee s e e e sab e e s sbae s b ae st e shbe st ae s an e eaae e e 9

UIVOU ettt ettt sa e e e s e st e an et et e s e s b e a4 e s s s b e s et s b et E et b e 10

TEOTELICKA CAST.veeveeureteerieeteeteetteesee e e e esee e e e et te st e beebeessees e st esbeseee s eabesb b et e e shbesb s beshbesa s e nssabe st be s ebeennens 11

1. HIQSOVA RYZIENA ..ottt e b e s b e st 11
1.1 Zasady hlasove NYZICNY ....cc.ccuvueviriiiiiiitiiie st 11
1.2 Anatomie a fyziologic hlasovEho USLIOi.......ceuviviiiiiiiiiiiiiiii e 12

1.2.1 DYCRACE USIIOJE w.vvvveiieietieieeiiie sttt ss et sa s bbb 12
1.2.2 HIASOVE USTIOJT.cuueeuvereieueeuieneieeieeee et st st st sttt sha e saa e es e esbesb e s e e eba e s e e enaenes 13
1.2.3 ArtiKulacni USTIOJi.ccuveueeseeueetieiese ettt st b s n e ens 14

J S & | T SRS OUTRTPRON 14

2.1 TVOIDA NIASU ...uveevietiectie ettt ettt ettt e e sae bbb e s s be s e e a s s b e e b e e sb e e sbaesbbeenba s 15
2.1.1 Branice @ dyChANI ...cveveeueeuieieceeiese ettt e 15
2.1.2 RezonanCni dutiny @ PIOSTOTY .....c.ceveruerreuirrisiesiisiesiestiississsstsssesrsaessssae e st s ese e ssessessessessanes 15
2. 1.3 ATIKUIALOTY .vevveie ettt st bbb b a e e e b bbb bbb e e e enes 16

2.2 VIASNOSEE NIASU c.uveeteeitieitie sttt ettt sae b sbbe st s s s e s n e sb e e sb e e sbaesraenabe s 16
2.2.1 VYSKA RIASU ...ttt b 16
2.2.2 SHIARLASU «.ecvvetee ettt e e e s b sh e nr e eaaeen s 17
2.2.3 BArVa NIASU ..cuuviiiieceieciee sttt ettt s e s s s a e e b e e h b et be e a b aans 17
2.2.4 KVALItA NIASU ..ecuvieieeiiicet ettt sb e bbb b sabs b s s ae e n e s e n s 18
2.2.5 Pruznost a ohebnost hlasul ........cc.eoeeieriiririeeieeece e e 18

2.3 HIASOVE TEJSTITKY v veurertereetiie st seee ettt sttt a b sttt b e e s b ss s ss e n s aene s 18

2.4 DIURY RLASU .euvetinieeciieectie sttt bbb s r e sttt 19

2.5 Vyvoj ldSKENO MlASU ...c.ceviiiiiciiiiicict e 20

2.6  Zaklady techniky zpévniho hlasu .......ccccoviviiiiiiiiiiiiiiiicici 21
2.6.1 Slozka dechova — dechova technika .........ccceeeeveeiieiiiiiiiii 21
2.6.2 Slozka hlasova — hlasova teChniKa ........ccceeverereeiieiiiiie e, 23
2.6.3 Slozka artikulaéni — artikulaéni technika...........ccoceeveviriiiininiiiii 26



3. Poruchy hlasu a Jejich PrEVENCE .........cceiuiviiiiiiiriiienie st 27

3.1 Organické poruchy hlasu.........cccccviiiiiiiiiiiiiii 27
3.2 Funkéni poruchy RIASU ......ccccvciiiiiiiiiiiiccie s 29
3.3 Prevence hlasovych poruch v dospélém VEKU ........ccovviiiiiiiiiii 31
3.4 Poruchy d&tSKERO NIASU .....cveviiiiiiiiiii i 32
3.5 Prevence hlasovych poruch v détském VEKU .......c.coueviiiiiiniiiiiii 34

4. Vokalni GINNost ve SKOINT PIAXI.....ccvrervireriiiiiiiii ittt st 35
4.1 Nacvik jednohlase PISNE ........cceeveuiiiiiiiiiiiiiie it 36
4.1.1 Vokalni imitace, intonace a IMPIOVIZACE .......erveerreruiisiesueiieiiiieeisesseeseisessessssssessaessassssssesses 37

4.2 VYDEr @ NACVIK PISNIE ..evveviiieiiciiie sttt et 38
PrAKEICKA GAST v iuveiuveiteieieeeeeeteeteeeteeeteeesaestaessaessbeeueessbe et ee e e e sseesaeesbaeshaeshbeshbeshbesabe s bs e e as e e s se b ae et aeasaenees 40
5.1 Cil @ MELOAY PIACE ...uevererererinieie st st bttt st estes bbb be s s s s bbbt 40
5.2 Charakteristika vyzKUmného VZOTKU .......c.ccuiviiiiiiiiiiiiiiiii e 41
5.2.1 Vlastni dotaznikove SEIFENI .......eeeereerieririiriiie ittt st 41
5.2.1.1 Zavér dotaznikoVERO SEFENI.......eveeeereiriiriiie it 47

5.2.2 Polostrukturovany rozhovor s fOnIatrem .........cccevveievicinie i 48
5.2.2.1 Zavér polostrukturovaného rozhovoru ... 49

5.3 Piipravy na vyu€ovaci hOdinu ..........ccuviiiiiiiiiniiiee 49
5.3.1 Piiklady cviéeni k pfipravé hlasoveého Ustrofi ........cceeeviiiinieiiiniiniii e 60
5.3.1.1 Piiklady dechOVYCh CVICENI....c.vvueiiiiiiiiiiii sttt s 60

5.3.1.2 Dechova cviéeni vhodna pro zaky mladsiho §kolniho veéku........cccceiiiiiniinan 60

5.3.1.3 Pfiklady h1asovyCh CVICENI......cevveiiiiiiiiiiiiiiieiee et 61

5.3.1.4 Hlasova cviéeni vhodna pro zaky mladsiho §kolniho vEku.......cccceeveiniiviiiiiniiiin 62

5.3.1.5 Artikulacni CVIGENT .veveeueereieseieiere ettt sttt e sr e s 63
5.3.1.6 Artikulaéni cvideni vhodna pro zaky mladsiho skolniho veku........ccovviiiiiiniinn 63

£ < SO OO OT RSP SOPPRPRPRPO 65
SezNAM POUZILE HLETATUTY ....vevveieietieiie sttt b e e 66
SEZNAM PIIION....eviieciiie et 68



Seznam obrazku

Obrazek 1 - 1. typ hlasovEho CVICENI. ..c..ccuiruiiriiiiiiiiiiiiicicic it 52
Obrazek 2 - 2. typ hlasoveho CVICENI. .....ccueeiiriiiiiiiiiiiiiiiiciiic e 55
Obrazek 3 - 3. typ hlasoveho CVICENI. .....ccueviiriiririiiiiiiiiiiii e 58
Obrazek 4 - Piiklady hlasovych CVICENI. .....ccoevviviiiiiiiiiiiiiiiiciici e 61
Obrazek 5 - Hlasové cviceni "Natikani hooou hooou". .........c.ccoviiiiiiiiiis 63



Seznam tabulek

Tabulka 1 - Vade VEKOVA Kat@GOTIE. .....eouveiieiieriiirieeiiesiieie ettt 42
Tabulka 2 - Kolik let se pohybujete v pedagogické praxi? .........ccccevvviiiiiiiniiiiiniinniiniicineens 42
Tabulka 3 - Znate pojem "hlasova hygiena"? ..o 43
Tabulka 4 - Myslite si, ze dodrzujete hlasovou hygienu? ...........ccccooveiiviiiiiiiniiiii, 43
Tabulka 5 - Znate pficiny, které mohou vést k hlasovym poruchdm? ...........ccccocooviiiiinin. 44

Tabulka 6 - Navstivili jste nékdy seminai/Skoleni, které by se vénovalo tématem "hlasova
hygiena", nebo prevence a napravy hlasu?..........ccccocoviiiiiiiiiiiiiiii 45
Tabulka 7 - Méli jste nékdy moznost se beéhem studia na VS zGcastnit
seminaie/predmétu/piednasky, ktery by se zabyval tématem "hlasova hygiena"? .................. 45
Tabulka 8 - Pijete alkONOI?........coucuiiiiiiiiieiiiet ettt 46



,
Uvod

Komunikace je nedilnou soucasti kazdodenniho zivota ¢lovéka. Komunikaci si pfedavame
informace, navazujeme kontakty, upeviiujeme své spoleCenské vztahy. Zname nékolik druha
komunikace, kterymi se dorozumivame — verbalni, neverbalni ¢i vizualni. Pokud se zamétime
na verbalni komunikaci, zjistime, Ze nejrozsifenéj§im zptusobem této komunikace je mluvena
feC. V pedagogické praxi je mluvené slovo jednim z nejdulezitéjsich prostiedkti komunikace,
jak zakiim predavat informace. Bohuzel pedagogové ¢asto své hlasivky piepinaji, a tak dochazi
ke ztraté hlasu, ktera maze nést dlouhodobé nasledky. V hodinach hudebni vychovy zamétené
na péveckou vychovu se Casto setkavame s ¢asteCnou ¢i uplnou absenci ptipravy zaka na zpév,
kterymi jsou rozdychani, rozmluveni a rozezpivani. Hlasivky mame pouze jedny, a proto je

nezbytné nutné o n¢ nalezité peCovat.

Tato diplomova prace se bude v prvni ¢asti zabyvat pojmem hlasova hygiena a jejimi zasadami,
dale anatomii hlasového ustroji, podstatou dychaciho, hlasového a artikula¢niho ustroji. Dalsim
obsahlym tématem bude hlas, kde popisu tvorbu hlasu, jeho vlastnosti, druhy a vyvoj. Zaméfim
se také na praci s détmi pii piipravé na hlasovy ¢i pévecky vykon v hodinach hudebni vychovy.
Dale popisu proc, a jak dochazi k porucham lidského hlasu a jak jim muzeme predejit.

Teoreticka Cast bude vychazet pfevazné z citované odborné literatury.

Prakticka ¢ast bude zpracovana jako dotaznikové Setteni, polostrukturovany rozhovor a ukazka
vzorovych hodin hudebni vychovy zaméfené na péveckou Cinnosti zaki. K dotaznikovému
Setfeni bude vyuzita kvantitativni metoda vyzkumu, pii které vyuziji dotaznik v elektronické
podobé. Timto dotaznikem obeslu pedagogy z riznych zakladnich $kol. Rozhovor s lékafem
foniatrie bude probihat formou polostrukturovaného rozhovoru, jehoz cilem bude zjistit,
jak casto chodi pedagogové s hlasovymi problémy k lékari, jaké jsou nejCastéjsi hlasové
problémy pedagogu a jaka jsou preventivni opatieni. Vytvofim vzorové piipravy hodin hudebni
vychovy se zaméfenim na vokalni ¢innost zakt, ve kterych nebude chybét dikladna hlasova
ptiprava pred samotnym zpévem. Pfipravy vyuCovacich hodin budou slouzit jako ptiklady

spravné struktury vyucovaci hodiny hudebni vychovy se zaméfenim na vokalni ¢innost.

Cilem prace je poukazat na celkovou problematiku poruch hlasu, jejich pfic¢in a nasledné
prevence. Prace poukazuje, jak moc jsou pedagogové informovani ¢i neinformovani o hlasu
a hlasové hygien¢, zda ji dodrzuji, zda védi jak se spravné o hlas starat, ale také, zda podporuji

dodrzovani hlasové hygieny i svych zaku.
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Teoreticka ¢ast

1. Hlasova hygiena

Hlasova hygiena je pojem, se kterym se kazdy Clovek pracujici hlasem jiz setkal, vcetné

pedagogu. Jedna se predevsim o piiméfené jednani s hlasovym organem.

Spravna zivotosprava je dulezita pro udrzeni zdravého hlasového ustroji. Hlas je dulezitou

slozkou pro mluveni, dorozumivani, predavani informaci a myslenek, zpév, a proto je dilezité

o né nalezité peCovat. Pokud se nedodrzuji zasady hlasové hygieny, dojde ke vzniku poruch

mluvniho 1 zpévniho hlasu a jejich naprava ¢i 1écba je mnohdy slozita, dlouha a casto takeé

beztspésna.

Zakladem pro hlasovou hygienu je celkové dobra fyzicka i psychicka kondice, v podobé

zdravého zivotniho stylu, pfiznivého zivotniho prostredi, ale také genetické predispozice.

(Prokes, 2009)

1.1 Zasady hlasové hygieny

Jednou z nejdulezitéjSich zasad je prizpusobeni prostiedi, ve kterém se nachazime. Pro
zpév je vhodnym prostfedim vyvétrana, nepietopend mistnost, kde je optimalni vlhkost
vzduchu. Prili§ suchy vzduch a klimatizace je pro hlasové ustroji nezadouci, klesne-li
nahle teplota o vice nez 6 C°, dochéazi k ndhlému otoku sliznice, zejména v oblasti
nosohltanu. Pobyt v prasném prostiedi je nevyhovujici, ale nedd se mu vyhnout, prach
je vSude kolem nés. Pokud je ¢clovék alergicky na prach, mél by uzivat léky na alergii,
pokud tak neucini, bude Castéji nemocen. Koufeni, ¢i pobyt v zakoufeném prostiedi je
také nevhodny. Koufeni je pfi¢inou chronickych zanétt dychacich cest.

Spravng artikulujeme a dychame.

Pii zpévu je dulezité dobie dychat a ke spravnému dychani se musime zaméfit na
spravné drzeni t€la. Stoj by mél byt mirné rozkro¢ny a vaha téla jde do obou nohou,
spiSe do SpiCek, ramena jsou uvolnénd a ruce volné spusténé podél téla, hlavu nijak

nepiedklanime ani nezaklanime.
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e Pravidelny pohyb je také dulezity pro priznivy dusevni stav. Sport a fyzicka aktivita
odbourava stres, ktery se muze na hlasu projevovat. Neni vSak vhodné zpivat pfi
nebo hned po sportovni aktivite.

e Vyvarovani se pfili$ teplych nebo naopak studenych napoju pred, béhem ¢i po hlasovém
vykonu je nevyhovujici a hlasu Skodlivé.

e Volba spravné intenzity hlasu je dal$i zasadou hlasové hygieny. Nekiicime
a neSeptame. Pfi Septani se velmi namaha hrtan a dochazi k podrazdéni.

e Rozezpivani je nezbytnou soucasti pripravy na pévecky vykon. Rozezpivanim se
hlasivky pfipravi a hlasivkové klouby uvolni tak, aby hlasivky dobie kmitaly. Je také
dobré se rozmluvit, aby se pfipravila i mluvidla.

e Zpivani pouze ve svém rozsahu.

e Pokud dojde k hlasové indispozici, dodrzujeme hlasovy klid

e Pii mutaci je doporuCeno vyvarovat se doCasné péveckym aktivitam. Nasledné hlas
postupné trénovat na kratkych a nenaroCnych cviceni v omezeném rozsahu

a pfimérenou dynamikou. (Prokes, 2009, Vydrova, 2009)

1.2 Anatomie a fyziologie hlasového ustroji

K hlasovému ustroji neodmyslitelné patii dechové ustroji, ale také artikulacni ustroji. Tremi
zakladnimi slozkami pro tvorbu hlasu jsou dech, hlasovy organ a artikulacni aparat a rezonance.
Bez dobrého sluchu a spravného fungovani cévni nervové soustavy se tvorba hlasu neobejde.

(Prokes, 2009)

1.2.1 Dychaci ustroji

Dychani je zakladnim procesem, pfi kterém dochazi k vyméné plynt v lidském tele. Dychaci
cesty zacinaji dutinou nosni, pfipadné dutinou ustni, dale vedou do nosohltanu, hrtanu,

prudusnic a dvou prudusek do plic.

Nadech probiha nosem, ¢i usty. Pro lidské télo je mnohem zdravéjsi dychat nosem, protoze je
pokryty sliznici a fasinkami, které zachycuji rizné bakterie a necCistoty, diky tomu se

nedostanou dale do dychacich cest.

Pfi mluveni a zpévu se nadechujeme usty, které jsou soucasti travici soustavy, proto jim na

sliznici chybi fasinky, které by bakterie a necistoty zachytavaly.
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Nosohltan (nasopharynx) je misto, kterym po nddechu nosem proudi vzduch dal do téla, a také
patii mezi jednu z rezonan¢nich dutin. Nosohltan je prostor mezi nosem a usty, Eustachovou
trubici vede do ucha. Tato trubice vyrovnava tlak v usich. Nosni mandle, ktera je v détském
veéku ulozena v nosohltanu, ma imunologickou funkci, ale v pozdéjsim véku miize napachat
plno Skody. Pokud je nosni mandle pfili§ objemna, pak je rezonancni dutina blokovana, tim

padem je hlas clovéka nosny a huhia.

Plice (pulmo) jsou spolu se srdcem ulozeny v hrudnim kosi a zespoda jsou chranény brdnici.
V plicich dochazi k vyméne dychacich plynu, jako je kyslik, ktery vdechujeme a oxid uhlicity,
ktery vydechujeme. Tento proces probiha v plicnich sklipcich.

Brdnice (diafragma) je kopulovité vyklenuty sval, ktery oddéluje dutinu hrudni od dutiny bfisni.
Pokud se zpévak spravné nadechne, branice klesne smérem dolt do bfisni dutiny. (Vydrova,

2009)

1.2.2 Hlasové ustroji

V hlasovém ustroji vznika lidsky hlas. Hlasové ustroji je tvofeno hrtanem a hlasivkami.

Hrtan (larynx) je chrupavcita trubice, ktera se nachazi na predni stran€ krku. V hrtanu jsou
umistény hlasivky. Hrtan je tvofen objemnou chrupavkou Stitnou, ktera je vyrazngjsi
a vystouplejsi u muzi, lidové tuto chrupavku nazyvame ohryzkem. Ve stitné chrupavce se
nachazeji hlasové vazy. Prostor mezi hlasovymi vazy a vnitinimi sténami chrupavky S§titné

vytvaii dva jednotné svaly, zvané hlasivky.

V oblasti dolniho hltanu je Artanovd priklopka (epiglottis), ktera oddéluje polykaci a dychaci
cesty. Diky této priklopce, se nam nedostane potrava do dychacich cest, do hrtanu. Pokud se
potrava dostane do dychacich cest, je potieba ji vykaslat. Potrava pokracuje do jicnu, ktery vede

do zaludku.

Dale je hrtan tvofen prsténcovou chrupavkou, ktera nese sviij nazev kvili jeho tvaru, ktery

pfipomina prsten. Na dolni Casti této chrupavky je zavéSena prudusnice.

Hlasivky (plicae vocales) se Casto prezdivaji hlasovymi vazy. Hlasivky jsou umisténé v hrtanu
a jsou zpiedu pevné piipevnény k chrupavce §titné. Vodorovné dozadu jsou hlasivky pfipojeny
pohyblivé, volné tak, aby se mohly pii dychani, mluveni ¢i zpé€vu volné€ otevirat a zavirat.

Hlasivky se pochybuji smérem k sobé&, kde se na okamzik uzavie oblast hrtanu, brnknou o sebe
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a diky tomuto pohybu vznikne zvuk/ton. Pod vazovitou vrstvou hlasivek se nachazi hlasovy
sval, jehoz velikost a tloustka se odviji od jeho trénovani. Primérna velikost hlasivek

u dospélého jedince se vSak pohybuje kolem 15 — 25 mm. (Vydrova, 2009, Prokes, 2009)

1.2.3 Artikula¢ni astroji

Artikulaéni ustroji se podili na tvorbé hlasek. Nad hrtanem v rezonancnich dutinach jsou
umistény mluvni organy, tzv. mluvidla, diky nimz vznikd fe€. Mezi rezonancni dutiny

zatazujeme dutinu hltanovou, nosni a Gstni.

Soucasti dutiny ustni jsou dolni a horni ret, dolni a horni Celist, m&kké a tvrdé patro a zuby.
Zuby jsou nezbytnou soucasti traviciho ustroji, kde maji za ukol rozmélnit potravu. Dale jsou

potieba pii tvorbé riznych hlasek.

Jazyk (lingua) je sval, ktery také patii do skupiny organa traviciho ustroji. Je nezbytné nutny
k mluveni. Jeho kofen je pevné piipevnén ke spodni Casti dutiny ustni, zbytek je volny

a pohyblivy. Volna Cast jazyka je nutna pro artikulaci vSech hlasek.

