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1 Uvod

Na zacatek své prace bych chtéla shrnout, pro¢ jsem si vybrala téma hlasové hygieny pfi
studovaném oboru pedagogika volného casu. Hlas jako takovy je pro cloveéka
V této navaznosti miizeme prave pedagogy zaradit do kategorie hlasovych profesionali,
ktefi denn¢ svym hlasem vzdélavaji ostatni, a tudiz by méli dbat na hygienu svého
hlasu. Bohuzel z mého pohledu je hlasova hygiena velice opomijeny piedmét studia a

prave proto jsem se timto tématem chtéla vice zabyvat.

Ve své praci se budu vénovat nejprve osobnosti pedagoga volného ¢asu a jeho
uplatnéni. Dale se budu zabyvat fyziologickou stavbou a tvorbou hlasu a vlastnostmi
hlasu. V dalsi ¢asti své prace piiblizim nekteré nejcastéjsi poruchy hlasu, hlasovou
hygienu a nazornd cvic¢eni pro hlasovou hygienu. V praktické ¢asti vyuZiji metodu
kvantitativniho vyzkumu, ktery budu provadét pomoci online dotaznikt. Tyto dotazniky

budu rozesilat pedagogtim volnocasovych aktivit v riznych oblastech.

Cilem mé prace bude ptiblizeni pojmu hlasova hygiena, poruch hlasu a prevence
proti témto porucham. Dale je mym cilem prozkoumat, jaka je informovanost pedagogii

volného ¢asu v ramci tohoto tématu.

Jako zakladni zdroje své prace bych uvedla tyto knihy:

HALA, B., SOVAK, M. Hlas-7ec-sluch. Praha: SPN, 1947

KLENKOVA, J. Kapitoly z logopedie I. Brno: Paido, 2000, ISBN 80-85931-88-5

LEJSKA, M. Poruchy verbdlni komunikace a foniatrie. Brno: Paido, 2003, ISBN 80-
7315-038-7

MERKUNOVA, A., OREL. M. Anatomie a fyziologie clovéka pro humanitni obory.
Praha: Grada Publishing, a. s., 2008, ISBN 978-80-247-1521-6



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Osobnost pedagoga volného Casu

V této kapitole si pouze stru¢né priblizime osobnost pedagoga volné¢ho ¢asu, abychom

vedeli, kdo je viibec pedagog volného Casu.

,,Pedagog volného casu a vychovatel jsou pedagogicti pracovnici, jelikoz

vykondvaji primou vychovné-vzdéldvaci ¢innost.«!

Pedagog volného Casu musi byt plné zpusobily k pravnim ukonim, musi mit
dobrou zdravotni zpiisobilost, byt trestné bezihonny a musi byt odborn¢ kvalifikovany.
Dale musi mit kulturni rozhled a vSeobecné vzdélani. Musi byt divéryhodny, mél by
umeét aktivné naslouchat a mit uctu k druhym. Z pohledu kompetenci by mél byt
flexibilni, komunikativni, se schopnosti organizovat. Mél by mit smysl pro humor,

trpélivost a byt empaticky a v neposledni fadé by m¢l byt zodpovédn)'/.2
2.1.1 Mista piisobeni pedagoga volného ¢asu

Vychova ve volném Case probihd zpravidla v rdmei urcitych instituci. Tyto instituce si

pfedstavime niZe:
2.1.1.1 Skolni druZiny a $kolni kluby

Skolni druziny a §kolni kluby se fadi mezi zakladni formy vychovy mimo vyugovani.
Skolni druziny jsou uréeny pro zaky 1. - 5. tfidy zakladni $koly, $kolni kluby potom
zakam 6. — 9. tiidy Skoly zékladni. Skolni druZiny a $kolni kluby maji predpoklady
k pravidelnému a kazdodennimu pedagogickému ovliviitovani volného ¢asu zaku, nebot’
vychovatelé jsou v kazdodennim styku se zaky. Mohou na zaky pUsobit bez ohledu na
socialni postaveni rodin, mohou byt v pravidelném kontaktu s rodi¢i a mohou piimo

spolupracovat s vedenim $koly.>

YHAJEK, B., HOFBAUER, B., PAVKOVA, J. Pedagogické ovliviiovani volného casu, str. 69.
2 Srov. KUCERA, J. Osobnost pedagoga volného c¢asu a smysl jeho prdce. s. 15-18
3srov. PAVKOVA, 1., Pedagogika volného casu. s. 43-44
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2.1.1.2 Strediska pro volny ¢as déti a mladeze

Stiedisky pro volny cas jsou mysleny domy déti a mladeze a stanice zdjmovych
¢innosti. Jejich poslanim je napliovat rekreacni a vychovné — vzdélavaci funkcei Sirokou
zajmovou pusobnosti. Oproti tomu, stanice zajmovych c¢innosti se vénuji pouze

konkrétni zajmové oblasti.*

2.1.1.3 Domovy mladeze

Tyto zafizeni zabezpecuji zakim stfednich a vysSich odbornych Skol kvalifikované
vychovné pilisobeni, ubytovani a stravovani béhem Skolniho roku. Obsah vychovné

&innosti v domové mladeZe navazuje na obsah vzdélavaci prace stiedni skoly.”
2.1.1.4 SdruZovani déti a mladeZe ve volném case

Sdruzeni se staraji o volny Cas déti a mladeze a kladou rizné cile vzdélavaciho,
vychovného nebo rekreacniho zamétfeni podle svého zaméfeni. Radime sem naptiklad

sdruzeni Junak, YMCA, Pionyr atd.’
2.2Fyziologicka stavba hlasu

Abychom spravné pochopili hlas a jeho tvorbu, je potfeba si nejprve piiblizit
fyziologickou stavbu Ustroji podilejici se prav€ na vzniku hlasu. Tomu se budu vénovat
v této Casti prace, spolu s tvorbou hlasu, vlastnostmi hlasu a vyvojem hlasu b&hem

zivota cloveka.

Ustroji podilejici se na vzniku hlasu

Podle Haly se mluvici stroji rozd€luje na tfi zdkladni slozky a to:
Ustroji dychaci

SloZku hlasovou (fonac¢ni)

SloZku hlaskovaci (artikulacni)

*srov. PAVKOVA, 1., Pedagogika volného casu. s.44
> srov. Vyhlagka 74/2005 Sb., o zijmovém vzdélavani, ve znéni platném k 9. 2. 2005
® srov. Tamtéz
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Z hlediska tvorby a vzniku hlasu jsou pro nés dilezité prvni dvé slozky. Treti

slozku si tedy piiblizime pouze okrajové.’
2.2.1 Dychaci ustroji

Dychani je automaticka c¢innost, pfi niz se provadi vymeéna plyn v téle. Dychéni
muzeme rozdélit na dveé skupiny, a to: dychani plicni, u kterého se provadi vymeéna
plynit v plicich mezi vnéj§im vzduchem a krvi a dychani tkanové béhem kterého
dochdzi k vyméné plynd mezi krvi a télesnymi tkdnémi. ZjednoduSen¢ chapeme
dychani jako proces, pii kterém se do téla privadi kyslik, a naopak se odvadi vzduch o

kyslik ochuzen, ale bohaty na oxid uhlicity.

Dychani tkanové, nebo také vnitini, je zdkladni funkci pro zivot ¢lovéka. Pro vznik

hlasu je pro nas ale méné podstatné. Budeme se tedy vice vénovat dychani plicnimu.

Z plicniho dychani nas bude zajimat pfedev§im mechanismus dychacich pohybt a

vyuzivani vydechovaného vzduchu k tvorbé hlasu a hlasek.

Hlavnim organem plicniho dychani, jak uz ndzev napovidd, jsou plice. Plice jsou
ulozeny symetricky ve tvaru dvou vaki v dutiné hrudni. Vzduch proudi do plic pomoci
hornich a dolnich cest dychacich. Pfimo do plic vzduch proudi pridusnici, kterd se déli
na dvé pradusky, pro levou i pravou plici. Pridusky se v plicich vétvi, a nakonec se
roz§ifuji v plicni vacky, které nazyvame alveoly, ve kterych dochéazi k vyméné plynd.
Povrch plic je pokryt blanou, ktera se nazyva poplicnice. Tato blana se svym vnéjSim
povrchem dotykd pohrudnice, blany, ktera je velmi podobna poplicnici. Pohrudnice
pokryva vnitini stranu hrudni dutiny. Diky tomuto faktu je plicim umoznéno opisovat

pohyby hrudniho kose a branice.®

organy, jako plice, srdce a svaly, které zajiStuji pravidelné se stiidajici vdechy a

vydechy. Hlavni dychaci svaly jsou svaly mezizeberni a branice.’

Mezizeberni svaly zvedaji Zebra a zvétSuji hrudni dutinu.

"srov. HALA. B., SOVAK. M., Hlas Fec sluch. s. 23
® stov. HALA. B., SOVAK. M., Hlas fec sluch. s. 23-24
% srov. MERKUNOVA, A., OREL. M., Anatomie a Fyziologie ¢lovéka pro humanitni obory. s. 119
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Branice je masivni sval oddé€lujici dutinu hrudni od dutiny bfiSni. Branice se pfi
nadechu smrstuje, ¢imz se zvétSuje prostor mezi hrudni sténou a branici. Pfi tomto

pohybu se branice dostava i smérem dolt, vétSinou o 1-2 cm.®

Dychani mizeme podle Haly rozdélit na dva druhy, a to: dychéni hrudni, pii kterém

L .y , . L . S
se uplatiuje pohyb mezizebernich svali, a dychéani biisni, pii kterém pracuje branice.

