EMISJA GLOSU

cwiczenia wokalne
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,Brzmienie glosu pozwala ocenic¢ bogactwo
energii zyciowej mowigeego. Glos jest nie
tylko nosnikiem informacji, lecz rowniez

srodkiem komunikacji z innymi ludzmi

[ z samym sobqg. Mozemy go porownac '
do papierka lakmusowego wskazujgcego 1|

na stan psychiczny czlowieka”
(A.Lastik, 2002)






CWICZENIA
ODDECHOWE
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Cwiczenia, nie powinny trwaé¢ dtuzej niz 10-15 minut.
Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach; nogi wyprostowane, oczy
zamkniete, cate ciato rozluznione.

Lezgc na wznak wyobraz sobie, ze jeste$ ptachta nasigknietego wodga
materiatu, potozong na podtodze. Przez ok. 20 sekund tak reguluj
oddech, zeby powietrze przy minimalnym ruchu klatki piersiowej
bezwiednie wptywato i wyptywato nosem.

W pozycji lezagcej przecigghnij sie i gtosno ziewajgc wypowiedz gtoske
aaa...Ziewaj szeroko starajac sie je przedtuzyé i zaobserwuj oddech.
Podczas ziewania oddychamy naturalnie torem brzusznym,

a uswiadomienie sobie tego jest celem ¢wiczen.

Lezagc z podkurczonymi nogami zréb gteboki wdech i wydychajac
gwizdz najpierw na jednym tonie, a potem przerywajgc. Po kazdym
¢wiczeniu przez chwile spokojnie oddychaj.
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W tej samej pozycji wez wdech i potgtosem odliczaj: raz, dwa,
trzy....(na jednej fali wydechowej). Cwiczenie powtarzaj
starajac sie dojs¢ do wyzszej cyfry.

Lezgc unies w gore wyprostowane nogi i bierz gteboki wdech,
a przy wydechu opuszczaj nogi wymawiajac jednoczesnie
gtoske sss....(ptynnie) oraz s...s...s...(przerywajac).

W pozycji stojgcej zrob gteboki wdech i wymawiaj samogtoski
a,e, i,o,u,y najednym tonie.

Prawe nozdrze przycisnij do przegrody nosowej kciukiem
prawej reki i wykonaj wdech, zmien nacisk na lewe wykonujac
wydech.



Nastepnie to samo dla lewego nozdrza i tak kilkakrotnie na
przemian.
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Na koniec wykonaj kilka wdechdéw i wydechdéw catym nosem
przy zamknietych ustach.

Zrob szybki, petny wdech i odlicz: raz, dwa, trzy (wdech), raz,
dwa, trzy (wdech), raz, dwa, trzy, cztery, pie¢ (wdech) itd.; raz,
dwa, trzy....... dziesie¢ (wdech) itd.
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Go  Go Go G

Wypowiadamy 10-krotnie najpierw potgtosem, a potem szeptem
samogtoski od najszerszej do najwezszej, kontrolujgc wktad warg
w lusterku i poréwnujgc utozenie ze schematem: a, e, 0,1, y, u.

Artykutujemy samogtoski w nastepujgcej kolejnosci: u-o-a-e-i. Staramy
sie by stanowity one jeden dtugi dzwiek -uuooaaeeii. Zmienia sie tylko
jego barwa, za sprawg zmiany potozenia jezyka i uktadu warg.

W czasie artykulacji przenosimy rece tagodnie na boki, a z konhcoéwka
wydechu opuszczamy. Aby lepiej poczué¢ przesuwanie sie do przodu
jamy ustnej miejsca artykulacji, wykonujemy to samo ¢wiczenie (bez

ruchu rak), z dodatkiem gtoski -k-: kuu-koo-kaa-kee-Kkii.

To samo ¢wiczenie wykonujemy z gtoska -m-.
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Jedng reke ktadziemy wewnetrzng strong na nosie i zatokach
przynosowych, bez uciskania, i wymawiamy: muu-moo-maa- mee-mii.

Nastepnie reke ktadziemy na czubku gtowy i powoli wymawiamy na
jednym wydechu te same dzwieki. Powtarzamy ten sam cykl
samogtosek z gtoska -n- .