Patrové mandle (tousillae) jsou umistény mezi prednim a zadnim patrovym obloukem. Patrové
oblouky jsou soucasti tvoreni tonu, rozechvéji se spolu sjazykem a tim vznika pfirozené
vibrato. V ptipadé castych infekci patrovych mandli maze dojit tvorbé rtznych zanétq,

ale i k porucham hlasu. (Vydrova, 2009)

2. Hlas
Hlas je jednim z individualnich rysa ¢lovéka, ktery je jednim z nejdualezité€jSich prostredka
lidské komunikace. Hlas je zvuk, ktery je vytvaren kmitajicimi hlasivkami, vyuzivame ho

k mluveni a ke zpévu.

Mluveni je artikulovany zvukovy projev slouzici k dorozumivani, projevu myslenek. Slova,
ktera jsou tvorena hlaskami, jsou jednim z prvkii mluveni, tvoti se slovni zasobou a gramatikou.

Slova se spojuji na zakladé pravidel sytaxe daného jazyka.

Zpév je umélecky projev v hudebnim uméni, ktery je jednim z nejdostupnéjsich prostredku
hudebniho vyjadfovani. Pfi zpévu dochazi k védomému stfidani tont a rytmu na rozdil od

mluvy. (Prokes, 2009)

14



2.1 Tvorba hlasu

Zakladnimi slozkami pro vznik hlasu jsou dychaci ustroji, hlasovy organ, artikulacni Ustroji,
rezonan¢ni dutiny a prostory. Dech rozkmité hlasivky a vznika zakladni zvuk. Tento zvuk se
nasledné dotvarti v rezonanc¢nich prostorech hlasového ustroji, které se nachazeji v oblasti hlavy

a krku.

Pro tvorbu hlasu je také dalezity spravny a koordinovany vydech. Pro piiklad mizeme pouzit
predstavu smichu nebo place, kdyz si navodime tento pocit tak zjistime, ze je dech
nekoordinovany, prfedev§im to plati u place, pii kterém je nas dech mimo kontrolu. (Majtner,

1995)

2.1.1 Branice a dychani

Pomoci dychacich svalti, zejména mezizebernich svalt a branice mizeme dychat. Tyto svaly
se pii nadechu rozsifi tak, aby se plice mohly pfi nadechu roztahnout. Pfi vydechu je potieba,

aby dychaci svaly tlacily na plicni tkan a doslo k vydechnuti vzduchu.

Pokud se nadechujeme pouzitim mezizebernich svald, které nam umoziuji velmi hluboky
nadech, je vidét, jak pfi dychani zvedame ramena. Takovy nadech pfirozené pouzivame pii
narocnych sportovnich aktivitach jako je béh, plavani a jinych. Hlas by pii zpévu znél trhané,

tlacené.

Pti zpévu a mluveni se neni tfeba nadechovat tak hluboce, proto pro nadech pouzivame brani¢ni
sval. Branice je pomyslnou hranici mezi dutinou dychaci a dutinou bfisni. Pfi spravném
nadechu se nam branice posouva do dutiny bfi$ni. Brani¢nim svalem mtizeme koordinovat nas

vydech, také umoziiuje drzet ton a pohravat si s nim. (Vydrova, 2009)

2.1.2 Rezonancni dutiny a prostory
., Rezonance je fyzikdlni jev, pri kterém dochdzi vlivem rozeznéni néjakého zdroje, treba struny

nebo ladicky, krozeznéni dalSich materiali, které jsou v dosahu kmitajicich vin. K zesileni
zvuku, ktery vznikne pri rozkmitani hlasivek, jsou dilezité télni dutiny, které dobre rezonuji,
a tedy zesiluji zvuk. U riiznych lidi maji ruzny tvar, riiznou velikost i riiznou sliznicni vystelku.
Proto je jiny détsky hlas, jiny je muzsky ci Zensky hlas nebo hlas starecky. “ (Vydrova, 2009, str.
36)

Rezonancni dutiny a prostory délime na hlavové a hrudni.
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Hlavova rezonance — urcuje predevsim barvu a lesk tonu. Hlavova rezonance vznika v hlasové
nasadné trubici, coz je soubor ustni a nosni dutiny, vedlejsich dutin nosnich, nosohltanu, dale

dutiny hrtanové a hltanové.

Hrudni rezonance — dava tonu silu a dotvafi jeho barvu. Je nutno podotknout, ze hrudni
rezonance neni pro vSechny pfirozena, je tedy tieba ji procvi¢ovat. Pfedev§im u mladych muza
je tato rezonance v prevaze, dodava totiz zpévakam pocit dosp€lého hlasu. Je ale nutné se této
prevahy zbavit, protoze pokud se nezapoji v prubéhu 4-5 let i rezonance hlavova, muze dojit
k hlasovym problémim, jako je napfiklad neznély hlas, narocné dosazeni vysSich tont

a podobn¢. (Majtner, 1995)

2.1.3 Artikulatory

Artikulacni ustroji, tedy dutina ustni patfi do hlavovych rezonan¢nich prostord. Do
artikulacniho ustroji patii jazyk, zuby, Celisti a rty. Tyto Casti nazyvame artikulatory, které
dokazi ménit své postaveni. Diky zméndm svého postaveni umoziuji fec, vyslovnost

a variabilitu raznych zvuka. Pii zpévu je velmi dulezita poloha jazyka, ktera méni kvalitu hlasu.

Vokaly neboli samohlasky nam pfirozené oteviraji hrtan a dutinu Gstni. Vokaly jsou vhodné pro
rozezpivani, pifi kterém zacindme u pfirozené¢ posazené vySce hlasu a postupné rozsah
roz§ifujeme.

Konsonanty neboli souhlasky presné umistuji ton ve spojeni s vokaly do hlavové rezonance.

Ve zpévnim textu podporuji srozumitelnost slova pravé konsonanty, vokaly jsou pouhymi

nositeli zvuku. (Vydrova, 2009, Majtner, 1995)

2.2 Vlastnosti hlasu

Zakladni hlas, vznikajici diky hlasivkam, prochézi rezonan¢nimi dutinami, kde se zesili a z Gst
vychazi konecny hlas, ktery je charakteristicky urcitou vyskou, silou, barvou, kvalitou

a pruznosti.

2.2.1 Vyska hlasu

Vyska hlasu zavisi na velikosti a stavbé hrtanu, délce a napnuti hlasivek a také je vyska dana
mnozstvim kmitd hlasivek za sekundu. Vyska hlasu tedy zavisi na vlastnostech tkani jedince.
Natazeni a rozkmitani jsou vlastnosti hlasivek, které jsou u kazdého jedince individualni a jsou

geneticky dané. Pravidelnou hlasovou prupravou a cvi¢enim lze rozsah jedince rozsifit a zlepsit,
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ale pouze o par tonu nahoru ¢i doli. Natahovani hlasivek ma své hranice, pokud se hlasivky

natahnou prespiilis, mize dojit k jejich poskozeni.

Napnuti a délka hlasivek se méni Cinnosti svalti — napinac hlasivek prodluzuje hlasivky a jejich
vazy a napina je. Pokud jsou hlasivky napnuté a rychle kmitaji, vznika vysoky ton. Cim vice

kmith za sekundu, tim vyssi ton vznikne.

Naopak pokud se hlasivkovy sval uvolni, hlasivky se zaobli, mohou kmitat pomaleji a tim

vznikaji hluboké tony.

2.2.2 Sila hlasu

Sila hlasu zavisi na tvaru nasadni trubice, coz je modulator hlasu, na proudu vydechovaného
vzduchu vychazejicitho z plic, schopnosti rozkmitani sliznice hlasivek, velikosti hlasivek
a hlasivkového svalu, také zavisi na velikosti a tvaru rezonanc¢nich dutin, pfedevSim
nadhrtanovych a podhrtanovych. Pokud jedinec trpi zanétem dutin, rezonan¢ni dutiny jsou
mensi a tim padem se sila hlasu jedince snizuje. Stejné jako kazdy jiny sval v téle se muze

cvi¢enim posilit, tak se mohou cvi¢enim posilit i hlasivkové svaly, které se nasledné zesili.

2.2.3 Barva hlasu

Barva hlasu je pro kazdého ¢lovéka individualné dana, diky riznému hlasovému zabarveni jsme
schopni rozpoznat jednoho ¢loveéka od druhého, dokonce i po tmé a i kdyz se nachazi v jiné
mistnosti. Barva hlasu zavisi na poctu, vysSce a sile svrchnich harmonickych tont, které se
nasadni trubici pfipoji k zakladnimu toénu. Také zavisi na velikosti a tvaru rezonanc¢nich dutin.
Tvar a objem nésadni trubice je u kazdého individualni, proto je hlas kazdého jedince jinak
zabarveny. Barva hlasu se rozliSuje podle pohlavi. Nekdy se stane, ze ma dité se svym rodiCem
stejného pohlavi stejny, nebo podobny hlas. Toto se stava, protoze jejich hlasové ustroji véetné

rezonancnich dutin se sobé podoba.

Na barvu hlasu ma vliv momentéalni duSevni stav jedince. Z hlasového podbarveni jedince
muzeme dobfe odhadnout, zda je nastvany, smutny ¢i vesely. Jedinec pomoci barvy hlasu maze
vyjadtit uspokojeni, touhy ¢i vasen, podobné jako u zvirat, naptiklad koci¢i mrouskani nebo

jeleni troubeni v obdobi fije.

Béhem zivota se hlas jedince mize ménit vlivem starnuti. Dité v pfedskolnim véku ma
0 poznani svétlejsi a jinak zabarveny hlas nez stejny Clovek o Ctyficet let starsi. Tyto zmény
jsou zapfic¢inéné starnutim tkani a zménami na sliznici rezonancnich dutin, protoze se v nich

meéni obsah vody a ztraceji svou pruznost.
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2.2.4 Kvalita hlasu

Kvalitu hlasu ovliviiuji neharmonické zvuky v hlase. Casto se objevuje dy$na nebo chraptiva
ptimés, ktera kvalitu hlasu zhorsuje. Pokud se u jedince objevi n&jaky problém, ktery zhorSuje
kvalitu jeho hlasu, oznaCime tento hlas za Sustivy ¢i sipavy. O kvalitu hlasu se pfichazi

nejcastéji pii onemocnéni hlasového ustroji €i hlasové tnavé. (Vydrova, 2009, MaSura, 1964)

2.2.5 Pruznost a ohebnost hlasu
., Pruznost a ohebnost hlasu je schopnost hlasu rychle a plynule ménit vysku zpivanych tonii.

Tuto schopnost Ize rovnéz zlepSovat tréninkem. “ (Vydrova, 2009, str. 40)

2.3 Hlasové rejstiiky

Hlasové rejstiiky jsou fyziologickou zalezitosti, na které jsou Casto rozdilné nazory. V urcitém
obdobi je hlas v celém rozsahu nevyrovnany, pfedevsim pii jeho stoupani, ¢i klesani. V tento

moment se objevuje zlom hlasu, ménici svij charakter. (Vrchotova-Patova, 2002)

,Hlasové rejstriky jsou uméle stanovené rady tonu lidského hlasu, jejichz stredy se vyznacuji
Jistymi charakteristicky odstupnovanymi viastmosti jak fyvziologickymi (zpiisobem kmitdani
hlasivek, tvarem hlasové Stérbiny, utvarenim rezonancnich dutin), tak akustickymi (zménami
v zabarveni hlasu), pricemz okrajové tény sousednich rad v sebe plynule prechdzeji. Rada tonii
hlubokych se oznacuje jako rejstrik hluboky (prsni), fada tonit vysokych jako rejstiik vysoky
(hlavovy), Fada tonu mezi obéma predeslymi pak jako rejstrik stredni. “ (Hala, Sovak, 1962)

Spatné skoleny hlas miiZe trpét tzv. ,,.zlomy*, coZ je slysitelny piechod do vy$si i niz$i hlasové
polohy. Hlas se pfi zlomu smérem nahoru utlumi, zeSedne, zuzi se a pfi zpévu smérem dolu
zhrubne a to kvali nadmémému tlaku dechu, nebo dechu bez dechové opory. Zpévak neciti
zménu v rejstiiku, nybrz zménu v misté rezonance. Zlomy se daji vyrovnat stupnicovymi

cviCenimi shora, pii kterych je dulezité, aby mél zpévak stale pocit klenby.

Hrudni (prsni) rejstiik je tvoren fadou hlubokych tont, kde je hrtanova piiklopka mirné

sklonéna vzad a hlasivky jsou zaoblené a kmitaji v celé délce.

Hlavovy (vysoky) rejstiik je tvoren fadou vysokych tond, kde je hrtanova priklopka vyrazné
zdvizena a sklonéna vzad. Vstup do hrtanu je Siroky, hlasivky napjaté, tenké, na hranach ostré.
V hlavovém rejstiiku kmitaji pouze okraje hlasivek. Pokud dojde k dokonalému uzavieni

hrtanového svalstva, pak je to znamka zpévakovi pévecké dokonalosti.
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Stiedni (smiSeny) rejstiik je presné mezi hrudnim a hlavovym rejstiikem, zde jsou hlasivky

ploché s mensim rozkmitem, ktery je prakticky v celé délce. (Moravkova, 2016)

2.4 Druhy hlasu

Lidské hlasy se rozde€luji na muzské a zenské, které se nasledné déli podle rozsahu a zabarveni.
Rozdéleni hlast podle rozsahu neni bezucelné, podle typu hlasu voli zpévak péveckou
literaturu, kterou zpiva a nijak jeho hlasivkam neublizuje. Pokud budeme hlasivky dlouhodobé
pfemahat, mizeme jim zpusobit potize, napiiklad mikrotrauma ve sliznici s drobnym
krvacenim, jenz po zahojeni zpUsobi nerovnosti na hlasivkach, které jsou pficinou
nedomykavosti hlasivek. V pfipadé onemocnéni nedomykavosti hlasivek se jedinec objevil
v zaCarovaném kruhu, ze kterého se jen tak nedostane. Je tedy dobré volit literaturu

od jednodusi k obtiznéjsi.
Zakladni déleni solovych hlasu:
a) Zenské hlasy délime na soprdn, mezzosoprdn a alt.

Soprdn je nejvysSim zenskym hlasem. Délka hlasivek u sopranistek je 13 — 16 mm. Rozsah
hlasu je nejCastéji h - h2. Rozsahy a barvu sopranového hlasu rozdélujeme na koloraturni sopran,
lyricky, mladodramaticky a dramaticky. Koloraturni sopran je nejvyssi sopran, jehoz hlasivky
maji velikost pouze 13 mm, jeho rozsah byva do e - f2 a vyznacuje se velkou lehkosti
a pohyblivosti v nejvysSich polohach. Mladodramaticky sopran je svou barvou svétlejsi

a mladsi nez dramaticky, proto ten nazev.

Mezzosopran je stiedné vysoky zensky hlas, jehoz délka hlasivek se pohybuje kolem 17 mm.

Oproti sopranu je barva hlasu trochu temnéj$i a nize polozeny rozsah a to mezi g - g2

Alt je nejhlub8im zenskym hlasem a délka hlasivek se pohybuje od 17 — 18 mm. Hlasivky jsou
uloZeny nize v hrtanu, oproti vysSich hlast, které tak nizko ulozeny nejsou. Rozsah altu se

pohybuje mezi e - e
b) Muzské hlasy deélime na tenor, baryton a bas.

Tenor je nejvy§sim muzskym hlasem s délkou hlasivek od 18 mm do 20 mm. Rozsah hlasu je
mezi H - h', idealem vSech tenoristi je vSak dosazeni tonu c?. Stejné jako se sopran rozdéloval
podle barvy, tak je tomu stejné u tenoru. Tenor se rozdéluje na lyricky, ktery je svétlejsi

a hrdinny (dramaticky), ktery je naopak tmavsi.
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Baryton je stiedné hluboky muzsky hlas, jehoz délka hlasivek je 20 — 22 mm. Barytonisté maji
hlasivky ulozené hluboko v hrtanu a jejich rozsah je mezi G - g'. Baryton se také rozdéluje

na lyricky a hrdinny, stejné jako tomu je u tenoru.

Nejhlub§im muzskym hlasem s nejdel§imi hlasivkami dlouhé ptiblizné 25 mm je bas. Nékteti
zpévaci maji obsahlejsi rozsah a zasahuji tak do rozsahu basového i1 barytonového, témto

zpévakum se fika basbarytonisté. Rozsah basového zpévaka je od E - ¢!

Déleni hlast ve sborech je odlisné od déleni solového. Déli se podle typu sboru. Rozdélujeme

smiSené sbory, zenské sbory, muzské sbory a détské sbory.

Ve smiSeném sboru jsou hlasy sopran, alt, tenor a bas. V zenském sboru jsou hlasy sopran 1.,
2.aalt 1., 2. V muzském sboru jsou hlasy tenor 1., 2. a bas 1.,2. Détsky sbor se déli na trojhlas-

1.,2.a3. hlas ana ¢tyrhlas- sopran 1., 2. a alt 1., 2. (Vydrova, 2009, Majtner, 1995)

2.5 Vyvoj lidského hlasu

Hlas ¢lovéka se v priabéhu zivota méni. Stejny hlas nema novorozené a dospély jedinec.
Hlasové zmény probihaji v jeho rozsahu, barveé a vysce. Béhem prvnich mésica zivota nelze
podle hlasu urcit, o jaké pohlavi ditéte se jedna, nema totiz alikvotni tony. Alikvotnimi tony
dokaze lidsky sluch rozeznat, o jaké pohlavi se jedna. Prvni znamkou hlasu clovéka je kiik
novorozence, ktery ma Cetnost jednoho az dvou tont. V prubéhu prvniho roku ditéte obou

pohlavi, se diky okolim zvukiim rozsah zvétsuje.

V predskolnim veku je stale hlas déti velmi podobny a rozsah ma pouze necelou oktavu, proto
neni vhodné volit slozité pisné. V predskolnim veéku se u déti rozviji hudebni sluch
na melodiich, proto je nutné volit pisné jednoduché pouze v jejich rozsahu. V tomto veku si
také déti vytvari zpétnovazebné reakce na zvuky. Pokud dité chodi do Skolky, kde se zpiva
falesné a ucitel to opomiji, mize se stat, ze dit¢ kvuli zpétnovazebné reakci muzikalnost
nerozviji, ale utlumuje. Po nastupu do skoly se hlasovy rozsah rozsituje pres jednu oktavu az

do obdobi mutace, ktera probiha od 13. -15. roku zivota.

Mutace je obdobi vyrazné zmeény hlasu v pubescenci jedince. Pubescence je obdobi
zrychleného rtistu a pohlavniho dozrani kazdého ¢loveka. Pocatek a konec je u kazdého jedince
odlidny, vétsinou je to viak obdobi od 13-15 let Zivota. Casto se tvrdi, Ze divky dospivaji dfive,
nez chlapci. Divky dospivaji od 13 do 15 let a chlapci po 14 roce do 17 let. V tomto obdobi

roste mimo jin€ i hrtan s hlasivkami, coz je u chlapct patrné, diky zvétSeni Stitné chrupavky
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neboli ohryzku. Primérné se divkam hlasivky zvétsi o 3 — 6 mm a u chlapci priblizn€ o 7 — 15
mm. Kviali tomuto zvétSovani hlasivek se hlas déti méni a rozsah zpévniho hlasu se také
zvysuje. Castym jevem pii chlapecké mutaci je pieskakovani hlasu, zapii¢inéné vyraznym
zrychlenim rastu hlasového ustroji. Pokud jde jedinec na vysetfeni hlasivek v obdobi mutace,
muze byt zfetelny velikostni rozdil mezi hlasivkami, kdy jedna strana je del$i nez druha, také
budou prekrvené, protoze i bézna mluva je pro hlasivky v tomto obdobi velmi narocna. Je velmi
dulezité, aby v tomto obdobi nebyl hlas pretéZovan a namahan, proto je dobré, aby ucitel zvolnil
a volil takova hlasova cviceni ¢i skladby, ktera nebudou hlasivky poskozovat. Po tomto obdobi

je nutné pretadit jedince do spravného hlasu, ktery bude vyhovovat hlasovym zmé&nam.