Dychaci svaly mizeme ovladat vili, coz ndm umoziuje kontrolovat rychlost a
objem vyméinovaného vzduchu. Kvalitni dechova funkce pfi tvorbé hlasu vyzaduje vétsi

zapojeni dychani bfisniho.
2.2.2 Hlasova slozka

K hlasové slozce fadime piedev§im hrtan, hlasivky a rezonan¢ni dutiny.

Hrtan je umistén na pfedni strané krku a muze byt pod kiuzi krku viditelny a
hmatatelny. Je také mistem tvorby hlasu. Je tvofen deviti chrupavkami, tfemi
neparovymi a ttemi parovymi. Mezi neparové chrupavky patii chrupavka §titna, lidové
znamd jako ohryzek, chrupavka prstencovitd a chrupavka tvofici zéklad hrtanové

piiklopky, ktera pfi polykani uzavira vchod do hrtanu.™

Mezi parové chrupavky patti chrupavky hlasivkové, které jsou prilozeny k zadnim
hornim okrajim chrupavky prstencovité¢ a chrupavky rohové a klinové, které tvoii

oporu hlasivkam.

Pohyblivé spoje mezi chrupavkami jsou svalové vazivove, pohyblivé valy, které se
nazyvaji hlasové. VySe umisténé jsou nepravé vazy hlasové a nize jsou umistény pravé

vazy hlasové, neboli hlasivky. Prostor mezi nimi nazyvame hrtanovou komorou.

Hlasivky jsou vlastnim hlasotvornym aparatem, jsou napnuty od stiedni roviny

Stitné chrupavky k chrupavkam hlasivkovym. Jejich povrch je pokryt jemnou sliznici.

1% srov. MERKUNOVA, A., OREL. M., Anatomie a Fyziologie ¢lovéka pro humanitni obory. s. 119
“srov. HALA. B., SOVAK. M., Hlas re¢ sluch. s. 23
12 srov. MERKUNOVA, A., OREL. M., Anatomie a Fyziologie ¢lovéka pro humanitni obory. s. 117-118
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. Hlas je zavisly na stavu hlasivek a jejich cinnosti. Velikost, hmota, napéti a
pohyblivost kazdé z nich a vzdjemnd schopnost vytvorit pevny uzaver se projevuji na
kvalité hlasu.“*

Mezi rezonan¢ni dutiny se fadi vSechny dutiny, které jsou hlavné nad urovni
hlasivek a souviseji tedy piimo s vibraénim aparatem hrtanu, ale i ty, které se nachazeji
¢astecné pod rovinou hlasivek. Pravé pod rovinou hlasivek se nachdzeji dutiny horni
oblasti hrudni a horni oblasti plicni. Do rezonanc¢nich dutin, které se nachdzeji nad
urovni hlasivek, fadime horni ¢ast hrtanu, vSechny tii ¢asti hltanu, dutinu tstni a dutinu

nosni.

V téchto dutinach se zuslecht'uje zdkladni hrtanovy hlas, ktery vznikd rozkmitanim
hlasivek a mizeme jej pfirovnat napiiklad k troubeni jelena nebo houkani sovy. Nema
tedy charakter lidského hlasu. Diky tvaru a velikosti téchto rezonan¢nich dutin vznikaji

nékteré vyssi harmonické tony zdkladniho hrtanového tonu. Az teprve smési tont

zékladniho hrtanového tonu a vyssich harmonickych tont vznika lidsky hlas.**
2.2.3 Slozka artikula¢ni

Sklada se z mluvicich organti, ¢ili mluvidel, které se nachazeji v resonanénich dutinach
nad hrtanem, které spolu souvisi. Re¢ vznika pravé diky této slozce. Veskeré mluvni

organy jsou ulozeny v dutinich:

e Ustni
e Nosni
e Hrdelni

,»Dohromady tvori mluvidla a rezonancni dutiny ustroji ¢lankovaci (artikulacni), tj.
ustroji, v nemz se diferencuji jednotlivé hlasky lidské reci e
Artikulaéni Gstroji spolu s tstrojim dechovym a hlasovym spolu souvisi a pokud se

podivame do historie vyvoje €lovéka samotného, byly nejprve Ustrojimi pouze pro

13 LEJSKA, M., Poruchy verbalni komunikace a foniatrie. 5.118
1% srov. Tamtéz. s. 120
> srov. LEISKA, M., Poruchy verbdlni komunikace a foniatrie. .98
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dychani a potravu, a az spolu s vyvojem clovéka doslo k jejich dalSimu ucelu a to

, 16
mluveni.

Dutinu ustni ohrani¢uji zvné&j$ku dolni a horni rty, z bo¢nich stran tvafe, nahote a
vzadu tvrdé a mekké patro. Do dutiny Ustni také nediln€ patii jazyk a zuby. Tato dutina
patfi do soustavy travici, ale pravé jazyk uplatiujeme pii vzniku feci spolu s dalSimi
mimickymi svaly. Jak napsala Merkunova ve své knize: ,, Modifikaci proudu
vydechovaného vzduchu v rezonancnich dutinach — za prispeni aktivity artikulacnich
svalu tvari a také jazyka, méekkého patra, dasni, zubu, rtit dochazi k tvorbé jednotlivych

hlasek lidské reci, artikulaci. i

2.3Tvorba hlasu

Hlas, jako takovy vnimame u celé fady zivocCichi. Podminkou pro vznik hlasu je
existence vzduchového proudu (dychaci ustroji), zdroje kmitani (hlasivky) a

rezonancnich prostor.

Zéakladni prvkem fonace, tedy tvorby hlasu, je ¢innost hlasivek. Diive se védci
mylné¢ domnivali, ze hlas tvoii pouze hlasivky svymi kmity. Dnes jiz vime, ze hlas
netvoii hlasivky samostatn¢, ale poméha jim chvéni sloupce vzduchu, ktery se nachazi

nad nimi.

Proud vzduchu, ktery proudi z plic pradusnici, dosahuje az k hlasivkdm. Hlasivky
postupné piechazi z otevien¢ho, tzv. ventilaéniho postaveni do postaveni sevieného tzv.
fona¢niho. Hlasivky jsou v hrtanu zasazeny tak, ze se dotykaji svymi sliznicovymi
okraji. Tyto okraje, lemy, umoznuji hlasivkam jejich kmitavé pohyby. V dalsi ¢asti se
proud vzduchu dostane k hlasivkam ve fonaénim postaveni, které tvofi pfirozenou
prekazku vydechovanému vzduchu. Tim, jak pokracuje proces vydechu, se zvySuje tlak
vyvijeny na hlasivky. Tlak dosahne az takové trovné, Ze je vyS$i nez sevieni hlasivek.
Cast vzduchu tim padem projde $térbinou mezi hlasivkami a tim se rozkmita jejich
sliznicovy lem. Poté tlak pod hlasivkami klesne. Aby tento proces pokra¢oval, musi se
tlak proudu vzduchu pod hlasivkami opét zvysit. Pfi tvorb€ hlasu tedy plisobi dvé sily.
Prvni silou je tlak vydechu, ktery rozrazi hlasivky a druhou silou je pruZnost hlasivek,

diky které se oddélené hlasivky opét vraci do fonacniho postaveni. Cely tento d&j je

® srov. HALA. B., SOVAK. M., Hlas Fec sluch. s. 98
" MERKUNOVA, A., OREL. M., Anatomie a Fyziologie ¢lovéka pro humanitni obory. s. 119
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kontinualni a velmi rychly. Vysledkem tohoto déje je tzv. ,zakladni hrtanovy hlas«.'®

Hrtanovy hlas je nelidsky a je podobny fouknuti do lahve. Ke kultivaci hrtanového

hlasu dochazi diky rezonan¢nim dutinam.

Pocet kmiti hlasivek za sekundu odpovida vysce tvofeného zakladniho tonu,
nikoliv vysledné vysce hlasu. Muzi pfi klidné rozpravé dosahuji primérné sta kmitt
hlasivek za sekundu, naproti tomu Zeny dosahuji primémé kolem dvou set kmit za
sekundu. Fyziologicky hlas je tudiz ovlivnén vydechovym proudem vzduchu, ¢innosti
hlasivek a rezonan¢nimi prostory. Dominantnim faktorem ovSem zistava stav a
postaveni hlasivek. Stav hlasivek se da ovlivnit vili mluv¢iho, napt. tvorba hlasu u

profesiondlnich zpévakai.

2.3.1 Zvlastni zpisoby tvoreni hlasu

2.3.1.1 Jodlovani

Tento zvlastni zptisob tvofeni hlasu se vyskytuje predevsim u obyvatel horskych kraj,
naptiklad v Alpach nebo v Karpatech. Jak si mizeme domyslet z oblasti, kde se tento
zpusob tvorby hlasu vyskytuje, byl jeho piivodnim ucelem zvétsit zvucnost lidského
hlasu tak, aby byl slySet na velké vzdalenosti. Postupem casu se jodlovani rozsitilo a
stalo se soucasti lidového zpévu. Podstata jodlovani byla zkoumdna jak po strance
akustické, tak po strance fyziologické. Pti jodlovani je hlas znaéné€ obohacen o svrchni
svrchnich tont je zpisobeno neobvyklym upravenim rezonanc¢nich dutin. Tento fakt byl
zjiStén pomoci rentgenovych snimkil, které prokéazaly, Ze jsou tyto dutiny znacné

rozSifeny, a tudiz dochézi ke snizeni polohy celého hrtanu a vytlaceni kotfene jazyka. 19
2.3.1.2 Hlas inspiracni (vdechovy)

Tento hlas se u c¢lovéka vyskytuje nevédomé naptiklad Skytdnim, vzlykénim, ale 1
umyslné nebo za jistych chorobnych stavll. Vznika pti vdechu, kdy je nasiln¢ vtahovan
skrze hlasovou $térbinu do pridusnice a pii tom rozkmita sblizené hlasivky, které

vydavaji ostry a fezavy zvuk. U nékterych zvifat jsou inspiracni zvuky béznym hlasem