Wymawiamy samogtoski parami, wyraznie je artykutujac, najpierw
ostro, a potem tagodnie. Cwiczenie powtarzamy 10 razy

W nastepujagcej kolejnosci: a-o . a-u, a-e, a-y, a-i; y-a,y-o,y-u, y-e,
y-i 0o-a, o-u, 0o-e, 0-y, o-i; i-a, i-e,i-u,i-e,i-yu-a,u-o,u-e, u-y, u-
ie-a,e-0,e-u, ey, e-i;

Do podstawowych sylab (mu-mo-ma-me-mi oraz nu-no-na-ne-ni)
dodajemy w srodku gtoske -r-, ktéra znakomicie uaktywnia jame
ustna.
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Wszystkie gtoski staramy sie wymawia¢ bardzo precyzyjnie: - mrrru
- Mrrro - mrrra - mrrre - mrrri - nrrru - nrrro - nrrra - nrrre - nrrri

Dla sprawdzenia, czy nie pojawity sie podczas wykonywania
¢wiczen napiecia miesni szyi i karku, wykonujemy to samo
¢wiczenie z krgzeniami gtowy. Swobodhnie i pomatu wykonujemy
jedno kragzenie w prawo i jedno w lewo.

Na zakonczenie tej serii ¢wiczen przechodzimy do moéwienia tekstu.
Wypowiadamy go, utrzymujgc dzwiek na tym samym poziomie
wysokosci i gtosnosci oraz przedtuzajgc wszystkie samogtoski: -
Siaataa baabaa mmaak, Aniee wieedziaaataa jaak, aaa dziaad

wieedziaaat, hniee poowieedziaat aaa too byytoo taak.
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CWICZENIA
GLOSOWE - DYKCYJNE
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Wktadamy palce wskazujgce do zagtebien pod nasadami uszu tak,
aby opieraty sie o tyty kosci szczekowej. Mocho wciskamy palce

w te zagtebienia i spokojnie w rozluznieniu opuszczamy szczeke,
starajgc sie, aby opadta jak najnizej. Palcami wyczuwamy, aby
szczeka opadta z nalezyta energia, ale bez napiecia, miekko,
jakby bezwolnie. Powtarzamy to zadanie kilkakrotnie, bardzo
uwaznie, powoli.

Teraz opuszczamy i podnosimy zuchwe krétkimi, nagtymi ruchami
(zawsze mocno wciskajgc palce) i pilnie zwracamy uwage, aby
jezyk lezat spokojnie i by nie wykonywat zadnych ruchéw
(kontrolujemy w lusterku).
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Cwiczenie kontynuujemy przez kilka minut. Rozpoczynamy nim
kazdg serie zadan dykcyjnych. Bardzo szybko wypowiadamy
zestawy , mocho wciskajgc spoétgtoske.

Jeszcze bardziej przyspieszamy tempo i powtarzamy zadanie

kilkanascie razy.

Zaraz potem w ten sposdb ¢wiczymy gtosno i wielokrotnie cigg:




LAMANCE JEZYKOWE

JEZYK TO TANCERZ JEST NAD TANCERZE,
TANCZY tAMANCE W KAZDEJ LITERZE.
WIOTKI JAK TRZCINA PtATA FIGIELKI,
CZASEM UKtUJE ZADtEM IGIELKI,

PRYCHA, WIRUJE, PRUJE | WARCZY,

DtUGI, WYPUKtY, WKLEStY, ROZWARTY.

TO W GORE SKACZE, POWROTEM SPADA,

JAK ZRECZNY SZERMIERZ, CO SZPADA WtADA,
JAK SZTUKMISTRZ BIEGtY, LINOSKOK SMIALY.
TAK TEN JEZYCZEK KONIUSZCZKIEM MAtLYM
WYWIJA, COFA, SKRECA, ZAWRACA,

ZADAJE CIECIE, DRGA | KOLATA,

RZEZBI, MALUJE TEN SZCZEGOt BOSKI,

CO NOSI NAZWE MALEJ SPOtLGLOSKI.
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cwiczenia wokalne
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Instruktor: Matgorzata Grabarz/ oprac. graficzne: Edyta Zarebska