Hlas dospélého jedince dozrava i po obdobi mutace a to i ne€kolik let po ni. Nejcastéji se hlas
prestane ménit tehdy, kdyz jedinec pfestane rast. V tomto obdobi posilujeme hlasivky
a zkvalitfiujeme nas hlasovy projev. Spravnym trénovanim hlasu docilime nosnéjS§iho
a sytéj§iho hlasu. Zpév je celozivotnim zdokonalovanim, jehoz vrcholem je tficaty vék cloveéka,
ale je dulezité vyuzivat spravné pévecké techniky a dodrzovat zasady hlasové hygieny,
aby zpévak predchazel hlasovym porucham. Oproti muzim ztraci zeny v obdobi menopauzy
hormony, které snizuji elasticitu a napéti hlasivkovych tkani, spravnym a pravidelnym cvi¢enim

se tomu da vyvarovat.

Ve stafi dochazi k vyraznému ubytku hormont obou pohlavi, Zze se zacnou rozdily mezi
muzskym a zenskym hlasem pomalu vytracet. Vznika tak zvana atrofie, kdy dojde ke snizeni
elasticity kiize, zmenseni svald, vCetné hlasivek, a celkove vSech tkani v lidském téle. Hlasovi
odbornici si hlasovou kondici ve stafi udrzi mnohem déle, pfedevsim pokud stale hlasivky

procvicuji. (Vydrova 2009)

2.6 Zaklady techniky zpévniho hlasu

Zaklady pévecké techniky délime do tii slozek, kterymi jsou dechova slozka, hlasova slozka

a artikulaéni slozka.

2.6.1 Slozka dechova — dechova technika
Pti zpévu je spravné dychani dualezit€jsi nez pii mluve, proto je nutné spravné dychani cvicit,
aby kvalita zpévu byla co nejvyssi. Fyzicky i1 duSevni stav se projevuje na ¢innosti dechového
ustroji. Pokud se clovek lekne, boji se nebo se pro néco nadchne, je pravdépodobné, ze jeho

dechova Cinnosti bude rychlejsi nez v klidové fazi.
Pévecky dech rozdélujeme do tii etap — nadech, uklidnéni dechu, vydech.
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Nadech
Nez zaCneme procvicovat pévecky dech, je nutné, abychom spravné drzeli télo. Dechova
cviceni se provadéji ve stoje, s uvolnénymi rameny a pazemi, pevné stojime obéma nohama

na zemi, vaha je v obou nohach v predni ¢asti chodidel.

Nadech vykonavame nosem, usty nebo nosem a usty soucasn€. Hlavni nadech nosem, je
hluboky a klidny. V pisni kde jsou dlouhé fraze ¢i pomlky, je tento nadech piilis dlouhy
a pomaly, proto je vyuzivan spiSe na zacatku pisné. Pii pomlce vyuzivame rychly nadech, ktery
provadime piedevs§im usty. Rychly nadech nosem je také mozny, ale tento nadech nosem je
prilis hlasity. Mizeme si predstavit situaci, kdyz pfivonime ke kvétiné, nadech nosem je
slySitelny. Poslednim nadechem je rychly, poloviéni nadech usty, ktery pouzivame

mezi frazemi, kde je absence pomlky.

Pfi dechovém cviceni se nesnazime o co nejvétsi sbér vzduchu do plic, ale snazime se naucit
s dechem hospodafit. Dechové hospodafeni mizeme nazvat také dechovou ekonomii.
Pfi hlubokém dychéani se roz§ifuje hrudnik do stran a dojde k vyduti bfisni stény dopfedu,

ramena se nezvedaji.

Uklidnéni dechu

Po néadechu se snazime dech uklidnit a koncentrovat, aby nasledné probehl kontrolovany
vydech. Casto se uziva termin ,,zadrzeni dechu, ktery neni zcela piesny, miiZe totiz v jedinci
vyvolat pocit kfeCovitosti. Ve fazi uklidnéni dechu se nenadechujeme ani nevydechuje,

ale pfipravujeme se na nadchazejici fazi a to vydech.

Vydech

Pti vydechu se vytvaii ton a dochazi ke zpévu. Vydech musi byt maximalné kontrolovany a bez
narazu. Zacatek vydechu by mél byt mekky. Nezalezi na délce vydechu, ale na kvalité nadechu
a nasledném uklidnéni dechu. Pokud bude nadech a uklidnéni dechu kvalitni, bude 1 délka

vydechu delsi.

Dechova opora (Appoggio della voce)

Pti vydechu hraje velkou roli dechova opora, italsky appoggio della voce. Tato opora je zptisob
vydechového pohybu, ktery co nejvice Setti vydechovanym vzduchem. Zpévak se pti vydechu

snazi setrvat v nadechovém postaveni tak, aby jeho vydech zpomalil a trval co nejdéle
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2.6.2 Slozka hlasova — hlasova technika

Hlasova technika je zptusob, jakym uzivame zpévni hlas. Aby se mohl zakladni ton spravné
vytvorit, je nutné, aby hlasové tstroji bylo uvolnéno. V hlasové technice rozpoznavame nékolik
druht spojovani (Clenéni) tont, kterym fikame zpévni artikulace. Mezi zakladni druhy hlasové

techniky fadime legato, staccato, portamento, glissando, tenuto a ripetuto.

Legato je zakladni zpévni artikulaci, ktera t€sné spojuje dva a vice tona bez preruseni. Legato
znamena vazané a diky této plynulost vynika krasa hlasu zpévaka. Oznaceni pro legato je
obloucek, ktery muzeme najit i v umélych pisnich, kde jde skladateli pfedevsim o to,

aby skladba byla spravné rozdélena na fraze.

Staccato je protikladem pro legato — spojovani tonu vazané. Staccato tedy znamena
staccato, je nutné ovladat techniku legata. Staccato oznacujeme teCkou nad nebo pod notou

a ma tii stupné — polostaccato (mezzostaccato), staccato a staccatissimo.

Polostaccato se znaci teckami pod oblouc¢kem a ton zkracuje asi o jednu tfetinu trvani. Ze vSech

druhu staccata je tento druh nejmek¢i.

Staccato se znaci teCkou a ma tendenci zkracovat notu o polovinu jeji hodnoty. Tento druh je

nejvice obvykly.

Staccatissimo je ostrym akcentem oznaCovanym svislou ¢arkou nad notou. Zkracuje notu

na jednu Ctvrtinu jeji hodnoty a je ze vSech druht nejméné€ pouzivan.

Portamento neboli nesené je stejné jako legato vazany. Stejné jako legato se portamento znaci
oblouckem, ale lisi se tim, ze spojuje dva tony nestejné vysky a kazdy spojeny ton ma vlastni
slabiku. Je dulezité, abychom tony svazali lehce, aby skluz mezi tony nebyl nasilny a nebyly

slySet mezitony.

Glissando se vyznaCuje klouzanim zténu na ton, jde o plynuly pfechod zvySovanim
¢i snizovanim jednoho toénu na druhy ton. Je dalezité, aby se glissando pouzivalo pouze tam,
kde to skladatel predepsal, protoze kdyby se glissando vyuzivalo misto portamenta, muze
skladba znit neesteticky. V ume¢lé hudbé je glissando uzivano velmi ziidka, oproti lidovym
pisnim, ve kterych je vyuzivano Castéji. S timto druhem se nejcastéji setkavame v chodskych

a moravskych lidovych pisnich. Mizeme se s nim ale setkat i v romské hudbé ¢i ve slovenskych
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nebo madarskych pisnich. Glissando se znaci Sikmou vinovkou mezi dvéma tony, které jsou

spojeny.

Tenuto znamena vydrzované a jde o pfisné dodrzeni hodnoty noty. Znaci se vodorovnou ¢arkou
nad nebo pod notou, mizeme se také setkat s oznaCenim pomoci zkratky ten. Na tony oznaCené

tenutem pokladame maly diraz.

Ripetuto je typické pro koloraturni zpév a nejcastéji je vyuzivano pii hlasovych cviceni pro
své schopnosti uvolnéni hlasu, upevnéni intonace, a protoze opakujici se tony davaji zpévakovi
jistotu. Ripetuto je znacené oblouckem a spojuje vzdy dva rizné vysoké tony, pfi¢emz prvni
ton kazdé dvojice opakuje tonovou vysku predchozi noty. Duraz je vzdy na prvnim tonu

z dvojice a druhy tén je meékce odsazen.

Do hlasovych technik zafazujeme také melodické ozdoby, které se v dneSni moderni hudbé
nevyskytuji tak casto, jako tomu bylo dfive. Melodické ozdoby maji za kol zkraslit tony
vedlejsimi melodickymi tony. Melodické ozdoby byly ve skladbé zapisovany raznymi

znaCkami. Mezi zakladni ozdoby fadime priraz, odraz, oporu, natryl, naraz, obal a trylek.

Priraz se oznacuje preSkrtnutou notickou, ktera je mensi nez noty okolni. Tato noticka je
spojena oblouckem k noté hlavni. Zpiva se kratce s dirazem na hlavni notu, ktera se pfirazem

zkrati. Ve skladbé se muzeme setkat i s dvojitym (trojitym) pfirazem a nazyva se skupinka.

Odraz je obdobou pfirazu, akorat nasleduje po hlavni not€, ktera se tim zkrati. Odraz mize byt
i dvojity.

Opora je cCasto zaménovana s pfirazem, protoze se znaci také malou notic¢kou pred hlavni
notou, v tomto pripadé je ale noticka nepreSkrtnuta. Stejné jako tomu bylo u pfirazu, se odraz

znac¢i oblouCkem, ktery spojuje noticku s notou hlavni. Opora nese tento nazev, protoze se

o tuto notu opravdu opirame, a tak prebira pfizvuk a polovinu délky hlavni noty.

Pfi natrylu vystiiddme hlavni notu s jeho vrchni malou nebo velkou sekundou. Natryl ma
znaCku vodorovné ostie zubaté vinovky nad notou, pfed znaCkou natrylu se muaze objevit

posuvka.

Naraz, ¢i jinak zvany mordent stiida hlavni notu s jeho spodni malou sekundou. Znacka narazu

je svisle preskrtnuta znacka natrylu.

Nazev obal prozrazuje, ze obaluje hlavni notu a oznacuje se vinovkou nad nebo za notou.

Pripadné€ se muze objevit také posuvka, ktera bude nad nebo pod znaménkem.
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,,Je-li znaménko obalu nad notou, nastupuje na tézkou dobu misto noty hlavni jeji spodni nebo
vrchni sekunda, pak nota hlavni, vrchni nebo spodni sekunda a opét nota hlavni. Vsechny tyto
noty se rozdéli o hodnotu noty hlavni. Je-li znaménko obalu napsdano za notou, ndsleduji
obalujici tony az po noté hlavni (v pomalém tempu uberou asi polovinu jeji hodnoty, v rychlém

tempu se rovhomérné rozdéli o jeji trvani). “ (Vrchotova-Patova, 2002, str 24-25)

Vrcholnym uménim ozdobného zpévu je trylek, pii kterém se rychle stfida nota hlavni s jeji
vrchni malou nebo velkou sekundou. Bézné zacina velkou sekundou a je zakoncen obalem

nebo dvojitym odrazem. Je ozna¢ovan zkratkou ,,tr.“ nad notou.

Do kapitoly o hlasové technice musime zafadit par dilezitych péveckych termint oznacujici
razné zpusoby zpévu nebo druhy tvofeni tont. Na nékterych mistech skladby muze byt
od skladatele predepsano mezza voce, nebo podobné sotto voce znacici ¢ast, ktera se zpiva
tlumenym hlasem. Opakem je messa di voce, které je vrcholem péveckého uméni. Jedna se
0 zpév pianissima k fortissimo a zpét do pianissima na jednom toénu, zpévak si musi udrzet

tonovou vysku. Znaci se obvyklymi vidlicemi crescenda a decrescenda.

Jednou z prirozenosti dokonale vyskoleného zpévaka je pfirozené vibrato, které se vyznacuje
mirnym kolisanim sily tonu. Vznika spravnym pomérem mezi dechovym napétim a uvolnénim
hlasového ustroji. Naopak tremolo, které vznika opakujicim se vibratem vice nez 7x za vtefinu,

je vadou zpévniho hlasu.

Falzet, Casto prezdivan hlavovy ton muzského hlasu. Muzi se snazi timto tobnem navodit vysoky
ton, nebo ho vyuzivaji v pfipadé€ vyrazovych diavodi. U neskolenych muzi se hlas nazyva

fistule.

Amfoterni tony jsou prechodné tony na hranici dvou rejstiiki. Hlasovy zlom vznika, pokud
nejsou tony v rezonanci vyvazené. Diky spravné dechové technice a postupnym cvicenim

ve stfedné rychlém tempu mizeme hlasovy zlom odstranit a dojde k vyrovnani poloh hlasu.

K neutralizaci vokalu dochazi ve vysokych polohach, pfedevsim u vysokych hlast proto, aby

tony o vysokém podtu kmitd znély kulaté. Uzké vokaly e, i se blizi zvukové kulatym

2 M

vokalim. (Vrchotova-Patova, 2002)
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2.6.3 Slozka artikulacni — artikulacni technika

Artikulacni technika znamena spravnou, pfesnou a srozumitelnou vyslovnost, které je tfeba
vénovat pozornost jak pii zpévu, tak pfi mluveni. Je nutné dbat o jednotlivé samohlasky,
u kterych je potfeba, aby byly barevné€ vyrovnané a zarover aby nebyl zastien jejich charakter.

Samohléska ,,1“ nebo ,,e* nesmi znit pfili§ ostfe, ,,a“ pfili§ oteviené, a aby ,,0“ a ,,u“ nebylo

prilis stazené.

Mimo samohlések je potfeba vé€novat pozornost také souhlaskam, jez zavisi na srozumitelnosti
slova. Souhlasky byvaji nejCastéji Spatné vyslovovany z nekolika pfic¢in. Prvni pficinou je,
ze se u déti vyvoj mluveni, ¢i feCi stale nedokoncil. Dalsim divodem muze byt porucha feci
avyslovnosti, kde byvaji nej¢astéji chybné vyslovovany hlasky r, t, s, S, c, ¢, 1. Naprava
vyslovnosti fe¢i lze u logopeda, ktery odhali pficiny chybné vyslovnosti a snazi se je
individudlnim pfistupem odstranit. Posledni pficinou je nedbalost, nekultivovanost jedince

a jeho vyslovovani.

Sykavky jsou jedny z hlasek, kterym je tfeba vénovat v n€kterych situacich zvlastni pozornost.
Pokud se budou sykavky vyslovovat pfili§ dlouho, mize to pusobit neupravené a neesteticky.
Sykavky se spravné vyslovuji kratce s pfipadné rychlym ptechodem na vokal, ale zietelné.

Pokud by byly sykavky potlacovany, mohly by puasobit Sislavym dojmem.

Casto se objevuje polykani koncovek, & jejich piili§ vyrazené vysloveni. Polykanim koncovek
muze dojit ke ztraté srozumitelnosti pisn€. ,, Slova se zdvojenym ,,n“, napriklad panna, cenny,
obranny apod., vyslovujeme pana, ceny, obrany. Souhldsku ,,n*“ stojici pred , k* nebo , g",
vyslovujeme vice vzadu (tzv. zadni ,,n*“), napriklad ve slovech panenka, Hanka, Kongo apod.
Pri chybném vysloveni s pouZitim tzv. predniho ,,n“ nelze napriklad slovo panenka vyslovit

plhynule. “ (Vrchotova-Patova, 2002, str. 36)

Pti vyslovnosti souhlasky ,,r* ma jedinec tendenci Spicku jazyka rozkmitat co nejvice, ale neni
to spravné. Pti vyslovnosti slova srdce by méla po vysloveni souhlasky ,.s* klesnout brada a ,,r*

se pridavat k dalsi slabice, mezi ,,s* a ,,r** tak vznika neutralni vokal.

Dulezitou slozkou je vazba slov, ktera na sebe navazuje souhlasky a samohlasky. Pokud slovo
kon¢i samohlaskou, spojuje se s nadchazejicim slovem, které zacina souhlaskou. Plati to
i v opacném piipad€. Je tedy dulezité, aby nebyl porusen smysl textu, aniz by byl zanedban

ptizvuk a aby byl prosazen mekky hlasovy zacatek. (Vrchotova-Patova, 2002)

26



3. Poruchy hlasu a jejich prevence

Treti Cast je vénovana hlasovym porucham, které se déli na organické a funkéni poruchy. Je
nezbytné nutné, aby kazdy clovék pracuyjici dennodenné se svym hlasem védeél,

jaka onemocnéni hlasu ho mohou potkat a jak je nasledné 1écit.

3.1 Organické poruchy hlasu

Organické poruchy hlasu Iékafi snadno objevi. Nejedna se pouze o onemocnéni hlasivek,
ale také o stavu organd, patficich k rezonan¢nim dutinam, dychacim cestam, artikulacnim

prostoram, ale 1 k CNS.
Urazy hrtanu

Urazy hrtanu jsou jednou z akutnich piihod v ramci oboru ORL. Uraz vznika velkym tlakem
v oblasti hrtanu at’ uz v podobé nehody ¢i imyslnym zavinénim. Pfi Grazu hrtanu je nutné
zajistit pruchodnost dychacich a polykacich cest. Tyto tUrazy se fesi chirurgickym zakrokem
zvanym tracheostomie (umélé vyusténi prudusnice na povrch téla), dale se 1é¢i kortikoidy
¢i antibiotiky. Pfi urazu hrtanu muze dojit k trvalym nasledkim v podobé bolesti v oblasti

hrtanu, zvySeny dusnost nebo problémy pfi polykani.
Zanéty

Jsou nejCastéjSimi onemocnénimi hornich cest dychacich, které mohou zapficinit hlasové

poruchy. Rozdé€luji se na infek¢ni, neinfekéni a alergické.

Infekéni zanét hrtanu (infekeni laryngitida) je jednim z nejcastéjSich onemocnéni hrtanu.
Laryngitida se projevuje chrapotem, suchym a drazdivym kaslem a muaze dojit az ke ztraté
hlasu. Dalsimi projevy je bolest v krku a zvySena teplota. Pti vySetteni 1ékar vidi zanétlivy otok
hlasivek a hrtanu a zvySené zanétlivé hodnoty (markery) na vySetfeni CRP. V piipadée
laryngitidy se doporucuje absolutni hlasovy klid, vlhké a cisté prostredi, obklady krku

a antibiotika doprovazena probiotiky.

Chronicky zanét hrtanu (chronicka laryngitida) je chronické zanétlivé onemocnéni hrtanu,
ke kterému dochazi Spatnym zivotnim prostfedim, ve kterém zijeme (kufacké prostredi, plyny
v zaméstnani atd), Castymi teplotnimi zménami, chladnymi nebo naopak horkymi napoji. Timto
onemocnénim Casto trpi lidé, ktefi se svym hlasem zivi, jsou to kuptikladu ucitelé, herci,

zpévaci, ¢1 moderatori. Chronicka laryngitida se projevuje predevs§im chrapotem, pocity sucha,
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palenim ¢i pocit ciziho télesa v krku. Pi vySetfeni na ORL dochazi k objeveni zanétlivych zmén
v dutiné nosni, nosohltanu a ¢asti hrtanu. Z chronické laryngitidy se vylé¢ime dodrzovanim

zasad hlasové hygieny, lokalni 1é¢bou antibiotiky ¢i jinymi medikamenty.

Zanét vedlejsich dutin nosnich je u jedinci pracujicich pomoci hlasu velkym a casto
dlouhodobym problémem, predevsim kvili zménam ve velikosti rezonancnich prostor.
Pro 1é¢bu jsou vhodna Sirokospektra antibiotika, lokalni medikamenty v podobé nosnich kapek.

Pfirodni cestou lze vyuzivat napatfovani a inhalace bylinnych esenci.

Zanéty nosohltanu jsou jednim z nej¢astéjSich onemocnéni hornich cest dychacich, které se
projevuji nadmérnou tvorbou hlenu ve sliznici nosohltanu. Klouzajici hlen po sliznici
zapricinuje Skrabani v krku. Pfi hlasovém vykonu je slySitelna zména v zabarveni hlasu. Lécba
je dlouhodoba, s nutnym dodrzovanim zéasad hlasové hygieny, dale musime zpfistupnit nosni

dutiny s pouzitim antibiotickych kapek, védome odstrariovat hleny z nosnich dutin.

Zanét hltanu se projevuje bolesti v krku, 1é¢i se klidovym rezimem, dostatkem tekutin. Zanét

hltanu ¢asto odezni sam bez uzivani medikamentu.