8 |LEJSKA, M., Poruchy verbdini komunikace a foniatrie. s. 122
Y srov. HALA. B., SOVAK. M., Hlas ec sluch. s. 73-74
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napiiklad u koni, krav, osli. U ¢lovéka je ale tento zplisob nestandartni, a proto se

nevyuziva. Také je nehygienicky a $kodlivy.?
2.3.1.3 Brichomluvectvi

Znazvu by se dalo odvodit, ze bfichomluvectvi je vlastné mluveni bfichem, ale
samoziejm¢ to pravda neni. Bifichomluvectvi je dal§im zvlastnim zpiisobem pii tvorbé
hlasu. Jeho hlavnim rysem je mluveni pfi silné seviené¢ a z(zené Stérbiné. Obcasné
dochazi i ke zméné barvy hlasu, ke které dochdzi pozménénim rezonantnich dutin. Také
artikulace je pozménéna, je to predevSim z diivodu, aby publikum bfichomluvcl
nezaregistrovalo, nebo alespon v co nejmensim rozsahu rozeznalo, pohyby ust a Celisti.
Timto je hlas velice utlumen, takze se zd4, Ze nevychazi z osoby mluviciho, nybrz
z dalky. Bfichomluvci také ke svému predstaveni vyuZivaji riznych rekvizit tak, aby
odvedli pozornost od své osoby. Byvaji to tfeba loutky a podobné. Také si napomahaji

napiiklad doutnikem v tstech kvtli znehybnéni rta.
2.3.1.4 Sepot

Sice jej fadime mezi zvlastni zpusoby tvorby hlasu, ale je to de facto pouze tichy treci
Selest. Re¢ vSak zlstdva srozumitelna, jako pii b&zném hlasitém mluveni. Vznika
V hrtanu tfenim vzduchu o okraje hlasivek, mize mit Skodlivé U€¢inky na hlas, jelikoz
muze dojit k pfekrveni sliznice. Charakteristické pro Sepot jsou skutecnosti, ze se hlasky
tvofi bez hlasu, souhlasky hlasné ztraceji hlasovy doprovod a jsou zastupovany svymi
nehlasnymi odstiny. Nejevice trpi melodie, kterd se Sepotem ned4 napodobit. Delsi

Sepot mlZe byt namahavy az bolestivy.
2.3.1.5 Hlas jicnovy

Radi se mezi hlasy nahradni, je tedy uZivan lidmi, ktefi jsou postizeni n&jakou
chorobou, nej€astéji rakovinou, kvili které maji odstranéni cely hrtan. K dychani slouzi
otvor, ktery maji tito lidé pfimo ustici do horni ¢asti prudusnice. K mluveni si tedy
potom osvojuji tento nahradni jicnovy hlas. Tento hlas se tvofi v sevieném hornim usti

jicnu. Potfebny vzduch pro vytvofeni hlasu se tam nahromadi polykacimi pohyby a

2 grov. HALA. B., SOVAK. M., Hlas Fec sluch. s. 74
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odtamtud se zase vyluCuje. Hlas je drsny a chraplavy, ale vhodnym cvi¢enim ho lze

vycvicit tak, Ze je s nim mozné telefonovat i tfeba prednaset.
2.3.1.6 Hlas ventrikularni

Tento néhradni hlas se vytvari, pokud jedincovy schazi jedna nebo ob¢ hlasivky. Hlas je

drsny, ale pravidelnym cvicenim se dé vycvicit a muze nabyt rozsahu az dvou oktav.?!
2.4Vlastnosti hlasu

Hlas jako takovy ma celou fadu vlastnosti. Délime je na vlastnosti zakladni a vlastnosti
funkéni. Mezi zakladni vlastnosti patii: vySka hlasu, sila hlasu, barva hlasu a rozsah
hlasu. Mezi funkéni vlastnosti mizeme zaradit hlasové rejstiiky, hlasové zacatky a

fonacni dobu. V nésledujicich podkapitolach ptiblizim jednotlivé vlastnosti.
2.4.1 VySka hlasu

Vyska hlasu je jednou ze zakladnich charakteristik hlasu a srovnavame ji nejéastéji s
hudebni stupnici. Vyska zavisi pfedeviim na velikosti hlasivek. Cim jsou hlasivky
krat$i, tim je hlas vy$$i. Z tohoto divodu maji Zeny vyssi hlas nez muzi. Rozlisujeme
zenské hlasy a to: sopran, mezzosopran, alt, a hlasy muzské na tenor, baryton a bas.

Lejska uvadi ve své knize i pfiblizné délky hlasivek k tomuto rozdéleni nasledovné:

e Sopran — 14-16mm
e Mezzosopran — 16-18mm
e Alt—17-19mm

e Tenor —18-20mm

e Baryton —20-23mm

e Bas-23-25

Toto rozdéleni je zjevné pii zdkladni (konverzacni) vysce hlasu. Vyska hlasu je
snadno ovladatelnd a dochazi k jeji zméné zejména pii zpévu, kdy je jedinec schopen
vySku hlasu ve svém rozsahu piizptsobit. U prumérného necvi¢eného hlasu je rozsah

piiblizné dveé oktavy. Tento rozsah se da ovSem prohloubit pravidelnym cvicenim.

2L srov. HALA. B., SOVAK. M., Hlas Fec sluch. s. 75
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2.4.2 Sila hlasu

Sila hlasu patii mezi dalsi zakladni charakteristiky. Je vnimana jako hlasitost. Miizeme
ji vyjadfit v decibelech. Sila je dana nejvy$sim vrcholem kmitajiciho sloupce vzduchu v
hrtanu. Z toho vyplyvé, ze ¢im vétsi a mohutnéjsi vydech je, tim vetsi sily hlasu
dosahneme. Je potieba uzplsobit silu hlasu tak, aby konverzacni partner co nejlépe
slySel a rozumél a aby dana intenzita byla soucasné pro mluviciho nejméné namahava

(Lejska). I tato vlastnost se da nacvicit, stejn¢ jako tomu bylo u vlastnosti ptedchozi.
2.4.3 Barva hlasu

Touto vlastnosti oznac¢ujeme subjektivni dojem, kterym na nas hlas puisobi. Diky barvé
hlasu jsme schopni rozpoznat jednotlivé osoby. Jak uvedl Héla ve své knize: ,,Jako
rozezndvame jednotlivé hudebni ndstroje podle jejich zvldstniho zvukového zbarveni,

«2

o\ v ’ . o ’ . 7r 2 1z /. ’ o ’
tak miizeme podobné rozezndvat i hlasy ruznych lidi. “** Vznika vzajemnym pusobenim

vSech jednotlivych frekvenénich slozek hlasu. Tyto slozky jsou:

e Frekvence zakladniho hrtanového tonu
e Frekvence vysSich harmonickych tont

e Frekvencni ladéni rezonancénich dutin

Nejdilezitéjsi je praveé slozka posledni, jelikoZ vzajemné pomeéry velikosti, tvart,
postaveni hrtanu a rezonan¢nich dutin jsou nekone¢né. Tim padem je i barva hlasu
nekonec¢na. Chapeme tim tedy to, Ze kazdy ¢lov€k ma jinou barvu hlasu. Barva hlasu na
rozdil od ptedchozich vlastnosti nejde vétSinou natrénovat a je tedy stald, neménna.
Vnimame pouze jemné zmény. Napiiklad pfi vyjadfovani néalad. Existuji ovSem lidé,

kteti jsou schopni imitace barvy hlasu ostatnich jedinctli, nazyvame je imitatory.
2.4.4 Rozsah hlasu a hlasové pole

Rozsah hlasu je rozmezi od nejnizsiho tonu po nejvyssi (frekvencéni) a od nejslabsiho po
nejsilnéjsi (intenzitni). Rozsah hlasu je vZdy individualni schopnosti jedince. Obvykle
udavame frekvencni rozsah v oktavach. Jak jiz bylo feceno vyse, u pramérného
necvic¢eného jedince je rozsah pfiblizné 2 oktavy. Cvienim mizeme dosédhnout na 4,

ojedinéle az na 5 oktav. Cvic¢enim lze také zvétsit rozsah intenzitni.

2 HALA. B., SOVAK. M., Hlas Fe¢ sluch. s. 53
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Hlasové pole je také individudlni. Opét jej mlzeme zvétSit cvicenim, ovSem pii

onemocnéni hlasového tstroji dochazi ke zmensovani tohoto pole.
2.4.5 Hlasové rejstriky

Rejstiik je terminem z oblasti hudby, kdy jsou takto oznacovany po sob¢ jdouci tony,
které maji podobnou barvu. Hlas ma tyto rejstiiky dva. Jeden, pti kterém hlas rezonuje v
hrudniku (hrudni) a druhy, pfi kterém je rezonance naopak v hlavé (hlavovy). Pfechod
mezi témito rejstiiky neni plynuly, nybrz piechazeji skokem. Nékdy se stane, Ze se oba
rejstiiky prekryji. U necvi¢eného hlasu je tento prechod vice znatelny nez u hlasu

$koleného.®

2.4.6 Hlasové zacatky

Hlasovym zacatkem nazyvame okamzik, kdy poprvé dochdzi k rozkmitani hlasivek a
poprvé dochazi k uzavieni hlasivkové Stérbiny. Je to velmi narocny proces. Lejska ve

své knize rozd€luje 3 zakladni hlasové zacatky:

e Tvrdy —je vyuzZivan pfi kiiku, hadce, veleni. Vznika prudce a nahle.

o Mekky — nejSetrnéjsi ze vSech, hlas je pozvolné vkladan do vydechu.

e Dysny — tento hlas je charakteristicky doprovazejicim Selestem, mize byt
pfiznakem organické poruchy hlasu, ale také nespravnym navykem pfi tvorbé

hlasu.?*
2.4.7 Fonac¢ni doba

Poslednim fyziologickym parametrem hlasu, kterému se budeme vénovat, je fonacni
doba. Tento snadno zméfitelny ukazatel ndm ptedstavuje ¢as, kdy dana osoba udrzi na
jeden nadech ton. Primérna doba je mezi 15-20 sekundami. OvSem i tato doba se da

natrénovat. Proto také miiZeme U nékterych zpévaki zaznamenat vydrZ az jednu minutu.