Angina je zavazné&jsi zanétlivé onemocnéni, proudici krvi do celého téla, pii némz je nam
znemoznéno bezbolestné polykani, doprovazeno teplotou. Zmeénu Iékat shledava na krénich
mandlich, které jsou zacCervenalé, zdurelé a se Zlutym ¢i Sedym povlakem. Anginu je nutné 1€cCit

antibiotiky (penicilinem) doprovazené probiotiky.
Hlasivkovy polyp

Patii mezi organické poruchy a jedna se o zretelné vyklenuti sliznice, zapfi¢inéné alergickym
¢i zanétlivym podrazdénim sliznice. Jedna se o vodnaté prosaknuti tkané, pii které dochazi
ke chrapotu a dusSnosti. Vylécit lze dodrzovanim zasad hlasové hygieny, piipadné lze

chirurgicky odstranit (DrSata a kolektiv 2010)
Hlasivkové uzliky

Nejveétsi nocni mirou vSech zpévaka jsou hlasivkové uzliky, coz jsou hlasivkové nerovnosti,
které znemoziiuji rozkmitani hlasivek. Projevuji se chrapotem, napétim a palenim v krku,
zapti¢inéné opakovanou a stupriujici nadmérnou hlasovou namahou. Jedinci se pii tlaku
na uzavér hlasivek potrhaji cévky, které zpusobuji mikrotrauma. Postizené misto za¢ne pomalu
tvrdnout a pfi fonaci bude opakované udefovat do stejného mista na druhé hlasivce, disledkem
je vytvoreni vazivového uzliku, ktery vznika na protéjsi strané. Vysetfeni hlasivek ukaze uzliky,
vyskytujici se ve stfedni tretin€ hlasivek. Lécba trva n€kolik tydnd i mésicti a opira se o zasady
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hlasové hygieny, zménu tempa a intenzity feci a celkového hlasového projevu. Jedinec své

uzliky uz nikdy plné€ nevyléci.(Vydrova 2009, Drsata a kolektiv 2010)
Chronicky edém hlasivek

Toto onemocnéni se tyka predevsim amatérskych zpévaku, ktefi nespravné zachazeji se svym
hlasovym ustrojim. Konkrétné se jedna a nezdravy zpévni a zivotni styl, hlasové pretizeni,
§patné zvolena hlasova technika, ale hlavné aktivni i pasivni kufactvi. Kvuli Spatnému
zachéazeni s hlasovym uGstrojim dochazi k toxicko-mechanickému drazdéni tkani hlasivek. Lidé,
kteti trpi chronickym edémem, ztraci hlasovy rozsah, pfedev§im ve vysSich tonech.
Pro zpévaky s touto chorobou je typicky hluboky hlas s minimalni moznosti zpévu v pianu.
Lécba je mozna pouze chirurgickym zakrokem, zménou zivotniho stylu a také zachazeni

s hlasem. Pokud tak zpévak neucini, hrozi mu konec kariéry. (DrSata a kolektiv, 2010)

3.2 Funk¢ni poruchy hlasu

Funk¢ni poruchy hlasu jsou zapfic¢inéné hlasovou inavou, vznikajici pfepinanim svala v hrtanu.
Proto neni pfi vySetfeni hlasivek zadny viditelny nalez, jako tomu byva pfi hlasovych uzlicich,
zanétu, nedomykavosti a dalSich chorobach. I bez patrnych zmén na hlasu je vSak hlas vadny,
zpravidla tomu tak byva chybnym ¢i nadmérnym piepinanim svala v hrtanu. ,, KazZdy vi,
Jjak vypada svalova uinava po nadmérném jednordazovém pretizeni. Daleko horsi jsou ale zmény
na svalech a pohybovém apardtu pri opakovaném, chronickém a chybném zatézovani svalovych

skupin. Stejné je to pri neSetrném zachazenti s hlasem. “ (Vydrova, 2009, str. 100)
Fonastenie

Fonastenie, znama spis jako akutni hlasova unava vznika nejcastéji po dlouhém a namahavém
hlasovém (mluvnim 1 péveckém) vykonu. Vysetfeni hlasivek odhali, ze jsou na okrajich
prekrvené, ze ma jedinec zfetelnou poruchu kmitani, kdy se jedna hlasivka muze pohybovat
rychleji nez druha. Dochézi ke zkraceni faze uzavéru hlasivek oproti fazi otevieni. Hlas
pfi fonastii je Sustivy, zaSedly s absenci nosnosti. Porucha pfi v€asném zachyceni a dodrzeni

hlasového klidu odezni bez dlouhodobych nasledku. (Vydrova, 2009)
Hypotrofie hlasivek

Hypotrofie hlasivek, znama spi§ pod pojmem atrofie hlasivek, je choroba, ktera se projevuje
ubytkem hmoty hlasivkovych sval. Projevuje se hlasovou nevykonnosti, chrapotem, Castou

hlasovou unavou. Hlas byva mén¢ barevny a nosny. Nejcastéji k ni dochéazi postupnym
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starnutim lidského téla. Hlasivky jsou Casto tenké, s viditelnymi drobnymi cévkami, zméni svou
barvu na Sedozelenou a sliznice je ¢asto sucha. Lécba je zavisla na reedukaci hlasu, zameétujici
se na posileni svalového napéti a rezonance. Lze také vyuzit riznych vitamint a bylin, které

vSak maji Casto placebovy efekt.
Hyperkineticka dysfonie u dospélych

Hyperkinetickd dysfonie Castéji postihuje zeny, protoze hlavnim faktorem pro vznik této
choroby je charakter osobnosti — emoce, impulzivita..., ktery je u zen Castéji vyraznéjsi
nezumuzu. Na pii¢in€ se mohou podilet také dalsi nepfiznivé faktory, kterymi jsou
nedoslychavost, hlu¢né prostredi, aktivni 1 pasivni kuractvi nebo také chronické infekce.
Hyperkinetickd dysfonie se projevuje chrapotem, zhrubélym hlasem, nepiijemnym pocitem
v krku, Gnavou hlasového ustroji. Mezi dal§i projevy muze byt zrychleny hlasovy projev
nebo zvySené napéti krénich svall, vyrazné vystouplé, napnuté kréni zily. Pfi vySetfeni je
viditelné zvySené napéti hlasivek, nadmérna tvorba hlenovych mustkt, poslechovy nalez je
chraptivy s absenci nosnosti a s tvrdymi zacatky. Jedinec s touto chorobou musi dodrzovat
zasady hlasové hygieny, na které se da potom stavét hlasova reedukace v podobé& hlasove-

dechové koordinace, upravy tempa feci, nacviceni meékkych hlasovych zacatka a jiné.
Hypokineticka dysfonie

Toto onemocnéni je uzce spjaté s hyperkinetickou dysfonii. Hyperkineticka dysfonie se
projevuje chrapotem a hrubym hlasem, ktery postupné slabne a ptrechazi do hypokinetické
dysfonie, kvuli které se stava hlas neznély s malym rozsahem. Projevuje se hlasovou
nevykonnosti a pii vySetieni je viditelné nedovirani hlasivek a zvySené napéti. Doporucuje se
dodrzovat hlasovou hygienu, hlas pfili§ nezatézovat, pii reedukaci se zaméfit na znélost hlasu

s vyuzitim rezonanc¢nich dutin a uzivat vitaminy ¢i byliny, u kterych neni jasna prakaznost.
Hormonalné farmakologicky podminéné poruchy hlasu

Pouze zfidkakdy navstivi jedinec foniatra s hlasovym postizenim hormonalniho pavodu.
Vétsinou se jedna o poruchy vysky hlasu, které byvaji zapti¢inéné onemocnénim nadledvinek
¢i pohlavnich zlaz — eunussky hlas u muzd, kvuli snizené tvorbé muzskych pohlavnich
hormont, nebo zhrubély zensky hlas u maskulinizace, coz je projeveni muzskych pohlavnich
znakll u zeny. Dale hypofunkce stitné zlazy zptisobuje zhrubéni hlasu kvili prosaknuti hlasivek.
Vedlejsi ucinky 1ékia také mohou zménit hlas, proto je nutné, aby jedinci Zivici se hlasem braly

tyto ucinky v potaz. Mezi nezadouci u¢inky muze patfit napiiklad snizena vlhkost, zvySené
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prokrveni hlasivek. Naopak hormonalni antikoncepce, ktera zajisti pravidelnou menstruaci, ma

i na hlas pozitivni u¢inek.

Mezi funkéni poruchy hlasu zarazujeme také poruchy mutace, nebo transsexualismus.
., Iranssexualismus je stav jedince, ktery si preje Zit a byt akceptovan jako prislusnik opacného
pohlavi. Prevalence je uddvana I na 37 000 osob, v 75 % se jedna o transsexualismus male-to-
female. Obvykly je pocit nespokojenosti nebo nevhodnosti viastnitho pohlavi, prdni
hormondlniho léceni a chirurgického zdsahu, aby télo odpovidalo preferovanému pohlavi.
Proces premény pohlavi je dlouhodobou a komplexni zdleZitosti. “ (DrSata a kolektiv, 2010, str

248-249)

3.3 Prevence hlasovych poruch v dospélém véku

Poruchy hlasu mohou vSem velmi zkomplikovat zivot, obzvlast pokud je hlas nastrojem
pro vykonavani zaméstnani, jako tomu tak maji profesionalni zpévaci, herci, moderatoii nebo

ucitelé. Zdravy hlas zavisi na kvalité prostiedi, ve kterém se pohybuje.

Nejcasteji jedince trapi onemocnéni dychaciho ustroji. Abychom tomu zabranili, je dobré volit
vhodné obleceni a obuv do daného pocasi a klimatu, ve kterém zije. Vhodny odév a obuv je
nutné volit prfedevSim na jafe a na podzim, kdy je pocasi v naSem podnebném pasu velmi
proménlivé. V zimnim obdobi se nedoporuCuje priliSné vrstveni obleCeni, aby nedoslo
k precitlivéni organismu na zimu, ke kterému muze dojit i v 1été, kdyZz jedinec nosi pfilis teplé
obleceni. Vlivem poceni se muze jedinec nachladit. Vybér vhodného obleceni nemusi byt pouze
podle pocasi. Je potieba, aby se télo pfili§ nepotilo a nepiehtivalo. Panska kosile by neméla byt
prili§ tésna v oblasti limecku, stejné to je i u kravaty, kterd by neméla byt prili§ t€sn€ uvazana.
Utazeny odév v oblasti krku mize zpusobit tlak na krcni zily, které zpisobi prekrveni hrtanu.
U Zen i muzu plati, aby své opasky u kalhot prili§ neutahovali, mohlo by dojit ke Spatnému

prokrveni organt v biisni duting.

DalSim preventivnim opatfenim je pravidelné otuzovani celého téla, které je vhodné
pro pfedchazeni onemocnéni dychacich cest a hlasového ustroji. Otuzovani je nutné delat
postupné, nejprve se zacina s vlaznou vodou a nasledné ji postupné ochlazujeme. Po otuzeni je
dobré pouzit ru¢nik s hrubymi vlakny, ktery diky tfeni o kuzi krasné zahfeje a prokrvi.

Nejvhodnéjsi ¢as na otuzeni je po rannim rozcviceni hybného systému, nebo pred spanim.

Pohyb v pfirod€ je jednou z prevenci, kterd neplati pouze pro hlasové ustroji, ale celkoveé

pro celé télo. Prochazky a sport na Cerstvém vzduchu jsou vhodné v jakémkoliv ro¢nim obdobi.
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Je dobré zvolit si sporty, které jsou vhodné na 1éto a zvlast' na zimu. V 1été je dobré plavani,

veslovani, jizda na kole a v zimé by to mohlo byt lyZovani, brusleni na ledové ploSe, bézkovani.

Neni prili§ vhodné se prejidat a pozivat prili§ ostra a kofenéna jidla. Studena nebo naopak horka
jidla a napoje nejsou doporucena pred hlasovym vykonem. Odhadovany ¢as mezi jidlem
a hlasovym vykonem je okolo dvou hodin. Alkohol a nikotin ptsobi na lidské t€lo jako jedy

a drazdi sliznici, dojit mize az k chronickému zapalu sliznice.

Pokud dojde k nepfijemnému a drazdivému pocitu v krku, ¢asto se hlasovi profesionalové
uchyluji k uzivani riznych osvédcCenych doplikii v podob€ cucavych vétrovych bonbont,
pastilek, ustnich nebo nosnich spreju. Vzdy je mnohem lepsi se poradit slékafem ORL

nebo pfimo s foniatrem ¢i hlasovym pedagogem, ktery 1épe poradi a doporuci spravné feseni.

Pokud se chce jedinec zivit pomoci vlastniho hlasu, je dobré, aby se nechal u foniatra vysetfit.
Aby byl jedinec schopny praci s hlasem vykonavat, jeho hlasové ustroji musi mit urcité
anatomické vlastnosti, kterymi jsou: vyvinuty a dobie stavény hrtan, symetrické hlasivky, které
uzaviraji hlasivkovou S§térbinu, dostateCné vyvinuté a velké rezonancni prostory, spravné

klenuté patro a spravny skus. (Masura, 1964)

3.4 Poruchy détského hlasu

U déti vznikaji poruchy hlasu prechodnymi, ale i trvalymi zménami hlasového organu,
nebo zménami funkce, jako tomu byva pii poruchach CNS nebo pifi nadmémé cCinnosti

hlasového organu.

Pti poruse hlast u déti mize dochazet ke zménam na okraji hlasivek, jako zvySena ¢i snizena
tvorba hlend, zapaly, prekrveni, nadory. Dochazet muze také ke zvétSeni hlasivek, zapfi¢inéné
zhrubnutim sliznice, nadoru a dal§imi poruchami. V neposledni fadé se muze zménit
pohyblivost hlasivek, kvuli jizvam, ochrnutim a dal§im. Nejcastéji se poruchy hlasu u déti

projevuji chrapotem nebo ¢aste¢nou ¢i uplnou ztratou hlasu — afonii.

Zmeéna hlasu nastava i pfi chorobach dychaciho ustroji nebo srde¢nich problémech, kdy je sila
hlasu velmi slaba a barva zasSedla. Ryma, ucpany noc, zvétSené kr¢ni mandle méni velikost
rezonancnich prostori a snizuje schopnost vytvofit velké mnozstvi harmonickych tondg,
kvuli kterym hlas ztraci svou barvu. I u déti dochazi k porucham kmitani hlasivek a Spatnému
uzavieni hlasivkové §té€rbiny. Vétsinou tomu tak byva z divodu nepfizptasobeni napéti hlasivek
pii vydechu vzduchu, nebo v nepfizptisobeni rezonatort v nadhrtanovych rezonancénich

dutinach.
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Podle toho, ktera cast hlasového organu svou funkcnosti prevahuje, se méni barva a kvalita

hlasu.

Nejcastéjsi pti¢inou poruch hlasu v détském véku je velkd namaha hlasového organu. Dité své
hlasivky pfemaha pii dlouhotrvajicim hlasovém vykonu jako je kfik, plac, zpév, mluveni.
Zejména tomu tak byva na détském hfisti, doma, ve spolecnosti dal§ich déti nebo ve Skolském
zafizeni — matefska Skola, zakladni Skola. Déti jsou velmi zivé a od piirody ukficené, proto se
radi prekiikuji. Kdyz déti kiici, zvysi se jejich poloha hlasu a tim své hlasivky velmi premahayji.

Pti zvySeném hlasu se napina hrtanové a kréni svalstvo. Hrtan se zavira.

Hlasem projevuje dit€¢ v utlém veéku své nalady, novorozenec a kojenec kfi¢i a place,
aby projevilo nespokojenost, kiiCet mize az do chrapotu. V predSkolnim véku maji déti
tendenci se prekiikovat pii riznych hrach a aktivitach. Déti v mlad$im Skolnim véku Casto kiici
pii riznych soutézich, mimoskolskych hrach, o prestavkach. Je tedy nutné déti jiz od détstvi
poucovat o zasadach hlasové hygieny, vytvortit zdravy stereotyp pii hlasovych vychovach. Také
je nutné, aby dit€ mélo spravny hlasovy vzor v podobé ucitele ¢i rodice. Ve skolnim 1 doméacim

prostfedi je nutné pro dite obstarat klidné a vyrovnané prostfedi, bez hadek, stresu a napéti.

Nelze vynechat premahani hlasového ustroji pouzivanim $patné pévecké i mluvni techniky,
ktera vychazi ze Spatné hlasové pripravy a vychovy. Dité si za¢ne vytvaret §patné navyky, které
se jen tézko odbouravaji. Se Spatnymi navyky hlasové vychovy se poji také Spatna dechova
technika, timto vznika détska hyperkineticka dysfonie, nebo pfi dlouhodobém premahani maze
dojitk afonii. U déti se muze také vyskytovat porucha hlasu na neurologickém podkladé, jako je
napriklad spasmodicka dysfonie z pfemahani hlasu, ze které mize dojit ke vzniku hlasivkovych

uzlikd. (Krahulec, 1988)

Hyperkineticka dysfonie u déti

Pro hyperkinetickou dysfonii je charakteristicky chronicky chrapot, ktery muze piejit
do celkové hlasové nepohody. Casto se objevuji hlasové vypadky, které piesvédéi jedince
s touto chorobou navstivit odbornika. Hlasovy projev jedince byva zrychleny a impulsivni,
také se muze vice namahat kréni svalstvo s viditelnym prekrvenim zil na krku. Hlas jako takovy
je pii poslechu hruby, tlaceny, se zvySenou dynamikou. Hlasivky jsou tlust§i nez u zdravého
jedince. V nejhorsim piipadé muze dojit ke tvorbé hlasivkovych uzlika. U 1é¢by je nutné dbat

na vék a mentalni vyzrélost ditéte. Nutné je seznameni se zasady hlasové hygieny a apelovat
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na jejich dodrzovani. Pokud je jedinec v obdobi mutace, je nutné apelovat na dodrzovani zasad
hlasové hygieny jesté prisnéji. Reedukace je mozna az v pozdé€jsim veku ditéte a to tehdy,
kdyz dosahne ptfimérené skolni zralosti, to byva ve Skolnim véku ditéte. U reedukace je velmi
dilezita motivace pii hlasovych cviceni, rytmizace a artikulacnich, popfipadé logopedickych

cviceni. (Drsata a kolektiv, 2010)
Psychogenni afonie

Projevem afonie je uplna ztrata hlasu, ktera je zptisobena psychickou labilitou jedince. Pokud se
jedinec boji, stydi se nebo je dlouhodobé vystaven stresové situaci, muze dojit k této poruse.
Pti vysetieni hlasivek neni viditelny zadny nalez. Pii této diagnoze je ur€ité vhodné zahajit
psychoterapeutické postupy, pripadné hlasovou reedukaci. (Vydrova, 2009, Drsata a kolektiv,
2010)

Spasmodicka dysfonie

Spasmodickou dysfonii zafazujeme do neurologickych onemocnéni. Projevuje chronickym
chrapotem a nepfijemnym pocitem v krku. VySetfeni odhali sevieni hrtanu v klidové i aktivni
fazi. Hlas je skfipavy a ostry se snizenym rozsahem, vykonem i dynamikou. Toto onemocnéni
1ze fesit reedukaci hlasu, medikamenty a v nejhorSim pfipadé operacnim zakrokem, ktery ma

vSak pouze docasny efekt. (Drsata a kolektiv, 2010)

3.5 Prevence hlasovych poruch v détském véku

Pokud se u ditéte zaméfime na prevenci chraptivosti z pfemahani hlasu, ktera vznika predevsim
kvuli kiiku ditéte, je nutné zavést preventivni opatieni jiz od utlého véku. Nenechame kojence
prili§ dlouho plakat a kiicet. PfedSkolni déti si zase kfikem vynucuji pozornost, splnéni svych
prani a timto si vytvafi trvaly zlozvyk. Je mozné se tomuto zlozvyku vyvarovat, predev§im
spravnou vychovou od v§ech osob, ktefi se na vychové ditéte podili. Pfi venkovnich aktivitach,

pfi kterych déti nejvice kfici, je potieba, aby s nimi byl n€jaky dozor, ktery na né dohlédne.

Ve Skolnim prostfedi je potfeba naucit déti pracovat s vlastnim hlasem, aby zéaci mluvili ve své
pfirozené hlasové poloze. Pti ¢teni nebo recitovani dbame na pfiméfenou hlasitost hlasového
projevu, na spravnou vyslovnost a artikulaci. U¢itelim se Casto doporucuje, aby ve Skolnim
prostiedi vyuzivali tzv. ,Skolniho hlasu“, ktery je vySe posazeny nez uéiteliv bézny hlas. Toto
zvySovani vlastni polohy hlasu neni pro ucitele zdravé a vzhledem k tomu, ze je ucitel vzorem

déti, mél by jit 1 hlasovym piikladem.
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Pokud s détmi mame pii hodinach hudebni vychovy vokalni ¢innost, je dilezité, aby zaci misto
zpévu nekticeli, dodrzovali individualni hlasovy rozsah, tak aby zak zpival v poloze, ktera mu
bude piijemna a neSkodliva. Ucitel musi volit také vhodné pisné, které budou v souladu
s hlasovym rozsahem zakd a v pfiméfeném tempu. Casto nechavaji uditelé kiiet déti
na hodinach telesné vychovy, které primo vybizeji ke kiiCeni, naptiklad pokud zaci fandi,
nebo pfi pirozeném hluku v télocviéné, ktery se snazi prekiicet. Prostory télocvicen jsou velmi
Casto prasné a pohybem v téchto prostorach vifime prach vSude kolem a nasledné ho dychame.

(Sedlackova, Supacek, 1961)

Mezi dalsi preventivni opatfeni, které je vhodné dodrzovat, naleznete v kapitole , Prevence

hlasovych poruch v dospelém veku*.

4.Vokalni ¢innost ve Skolni praxi

V hodinach hudebni vychovy je dulezitym aspektem vztah lidské psychiky k hudbé a celkové
k hudebni kultufe. Vztah hudby s lidskou psychikou se zacal objevovat jiz ve staroveké antice,
kde vznikaly prvni nazory o psychické aktivizaci ¢lovéka s hudbou. Az od druhé poloviny
devatenactého stoleti vznikaji prvni dila, ktera se zabyvala hudebnim sluchem a hudebnim
vnimanim.

Hudebni vychovy a celkova psychologie hudby se na riznych kontinentech lisi, ale lisi se také
v jednotlivych statech. Pokud se zaméfime na evropské staty, shledavame rozdily mezi

vzdélavanim ve skandinavskych zemich, Velké Britanii, Francii nebo v némecky mluvicich

zemich.

., ... obor psychologie hudby se iizce dotykd otdazek rozvoje osobnosti hudebniho umélice a je
tésné spjat i s problematikou individudlni a kolektivni vyuky na vsech stupnich hudebniho

Skolstvi. ““ (Holas, 1998, str. 24)

Hudba v nas ma vyvolat emocionalni prozitek, ktery u déti rozviji hudebni zajem, schopnost
samostatného uceni a osvojovani hudby. Tyto aspekty maji vliv na utvoreni hudebniho vkusu.
Tyto schopnosti maji také vliv na rozvoj specialnich hudebnich a hudebné tvorivych schopnosti.

(Halas, 1998)

Jednou ze zakladnich soucasti pfedmétu hudebni vychovy je vokalni ¢innost, ktera se objevuje

ve formach sborového zpévu nebo solového zpévu. Vzhledem k moznostem zakladnich skol se
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nejcaste]i setkavame se sborovou vokalni ¢innosti, tedy kolektivni Cinnosti. Zaci Casto zpivaji

napodobou podle uditele. (Prokes, 2009)

4.1 Néacvik jednohlasé pisné

Na hodinach hudebni vychovy se nejcastéji setkavame se zpévem pisni unisono (jednohlasn¢),
které je v profesionalnim sboru technicky naro¢nou disciplinou, hledi se zde na spravnou
intonaci, rytmizaci, bezchybnou vyslovnost, dynamickou pestrost a dalsi. Ve Skolnim prostredi
je pro ucitele dulezité spravné zvoleni pisné kvili vyhovujicimu hlasovému rozsahu zaka,
spravné intonaci, rytmu a pfednesové dovednosti jako vysledku jednoduchého unisona. Je zcela
ptirozené, ze vSichni zaci ve tfidé nezpivaji Cisté, tak abychom mohli oznalit jejich zpév
za spravné unisono. Ttidu lze rozdélit do tii skupin zakt, n€kdy i do ¢ty skupin, které se déli

podle hudebnich dispozic.

1) Skupina zaku, ktera ma pfirozené€ vyvinuté hudebni nadani, maji vzhledem k jejich véku
pfiméfeny a vyskové odpovidajici hlasovy rozsah. Zakd patiici do této skupiny je
percentualné nejvice a lze s nimi pracovat frontalné.

2) Skupina zakd, kde je primémé hudebni nadani. Zaci v této skuping maji hlasovy rozsah
bud’ méné vyvinuty, nebo nize posazeny.

3) Do této skupiny zaka patii zaci, ktefi jsou Castecné bez hudebniho nadani, tito zaci maji
nedostatecCny nebo Casto chybéjici vrozeny i ziskany smysl pro hudbu a hudebni citéni.
Zaci patici do této skupiny nedokazou upravit &innost hlasovych organd, a tak vznika
faleSny, necisty ton, nemusi zde byt ale problém ve sluchu ditéte. Problém je v tom,
ze dité problém miiZze vnimat, ale nedokaze ho odstranit. Se skupinou zaku, které fadime
do této skupiny je potreba pracovat individualné.

4) Tato skupina se vyskytuje ve $kolnich tiidach zfidkakdy. Radime zde zaky, ktefi maji
senzorickou amuzii. Zaci se senzorickou amuzii nedokazi vnimat pohyb melodie, vysky
tond, rytmus a dalsi. Zaci, ktefi patii do této skupiny, nejsou schopni se hudebné

vzdélavat. (Riha 1979)

Predpokladem pro zavedeni dvojhlasého zpévu je Cisty jednohlas a dostate¢ny rozvoj
harmonického slySeni. Cisty jednohlas je pojem, ktery nam fika, ze kazdy zak ve tfidé je
schopen Cisté zazpivat nacvicené pisné sam i v ramci celé skupiny zaka, tedy unisono.

Obecné se uvadi, ze harmonické slySeni se u zaka rozviji kolem desatého véku zivota. Ladislav

Daniel ve své publikaci s timto tvrzenim nesouhlasi nebot’ harmonické slySeni je schopnost

zavisla na vloze a na hudebnich ¢innostech, ve kterych se tato vlastnost rozviji. Zkratka,
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pokud zaky budeme v této oblasti strukturované rozvijet, je jasné Zze se schopnost
harmonického slySeni dostavi diive. Pokud je rozvijet nebudeme, nebudou téchto ¢innosti

schopni ani ve ¢trnacti letech. (Daniel, 2010)

Vokalni ¢innost 1ze interpretovat tfemi zptsoby: vokalni imitaci, intonaci a improvizaci.

4.1.1 Vokalni imitace, intonace a improvizace

Nejcasteji se ve Skolni praxi setkdvame s vokalni imitaci neboli napodobou. Napodoba je
totiz jednou z nejpfirozendjsich metod, jak piijimat nové znalosti, védomosti. Re¢ ditéte
v batolecim veku také rozvijime pomoci napodoby, kdy dité opakuje slova po rodicich, ¢i lidech
z blizkého okoli. Zaci jsou schopni diky opakovanému ptedzpivani & piehrani pisné zazpivat
celou pisefi nebo alespoii n&kterou z &asti. Zaci tedy na zakladé sluchového vnimani napodobuii
hudebni Utvary vyskytujici se v pisni. Imitace ve vokalni ¢innosti nerozviji hudebni pamét,
rytmické citéni, schopnost dynamiky. Zici na prvnim stupni zakladnich kol se
i pfes nedostateCny rozvoj vokalni ¢innosti nejcastéji uci pisn€ prave imitaci, ktera by meéla byt

pouhym piedstupném zpévu z not coz je vokalni intonace. (Prokes, 2009)

Pti vokalni intonaci maji zéaci za ukol, aby prevedli notovy zapis do zvukové podoby pomoci
hlasového ustroji zéka. Je na zvazeni ucitele, zda je dilezité, aby se vSichni jeho Zaci naucili
intonaci z not, kterou dale ve svém zivoté nijak neuplatni. Na druhou stranu je dulezité
podotknout, ze pokud ucitel nebude zaky ucit zpivat z not, bude odsouzen k naméhavé
a pro déti zcela nezajimavé imitaci, ktera podporuje nemuzikalni zaky. Hudebni sluch, smysl
pro rytmus a dalsi hudebni schopnosti se rozvijeji v prub&hu zivota hudebnimi ¢innostmi, mezi
které fadime poslech hudby, zpév a dalsi hudebni &innosti. Zaci, ktefi se ve volném &ase vénuji
hife na nastroj, maji lepsi pfedpoklady pro uspésnéjsi a rychlejsi osvojeni vokalni intonace.

Spolu s intonaci je dulezité rozvijet i rytmickou slozku, ktera jde ruku v ruce se zpévem z not.

Pro zvladnuti intonace z not jsou potieba dvé dovednosti. Prvni z nich je dokéazat sluchem
poznat a zazpivat kazdy stupenn dané toniny. K této dovednosti nam sta¢i seznam opérnych
lidovych pisni, které bude zak schopen aplikovat do kazdé toniny. Seznam opérnych lidovych
pisni viz pfiloha ¢. 1. Krom metody pouziti opé€rnych pisni je roz§ifend metoda solmizace,
ve které pouzivame slabiky do re mi fa sol la si. Tyto slabiky reprezentuji jednotlivé tony
stupnice, tedy do = C, re = D a tak dale. Druhou dovednosti je schopnost zazpivat i zapsat

diatonické postupy — klesani a stoupani o stupnici a opakované tony. (Daniel, 2010)
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Improvizace je jednou z péveckych projevii, kterou lze ponoukat od détského véku. U déti se
projevuje tvorbou melodickych, ¢i rytmicko-melodickych obmén motiva. Zpocatku maji déti
omezeny tonovy rozsah, ale v pozdéSim véku se daji rozsahové moznosti vyuzit. Mimo
rozsahu lze vyuzit také barvy nebo sily hlasu, ale také mnohem vyraznéjSich a osobitéjSich

rytmickych moznosti. (Prokes, 2009)

4.2 Vybér a nacvik pisné

Seznam pisni by se mél vybirat vzdy podle vyspélosti hlasové techniky zaka, jeho véku,
piihlizet by se mélo také na muzikalni a vyrazové schopnosti. Pfi volbé pisné prihlizime
i na individualitu zaku, napiiklad zda ve tfidé prevazuji divky, ¢i chlapci, jaky ma skupina
temperament, zda to jsou zaci starSi zacateCnici a dal§i. Na prvnim stupni zakladnich §kol
vyuzivame predevsim pisné lidové a Castecné jednoduché umélé pisné. Ze zacatku volime
pouze jednoduché lidové pisné, které nejsou rozsahové a rytmicky naro¢né, nasledné mizeme
zvolit naroén&jsi lidové pisn& a na zavér jednoduché umélé pisné. Zaci v prvni a druhé tiidé se
uci pisen naslechem a nasledné v dalSich ro¢nicich by se mélo prechazet k notovému zapisu

a tonové predstaveé. (Moravkova, 2016)

Podle Josefa Rihy by se pii vybéru lidovych a umé&lych pisni mé&lo dbat na uréita kritéria, ktera
by méla byt napomocna pii vybéru pisni do hodin hudebni vychovy.

U lidovych pisni se zohlediiuje hledisko umélecké hodnoty, pisné budou literarné 1 hudebné
hodnotné. Hledisko didaktické, textova i hudebni stranka bude odpovidat véku ditéte.
Narodnostni hledisko, zde je dulezité zarazovat pievazné Ceské lidové pisné a v mensi mife
i pisné slovenské, anglické a dalsi. Hledisko narodnich tradic, pfi vybéru neopomijet pisné,
které jsou stradici naroda spjaté, do tohoto hlediska fadime napfiklad vanocni koledy.
Poslednim hlediskem je regionalni zastoupeni, vybér pisni by se mél, pokud je moznost, tykat

krajového zastoupeni, tedy rytmy nebo tanci, které jsou pro danou oblast typické.

Pisné umélé rozdéluje Riha do ti skupin. Prvni jsou jednohlasé pisné bez doprovodu, druhé
jsou jednohlasé pisné s klavirnim doprovodem, nebo jiného hudebniho nastroje a tieti jsou dvou
a vicehlasé skladby. Dvou a vicehlasé skladby jsou urcené spise pro sbory. V hodinach hudebni

vychovy jsou zafazovany velmi ziidka. (Riha, 1979)
Metodika nacviku pisné podle Blanky Moravkové:
1. ,, Pisen zazpivand ucitelem (sezndmeni s pisni)
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U

Zdk zpiva melodii na vokdl, nejdrive po castech, potom veelku, s ucitelem a sdm

Zak precte nahlas text (dbdme na sprdavnou vyslovnost)

Spojeni melodie a textu

Spojent s doprovodem, s ohledem na vék ditéte péstujeme prirozeny vyraz a hudebnost

(Moravkova, 2016, str. 39)

Metodika nacviku pisn€ podle Zbytika Prokese:

Pred samotnym nacvikem pisné, musi prob&hnout samotny vybér pisné. Volba pisné zavisi

na dané skupin€ zpévaku, také zavisi na obsahu pisné€, kompozici a funkci. Pisen musi byt

v souladu s rozsahem a zkuS$enostmi zaku.

Uvodni — motivaéni faze, jejiz cilem je vyvolat v détech zajem piseii zpivat. Tato faze
by neméla trvat déle nez 5 minut, proto je dulezité si ji pofadné rozvrhnout a promyslet.
Motivace muze byt riznoroda, mize to byt kratké vypravéni k pisni, rozhovor s zaky,
porovnani pisné s jinou. Motivacni faze mize byt i v ramci mezipfedmétovych vztahd,
napfiklad to mize byt vytvarna vychova, télesna vychova, Cesky jazyk, ale také muze
probihat samotnym prednesem pisné€ nebo jejim prehranim.

Pévecky a instrumentalni prednes pisn€ ucitelem, popt. zpév bez doprovodu. Tento krok
je velmi dulezity, protoze pévecky projev ucitele, ktery se predpoklada, Ze je kvalitni
a dokonaly, ovliviiuje zaky a jejich touhu piseni zazpivat. Ucitelovo ztvarnéni pisné by
mélo byt vzorem technického a obsahového zpracovani pisn€, ale pokud neni mozné
zakim zazpivat danou pisen zive, 1ze pouzit zvukové nahravky.

Osvojeni rytmu pisné miuzeme osvojovat vytleskavanim, nebo vokalnim projevem
na jednom tonu.

Deklamace textu neboli vyrazny prednes textu. Vyuziti této faze je predevS§im
pii slozitéj§im textu pisné.

Zpév melodie po frazich, nejcastéji na vokal s moznosti vyuziti nastrojové opory.
Zpév melodie po frazich s textem

Upevnéni obtiznych mist z hlediska intonace. Pokud se v pisni vyskytuje intonacné
naro¢néjsi Cast, muze se Cast procvicit v dlouhych hodnotach, bez ohledu na rytmicky
zapis, teprve pak se muze dosahnout intonacni Cistoty daného tiseku.

Zpév pisné s doprovodem ¢i bez doprovodu. V této ¢asti 1ze podle potieby vyuzit notové

opory. (Prokes, 2009)
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Prakticka ¢ast

5.1 Cil a metody prace

Hlas je jednim z kli¢ovych prostifedkt pro komunikaci vétSiny cast. Pokud se ¢lovék vlastnim
hlasem zivi, je velice dalezité, aby o n€j nalezité peCoval. Byt ucitelem je jedna z profesi, ktera

vyzaduje, aby hlasové ustroji bylo v té nejvyssi kondici.

Celé détstvi jsem zpivala v aspésném détském péveckém sboru, se kterym jsme cestovali
po Ceské republice, Evropé, ale i v zamofi a tak dobie vim, jaké to je, kdyz piijdete o hlas.
Vzhledem k mé sborové Cinnosti, ktera mé doprovazela celé détstvi a dospivani jsem byla velmi
dobfe obeznamena se zasadami hlasové hygieny a prevenci poruch hlasu. Béhem svého studia
na Technické univerzit€¢ v Liberci jsem méla moznost se zucastnit samostatného predmétu
s nazvem Hlasova hygiena, ktery mi sjednotil znalosti a doplnil mezery, které se tohoto tématu
tykaly, a to mé privedlo k myslence vénovat se tomuto tématu jest€¢ podrobnéji v diplomové
praci.

Praktickou cast bude tvofit vyzkum v podobé dotaznikového Setieni, které je urcené
pedagogum, polostrukturovany rozhovor s lékafem foniatrie a vzorové piipravy na vyucovaci

hodinu hudebni vychovy se zaméfenim na vokalni ¢innost zaka.

Vyzkum se bude zabyvat informovanosti pedagogti o problematice hlasové hygieny, jakym
zpusobem se pedagogoveé o svuj hlas staraji, zda znaji zasady hlasové hygieny a zda je dodrzuji.
Dale m¢ zajimala znalost pedagogt v oblasti prevence poruch hlasu, zda trpi n€jakou poruchou

hlasu a jaky ma tato porucha hlasu nasledek v jejich pedagogické praxi.

Pro ziskani potfebnych dat jsem zvolila metodu dotaznikového Setfeni, které bylo
respondentim zaslano formou on- line dotazniku. Zakladni metodou pro hromadny sbér dat je
kvantitativni forma dotazniku, ktera na zékladé pisemnych otazek a naslednych odpovédi
ziskava informace, jenz budou slouzit k vyhodnoceni zavéri. Pro tvorbu dotazniku zvolim
predevsim uzaviené otazky s moznosti vybéru jedné odpoveédi. Do nékterych otevienych otazek

budou mit respondenti moznost napsat vlastni vyjadieni.
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Pro splnéni cile jsem zvolila dva predpoklady.

1. Pedagogové nekladou diraz na dodrzovani zasad hlasové hygieny, nez kladou.
2. Pedagogové nemaji dostatek informaci o prevenci a napravé hlasovych poruch,

nez maji.

Druha ¢ast praktické casti bude rozhovor s I1ékarem foniatrie Mudr. Markem Bursou. Rozhovor
bude polostrukturovany a cilem bude zjistit, jak asto navstévuji pedagogové foniatra, s jakymi

problémy chodi, jaka jsou preventivni opatieni a jak se to ma s détskymi pacienty.

Tvorba pfiprav na vyu€ovaci hodinu hudebni vychovy se zaméfenim na vokalni ¢innosti bude
obsahovat motivaci zakd, seznameni se s pisni, fadna ptiprava déti na hlasovy vykon v podobé

dechového, hlasového a artikulaéniho cviceni, samotny nacvik pisné a reflexe.

Dale v praktické casti najdete priklady dechovych, hlasovych a artikulac¢nich cviceni urcené
pro zaky mladsiho skolniho véku, které mohou pomoci pedagogiim ve vyuce vokalnich ¢innosti

pfi hudebni vychove.

5.2 Charakteristika vyzkumného vzorku

Dotaznik jsem zpracovala elektronicky a rozeslala mezi respondenty. Oslovila jsem pedagogy
ze zakladnich skol v Liberci, dale ze zakladni Skoly v Turnové a zakladni Skoly ve Vlasimi.
Dotaznik jsem odeslala i mezi znamymi v mém okoli, ktefi se jako pedagogové zivi a studentim

dalkového studia na Technické univerzité€ v Liberci.
Celkem jsem obdrzela 72 odpovédi.

Pro druhou cast praktické Casti jsem zvolila metodu polostrukturovaného rozhovoru s Mudr.
Markem Bursou, lékare ORL a foniatrie. Tato metoda umoziuje vyslechnuti nazoru odbornika

a vlastni zkuSenosti. Pro rozhovor jsem zvolila celkem pét otazek.

5.2.1 Vlastni dotaznikové Setfeni
Dotaznik obsahuje celkem 25 otazek a vzor dotazniku naleznete v pfiloze (viz ptiloha €. 2).