2 srov. LEISKA, M., Poruchy verbdlni komunikace a foniatrie. 5.127-128
#srov. LEISKA, M., Poruchy verbdlni komunikace a foniatrie. s. 128-129
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2.5Vyvoj hlasu

Na&s§ hlas néds provazi celym na$im zivotem. Hlas je jednim z prvnich projevi
novorozence. Novorozenecky kiik vznikd nejspiSe jako reflexni reakce na zménu
prostiedi. Tento kiik je u vSech déti stejny, ale od druhého mésice Zivota dokdze
novorozenec menit hlas a v to v zavislosti na libosti a nelibosti. Matky postupem dokazi
rozeznat tzv. nelibostny kiik od kiiku libostného. V pribéhu prvniho roku Zivota se
zvySuje schopnost ovladat nejen tvorbu hlasu, ale i hlas samotny. Dité zvySuje nejen
svlyj frekvencni, ale 1 dynamicky rozsah hlasu. Béhem celého détstvi probiha proces, pfi
kterém se hlas zpeviiuje a zvétSuje se jeho rozsah. V predpubertalnim obdobi jsou hlasy

hochii a divek v podstaté¢ totozné, a to jak frekvencné, tak dynamicky.

,Nejvyrazngjsi zménu prodélava hlas v obdobi dospivani. Hrtan se pod vlivem
pohlavnich hormontli vyrazné zvétSuje. Byva pocitan k orgdnlim, na nichz se znacné
projevuji sekundarni pohlavni rozdily.“25 Hrtan pusobenim hormonu prudce roste
Castokrat tak rychle, Ze se jeho ovladani stava na Cas nestabilnim. Tomuto jevu se fika
mutace. Hlas je nestadly a pteskakuje. Diky zvétSeni hrtanu maji moznost rastu i
hlasivky, které se prodluzuji a zvétsuje se i jejich hmota. U mladych muza se hlasivky
prodluzuji az o centimetr, u divek je tento narGst jen v rozsahu okolo 3 milimetr(.”®
V pubertalnim obdobi se zvétSuje i hlasovy rozsah. Na rozdil od ptedpubertalniho
obdobi se v tomto obdobi hlas u chlapci a divek rozviji odlisné. U chlapct se snizuje
dolni hranice hlasového rozsahu vice nez u dévcat. U dévcat se zase naopak zvysuje

horni hranice hlasového rozsahu.

V dospélosti se muzsky a Zensky hlas 1isi. Poslucha¢ je schopen podle barvy a
vysky hlasu rozeznat hlas muze a zeny. Tyto rozdily jsou spojeny s funkénimi a
organickymi odliSnostmi. Mezi tyto odliSnosti miiZzeme zafadit velikost hrtanu (vcetné
vnitinich rozméra), délku, Sitku a hmotu hlasivek, frekvenci kmitani hlasivek, prokrveni
hlasivek (u zen se prokrveni méni s menstruaénim cyklem) a nakonec i velikost
rezonancnich prostor j edince.’’ U dospélych muze hlasovy rozsah kolisat v zavislosti na

télesné stavbé, ale i na zptisobu, jak je s hlasem pracovano a jak se o n&j mluv¢i stara.

*Tamtéz. 5.132
%srov. HALA. B., SOVAK. M., Hlas iec sluch. s. 64
2" srov. LEJSKA, M., Poruchy verbdlni komunikace a foniatrie. s. 132
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Obvykle dospéli mluvi v nizké hlasové poloze. Touto polohou se dosahuje maximalniho

vykonu s vynalozenim minimalniho usili.

Ve stafi probihd mnoho fyziologickych zmén, které se samoziejmé projevi i na
hlase clovéka. Se stafim se méni schopnosti ventilacniho a fonan¢niho aparatu. Diky
snizeni pruznosti hrudniho koSe a sniZzeni svalové vytrvalosti a sily dochazi ve
ventilaénim organu ke zmenseni vzduchové rezervy a zmenseni tlaku vydechovaného
proudu zvuku. Tyto komplikace mohou zptsobit i opakovana onemocnéni plic.
Problémy fonan¢niho aparatu jsou spjaty piedevsim s poklesem jeho elasticity a
vibracéni aktivity. Ve staii se hlasovy rozsah obou pohlavi opét pfiblizuje. Hlas muzl se
S pfibyvajicimi léty zvySuje a stava se ,,fezavéjSim®, zatim co zensky hlas svoji vySku

Ztraci.
2.6 Poruchy hlasu

Poruchy hlasu patii mezi nejcastéj$i obecné symptomy. Abychom mohli urcit
abnormalitu hlasu je nutné si nejprve charakterizovat hlas normalni. Podle Lejsky
muzeme rozdélit normalni hlas ze dvou hledisek, a to z hlediska posluchace a z hlediska
uzivatele. Toto rozdéleni zalezi pfedevsim na riznych ¢astech svéta. Lejskovo rozdéleni

muzeme chapat jako standart pro evropskou oblast.

Z hlediska posluchac¢e bychom normalnim hlasem mohli nazvat hlas takovy, ktery

negativné nevyvolava pozornost, a tedy nepiekazi ve slovni komunikaci. Veskeré jeho

nalezitosti, at’ uz se jedna o tonovou kvalitu a vySku, odpovidaji danému pohlavi a véku.

Z hlediska uzivatele povazujme normalni hlas za takovy, ktery je schopen
adekvatn¢ komunikovat a reagovat v danych situacich. Napt. BéZzna konverzace, Sepot,

nebo kiik.?

A4 %

Mezi nejcastéjsi poruchy hlasu mizeme zatadit nékolik ptic¢in naptiklad dédicnost,
nespravné uzivani hlasu, nespravny hlasovy vzor, hormondlni odchylky, operacni

zakroky apod.

Dédi¢nosti chapeme vrozené odchylky, mezi které se fadi dispozice, vadny vyvoj

nebo naptiklad zGzeny hlasovy prostor na dédi¢ném zaklad€. Nespravnym uzivanim

2 srov. LEJSKA, M., Poruchy verbalni komunikace a foniatrie. $.138-139
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hlasu myslime pfemahani hlasu, hlasovou unavnost, $patnou hlasovou techniku nebo
tvrdé hlasové zacatky. Méli bychom brat v potaz, ze déti Casto imituji rodice, nebo
pravé pedagogy, a proto je poticba détem predkladat spravny mluvni vzor. Musime si
uvédomit, Ze autoritu si neziskdvame zvySenou hlasovou silou. Déle rozliSujeme 1
hormonalni odchylky, které se vyznacuji zvySenou nebo sniZzenou funkci pohlavnich
zlaz, §titné zlazy, nadledvinek apod. Na hlas ptsobi i hormonalni 1é¢ba. Jak jiz bylo
zminéno v kapitole se zvlastnimi zptisoby tvorby hlasu, mohou i operativni zakroky
zpusobovat zménu hlasu. K poruchdm hlasu také dochazi pii neurotickych poruchach,
kdy pfti psychické zatézi, ¢i ve stresovych situacich dochazi k riznym zméndm na hlase.

Velkou pfi¢inou poruch hlasu mizou byt také vady sluchu.”®
2.6.1 Organické poruchy

Lejska tyto poruchy déli jesté na poruchy organické a funkéni. Organické poruchy jsou

vzdy spojeny s konkrétnim onemocnénim.

Naptiklad zénéty hornich a dolnich cest dychacich, nachlazeni, kasel nebo ryma
negativné pusobi na hlas, jelikoz vSechny tyto nemoci méni podminky pii tvorbé a
vzniku hlasu. Dech byva zatizen kaslem, rezonan¢ni prostory jsou vyplnéné hlenem a
hlasivky jsou zanétlivé nakazené. Jak moc se hlas méni zavisi samoziejmé na mife
onemocnéni, ale 1 v zdrodku nemoci bychom méli dbat na spravné a umirnéné namahani

hlasu.

Je tieba si povSimnout, Ze celosvétoveé narlsta pocet onemocnéni §titné zlazy,
uvadeéno je az 30 % dospélé populace. Tato onemocnéni s hlasem souviseji, jelikoz je
Stitna Zlaza pfimo napojena na nervy, které zajiStuji pohyblivost hlasivek. Velka cast
téchto onemocnéni a naslednych operativnich zakrokd kon¢i trvalymi poruchami

hlasu.*

Poruchy dechové a rezonanéni dysfunkce maji vliv na kvalitu hlasu, ale nejsou tak
Casté jako napiiklad onemocnéni hrtanu. Dechova funkce byvéa nejcastéji postiZzena
onemocnénim plic a hlas je tedy tvofen zvySenym usilim. Rezonan¢ni dutiny se méni 1

zanétlivym ¢i nddorovym onemocnénim. Zména hlasu byva €asto prvnim ptiznakem

2 srov. KLENKOVA. J., Kapitoly z logopedie I., s. 31-32
%0 |LEJSKA, M., Poruchy verbdini komunikace a foniatrie. s. 137-138
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nadorového onemocnéni v téchto dutinach. Vzdy je potieba kontrolovat vSechny organy

ST y 31
zucastnéné pii tvorbé hlasu

Nadorové onemocnéni hrtanu casto vede k jeho ¢astenému nebo uplnému
odstranéni. To ma poté fatalni nasledky pii tvorbé hlasu a je nutné vytvofit si hlas

nahradni, jak jiz bylo zminovéano v kapitole zvlastnich zptisobt tvorby hlasu.