Otazky pojednavaji o véku respondentt, délky jejich pedagogické praxe. Dale jsem zjistovala
informace o mife péCe o jejich hlas, o znalostech poruch hlasu, o zadsadach hlasové hygieny,
zda si mysli, ze jdou mluvnim ptikladem svym zakim. Zajimalo mé také, zda maji néktefi
pedagogové lékarem potvrzenou poruchu hlasu azda se pred hlasovym vykonem né&jak
pfipravuji.
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Na otazky z dotazniku mi zodpovédélo 60 Zzen a 12 muzi. Nejvice respondentd spadalo

do vékové kategorie 46 a vice let (viz tabulka €. 1)

' Vase vékova kategorie: ‘

k MENE NEZ 26 LET 26 -35LET 36 - 45 LET 46 LET A VICE

Tabulka 1 - Vase vékova kategorie.

Zdroj: Vlastni zdroj

Nejvice dotazanych pedagogu se v pedagogické praxi pohybuje vice nez Sestnact let (viz

tabulka €. 2)

' Kolik let se pohybujete v pedagogické ‘
praxi?

k MENE NEZ 5 LET 5-15LET 16 LET A VICE ‘

Tabulka 2 - Kolik let se pohybujete v pedagogické praxi?

Zdroj: Vlastni zdroj
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Celkem 87% respondentil zna pojem hlasova hygiena a zbylych 13% tento pojem neznaji (viz
tabulka ¢. 3). I pfesto, ze vétSina respondentt hlasovou hygienu zna, tak pouze 52% ze vSech
dotazanych si mysli, ze jeji zasady dodrzuji. Zbylych 48% si mysli, ze zasady hlasové hygieny

nedodrzuje (viz tabulka €. 4)

Znate pojem ,,hlasova hygiena“?

ANO NE

Tabulka 3 - Zndte pojem "hlasovd hygiena"?

Zdroj: Vlastni zdroj

Myslite si, Ze dodrZujete zasady hlasové
hygieny?

ANO NE

Tabulka 4 - Myslite si, Ze dodrZujete hlasovou hygienu?

Zdroj: Vlastni zdroj
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83% dotazovanych uvedlo, Ze béhem svého zivota nebyli kvuli ¢asteéné ¢i uplné ztraté hlasu
schopni komunikace. Pouhych 19% respondentti vyhledalo kvuli své poruse odbornou pomoc

foniatra ¢i 1ékare ORL. Dlouhodobou neschopnosti komunikace trpélo pouze 14% respondent.

Presné 50% respondentti uvedlo, Ze znaji pfi€iny, které mohou vést k hlasovym porucham (viz
tabulka €. 5). Celkem péti dotazovanym respondentim byla Iékafem diagnostikovana porucha
hlasu. Tito dotazovani uvedli, Ze se jedna o nedomykavost hlasivek, chronické zanéty hrtanu

nebo dutin a chrapot.

Znate priciny, které mohou vést k
hlasovym porucham?

ANO CASTECNE NE

Tabulka 5 - Zndte priciny, které mohou vést k hlasovym porucham?

Zdroj: Viasmi zdroj

Jeden z dalSich dotazli byl zaméfen na moznosti Ucastnit se né€jakého seminafe Ci Skoleni
v oblasti problematiky hlasové hygieny, jeji prevence a napravy hlasu. VétSina respondentd,
konkrétné 58% dotazovanych uvedlo, ze zadny takovy seminaf nenavstivili. Celkem 33%
respondentt nevi, ze takové seminafe nebo Skoleni existuji (viz tabulka ¢. 6). Ja osobné€ jsem
se béhem svého studia zacastnila samostatného predmétu zabyvajici se hlasovou hygienou,
atak mé& zajimalo, zda se takového pfedmétu, seminafe ¢i pfednasky zucastnili 1 samotni
respondenti. Ukazalo se, ze moznost G¢asti predmétu, seminare ¢i prednasky s tématem hlasova

hygiena, mélo 26 respondenti (viz tabulka €. 7).

44



Navstivili jste nékdy seminar/Skoleni,
které by se vénovalo tématem ''hlasova
hygiena'', nebo prevence a napravy hlasu?

ANO

NEVIM. ZE TAKOVY
SEMINAR/SKOLENI
EXISTUJE

Tabulka 6 - Navstivili jste nékdy semindi/skoleni, které by se vénovalo tématem "hlasova hygiena", nebo
prevence a napravy hlasu?

Zdroj: Vlastni zdroj

MEli jste moznost se béhem studia na VS
zucastnit seminare/predmétu/ prednasky,
ktery by se zabyval tématem '"hlasova
hygiena'?

ANO NE

Tabulka 7 - Meli jste nékdy moznost se béhem studia na VS zitcastnit semindre/predmétu/prednasky, ktery by se zabyval
tématem "hlasova hygiena"?

Zdroj: Vlastni zdroj
Celkem 53 (73%) respondentti si mysli, ze je dobrym mluvnim vzorem pro své zaky a 62
respondentu, tedy celkem 87% si mysli, Ze je dobré seznamit zaky se zasadami hlasové hygieny,

s prevenci a napravou hlasu. Zbylych 13% tvrdi opak.

45



Vsech 72 respondenti uvedlo, ze dodrzovani pitného rezimu je spravny krok pro spravné
fungovani hlasu. Celkem 18 (25%) respondentt uvedlo, Ze je pro spravnou funkci hlasu dobré
otuzovani, 12 respondentt uvedlo, Ze je otuzovani nezdravé a zbylych 42 respondenti nevi,

zda je otuzovani hlasu prospésné.

Vyvazena strava je pro spravnou funkci hlasu dulezita pro 52% respondentt. 13% respondentt
uvedlo, ze vyvazena strava nema na spravnou funkci hlasu vliv a 35% respondentd nevi,
jestli ma vyvazena strava na hlas n&jaky vliv. Neuvéfitelnych 64 respondentt, tedy 89%,
hlasovalo, ze dostatek spanku je pro funkci hlasu dalezity. Dalsi 4 respondenti nevédéli, zda je
dostatek spanku dulezity pro spravné fungovani hlasu a 4 respondenti si mysli, ze dostatecCny

spanek neni pro hlas dilezity.

Pouhych 8 (11%) respondentt jsou kufaci, 60 respondenti jsou nekufaci a 4 koufi pouze
ptilezitostné. V zakoufenych prostorach netravi zadny z respondentu Cas, pouze 13% ze vSech
dotazanych travi €as v zakoutenych prostorach pouze prilezitostné pii spolecenskych akcich, ¢i

hospodskych spolcich.

Dalsi z dotazi byl, zda respondenti piji alkohol. Nejcastéji respondenti uvedli, Ze alkohol piji
prilezitostné, celkem jich bylo 71%. Pouhych 8% respondentti uvedlo, ze piji alkohol a 21%
alkohol nepiji (viz tabulka €. 8).

Pijete alkohol?

ANO NE PRILEZITOSTNE

Tabulka 8 - Pijete alkohol?

Zdroj: Vlastni zdroj

46



Zajimalo m¢, zda si respondenti mysli, ze je dobré se pied hlasovym vykonem néjak pfipravit.
K otazce, zda je dobré pred hlasovych vykonem dechové a artikula¢ni cviceni zvolilo odpovéd’
ANO 62 respondentt, zbylych 10 odpovédélo NE. Nekteré z mnoha dechovych cviceni zna
86% respondentt, tedy konkrétné 62 a artikulacni cviceni zna 59 respondenti tedy 82%.
Pred hlasovym vykonem se artikulacnim ¢i dechovym cvi¢enim piipravuje pouhych 9%

respondentu.

Mezi nejcCastéjsi cviceni pied hlasovym vykonem respondenti uvedli: rozezpivani, nafukovani
tvari, rozhybani jazyka (vyplazovani, kmitani, rolovani jazyka), dechova cviceni s pravidlem 4
sekund, nadechovani do bficha, hrudniku a do Zeber s pozvolnym a nasledné prudkym

vydechovanim.

5.2.1.1 Zaver dotaznikového setieni

Na zakladé dotaznikového Setfeni jsem dospéla k t€émto zaveérim:

Z hlediska 1. predpokladu: Pedagogové jsou obeznameni s dilezitosti hlasové hygieny. Vétsina
pedagogu tento pojem zna a povazuje ho ve své profesi za dalezity. Za dilezité také pedagogové
povazuji, seznameni svych zaku s hlasovou hygienou a jejimi zasadami. Z dotaznikového
Setfeni jsme zjistili, ze velka Cast respondentd jsou nekufaci a alkohol uZzivaji nejCastéji
prilezitostné. Lze tedy predpokladat, ze dvé z kliCovych zasad hlasové hygieny dodrzuji.
Podle tohoto zjisténi lze usoudit, ze prvni predpoklad ,,Pedagogové nekladou diraz na

dodrzovani zasad hlasové hygieny, nez kladou.* se nepotvrdil.

Z hlediska 2. predpokladu: Velka Cast respondentii v oblasti hlasové hygieny nebyla vice
vzdélavana v podobé néjakého seminare ¢i Skoleni, ktery by se tykal tématu hlasové hygieny,
poruch hlasu a prevence. Nékteti pedagogové méli tu moznost se seznamit s timto tématem
v ramci studia na vysoké Skole. Z dotaznika jsme také zjistili, ze vétSina pedagogti v prubéhu
své praxi n€kdy Castecné nebo uplné pfisla o svij hlas, presto 1ékafskou pomoc vétSinove
nevyhledali. Muzeme tedy usoudit, Ze druhy piedpoklad ,,Pedagogové nemaji dostatek

informaci o prevenci a napravé hlasovych poruch, nez maji.* se potvrdil.
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5.2.2 Polostrukturovany rozhovor s foniatrem
Pro rozhovor jsem oslovila 1ékate ORL a foniatra Mudr. Marka Bursu, ktery sidli ve Msené

nad Nisou. V ramci foniatrie se zabyva vadami sluchu, hlasu a feci. Zajistuje foniatricka

vySetfeni. Pfipravila jsem si celkem 5 otazek.
1. Lidé s jakou profesi Vas nejcastéji navstévuji?

,,JFoniatr se zabyva tfemi oblastmi — poruchami sluchu, hlasu a fe¢i. Pokud se bavime o hlasové
hygiené, tak se zaméfime tedy na poruchy hlasu. Kdyz se nebudeme bavit o profesionalech,
kterymi jsou naptiklad zpévaci, herci nebo moderatofi, tak to s jistotou budou ucitelé ze vsech
typu Skol nebo volnocasovi pedagogové, konkrétné sportovni trenéfi. Sportovni trenéfi musi
Casto kiicet kvuli §patnym podminkam pro sport ¢i hudbé, ktera sport doprovazi.*
2. Jaké nejcastéjsi problémy je k Vam privadi?

,,Nejcastéji to bude dlouhotrvajici chrapot, zastfeny hlas, zvySena namaha a unavenost hlasivek,
predevsim po delSim hlasovym vykonu. Ztidkakdy se setkdvam se zavaznéjSimi poruchami
hlasu. U pedagogli je obecné cCasto ztrata hlasu vyvolana psychosomaticky, to znamena,
Ze pii vySetfeni neshledavam zadné zmeény na hlasivkach, ve smyslu hlasovych polypa,
hlasivkovych uzlikd, zanéta atd. Spis jde o poruchu funkénosti hlasivek, tudiz jsou hlasivky
pii vySetfeni dobie zbarvené, maji spravny tvar, dobfe kmitaji, ale pfesto chrapti, vynechava

hlas, nebo viibec nemluvi.*

3. Dotaznikové Setieni odhalilo, Ze celkem 87% pedagogu bylo béhem své
pedagogické praxe neschopno komunikace a i presto navstivilo foniatra pouhych

19% respondentii. Pro¢ tomu tak je?

,,Kazdy ma nekdy chrapot a je rozdil pokud ma chrapot nékdo, kdo pracuje jako pokryvac,
pracuyjici ve venkovnim prostiedi, nebo nékdo, kdo se vlastné svym hlasem zivi. NejCastéjSim
divodem chrapotu je obyCejny zanét hornich cest dychacich, vir6za nebo angina.
Ovsem existuje pravidlo tfi a vice tydni. Pokud ma né€kdo chrapot takto dlouho, mél by
rozhodné podstoupit odbornému vysetieni u lékare, ale to se ¢asto nestava, pouze vyjimecné.

Kazdopadné by nikdo nemél zanedbavat dlouhodobé signaly.*

48



[Sem zadejte text.]

4. 1 déti mohou trpét poruchami hlasu. Setkavate se s tim ¢asto? Jaké jsou u déti

nejcastéjsi poruchy hlasu?

,Docela Casto se s tim setkavam. NejcCastéji se setkavam s détskou hyperkinetickou dysfonii,
coz jsou v podstaté prekficené hlasivky. Déti jsou v projevu né€jakym zptusobem ladéné, snazi
se mezi vrstevniky jednoduse prekii¢et. Samoziejmé, ze jsou nekteré déti tiché, ale Castéji se
setkavame spiS s hluén€jsimi jedinci, ktefi se snazi prekficet jeden druhého. Nejcastéji mé
navstévuji po navratu z letniho tabora, kde se huf kontroluji nez ve skolnim prostredi. Détska
hyperkineticka dysfonie nelze n&jak zvlast 1écit, ale Casto sama zmizi s rozvojem hlasivek,
zvétSovanim a prodluzovanim hlasivek. Nekdy se stane, ze si tuto poruchu jedinec odnese
i do dospélosti, v takovém hlase v podstaté slySime chraplavéjsi raz, maze byt nachylnéjsi
k porucham hlasu. Nékdy mé navstivi 1 rodiCe s mutujicimi détmi, schvalné nefikam
pouze s chlapci, protoze mutuji 1 divky. Tam je to spiS o konzultaci a doporuceni jak ma dité

s hlasem pracovat.*
5. Jaka jsou podle Vas nejefektivnéjsi preventivni opatieni?

,,Zaruceng je zakladem vSeho spravna tvorba hlasu, se kterym poméha hlasovy pedagog. Tento
hlasovy pedagog s klientem cvici, utvari si zdravé stereotypy, uci jak spravné drzet télo,
jak spravné dychat, jak nazvucit hlas. OvSem tyto véci vznikaji automaticky v détstvi, proto je
dulezité, aby Sel rodi¢ i pedagog détem prikladem. Samoziejmé bych tu mohl vyjmenovat rizné
zasady hlasové hygieny, které jsou také dulezité, ale mnoho znich se aplikuje pouze
u profesionalli. Zakladem je kvalitni nazvuceni hlasu, aby byl zvucny, aby vytvarel co nejmensi

namahu, aby se co nejméné zapojovalo svalstvo v oblasti krku.*

5.2.2.1 Zaver polostrukturovaného rozhovoru

Z osobniho hlediska musim usoudit, ze rozhovor s panem doktorem Bursou byl velmi zajimavy
a prinosny. Jak jsem predpokladala, k panu Bursovi krom hlasovych profesionali, kterymi jsou
zpévaci a herci, dochazi i pedagogové, predevsim s dlouhodobym chrapotem. Bylo pro mé

zajimavym zjisténim, ze vétSinou je pii¢inou hlasové indispozice psychicky stav pedagoga.

5.3 Ptipravy na vyu€ovaci hodinu

Pripravy na vyuc€ovaci hodinu, které jsem vytvorila, jsou urcené pro vsechny ro¢niky 1. stupné
zakladni Skoly. Podle ro¢niku zaku je potieba ptipravu upravit tak, aby odpovidala véku zaka
daného ro¢niku. Pfipravy jsou zaméfené na vokalni Cinnosti zakd a pfedevsim na spravnou

prupravu pfed samotnym zpévem. Do piiprav na vyucovaci hodinu vkladam netradi¢ni pfistup
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k nacviku pisni. Motivacni aktivity vychazi z mezipfedmétovych vztaht a kreativniho pfistupu
k nacviku pisni. Lidové pisné, které budou obsazeny v téchto ptipravach, budu Cerpat
ze zpévnikd Ja & pisnicka 1 a Ceské lidové pisnicky. Mimo pfiprav na vyu&ovaci hodinu
hudebni vychovy pfilozim nékolik piikladi ukazkovych cviceni, ktera budou pedagogim
slouzit jako inspirace aktivit vhodnych do hodin hudebni vychovy.
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1. PRIPRAVA VYUCOVACI HODINU

Predmét Hudebni vychova — vokdlni &innost

Téma Hospodarska zvirata - Pasla ovecky

Vzdélavaci cile Tvoriva prdace s textem. Seznament se s pisni — Pasla ovecky
predmétu

Ocekavané vystupy

HV- 3-1-01 Zdk zpiva na zaklad& svych dispozic intona¢né &isté

a rytmicky pfesné v jednohlase.

HV-3-1-02 Z4k rytmizuje a melodizuje jednoduché texty. Improvizuje
v ramci nejjednoduss§ich hudebnich forem.

HV-3-1-04 Z4k reaguje pohybem na zné&jici hudbu, pohybem vyjadiuje
metrum, tempo, dynamiku, smér melodie.

HV-5-1-01 Zak zpiva na zakladé svych dispozic intonaéné &isté

a rytmicky pfesné v jednohlase ¢i dvojhlase v durovych i mollovych
toninach a pii zpévu vyuziva ziskané pevecké dovednosti.

Pomucky Rozstrihany text pisné, noty a text pisné, obrdzky hospoddrskych zvirat
Mezipredmétové Clovék a jeho svét — Rozmanitost prirody

vztahy

Prostrredi T7ida Zdkit nebo specializovana ucebna hudebni vychovy

Postup ve Motivace — ¢innost ucitele

vyucovaci hodiné

e Na tabuli jsou povéSené obrazky ruznych hospoddarskych zvirat.
Kladeni otdzek ,, Jaka zvirata vidis na obrazku? * ,, Do jaké
skupiny tato zvirata patii? “ ,, Co nam jednotliva zvirata davayji,
k cemu je chovame? “

o Ucitel si nachysta nahravky zvukii hospodarskych zvirat (jsou
volné ve vyhleddvani Googlu k dispozici), které bude Zdkiim
poustet.

e Zdci dostanou kus nepopsaného papiru.

o Ucitel seradi obrazky zvirat tak, jak poustél nahravky, aby Zaci
zkontrolovali své tipy.

Cinnost dkii

e Zdci odpovidaji na otdzky ucitele, zapojuji se do konverzace.

e Zdci poslouchaji nahravky zvukii zvirat a odhaduji, ktery zvuk
patit k jakému zvireti. Sviij tip napiSou na listecek.

e Zdci kontroluji sviij seznam zvirat s obrdzky na tabuli.

Prdce ve skupindach — ¢innost ucitele

o Rozdeélenti Zaku do skupin pomoci malych karticek s obrdzky
zvirat (dobre poslouzi dva stejné balicky pexesovych karet).
Pocet karet je nutné prizpiisobit dle pocetnosti Zdkii ve tride.

o [ momenté kdy jsou Zaci rozdéleni do skupin a vyberou si
viastni misto pro prdci, je ucitel vyzve, aby zacali hledat
obadlku. Pro kaZdy tym je ve tridé schovand prave jedna obdlka.

o Kdyz obdlku naleznou, bude jejich dalsim iikolem obsah obalky,
kterym je rozstiithany text pisné Pdsla ovecky sloZit tak,
aby daval smysl.

e Ucitel chodi po t7idé a zpiva a vytleskdva do rytmu pisen -
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Kdyz jsem husy pdsala, Ja mdm koné, vrany koné. Zpivd pisné,

které se svym obsahem hodi k tématu hospoddrskych zvirat.

Ve chvili, kdy maji Zdci text serazeny, zacne ucitel zpivat pisen-
Pasla ovecky a podle textu, ktery ucitel zpivad, kontroluji viastni
serazenti slov.

Rozddni ctvrtky a nalepeni textu na ctvrtku.

Cinnost 3dkii

Zaci si vylosuji kazdy jednu karticku. Podle obrdzku na karticce
utvori skupiny. Napr. skupina korii, skupina kravicek ...
Kdyz si kazda skupina najde viasti misto pro prdci, vydaji se

podle pokynu ucitele pdtrat po zahadnych obalkdch.

V momenté kdy obalky naleznou, snazi se text z obdlky sloZit

tak, aby daval smysl.

Kontrola textu podle pisné zpivané ucitelem. V pripadeé chyby Zdci
text opravi.

Nalepeni pisné na ctvrtku a dopsdani ndzvu pisné.

Priprava Zakii na vokdlni cinnost — ¢innost ucitele a Zdakn
Dechové cviceni:

1.

Zastavujeme hospoddrovu kobylu. Zdci stoji ve stoji mirné
rozkrocném v kolenou trochu prikrceni. Rukama napodobi drzeni
uzdy od hospoddarovy kobyly, lokty jsou u téla. Zdci chvili jedou
a najednou potiebuji kobylu zastavit. Zastavi ji, kdyz 3x Feknou

L prrv-prrv=prrr . Toto Zdaci zopakuji jesté nékolikrat. Zaci posiluji
pruznost a vykonnost brisniho svalstva.

Hospodariiv pes Baryk — Zdci stoji nebo jsou na ctyrech jako pes.
Je diilezité, aby v poloze na ctyrech déti nezakldanéli hlavu.
Ndsledné je ucitel vyzve, aby zasStékali jako pes Baryk —,, HAF “.
Mayji za ukol ménit nalady psa Baryka — smutné Stékd, vesele,
radostné, nastvané. Timto cvikem se zapoji cinnost branice,
hlasivek a také se méni vyrazovd prdce s hlasem.

Vokalni cviéeni:

1.

2.

Obrdzek 1 - 1. typ hlasového cviceni.

Zdroj: Prokes, 2009, str. 33

Zaci toto vokalni cviceni zpivaji na slabiku la/na. Postupné
zvySujeme vzdy o piil tonu.

Holka modrooka — miizeme ménit i samohldsku — halka madraaka/
helke medreeke ... Postupné zvySujeme toninu o piil tonu.

Artikulaéni cvideni:

1.

2.

5x za sebou Zdci reknou ,, Zvire zarve, zvire zaive “ Riizné obmény,
nejprve mohou rikat holky a ndsledné kluci, nebo nejprve prvni
dvé rady pak zbytek.

3x za sebou Zdci reknou ,, Koté hbité motd nité *“. Mohou byt
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opét obmény v rikani jazykolamu.
Pévecky postoj:

1. Sbirdme jablicka a hrusticky z ovocnych stromit naseho pdna
hospoddre. Ucitel Zakiim predvadi pohyby a Zaci po ném opakuji.
Nejprve sbiraji napravo, pak vievo, jesté musi posbirat ty uplné
nahore. Ucitel kontroluje, zda Zdci nekrct hlavu mezi rameny,
zda sleduji, kam se jejich ruce natahuji

2. Hra na ovocné stromy pana hospoddre. Zdci se postavi do stoje
mirné rozkrocného a predstavuji si, Ze jsou ovocnym stromem
pana hospodcdie, nékdo je jablori, nékdo treseri... Ucitel Zdkiim
rika, aby si predstavili, jak fouka silny vitr, ktery je tak silny
Ze mldti s dvermi od stodoly. Zdci jsou ale stromy s pevaymi
a hluboko zakorenénymi koreny, proto se jejich kmen pri silnym
vétru vithec nehybe, pouze jeho vétve a koruna (trup, ruce, hlava).
Postupné se zacne vitr uklidiiovat a vétve se uz nehybaji, pouze
koruna (hlava) se uvolnéné pohybuje. Vitr se uz konecné uklidnil,
a tak stojime pevné s pocitem, zZe jsme vrostli do podlahy. Ruce
v podobé véi jsou uvolnéné vcetné ramen. Hlava se nezaklani
ani nepredkldni. Najednou po té bouri vysvitlo slunicko, které nam
na tvari probudi iismév.

Ndcvik pisné — ¢innost ucitele a Zaki

o Ucitel rozda text pisné - Pdsla ovecky kazdému Zakovi
a s doprovodem na hudebni ndstroj (kytara, klavir) zacne hrdt
melodii, tempo je pomalejsi nez je bézné. Zaci na slabiky
,,hanana “ zpivaji podle melodie hudebniho nastroje. Ucitel zpiva
s Zaky.

e Postupné miizeme pridavat text pisné. Zdci, kteri si troufiou,
mohou zpivat na slova, zbytek Zdkii miize zpivat dale na slabiky
, nanana “.

o Vmomenté, kdy vSichni Zdci umi text, i melodii pisné miiZeme
pridat dalsi rytmické hudebni ndstroje, jako jsou ditvka, triangl,
bubinek... Pozdéji je mozné pridat i text druhé sloky.

Reflexe

Shrnuti vyucovacit hodiny — Ucitel: ,,Mdme za sebou ndvstévu statku pana
hospodare, kde mél plno zvirat a ovocnych sadii. Dokonce jsme se

o0 jednom z jeho zvirat naucili i pisnicku. “ Jak by Zdci ohodnotili dnesni
hodinu?

Zaci mohou hodinu zhodnotit pomoci oblicejii vyjadiujici ndalady,

podle barev pastelek jako je to u semaforu, nebo mohou hodinu
oznamkovat, jako ucitel zndmkuje Zdky tedy 1-5.
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2. PRIPRAVA VYUCOVACI HODINU

Predmét Hudebni vychova — vokdlni &innost

Téma Zajimava mista a obce v CR, piseri Ja jsem z Kutné Hory
Vzdélavaci cile Tvoriva prdace s textem. Seznament se s pisni — Ja jsem z Kutné Hory
predmétu

Ocekavané vystupy

HV- 3-1-01 Zdk zpiva na zakladé svych dispozic intonaéné &isté

a rytmicky pfesné v jednohlase.

HV-3-1-02 Z4k rytmizuje a melodizuje jednoduché texty. Improvizuje
v ramci nejjednoduss§ich hudebnich forem.

HV-3-1-04 Z4k reaguje pohybem na zné&jici hudbu, pohybem vyjadiuje
metrum, tempo, dynamiku, smér melodie.

HV-5-1-01 Zak zpiva na zakladé svych dispozic intonaéné &isté

a rytmicky pfesné v jednohlase ¢i dvojhlase v durovych i mollovych
toninach a pii zpévu vyuziva ziskané pevecké dovednosti.

Pomucky lext o Kutné Hore, obrdzky k textu pisné, noty a text pisné
Mezipredmétové Clovék a jeho svét — Misto, kde Zijeme, Lidé a cas

vztahy

Prostrredi T7ida Zdkit nebo specializovana ucebna hudebni vychovy
Postup ve Motivace — innost ucitele

vyucovaci hodiné

o Ucitel precte zdkum text o Kutné Hore - |, Oblecte si hornickou
halenu, rozsvitte lampu a vydejte se do doli. V nich
totiz spociva zdejsi bohatstvi. Vydavaly tolik stfibra, ze mésto
bylo skute¢né na Spici. Mince se zde razily uz v 10. stoleti.

Na meésto ji v roce 1318 povysil Karlav otec a urcil, ze nikdy
nesmi byt zastavena ani odtrzena od Ceské koruny. Karlu IV.
pak upeviiovala jeho moc. Pravé za jeho doby tu probihal
tak ¢ily stavebni ruch, ze se mésto stalo po Praze nejvice
zvelebenym meéstem Kralovstvi ¢eského.*

o Nasledné poklada otazky Zdkiim — ,, O jaké mésto se miize
Jednat? (Otdazku poloZit spiSe starsim Zdkiim cca 4.-5. rocniku)
Diky cemu byla Kutna Hora proslavend? Z jakého materidlu
byly mince? Jaci panovnici si chtéli mésto udrzet v Ceském
kralovstvi? Co si mohli lidé v té dobé nakoupit za stiibrné
mince? (déti se zamysli nad dobou 14. stoleti)

Cinnost dkii

e Zdci poslouchaji predcitany text o Kutné Hore

o Zamysli se nad poloZenymi otdzkami o textu.

Prdce ve skupindach — ¢innost ucitele

e Rozdeélenti Zdakit pomoci papirovych hracich penéz, prizpiisobeni
poctu penéz podle poctu zZakii ve tiide. Jedna skupina bude
tedy skupina pétikorun, druhda dvacetikorun....

o "momenté kdy jsou Zaci rozdéleni do skupin a najdou si vilastni
misto k prdci, je ucitel vyzve k hleddani obdlek s obrdzky.

o Merzitim, co Zaci hledaji obalky a nasledné se snazi podle
obrazkii zjistit, o jakou pisen se jednd, ucitel chodi po tridé
a zpitvd a vytleskdva do rytmu pisné - Kdyby byl Bavorov, Okolo
Frydku cesticka, Okolo Treboné. Zpivd pisné, které se svym
obsahem hodi
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k tématu zajimava mista a obce.

o Kdyz Zdci prijdou na ndzev pisné, tak se za skupinou vydd
a potvrdi jim, zda maji jeji clenové pravdu i nikoliv.

o Az vSechny skupiny zjisti, o jakou pisen se jednd, ucitel ji zazpiva.
Otdzka pro zZdky: ,, Vite kdo byl koudelnik? Co to koudel je?

Cinnost dkii

e Zdci si losuji papirové mince a podle hodnoty na minci utvori
skupiny. Ndsledné si ve tidé najdou viastni misto pro spolecnou
prdci.

e Na vyzvani ucitele se vydaji hledat po tiideé skryté obdlky.

Pro kazdou skupinu je jedna obdlka. V momenté kdy obalku
naleznou, zacnou o obsahu obdlky premyslet. Obsahem jsou
obrazky, které Zdky navedou na nazev pisné.

o Pokud Zdky napadne jméno pisné, kterou se budou ucit, tak se
prihlasi a o nazev se podéli s ucitelem, ktery Zdkiim potvrdi, zda je
Jejich tip spravny ci nikoliv.

e Zdci poslouchaji zpév pisné a ndsledné odpovi na otdzku.

Na obrdzcich bude chram sv. Barbory, stiibrné mince, otec + syn, vyhled
na Prazsky hrad, 3 domy.

Priprava Zakii na vokdlni cinnost — ¢innosti ucitele i Zaku
Dechova cviceni:

1. Parni lokomotiva - Zdci utvori dvojice a stoji naproti sobé, ruce
pokrcené v loktech. S vydechem na ,,S* predsunou jednu ruku,
ndsleduje dalsi vydech na ,,S* a tentokrat predsunou druhou ruku.
Ruce zkratka délaji pohyb lokomotivy. Postupné pohyb a vydechy
zrychlujeme. Ucitel zkoumd, zda maji Zdci uvolnéna ramena.
Timto cvikem procvicujeme pruznost a posileni brisnich svalii.

2. Syceni pary z lokomotivy — Zaci budou sycet jako pdra z kominu
lokomotivy — ,,cccc“, , fiff* nebo ,,$585 . Tyto souhlasky brzdi
proud vydechovaného vzduchu. Ucitel sleduje rovnomérnost sily
pri vydechu a jeho pravidelnost. 1ento cvik posiluje dechové
ustroji a prohlubuje vydech.

Vokalni cviceni:

Obrazek 2 - 2. typ hlasového cviceni.
Zdroj: Prokes, 2009, str. 33

Zaci toto vokalni cviceni zpivaji na slabiku la/na. Postupné
zvySujeme vzdy o piil tonu.

2. Piseni: Bézi liska k Taboru - Postupné zvySujeme toninu o piil tonu.

Artikulacni cviceni:

1. 5x za sebou Zdci Feknou: Mdama md mdlo maku. Riizné obmény,
nejprve mohou rikat holky a ndsledné kluci, nebo nejprve prvni
dveé rady, pak zbytek.

2. 3x za sebou zZaci reknou: Klara na klavir hrala. Mohou byt opét
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[Sem zadejte text.]

obmeény v Fikani jazykolamu.

Pévecky postoj:

1. Kvilejici meluzina — Navozeni spravného postoje, mékké rozeznéni
hlasu za pomoci pohybu.
Zaci sleduji ucitele, ktery cvik predvede. Uvolnéné stoji na misté,
postupné se predklani. V predklonu nasadi vysoky ton na
., U a postupné se zacind narovndvat. Jak se narovnavd, postupné
se zpivajici vokal méni na ,,uaaa . Jakmile vzprimené stoji je
vokdl uz pouze na ,,a“. V momenté kdy je narovnany se postupné
zacne znovu predklanét a glissandem sjedeme na vokal ,, ufff*.
Zdkiim miizeme Fict, aby zahodili hlas. Toto cviceni 5x zopakuji.

2. Zakotveni budovy do zemé — tento cvik slouzi k uzemnéni téla.
Zaci jsou ve stoji mirné rozkrocném. Meéli by citit, Ze jsou pevné
prilepeni k zemi a Ze je nic neodsune. Zdci zacnou na pokyn
ucitele dupat. Pri dupdni by méli pocitovat, jak jim nohy tézknou.
Meéli by z dupani citit az pdaleni na chodidlech.

Ndcvik pisné — ¢innost ucitele a Zaki

o Ucitel rozda text pisné — Jd jsem z Kutné Hory kazdému Zakovi
a s doprovodem na hudebni ndstroj (kytara, klavir) zacne hrdt
melodii, tempo je pomalejsi nez je bézné. Zdci na slabiky
,,hanana “ zpivaji podle melodie hudebniho nastroje. Ucitel zpiva
s Zaky.

e Postupné miizeme pridavat text pisné. Zdci, kteri si troufiou,
mohou zpivat na slova, zbytek Zdkii miize zpivat dale na slabiky
, nanana “.

o momenté, kdy vSichni Zdci umi text i melodii pisné miiZzeme
pridat dalsi rytmické hudebni ndstroje, jako jsou ditvka, triangl,
bubinek ...

Reflexe

Shrnuti vyucovaci hodiny — Ucitel: ,, Dnes jsme se vydali do minulosti
a dovédeéli se néco o historii mésta Kutné Hory. Zjistili jsme, jak bohaté
mésto to ve své dobé bylo, jaké krasné budovy zde byly vystavény

a dokonce jsme se o Kutné Hore i pisen naucili. “ Jak by Zdaci ohodnotili
dnesni hodinu?

Zaci mohou hodinu zhodnotit pomoci oblicejii vyjadiujici ndalady,

podle barev pastelek jako je to u semaforu, nebo mohou hodinu
oznamkovat, jako ucitel zndmkuje Zdky tedy 1-5.
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[Sem zadejte text.]

3. PRiPRAVA VYUCOVACI HODINU

Predmét Hudebni vychova — vokdlni &innost
Téma Zaméstnani a profese
Vzdélavaci cile Tvoriva prdace s textem. Seznament se s pisni — Ja husdrek maly
predmétu
Ocekavané vystupy | HV- 3-1-01 Zdik zpiva na zakladé svych dispozic intonagné &isté
a rytmicky pfesné v jednohlase.
HV-3-1-02 Z4k rytmizuje a melodizuje jednoduché texty. Improvizuje
v ramci nejjednodussich hudebnich forem.
HV-3-1-04 Z4k reaguje pohybem na zné&jici hudbu, pohybem vyjadiuje
metrum, tempo, dynamiku, smér melodie.
HV-5-1-01 Zak zpiva na zakladé svych dispozic intonaéné Gistd
a rytmicky pfesné v jednohlase ¢i dvojhlase v durovych i mollovych
toninach a pfi zpévu vyuziva ziskané peévecké dovednosti.
Pomucky Vojacek (hracka)
Mezipredmétové Clovék a jeho svét — Lidé kolem nas, Lidé a cas
vztahy
Prostrredi T7ida Zdkit nebo specializovana ucebna hudebni vychovy
Postup ve Motivace — ¢innost ucitele

vyucovaci hodiné

e Na melodii pisné — Pec nam spadla, bude ucitel zpivat text
a vytleskdvat rytmus.

Prodavac a hodindrka

Kuchyn vede kucharka.

Hospoddar a novindrka

A na zamku pisarka.

o Pisen s vymySlenym textem alespon dvakrdt zopakuje.

o Ucitel polozi Zdkitm otdzku: ,,O cem byl text pisné? Co se
v textu opakovalo? “

e Zdci se budou ucit lidovou piser, kterd je také o lidském
zaméstndni/profesi.

Cinnost dkii

e Zdci poslouchaji ucitele, zpivajiciho piseri

e Zdci odpovidaji uciteli na otdzky.

o Diky pomoci ucitele prijdou na téma ,, lidské profese
a zameéstnani “.

Prdce na koberci/volném prostoru ve tridé — cinnost ucitele

e Ucitel pobidne Zdky, aby se odebrali na koberec, ¢i na volny
prostor ve tridé, kde si udélaji pohodli bud vsede, nebo vieze.
1aké mohou ziistat ve své lavici. Je diilezité, aby Zdkiim bylo
pohodiné a prijemné.

o Ucitel zacne na slabiku ,,lalala“ zpivat melodii pisné — Ja
husarek maly. V prubéhu zpévu chodi mezi Zaky. Melodlii piser
zazpiva alespon 2x.

o Nasledné Zaky vyzve, aby Zaci odpovédeéli na ndsledujici otdazky:
,, O cem myslite, Ze je pisen s touto melodii? Byla melodie
vesela? Byla vojenska? Byla smutna a uplakand? “ Pomoci
téchto otdazek
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se dobereme k tomu, Ze je piseri smutnd.

Otdzka ucitele: ,,O cem tedy pisen vypravi, kdyz vime, Ze je
smutnd a ze je o néjaké prdci/zaméstnani?

Ucitel Zaky pochvali za naméty a prozradi, o cem pisen skutecné
Je. Bere si do rukou postavicku (hracku) vojdaka a zacne pisen
zpivat. Aby se Zdaci mohli tuto lidovou piseri naucit také, musi
ditkladné pripravit hlasové ustroji.

Cinnost 3dkii

Zaci se na popud ucitele vydaji na koberec/volny prostor ve tridé,
ci zutstanou sedét v lavicich. Udélaji si pohodli.

Jakmile uslysi ucitele zpivat melodii jakési pisné, zacnou bedlivé
naslouchat.

Ucitel zacne Zdkiim pokladat otdzky, na které Zdk odpovida. Zdci
spravné odhaduji, Ze melodie nebyla veseld ani vojenska,

ale Ze byla smutnd.

Ndsledné zacnou vymyslet moznosti, o cem pisen, kterou ucitel
zpival, je. Zdci védi, Ze text musi byt smutny a musi v ném byt
néjaky druh zaméstnani/prdce.

Nakonec se spravné reSeni dovédi od ucitele, ktery pisen s textem
zazpivd.

Priprava Zdkii na vokdlni cinnost — ¢innosti ucitele i Zaku
Dechova cviceni:

1.

Foukani na kuchariiv spdleny prst. Tento cvik posiluje aktivitu
branice. Zdci stoji ve dvojicich naproti sobé. Jeden z dvojice
predvddi, ze je kuchar, ktery si pri vytahovani koldce z trouby
spalil prst. Druhy z dvojice mu ten prst musi jemné pofoukat
Jjednim vydechem a ndsledné prerusovanym vydechem. Pak se Zdci
prostridaji. Ucitel kontroluje Zaky, zda se jim nezvedaji pri foukdni
ramena. Pokud by se jim zvedala, doporuci jim, aby vice naspulili
rty.

Piskani rozhodciho. Cvik je zaméFen na pruzné zapérovani
branice. Otazka pro Zaky: ,, Umite piskat? Tak to pojdme zkusit .
Zaci, kteri neumi piskat, musi hodné naspulit rty. Pokud se piskdni
Zdkiim nedari, tak to vitbec nevadi, jde nam o pohyb brdnice. Zdci
tedy piskaji, ndsledné na pokyn ucitele zacnou piskat prerusované.

.....

poskakuje bricho.

Vokalni cviceni:

1.

2

Artikul
1.

Obrazek 3 - 3. typ hlasového cviceni.

Zdroj: Prokes, 2009, str. 33

Zaci toto vokalni cviceni zpivaji na slabiku la/na. Postupné
zvySujeme vzdy o piil tonu.

Pisen: Pec ndam spadla - Postupné zvySujeme toninu o pul tonu.
acni cviceni:

3x za sebou jazykolam: ,,Nas pan kaplan v kapli plakal.
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2. 3x za sebou jazykolam: ,, Dolar, libra, rubl, (lira) “.

Pévecky postoj:

1. Loutkoherec vede loutku. Toto cviceni Zakiim pomiize s vaimdnim
viastniho téla pri pocitu napéti a uvolnéni. Zdci stoji,

a jako kdyby loutkoherec tahal za Siuirky, tak Zdci zvedaji
postupné paze vzhiiru a najednou loutkoherec provdzky uvolni

a Zdkiim ruce prudce klesnou. Ucitel je loutkohercem déti a slovné
rika Zakum, co maji délat.

2. Svitici majdak namornikiim. Zdci stoji v mirné rozkroceném postoji,
lopatky u sebe, ramena nejsou zvednuta k usim, hlava uvolnénd.
Zdci si predstavi, Ze jsou majdkem pro namorniky. Jejich oci jsou
svétlem majdku. Hlavou otdceji viastnim tempem do stran. Tempo
nesmi byt prilis rychlé, spis uvolnéné. Jakmile se Zdk pohledem
stretne se svym spoluzdakem, usméje se na néj. Otaceni hlavy
uvoliiuje a posiluje svaly na krku.