2.6.2 Funkéni poruchy

wevr

Pro téma hlasové hygieny jsou dulezitéjsi poruchy funkéni, které vznikaji predevsim z
pfemahani hlasu. Tyto poruchy jsou casté ptedevSsim u hlasovych profesionalt, mezi
které se fadi i pedagogové. Tyto poruchy registrujeme i pfesto, ze nejsou ptitomny

zadné organické zmény na hlasovém ustroji.

Tento stav, kdy vznikaji funk¢éni poruchy hlasu, je zjednodusené zplsoben
preté¢zovanim hrtanovych svalii. Hlas poté byva slaby, pieskakuje, je chraptivy a drsny.
Toto miize vést dokonce az ke ztrat¢ hlasu = afonie. Toto pietézovani hlasu miizeme
Casto zaznamenat praveé u zacinajicich pedagogi, kteti nevénuji hlasové hygiené tolik
pozornosti. Dlouhodobé pretéZzovani zdravého hlasu pak muize vést i ke zméné fonacni
techniky. Z 1é¢ebného hlediska je v téchto piipadech dilezity hlasovy klid a hlasové
Setfeni. V této fazi je mozné 1 pouzit 1éky, které plisobi lokaln¢ a zklidni namoZeny sval.
Muze se stat, Ze jedinec musi svilj hlas vyuzivat i pies tyto obtize. Doporucuje se tedy

nasledné zavedeni cviceni hlasu a hlasové techniky, tedy praktikovat hlasovou hygienu.

K poskozeni hlasu bez organického poskozeni hlasového aparatu muize dojit jiz
zmifiovanou nespravnou hlasovou technikou. Spatna hlasova technika je Castgjsi
poruchou neZzli poruchy hlasu z pfeméahani. Vyskytuje se jak u déti, tak u dospélych.
Tato nespravna technika tvorby hlasu byva predevSim znespravné tvorby hlasu
v hrtanu, piepinani svalt, stahovani hrtanu, posunu hrtanu vzhtru, zvySeného napéti
vngjSich hrtanovych svalti a kiiku. Napiiklad pedagogové, jelikoz potiebuji silny a
nosny hlas, nespravné vyuzivaji vSech dostupnych manévrl, aby tohoto vysledku
dosahli. Ve vysledku je sice hlas silngjsi, ale je tvofen nespravné a jsou neimeérne

namahany hrtanové svaly. Touto poruchou ovSem nemusi trpét pouze pedagogové, ale 1

3 srov. LEJSKA, M., Poruchy verbdini komunikace a foniatrie. s. 138
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hlasotvorny aparat kazdého clovéka vcetné déti. Déti trpici touto poruchou byvaji
hyperaktivni a jsou tzv. ukficené. A jelikoz je kiik hlavni pficinou této poruchy, logicky
si vyvodime, pro¢ jsou praveé tyto déti v nejveétsim ohrozeni touto chorobou. Hlas u
postizenych je pak chraptivy a tnavny. Dlouhodobé ptetézovani hlasivek Spatnou
technikou pii tvorbé hlasu mlze vést az ke zménam organickym. Tvoii se takzvany
kantorsky uzlik, ktery se tvofi na hlasivce a vznikd jako dasledek zvysené namahy

V povrchové sliznici hlasivky. I toto postizeni mizeme vidét u deti.*?

Zakladni 1é¢ebnou metodou této funk¢ni poruchy hlasu je hlasova reedukace, tedy
opétovné nauceni se ¢i Uplné nauceni se vyuzivat spravnou techniku pii tvorbé hlasu.
Jedna se o specialni hlasova cviceni. S touto hlasovou reedukaci je potfeba zaclit i
Vv piipad¢ jiz existujicich kantorskych uzlikti. Kantorské uzliky jako takové se sice
odstrafiuji chirurgicky, ale pii stale nespravné technice tvorby hlasu bude dochazet

k opétovnému vyskytu uzliki.

Dale mizeme rozlisit jeSté psychogenni poruchy hlasu, kdy dochazi k selhani hlasu
ve chvili nejvétsi potteby. Jsou to poruchy hlasu z napéti, nejistoty, hysterie, strachu,
uleku atd. Toto onemocnéni nezavisi na vé€ku ani vzdélani a je velmi Casté. Nachylnéjsi
k této poruse jsou vice Zeny nez muzi. Hlasovy aparat je opét organicky neposkozen,
jak tomu bylo u funkénich poruch. Béhem ztraty hlasu byva ovSem zachovan hlasity

kasel, smich, pla¢ apod. Tyto psychogenni poruchy Ize 1é¢it psychoterapii.
2.7VySetieni hlasu

Kazdy laicky poslucha¢ umi jednoznacné rozeznat dobrou hlasovou funkci mluvéiho.

Hlas mluv¢iho, ktery nema Zadné zdravotni komplikace je €isty a melodicky.

Prvnim pfiznakem S$patné hlasové funkce, nebo poruseni funkce hlasivek, je
chrapot. Chrapot mizeme d¢€lit na dvé skupiny. Prvnim druhem chrapot je chrapot
hruby, vlhky a téZky, tento chrapot je zpisoben zménou hmoty ¢i napéti hlasivek.
Dal§im divodem muze byt i nedostatecné sevieni hlasové Sté€rbiny. Chrapot ostry,
dusny je dalSim typem chrapotu, ktery zpiisobuje nedomykavost hlasivek. V zavaznych

piipadech se chrapot miiZe zménit az v afonii neboli bezhlasi. *

%2 srov. LEISKA, M., Poruchy verbdlni komunikace a foniatrie. 5.141
% srov. LEISKA, M., Poruchy verbdlni komunikace a foniatrie. s. 134-135
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Vysetfeni hlasu miize byt subjektivni nebo objektivni. Pfi subjektivnim vySetieni
pozorujeme fonujiciho pacienta a popisujeme jeho hlasové parametry. Soustfedime se i
na typ dychani, postaveni a pohyby hrtanu a napéti vnéj$i hrtanovych svalt. Pii

objektivnim vySetfeni, jak uz nazev napovida, vyuzivame lé¢karské pomiicky.

Laryngoskopie je l1ékatské vySetieni, pfi kterém lékat diky zrcatku se svételnym
zdrojem zkouma hlasivky. Hlavnimi parametry jsou tvar, poloha, velikost a pohyb
hlasivek. Diky tomuto vySetfeni se miize pfijit 1 na otoky, zarudnuti nebo zanétliva
loziska na hlasivkach. Pneumografie je 1ékaiské vySetieni, které méti pohyby hrudniho
kose a hlasové pole mluvc¢iho. Spektralni analyza vypovida o energetické naroc¢nosti
tvorby hlasu. Diky aktivni zpétné vazbé ihned po vySetfeni je dokdzana okamzita

korekce funkénich hlasovych poruch. Tyto vySetfeni vzdy provadi pouze 1ékar.**

I kdyz moderni technologie ptichazi se stale novymi piistroji, kvalitu hlasu posoudi
nejlépe posluchac, a proto dosud prevladaji subjektivni metody k hodnoceni hlasu a

hlasovych funkci.

% srov. Tamtéz. s. 134-135
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3 Hlasova hygiena

3.1Vymezeni pojmi

Hlasovou hygienu miizeme chapat jako soubor skutkti, kterymi ovlivitujeme kvalitu
hlasu. Tedy jakym zpisobem hlas pouzivame, v jakém prostiedi se pohybujeme, jak
dbame na zivotospravu apod. Nespravné zachazeni s hlasem, tedy neSetrné a

nehygienické, miize vést k az k trvalym porucham hlasu.

Jelikoz pedagogové volného Casu patii k hlasovym profesionaltim, ¢ili lidem, ktefi

vvvvvv

praxe.
3.2Mluvni vzor

Dité¢ skolniho véku ma vsechny predpoklady ke zvladani feci, at’ uz je to fyziologicka
zralost nebo motorika fecového ustroji i psychologicka zralost ditéte. Dtlezitou soucasti
spravného vyvinu fe€i je 1 mluvni vzor a podnétné socialni prostiedi. Bohuzel se
mnohdy stava, ze kvalitni mluvni vzor chybi, a to se stava velkym problémem. Dité si
totiz osvojuje fe¢ pouze napodobou.®® Pokud tedy dité nema kvalitni mluvni vzor a Zije
v feCové nepodnétném prostiedi, nemd tedy vhodné podminky pro vyvoj feci.
S problémem fecového vyvoje jde ruku v ruce i naruseni mentalniho vyvoje daného
jedince. Zodpovédnost za tento problém nese pfedevsim nejblizsi rodina ditéte, ale i
Skolni prostfedi. Pedagog by mél dbat na spravnou mluvu nejen kvili sobé, ale 1 kvili

zakim. To se tyka vSech pedagogt a pedagogickych pracovnik.

Ucitel by mél mit precizni vyslovnost a umét pracovat s hlasem, jeho intenzitou,

barvou, vySkou a hloubkou a dbat také na znélost jeho hlasu.
3.3 Hlasovi profesionalové

Jak poukazuje Lejska ve své knize existuji zaméestnani, které kladou vysoké naroky na

kvalitu hlasu. Lejska je rozdéluje nasledovné:

%srov. HAJKOVA, Eva. Rétorika pro pedagogy. s. 85
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a) Zaméstnani s nejvyS$imi ndroky na kvalitu hlasu

a. s0lovi zpévaci

b. sborovi zpévaci

c. herci

d. hlasatelé v televizi, rozhlase

b) Zaméstnani s vysokymi naroky na kvalitu hlasu

a. ucitelé a pedagogicti pracovnici (tedy i pedagogové volného Casu)
b. profesionalni mluvci

c. politici

¢) Zameéstnani se zvySenymi naroky na hlas a pracovnici v hluénych provozech
a. soudci

b. 1ékari

¢. vojaci apod.

Tato zaméstnani vyzaduji individualni pééi, jak uz ze strany samostatnych
pracovnikd, tak z hlediska lékatského. Aby jedinci mohli svou praci vykonavat kvalitné
a bez omezeni, je tfeba provadét pravidelna preventivni cvi¢eni, dochazet na preventivni

navitévy k 1ékafi a také je daleZity spravna Zivotosprava. *°

3.4Vnéjsi vlivy hlasové hygieny

Je potteba si uvédomit, ze 1 vnéjsi prostiedi ma vliv na spravnou funkci hlasu. V rdmci

hlasové hygieny bychom tedy méli dbat na tyto podminky:
a) Misto hlasového projevu

Meélo by plisobit pokojnym estetickym dojmem, mistnost pro zpév a projev by méla
byt fadné vyvétrand, nepropocend a akusticky vhodna. Dostate¢na vlhkost prostredi se

uvadi okolo 40-50 %. Mé&li bychom si davat pozor na klimatizaci, kterd vysusuje.
b) Drazdivé latky vnégjsiho prostiedi

Mezi velice negativni vlivy bychom méli zafadit pfedev§im zakoutené prostiedi,

prasné prostiedi a velky chlad. Pozor bychom si m¢li davat i na smog a chemické

vypary.

% LEJSKA, M., Poruchy verbdini komunikace a foniatrie. 5.143
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Nékteré z téchto vlivli samozfejmé ovlivnit nemizeme, miZzeme se ovSem CO
nejvice vyvarovat zdrzovani se v tomto prostiedi, popiipad¢ zpévu a prednesu v tomto
prostiedi. Dale se doporucuje v nevhodnych prostorach dychat nosem, ktery slouzi jako

filtr pfed negativnimi vlivy prostiedi a také vdechovany vzduch zvlhcuje.
3.4.1 Zivotosprava

Pro spravnou tvorbu hlasu je také velmi dualezitda nasSe zivotosprava. Dulezité je
abychom i my sami byli v dobré fyzické kondici. A aby byl v pofadku i nas hlas, ktery
je u pedagogh pracovnim nastrojem, meli bychom dodrzovat nékteré pravidla.
Diulezitym pravidlem je vyvazeny denni rezim, pravidelné vstavani a ulehani. M¢li
bychom jist vyvaZenou stravu a dodrzovat pitny rezim, ktery by mél byt ptiblizné 3 litry
tekutin denné. Velice dulezité je si udrzovat fyzickou kondici pravidelnym cvicenim,
ale i aktivnim odpocinkem. Velky diraz bychom méli klast na spravné drzeni téla, které

vede k umoznéni spravného dychani a otevira spravné prostor hrudniho kose.

Do spravné zivotospravy samoziejmé patii i vyvarovani se negativnich vlivi, jako
je koufeni, piti nadmérného mnozstvi alkoholu a uzivani drog. Také bychom se méli
vyvarovat piti pfili§ chlazenych napoji a napoji s vysokym obsahem kofeinu a teinu,
¢ili kdvy a neuvazeného mnozstvi ¢aje. Pozor bychom si méli dat i na uzivani 1€k,

které bychom vzdy méli konzultovat se svym lékatfem, popiipadé 1ékarnikem.

Je potieba se udrzovat 1 v dobré psychické kondici. Tedy pokusit se vyvarovat
trém¢ a mluveni, pokud jsme roz€ileni, jelikoz i1 toto vede k nespravnému uzivani hlasu.
Doporucuje se pfi prednesu sedét, jelikoz ptrednes ve stoje nékdy muize vést k napéti
(toto je casté pravé u zacinajicich pedagogl, ktefi byvaji nachylnéjsi ke stresu).
Nejdulezitéjsi je samoziejme sebekontrola hlasové techniky a také sebekontrola pii
pretézovani hlasu. Kazdy pedagog by mél byt schopny v rdmci hlasové hygieny sam
uznat za vhodné, kdy je jeho hlas v pofadku a nepfetéZovan. Velmi nebezpecné pro hlas
je Casto se vyskytujici zlozvyk odkaslavani na prazdno, bez vykaslani hlenu, na které

bychom si méli davat velky pozor.37

%" srov. Hlasova Hygiena. EntStudio [online]. Dostupné z: http://entstudio.sk/odborna-sekcia/6-hlasova-
hygiena
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3.5Preventivni cviceni

V této podkapitole piiblizim nékterd cviceni vedouci ke spravné hlasové hygiené. O
téchto cvienich by mél védét kazdy hlasovy profesional. Je samoziejmosti, Ze hlasova
hygiena by se neméla zanedbavat ani u ostatnich jedincti v kterémkoliv véku. Bylo by

spravné, kdyby i1 pedagogové volného ¢asu piedavali tyto zkusenosti svym svéfenctim.
3.5.1 Dychani

Dulezitym faktorem pii vydavani hlasu je na$ dech, proto je nutné ho také fadné
procvicovat. Nejlepsim cvi¢enim dechu je hra na zobcovou flétnu. Mame zde i jiné
varianty. Jednou z hlavnich véci, kterou bychom méli pied cvi¢enim udélat je uklidnit
se, zklidnit nasi tepovou frekvenci a prohloubit na§ dech. Prohloubeni dechu nejlépe
dosdhneme tak, Ze si lehneme na zada a dychame pouze nosem. Tuto techniku mizeme
podpotit poslechem relaxa¢ni hudby. Pii dechovych cvicenich je dulezité, aby celé

dechové tstroji ziastalo pruzné. Toho dosahneme tak, ze vydech povedeme vzdy od

2%

v

mirngj$i intenzitu dechu, ramena ziistanou volnd a klidna a bficho by m¢lo pfirozené
poskakovat. Podle téchto indikatori pozname, ze jsme cvik provedli spravné. Dilezita
jsou i cviceni na hospodareni s dechem jako napt. foukani do pirka, které se vznasi ve

vzduchu.

V tomto dalS§im cviceni je potieba se zaméfit na klidné pomalé a pravidelné
dychani, kterd ndm pomaha s psychickou vyrovnanosti. Jak jiz bylo feeno vyse, pokud
budeme v dobré psychické kondici, budeme mit i dobrou kvalitu mluveného projevu. Je
dilezité si uvédomovat dilezitost vydechu, ktery by mél byt vzdy delsi nez nadech.
M¢li bychom se snazit eliminovat takzvané mélké nadechy, které nam pouze umoZiluji
rychly, ale nekvalitni nddech. Timto cvi¢enim se tedy zbavujeme napétim a vyhodou je,

Ze jej muZeme trénovat kdykoliv a kdekoliv.
3.5.2 Rozcviceni hlasu
Kazdé rano pted kteroukoliv hlasovou zatézi bychom se méli poradné rozdychat a lehce

rozezpivat. Zp&€v pomaha ke spravnému posazeni hlasu nejen u zpévak.
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Pokud vime, Ze nds Cekd rozsdhlejSi mluveny projev, je potieba si dikladné
procvi¢it mluvidla. Dobra artikulace velmi uleh¢uje hlasivkdm, a ptredevsim je projev

poté vice srozumitelny pro posluchace.

3.5.3 Rezonan¢ni cviéeni

Hlasivky vydavaji zvuk, ktery je diky rezonan¢nim dutinam zesilen, a tyto dutiny davaji
vlastnimu hlasu znélost. Diky tomu, Ze pouzivame rezonancni dutiny, Setfime naSe
hlasivky, zabranujeme jejich piepindni a néslednému poskozeni. Dulezitou soucasti
rezonancnich cviceni je uvolnéni predevsim partii krku a ustni dutiny, ktera musi byt
voln¢ oteviena smérem ven. Pfi rezonanc¢nich cvic¢enich se osvédcilo pouzivani hlasek —

m a —h a jejich spojeni, hmmmm apod.
3.5.4 Artikula¢ni cviceni

Nejvétsi podil na tvofeni slov maji Celist, zuby, jazyk a rty mluvciho. Jazyk, rty a zuby
tvoii slova a tim padem i véty. Cim aktivngjsi pouzivani rti, tim lepsi je srozumitelnost
fecnika. Diky otevirajici se Celisti je hlas ,,vypoustén do okolniho prostoru. Mezi
nejznaméjsi artikulacni cvi€eni patii tzv. artikulaéni rozcvicka. Do tohoto cvi¢eni musi
fe¢nik zapojit vSechny mimické svaly, uvoliovat je i zatinat, pohybovat jazykem, rty
nadechovat a vydechovat vzduch do ustni dutiny a tim napinat tvare. K dalS§im
artikulacnim cvi€enim patii 1 dirazné opakovani jednotlivych hlasek. Pfed kazdym
fecnickym vystupem, at’ je to politickd debata, ¢i pedagogicky vyklad, rozhodné

neuskodi zopakovat si par jazykolamu ¢i fikanek.
Ptiklad podle H4jkové je hra na slepého obra:

., Vychodiskem hry je smysleny pribéh o dvou bratrech, kteri zabloudili v neznamé zemi.
Kdyz se rozdeélili, aby nasli cestu k lidem, zajal jednoho z bratrii slepy obr a privdzal ho
ke killu u své chatrée. Druhy bratr se chystal zajatce osvobodit, ale mohl se s nim

domlouvat pouze nehlasnou artikulaci. Kdyby promluvil nahlas, prozradil by se a obr
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by jej zajal také. Privazany bratr zase nemohl gestikulovat. (...) Touto hrou se pak cvici

. . , . ;. F s e vy v o o 38
nejen precizni artikulace, ale usnadni i zapamatovani si prislusnych textii.

% HAJIKOVA, Eva. Rétorika pro pedagogy. s. 89
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4 Prakticka cast

4.1 Metody a cil prace

Jako praktickou ¢ast své bakalaiské prace jsem zvolila dotaznikové Setfeni o znalostech

hlasové hygieny mezi pedagogy volného Casu.

Z mého pohledu mi toto téma pfiijde velice opomijené, coz se mi zda jako velika
Skoda. Vzhledem k tomu, jak jiz bylo popsano v teoretické Casti, ze je pro pedagoga i
pedagogy Vvolného c¢asu téma hlasové hygieny velice dilezité, jelikoz hlas je

prostfedkem vykonu jejich prace.

Béhem mého studia na teologické fakulté jsem méla moznost v rdmcei predmétu
pedagogicka komunikace se s timto pojmem sezndmit, i kdyz pouze okrajové. Velice
mé to tehdy zaujalo, a i proto jsem si toto téma zvolila pro svou bakalarskou praci.
Myslim, ze by bylo dobré toto téma vice zevSednit a vice s nim pracovat pravé béhem
studia. Kdy jindy by se méli mladi pedagogové ucit dbat o sviij hlas a umét s nim

pracovat tak, aby neskodili sob¢ i druhym?

Ve svém vyzkumu jsem se snazila zjistit, zda jsou dotazovani pedagogové volného
Casu seznameni s pojmem hlasovd hygiena a zda ji praktikuji ve svém zivoté 1
pedagogické praxi. Rovnéz jsem chtéla porovnat, zda jsou pedagogové seznameni
s pojmem hlasova hygiena v souvislosti s jejich vzdélanim. Dale mne zajimalo, zda
dotazovani jiz nékdy prosli n¢jakym onemocnénim hlasu a zda se tyto problémy opakuji

nebo byly dlouhodobé.

Pro ziskadni pottebnych dat jsem zvolila metodu dotazniku, ktery jsem mezi
respondenty rozesilala online. Dotaznik je kvantitativni metoda k ziskavani potfebnych
dat formou pisemnych odpovédi na otazky. Ke své praci jsem volila pouze uzaviené

otazky s moznosti vybéru odpovédi.
Pro vymezeni svého cile jsem zvolila tfi zakladni ptedpoklady:

e Pedagogové volného Casu jsou Castéji obeznameni s pojmem hlasova hygiena,

nez nejsou.
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e Absolventi vysokych Skol jsou Iépe informovani o hlasové hygiené, nez

absolventi stfednich Skol a rekvalifikacnich kurzt.

e Respondenti mladsiho véku do 30 ti let prozilo méné hlasovych onemocnéni,

nez respondenti ostatnich vékovych skupin.
4.2 Charakteristika respondentii

Dotaznik byl rozposlan mezi riizné skupiny pedagogli volného Casu. Jako zédkladni
dé€leni jsem si vybrala pedagogy ve druzinach, pedagogy pravidelnych volnocasovych
aktivit a pedagogy volného ¢asu pusobicich na sezonnich aktivitach. Na odpovédich se
podileli napiiklad pracovnici ze $kolni druziny Zéakladni $koly Dukelska, Ceské
Budgjovice, Dim déti a mladeze Ceské Bud&jovice, Diim déti a mladeze Strakonice,
Skolni druzina Zakladni Skoly T.G. Masaryka v Moravskych Budé&jovicich, lyzatsti
instruktofi ze skiarealu Zadov, trenéfi Tenis klubu Ceské Budg&ovice. Skupinu
respondentli jsem vybirala pfedevS§im mezi svymi zndmymi, ktefi se pedagogice

volného Casu vénuji. Také jsem se snazila, aby skupina byla co nejvice rozmanita.

Ziskala jsem 64 odpovédi.
4.3 Vlastni Setieni

Mt dotaznik obsahuje 19 otdzek, jeho celé znéni je uvedeno v ptiloze. (Ptiloha ¢ 1)

Otazkami jsem chtéla ziskat zakladni informace o respondentech, jelikoz dotaznik
byl anonymni. V prvnich otazkéch jsem tedy zjistovala pohlavi, vék, oblast pedagogiky
volného Casu, ve které se dotazujici pohybuje a jejich dosazené vzdélani v dané oblasti.
Dalsi otazky se jiz vztahovaly k pojmu hlasové hygieny, zda jsou dotazujici seznameni
s timto pojmem, kdy se s nim setkali a také zda hlasovou hygienu praktikuji. Dalsi ¢asti

byly otazky tykajici se poruch hlasu a onemocnéni.
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Vsechny otazky zodpovédélo 55 Zen a 9 muzi. Nejobsazenéj$i byla vékova

kategorie 20-30 let, jak mizeme vidét v nasledujicim grafu viz obrazek ¢. 1.

Vase vékova kategorie

m20-30 = 31-40 = 41-50 51 avice

Obrazek ¢. 1

Nejvice respondentil pracuje v oblasti pravidelnych volnocasovych aktivit 46,9 %,
na druhém misté s 28,1 % se umistili pedagogové ze Skolnich druzin. Nejméné zastupct

bylo z oblasti sezoénnich aktivit 25 %.

V nésledujicim grafu je vidét, ze nejvice respondentti absolvovalo vysokou Skolu.

Viz obrazek ¢. 2.

Nejvyssi dosazené vzdélani v dané oblasti

m Pedagogicka stiedni Skola = Vysoka Skola = Rekvalifikace

Obrazek ¢. 2
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S pojmem hlasovd hygiena se seznadmilo celych 46 respondenti, tedy 71,9 %.
Naopak tento pojem neznalo 28,1 % dotazovanych. Je pro mne velkym potéSenim, ze

pojem znalo takové mnozstvi dotazanych.

Pouze 48,4 % dotazovanych se s timto pojmem mélo moznost setkat jiz béhem

studia. Tedy méné nez polovina respondentd.

PfednaSku nebo seminaf tykajici se poruch hlasu navstivilo pouze 29,7 %

dotazujicich.

V nasledujicim grafu (Obrazek ¢. 3) mizeme vidét, Ze i1 pfestoze na otazku, zda
respondenti znaji n&jaka cviceni k prevenci hlasu odpovédélo 57,8 % dotazovanych ano,

ve vetsi mife je nepraktikuji viibec.

Praktikujete cvic¢eni k prevenci poruch hlasu?

0%

16%

50%

34%

= Ano, na sobé Ano, na Zacich Ano, v obou pfipadech Ne

Obrazek ¢. 3

Na otdzku, zda n¢kdy respondenti navstivili odborného Iékate kvili problémim
s hlasem odpovédélo ano pouze 17,2 %, ale na otdzku, zda nékdy méli problémy
s hlasem v takovém rozsahu, ze nemohli vykonavat svou praci odpovédélo ano jiz 28,1
%. To mizeme chapat tak, ze dotazovani bud’ nejsou seznameni s problematikou poruch
hlasu, a tudiz ji nepfikladaji takovou vahu, nebo jsou miln¢ piesvédceni, ze
v takovychto piipadech pomulze pouze prakticky lékaf, nebo problémy samovolné

odezni.

Z 18 ti respondenti, kteti odpovedéli, ze méli s hlasem takovy problém, Ze nemohli

vykonavat svou praci uvedlo 33,3 %, Ze se tyto problémy opakuji. Toto mizeme vidét
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V nésledujicim grafu (obrazek ¢. 4). A pouze jeden respondent uvedl, ze mu byla

diagnostikovéana porucha hlasu.

Jak dlouho trvaly potize?

0%

= Méné neZ 3dny, neopakuji se = Kratkou dobu, ale opakujise = Tyden a vice

Obrazek ¢. 4

Pii otazce, zda by bylo dobré tuto problematiku spojenou s hlasovou hygienou a
prevenci proti hlasovym poruchdm rozvinout v ramci studia odpovédéli respondenti

téméF jednohlasné, Ze ano. Cili na otizku odpovédélo ano 92,2 % dotazujicich.
78,1 % dotazovanych je presvédceno, ze poskytuje détem spravny mluvni vzor.

Dale jsem se vénovala otazkam, zda dotazovani kouii nebo piji alkohol, tedy zda
délaji véci, které negativné plisobi na hlas. Odpoveédi miizeme vidét v nasledujicich

grafech. (Obrazek €. 5 a 6)

Koufite?

mAno m Ne = PfileZitostné

Obrazek ¢. 5
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Pijete alkohol?

m Ano = Ne = Pfilefitostné
Obrazek ¢. 6

Na otazku, zda znaji dotazovani ptic¢iny vedouci k porucham hlasu byla nejcastéjsi

odpoveéd’ Casteéne 56,3 %. Velka ¢ast respondentti odpovedéla, Ze tyto pficiny znd a to

wrwe

Jako posledni otdzku ve svém dotazniku jsem zvolila, zda by respondenty zaujala
nabidka na zuc€astnéni se na n¢jakém kurz/seminatf zaméteny na problematiku hygieny

hlasu. Odpovédi muzeme vidét v nasledujicim grafu. (Obrazek €. 7)

Zaujala by Vas nabidka kurzu k této
problematice?

m Ano = Ne = Nevim

Obrazek ¢. 7

Abych mohla splnit druhy zékladni pfedpoklad, co jsem si vyty¢€ila ve svych cilech
praktické Casti, je potieba pfiblizit jest¢ nékteré skutec¢nosti. Zajimalo mne, zda jsou
vysokoskolaci vice obezndmeni s pojmem hlasové hygieny neZ absolventi stfednich
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skol a rekvalifika¢nich kurzd. Graf k znazornéni vysledku mizeme vidét nize. (Obrazek

& 8)

Absolventi vysokych skol a pojem hlasova hygiena

m Ano = Ne

Obrazek ¢. 8

Pro porovnani s ostatnimi absolventy SS a rekvalifika¢nich kurzii ptikladam graf

nasledujici. (Obrézek €. 9)

Absolventi SS a rekvalifikaénich kurzd a pojem
hlasova hygiena

m Ano = Ne

Obrazek ¢. 9

Z téchto dvou graft vypliva fakt, ze 83 % absolventl vysokych Skol je seznameno

s pojmem hlasové hygiena, u ostatnich absolventi je to pouze 65 %.

Pro sviij 3. predpoklad jsem si vytvofila také 2 grafy, které budeme moci vidét nize.
V téchto grafech je vidét, kolik procent respondentii do 30 ti let a kolik procent

respondentli ostatnich vékovych skupin trpélo onemocnénim hlasu.
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Nejprve si predstavime veékovou skupinu do 30 ti let. (Obrazek 10)

Méli jste nékdy onemocnéni hlasu znemoznujici
vykon prace? (do 30 ti let)

m Ano = Ne

Obrazek ¢. 10

Nyni ostatni v€kové skupiny a jejich zkuSenosti s onemocnénim hlasu. (Obrazek ¢.

11)
Meéli jste nékdy onemocnéni hlasu
znemoznujicivykon prace? (ostatni

vékové skupiny)

m Ano = Ne
Obrazek ¢. 11

4.4 Zavér Setieni
Diky vyplnénym dotazniktim jsme dospéli k témto zaveérim:

Z hlediska piedpokladu €. 1: Pedagogové volného Casu jsou Castéji s pojmem
hlasové hygieny obeznameni, a tudiZz se nam piedpoklad potvrdil. Dale bychom mohli
vzit vavahu i fakt, Ze pedagogové castéji uvedli, ze nekouii a alkohol piji jen
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ptilezitostné. Z tohoto hlediska miizeme usoudit, Ze dotazovani pedagogové alespon
v n¢jaké mife dbaji na spravnou hlasovou hygienu. Je pozitivni, ze alespon polovina
dotazovanych pedagogli volného ¢asu zné alespon nékteré pticiny poruch hlasu a znaji i
cviceni k prevenci, kterd praktikuji na sob¢ i1 zacich. Doufejme, ze se tato Cisla do

budoucnosti budou zvétSovat.

Z hlediska ptedpokladu ¢. 2: I tento piedpoklad se nam potvrdil, jelikoz celych 83
% absolventli vysokych Skol bylo spojmem hlasovda hygiena obezndmeno. U
absolventi stfednich Skol a rekvalifikaénich kurzl to bylo pouze 65 %. Je dobré, Ze i
v tomto ohledu ,,vyhrali“ absolventi vysokych Skol a muzeme si tedy myslet, Ze
vysokoskolsky systém dba alespoi v n&jaké mife na hlasovou hygienu. Cislo 65 % u

ostatnich absolventil je ale také velmi pozitivni, a i tady doufam, Ze se bude zvySovat.

Z hlediska predpokladu €. 3: Bohuzel tento predpoklad, Ze u vékové skupiny do 30
ti let bude méné postizenych onemocnénim hlasu nemtzeme potvrdit ani vyvratit.
Vysledky z vyzkumného vzorku se lisi pouze o 1 % a bylo by posetilé vyvozovat zavér.
Myslim, Ze v tomto piipadé by bylo dobré oslovit Sir$i okruh respondentti, abychom

dosli ke smérodatnym vysledkiim.
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5 Zavér

V této praci jsme se v teoretické Casti vénovali fyziologické stavbé dychaciho a
hlasového ustroji, zabyvali jsme se tvorbou hlasu, vlastnostmi hlasu a jeho vyvojem.
Bylo ¢erpano z odborné literatury k danému tématu. Déle jsme rozebrali poruchy hlasu

a jeho vysetieni.

Dalsi c¢ast se zabyvala hlasovou hygienou. Vymerzili jsme si pojem hlasovi
profesionalové a uvedli si zakladni pravidla hlasové hygieny, které by m¢l pravé kazdy
hlasovy profesional dodrzovat. Predstavili jsme si také nékteré cviceni k prevenci proti

onemocnéni hlasu.

V praktické ¢asti je rozebrano dotaznikové Setfeni, kde jsme zjiStovali
informovanost o hlasové hygiené mezi pedagogy volného c¢asu. Dotazniky byly
elektronicky rozeslany mezi respondenty. Vysledky z Setieni jsou v této Casti detailné

zpracovany a graficky znazornény.

Byla bych rada, kdyby tato prace napomohla k rozsiteni povédomi o problematice
hygieny hlasu a prevence proti hlasovym porucham mezi pedagogy volného casu.
Poruchy hlasu mlizeme brét jako mozny Cinitel pfi ztrat€¢ zaméstnani, a proto by bylo

dobré svému hlasu vénovat vEtsi pozornost, a predevSim o néj 1épe pecovat.

V zéavéru své prace jsem si uvédomila, jak moc mi tato prace pomohla uvédomit si
pravé dilezZitost hlasu. At uz, jako hlasovy profesional v oblasti pedagogiky volného
Casu, ale 1 jako laicka osoba vyuZivajici sviij hlas kazdy den. Myslim, Ze by znacna ¢ast
studentli jakékoliv pedagogiky, vV naSem piipadé konkrétné pedagogiky volného casu,
ocenila prohloubeni praveé této problematiky. Je pieci dilezité poskytovat spravné

mluvni vzory.
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7 Ptilohy

Ptiloha ¢. 1
Hlasova hygiena pedagoga volného ¢asu - Dotaznik
Dobry den,

jmenuji se Michaela Kus$nirikova a studuji na Teologické fakulté JihoCeské univerzity.
Rada bych Vias poprosila o n€kolik minut Vaseho casu a vyplnéni nasledujiciho
dotazniku. Dotaznik bude slouzit jako podklad pro mou bakalédiskou praci a je zcela

anonymni. Prosim o pravdivé vyplnéni a o zatrzeni vzdy pouze jedné odpovédi.
Dékuji za Vas cas a ochotu.

1.Vase pohlavi:

- Zena

- Muz

2. Vase vékova kategorie

- 20-30

- 31-40

- 41-50

- 51 avice

3. Vas obor:

- Skolni druzina

- Pravidelné volnocasové aktivity (krouzky apod.)
- Sez6nni aktivity (instruktofi na détskych taborech apod.)
4.Vase vzdélani v oboru (nejvyssi dosazené):

- Pedagogicka stiedni Skola

- Vysoka skola

- Rekvalifikace

5. Setkali jste se s pojmem hlasova hygiena?

- Ano
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- Ne

6. M¢li jste moznost navstivit v ramci studia prednasku/seminat/predmét vztahujici se
k této problematice?

- Ano

- Ne

7. Zucastnili jste se n&jaké prednasky/skoleni tykajici se poruch hlasu?
- Ano

- Ne

8. Znate nékterd cviceni k prevenci proti porucham hlasu? (pokud ne, nevypliujte
otazku ¢. 9)

- Ano

- Ne

9. Praktikujete ncktera cviceni k prevenci poruch hlasu na sobé nebo s Vasimi zaky?
- Ano, na sobé

- Ano, na zacich

- Ano, v obou ptipadech

- Ne

10.Navstivili jste n€kdy specializovaného 1ékate kvili problémum s hlasem?

- Ano

- Ne

11. Méli jste n€kdy problém hlasu v takovém rozsahu, Ze Vam to znemoznilo vykonavat
Vasi praci? (pokud ne, neodpovidejte na otazku €. 12)

- Ano

- Ne

12. Jak dlouho tyto potize trvaly?

- Méné nez 3 dny, neopakuji se

- Kratkou dobu, ale opakuji se

- Tyden a vice

13. Byla Vam lékafem diagnostikovana n¢jaka porucha hlasu?
- Ano

- Ne
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14. Myslite si, Ze by bylo dobré tuto problematiku v ramci studia rozvinout?
- Ano

- Ne

15. Myslite si, ze détem poskytujete spravny mluvni vzor?
- Ano

- Ne

16. Kouftite?

- Ano

- Ne

- Ptilezitostné

17. Pijete alkohol?

- Ano

- Ne

- Prilezitostné

18. Myslite si, ze znate pti¢iny vedouci k porucham hlasu?
- Ano

- Casteéné

- Ne

19. Pokud byste méli moznost zucastnit se seminaie k problematice hygieny hlasu,
zaujalo by Vas to?

- Ano
- Ne

- Nevim
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8 Abstrakt

KUSNIRIKOVA, M., Hlasovd hygiena pedagoga volného casu. Ceské Budgjovice
2017.Bakalaiska prace. JihoGeska univerzita v Ceskych Budgjovicich. Teologicka

fakulta. Katedra pedagogiky. Vedouci prace: Mgr. Karel Ochozka.
Kli¢ova slova: Hlasova hygiena, pedagog volného ¢asu, poruchy hlasu

V mé bakalarské praci piiblizuji pojem hlasova hygiena v profesi pedagoga volného
Casu, informuji o fyziologické stavbé hlasu, jeho tvorbu, poruchy a také popisuji
prevenci proti témto porucham. Cilem prace bude pfiblizit pojem hlasova hygiena a
objasnit moznou prevenci proti poruchdm hlasu, jelikoz pedagog volného ¢asu musi
poskytovat svym zakim spravny mluvni vzor. V praktické ¢asti se zabyvam vyzkumem

informovanosti ohledn¢ téchto zalezitosti mezi pedagogy volného Casu.
Abstract
Keywords: Voice hygiene, leisure educator, voice disorders

In this bachelor thesis | present the concept of voice hygiene in the profession of leisure
time educator, inform about the physiological construction of voice, its creation,
disorders and I also describe methods preventing these disorders. The goal is to describe
the concept of voice hygiene and clarify the possible prevention of voice disorders, as
the leisure time educator’s speech must be exemplary for his pupils. The practical part

deals with the research of awareness about these issues among leisure time educators.
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