Ndcvik pisné — ¢innost ucitele a Zaki

o Ucitel rozda text pisné — Jd husarek maly - kazdému Zakovi. UCitel
si opét vezme postavicku vojdka a zacne pisern zpivat. Jakmile
pisen dozpivd, preda vojaka libovolnému zZdkovi.

e Zdci si tohoto vojdka nebo jinou vami zvolenou rekvizitu budou
postupné preddvat. Pri veétsi skupiné Zdkii je lepsi mit alespori dvé
tto rekvizity. V pritbéhu preddvani se zpivd pisen.

e Ucitel doprovazi piseit hrou na hudebni ndastroj (kytara, klavir),
tempo je pomalejsi nez je bézné.

o Vmomenté, kdy vSichni Zdci umi text, i melodii pisné miiZzeme
pridat dalsi sloku a rytmické hudebni ndstroje, jako jsou drivka,
triangl, bubinek...

Reflexe

Shrnuti vyucovaci hodiny — Ucitel: ,, Dnes jsme se dozvédéli o ruznych
zaméstndani a profesich, kterd mohou lidé vykondvat. Zkusili jsme si, jaké
to je, kdyz nds vede loutkoherec, naucili jsme se piskat jako rozhodci.

Na svété je plno riiznych zaméstnani. Cim byste chtéli byt vy? “.
Konverzace o snovém zaméstnani Zaku.

Jak by Zaci ohodnotili dnesni hodinu?

Zaci mohou hodinu zhodnotit pomoci oblicejii vyjadiujici ndalady,
podle barev pastelek jako je to u semaforu, nebo mohou hodinu
oznamkovat, jako ucitel zndmkuje Zdky tedy I-5.
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5.3.1 Piiklady cviCeni k ptipravé hlasového ustroji
5.3.1.1 Priklady dechovych cviceni
Dechova cviceni neni dobré délat pfili§ dlouho a stfidame je s dal§imi cvi¢enimi — artikulacnimi

a hlasovymi.

1. Zakladem je se rozdychat. Nejprve se tedy hluboce nadechneme nosem a vydechneme
usty, tento proces nékolikrat zopakujeme a té€lo tim uvolnime.

2. Abychom byli spravné uvolnéni pii nadechu, mizeme se volné predklonit, ruce volné
svésené, zavieme oCi a dychame. Nasledné se s jednim z nadecht postavime, uklidnime
dech a nasledné brumendem vydechujeme.

3. Nasleduje fizeny nadech nosem, ktery bude na tfi doby, a vydechneme na jednu dobu.
Opét n€kolikrat zopakujeme.

4. Néadech nosem znovu na tfi doby, chvilku dech uklidnime a na dvé doby usty
vydechneme.

5. Nadech nosem na tii doby, dech uklidnime na dvé doby, a pak vydechujeme sykavkou
3 na Sest dob. Zvuk sykavky sluchem kontrolujeme, zda neni ptrerusovany, s narazy.
Toto cviceni opakujeme alespon tfikrat. Pii vydechu sykavek se snazime vydechovat

malé mnozstvi vzduchu co nejdelsi dobu. (Vrchotova-Patova, 2002)
5.3.1.2 Dechova cviceni vhodnd pro Zdaky mladsiho Skolniho véku
Oblacek v misce
Toto cviceni je dobré pro pfipravu dechového ustroji véetné branice.

Déti sedi s rozkroCenyma nohama a z uvolnénych rukou vytvofi jednu misku. Nadechnou
s mirnym zaklonem hlavy a vydechuji na , fuuu®, hlava jim klesa, az nakonec fouknou i do své

misticky. Toto cviceni je vhodné s relaxacni hudbou, ktera déti vice uvolni.
Joginsky dech
Timto cvikem prodychame cely dechovy aparat.

Déti sedi v tureckém sedu, mohou 1 stat. Nadech a vydech probiha pouze jednou nosni dirkou.
Jednu dirku si dité zacpe palcem, ¢i ukazovackem, hluboce se nadechne a nasledné vydechuje

pouze volné pruchozi dirkou. Dirky pii jednotlivych nadesich stfidame. Diky z(zené cesté
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pii nadechu zapojime branici, biidni sténu a zadové svaly. Ucitel kontroluje, zda zaci nezvedaji

ramena. Pokud je zvedaji, nedychaji stale spravne.
Zahrivame prochladlého ptacka

Déti se pohybuji voln€ po prostoru, ruce maji spojené a tvori misku, ve které je prochladly
ptacek. Nasim ukolem je ptacka zahtat. Déti se nadechnou a na , ha“ lehce vydechu;i a snazi se
ptacka zahtat. Pokud détem dojde dech, zastavi se, znovu se nadechnou a s vydechem se znovu
rozpohybuji po tfidé a snazi se ptacka v dlani zahfat. Musime davat pozor, zda déti

vydechovany vzduch ze sebe prili§ netlaci.
Ridime auto

Déti sedi na celé zidli rovné, opiraji se o opérku zidle. Zvednuté lokty smeéfuji do stran
a navozuji pocit, ze déti drzi volant, ramena jsou uvolnéna. Hluboky nadech a s vydechem se
fidi¢ rozjizdi na ,,Brrrr, zvuk prochazi kmitajicimi rty. Kdyz dojde dech, déti se znovu
nadechnou a jedou dal. Zada zaku se stale musi opirat o opérku zidle, ramena jsou stale volna.

(Ticha, 2005)

5.3.1.3 Priklady hlasovych cviceni

S rozezpivanim, nebo s hlasovym cvicenim je dobré zacit ve stfedni poloze hlasu, ktera je
pro kazdého jedince jina. Pfi rozezpivani pouzijeme dynamiku mf (mezzoforte), pouziti piana,

¢i forte je nevhodné z diivodu narocnosti drzeni tonu v rezonanci. (Majtner, 1995)

Hlasova cviceni délime dle stupné obtiznosti na snadna, t€z3i a slozita. Také je délime dle sméru
pohybu na vzestupna, sestupna nebo s kombinovanym pohybem. V neposledni fadé je délime

dle toniny, ve které se zpivé, tudiz durova a mollova hlasova cviceni.
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5.3.1.4 Hlasovd cviceni vhodnda pro Zdky mladsiho skolniho véku

Brumendo z bimmm

Nacvi¢ovani brumenda, rozeznéni hlavové rezonance. Zaci si piedstavi kostelni v&Z se
zvonicim zvonem. Zaci védi, Ze zvon déla , bim, bam*. Pi této &innosti dostavaji zaci instrukce,
aby si piidrzeli kofen nosu, dale aby prsty zajeli pod vlasy, nebo na licka. Zaci by si méli
uvédomovat rezonanci. Lebka by se jim méla chvét. Nasledné zaci zazpivaji ucitelem zadanou

pisen, kterou zazpivaji pouze na brumendo.
JEEE

Toto cviCeni je predev§im hrou se zvukem. Zaci spojuji ,,jé€é s riznymi duSevnimi prozitky,
naptiklad udiveni, vysméch, skodolibost, radost. V nékterych pfipadech se mize zménit j

(15

na,.n“, zaci mohou vymyslet vyrazové varianty, pro ,ne“ — naptiklad koketné, Sskadlivé.

2

Samohlaska ,,e” zni v masce hlavy, proto je dilezité, aby cvik nebyl provadén mechanicky.
Strasime malé déti

Vyklenuti meékkého patra a uvolnéni sevieného hrtanu je pfi navozeni tzv. kopule
(zadni prostor hlavy) velmi ddlezité. Zaci se navzajem budou strasit slovy ,,bububu®, zvuk by
m¢él byt tmavy a strasidelny. Pii vyslovnosti téchto hlasek by se mélo mekké patro vyklenout
a v ustech by mélo byt vice prostoru. Rty nesmi byt nalepené na zubech. Ucitel kontroluje,
zda zakum pii vyslovovani klesa Celist

Re¢ kodek

Pii této aktivit& Zaci pracuji s hlasem v rezonanci. Zaci utvoii dvojice, ve kterych spolu budou
komunikovat kocCi¢i feci, méli by meénit rizné nalady. Ucitel kontroluje, zda se zakim meéni
mimika v obliceji podle obsahu konverzace. Také sleduje do jakého zivotniho stadia kocky se

74k prevtélil. Zda je kot&, stara moudra kotka nebo zly kocour. Casto Zaci pii této aktivité
vyuzivaji glissanda a stfidaji rizné vyskové polohy.

Narikani hooou, hooou

V této aktivité zaci uvolniuji hrtanové svaly a zapojuji branici. Je dulezité, aby stali, chodidla
m¢éli mirné od sebe a méli prostor kolem sebe, protoze budou komihat rukama stfidaveé dopiedu

a dozadu. Zaci se pii pohybu rukama vzdy mirn& zhoupnou v kolenou a zpivaji hou-hou-hou,

nasledné se cviceni zopakuje, tentokrat trochu vyse. (viz. obrazek €. 5), (Ticha 2005)
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Pomalu, klidné

P+N P+N P+N
= N\ & T v\ =\ = &/\i’
O  #8E X ) ¢ - 4 . -  — : T —
EGES e ad
A5, by the—o be (R L —g—mifa ]
) (&) o1
hou hou hou hou hou hou hou hou hou

¥ — zhoupnuti v kolenou, ruce dozadu

=1 - zhoupnuti v kolenou, ruce dopiedu

P+N - dité posloucha zadany t6n a spontanné se nadechuje sou¢asné s pohybem rukou
vpred

Obrazek 5 - Hlasové cviceni "Narikdani hooou hooou.

Zdroj: Ticha, 2005, str. 112

5.3.1.5 Artikulacni cviceni

Pti artikulacnich cviCenich jsou vyuzivany rizné texty, vCetn€ textd pisni. Je dilezité text
recitovat piirozenym spadem feci, nebo mizeme zpivat na jednom tonu, dodrzovat rytmicky
zapis cvieni, ktery bude realizovan ve voln€jSim, pomalejSim tempu. Texty recitované,
¢i zpivané na jednom tonu pomalu zrychlujeme, vyslovnost lehce zvyraznime. Pokud tempo

zvladame, mazeme jesté zrychlit, dokud nebudeme na pozadovaném tempu. (Prokes, 2009)

Pro artikulacni cvi¢eni mohou dobfe slouzit rizné jazykolamy, které procvici nejen mluvidla,
ale také pruznost dechovych svali a aktivuje né€které rezonanéni oblasti. Priklad cvieni —

Menge, minge, manga, mongo, ring, gong, Hongkong. (Ticha 2005)

5.3.1.6 Artikulacni cviceni vhodnd pro Zdky mladsiho Skolniho véku
Odfrknuti koné

Pii tomto cvideni si Zaci uvolni rty, Selisti a aktivizuji branici. Zaci ur¢itd védi, jak si umi
odfrknout kun, jeden z zaka zvuk , prh“ predvede. Vzduchovy proud, ktery rozpohybuje rty
a svaly kolem ust, uvolni rty 1 Celisti. Ucitel sleduje, zda zaci Celisti 1 rty uvolnili, zda nemaji

zuby pfitisknuté k sobé.
Prozeneme liny jazyk

Toto cviceni slouzi k protazeni jazyka. Zaci zkousi riizné pohybové moznosti jazyka, naptiklad
kam dosahne, jak rychle s nim dokazeme kmitat, pfedvedeni hadiho vyplazeni, vyboulit rty

pomoci jazyka, vyboulit tvafe pomoci jazyka. Zaci si mohou také $pickou jazyka oliznout rty
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¢i zuby z vné&jsi 1 vnitini strany. Cviky na protazeni jazyka neni dobré provadeét prili§ dlouho,

aby jazyk nedostal kiec.
Mluveni s palcem v tstech

Mluvni cviGeni s palcem v ustech je posilovacim cvi€enim pro artikuladni svaly. Zak ma
za ukol fict libovolnou vétu tak, jak je zvykly. Nasledné zkusi fict tu samou vétu s palcem, ktery
bude svirat mezi svymi fezaky. Zak by mél citit, jak se mu najednou rty namahaji mnohem vice
nez predtim. Poté zak znovu fekne vétu bez palce v ustech a zakova vyslovnost by méla byt
zieteln€j$i. Vhodnou vétou pro toto cviceni je ,, Toto je dim prababicky a pradédecka.”. Neni
vhodné cviceni néjak prehanét, aby nedoslo ke kie¢i. Obmeénou tohoto cviceni je takové, kdy
mame zataté fezaky u sebe. Diky zatnuti fezaka se aktivnéji zapoji k artikulaci jazyk a rty,
dokonce i zvuk je syt&$i, protoze mu zataté zuby nedovoli projit sty ven, ale sméfuji ho do

hlavovych dutin. (Ticha, 2005)
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Zaver

V této diplomové praci jsme se vénovali samotnému pojmu ,,hlasova hygiena“ a nasledné jejimi
zasadami, které by mél kazdy cloveék zivici se vlastnim hlasem znat. Déle jsme se zabyvali
anatomii a fyziologii hlasového ustroji, kde jsme se vénovali dychacimu, hlasovému

a artikulaénimu ustroji. V teoretické Casti jsme si také definovali hlas, jeho tvorbu a nasledné

i vlastnosti hlasu a jeho vyvoj.

V dal$i hlavni kapitole jsme se vénovali porucham hlasového ustroji a jejich nasledné naprave
a prevenci. V této kapitole jsme se zaméfili zvlast na dospélou populaci a na déti. Zavérem
jsme se vénovali vokalni Cinnosti zaka ve Skolni praxi, metodice nacviku jednohlasé pisné,

doporugeni pro volbu repertoaru vhodného do vyuky hudebni vychovy na prvnim stupni ZS.

V praktické ¢asti jsou graficky znazornény vysledky vyzkumného §etfeni, které jsem utvorila
na zakladé vysledku z dotaznikového Setfeni. Tyto dotazniky zjiStovaly informovanost
pedagogii v oblasti hlasové hygieny, poruch hlasu a prevence. Dale jsem vedla
polostrukturovany rozhovor s 1ékafem foniatrie, ktery nam podrobnéji pfiblizil problematiku
tohoto tématu. Na zavér praktické casti jsem utvofila tfi vzorové vyucovaci hodiny,

pro pedagogy a zaky mladsiho skolniho véku, do vokalnich €innosti v ramci hudebni vychovy.

Hlasova hygiena je stale velmi opomijeny termin i pfesto, zZe se s timto problémem setkavaji
profesionalové i pedagogové stale Castéji. Téma hlasové hygieny mé zajimalo uz delsi dobu,
protoze jsem dochazela do détského sboru, kde jsme nékteré ze zasad museli dodrzovat. Ted
jako budouci pedagog jsem vyuzila té pfilezitosti a v této problematice se zacala vice vzdélavat,
protoze hlas je jednim z nejdalezitéjSich prostfedkti komunikace kazdého z nas. Lidé maji
pouze jedny hlasivky, proto bychom se k nim méli i patficné chovat, opeCovavat je a dodrzovat

alespon néktera preventivni opatfeni.

Myslim si, ze tato diplomova prace by mohla pomoci nejen pedagogickym pracovnikiim,
ale i Siroké vefejnosti, ktera se o tuto oblast zajima. Pedagogové by jisté uvitali 1 vétsi
informovanost o nékterém ze seminaiti ¢i Skoleni, které by je mohly v této problematice

vzdélavat.
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Seznam priloh

Piiloha ¢. 1 — Seznam opérnych lidovych pisni

Piiloha ¢. 2 — Dotaznik pro pedagogy
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Seznam opérnych lidovych pisni

[E—

® N ok w N

stupenl — Ovc¢aci, Ctveraci

Stuperi — Div¢a, divca, lastovicka
Stuperi — Malicka sa

Stuperi — O¢1, Cerné oci

Stuperi — To je zlaté posviceni
Stupeti — O Velvary

Stuperi — Koukej, koukej Vasku
Stuperi — Rada, rada

69



Dobry den, mé jméno je Barbora Smehilova a jsem studentkou Pedagogické fakulty
na Technické univerzitd v Liberci, obor ugitelstvi pro 1. stupeii ZS. Ve své diplomové praci se
zabyvam tématem hygieny hlasu pedagogii a zakt mladsiho Skolniho véku. K problematice
hlasové hygieny pedagogu zpracovavam dotaznikové Setfeni. Dotaznikové Setfeni je zcela

anonymni a bude slouzit jako statisticky podklad pro mou diplomovou praci.

Zadam Vas tedy o pravdivé vyplnéni tohoto dotazniku. U kazdé otazky zatrhndte pouze jednu

odpoved.
Dé&kuji za Vasi ochotu a ¢as.
1/ Pohlavi:

a) Zena

b) Muz
2/ VaSe veékova kategorie:

a) Meéné nez 26 let
b) 26-35 let

c) 36-45 let

d) 46 let avice

3/ Kolik let se pohybujete v pedagogické praxi?

a) Meéné nez 5 let
b) 5-15 let

c) 161letavice
4/ Znate pojem , hlasova hygiena“? (Pokud oznacite NE, vynechejte, prosim otazku €. 5)

a) Ano
b) Ne

5/ Myslite si, ze dodrzujete zasady hlasové hygieny?

a) Ano
b) Ne
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6/ Navstivili jste nékdy kvali poruse Vaseho hlasu foniatra ¢i lékare ORL?
a) Ano
b) Ne
7/ Stalo se Vam nékdy, ze jste nebyli schopni komunikace kvili ¢astecné nebo tplné ztraté
hlasu? (Pokud oznacite NE, vynechejte, prosim otazku €. 8)
a) Ano
b) Ne
8/ Trvala Vase neschopnost komunikace delsi dobu?

a) Ano
b) Netrvala dlouho, ale vraci se
c) Trvala méné nez tfi dny

d) Trvala méné nez jeden den, jednalo se o vyjime€nou situaci
9/ Znate piiciny, které mohou vést k hlasovym porucham?

a) Ano
b) Castetné
¢c) Ne
10/ Trpite né&jakou poruchou hlasu, ktera Vam byla lékafem diagnostikovana?
a) Ano

b) Ne

(Pokud  jste odpovédéli ANO, napiste, o jakou diagnézu se jedna:

11/ Navstivili jste nékdy seminai/skoleni, které by se vénovalo tématem ,,hlasova hygiena®,

nebo prevence a napravy hlasu?

a) Ano
b) Ne

¢) Nevim, ze takovy seminai/skolni existuje
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12/ Méli jste moznost se beéhem studia na VS zG&astnit seminafe/predmétu/prednasky, ktery by

se zabyval tématem , hlasova hygiena“?

a) Ano
b) Ne

13/ Myslite si, ze jste dobrym mluvnim vzorem pro své zaky?

a) Ano
b) Ne

14/ Myslite si, Ze je dobré seznamit zaky se zasadami hlasové hygieny, s prevenci a napravou

hlasu?

a) Ano
b) Ne

15/ Je pro spravné fungovani hlasu dobré dodrzovat pitny rezim?

a) Ano
b) Ne

¢) Nevim
16/ Je pro spravné fungovani hlasu otuZovani?

a) Ano
b) Ne

¢) Nevim
17/ Je pro spravné fungovani hlasu dilezita pravidelna a vyvazena strava?

a) Ano
b) Ne

¢) Nevim
18/ Je pro spravné fungovani hlasu dilezity dostatek spanku?

a) Ano
b) Ne

¢) Nevim
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19/ Jste kurak/kuracka?

a) Ano
b) Ne

c) Prilezitostny/prilezitostna
20/ Travite ¢as v zakoufenych prostorach? (koufeni v byté, spolecenské akce, hospodské
spolky...)

a) Ano
b) Ne

c) Piilezitostné
21/ Pijete alkohol?

a) Ano
b) Ne

¢) Piilezitostné
22/ Myslite si, ze je dobré pied hlasovym vykonem dechové a artikulacni cviceni?

a) Ano
b) Ne

23/Znate n€jaké dechové cviceni?

a) Ano
b) Ne

24/ Znate néjakeé artikulacni cviceni?

a) Ano
b) Ne

25/ Pripravujete se pied hlasovym vykonem né&akym z artikulacnich ¢i dechovych cviceni?

a) Ano
b) Ne

(Pokud jste odpovédéli ANO, napiSte, jakym cvicenim se na vykon pfipravujete:



