EMISJA glosu- ¢wiczenia

Cwiczenia rozluzniajace w okolicach krtani:
(mozna je stosowac przed moéwieniem)

1) Masaz wokot miesni szyi — rozluzniamy szczeke (rozmasowujemy
zaczepy szczeki), zamykamy usta ale szczeka jest luzna.

2) ,Bicie” plecéw drugiej osoby kantami dtoni (nie po kregostupie)

3) Krecenie barkami jak najszerszych két do tytu i przodu. Pamietamy
o luznej szczece.

4) Krecenie glowg — napinanie $ciegien szyi, prawa reka do dotu,
gtowa w lewo i zmiana kierunku i reki. Ciggniemy az zabolg
sciegna.

9) Podrzucanie ciata na palcach u nég, schodzimy do pétprzysiadu a
na koniec podskakiwanie jak szympans.

6) Sktony i wiszenie gtowy i ramion w sktonie (wdech przez usta), cate
rozluznienie ma przejs¢ na miesnie szyi i rgk. Zatrzymujemy sie i
wracamy do pozycji wyprostowanej. W koricach palcéw czujemy
obcigzenie. Szczeka luzna. Przestepowanie z nogi na noge.

7) Podrzucanie ciata w przysiadzie ( jak w éwicz. ,wiosna”).
Strzepujemy nogi i rece.

Cwiczenia oddechu catosciowego:

1) Siadamy na krzes$le, stopy mocno oparte o podtoge, wdech
catosciowy, sprawdzamy zebra i przepone i mie$nie skosne.
Wydech z syczeniem, brzuch ma wklesng¢ - 3 x
Kaszlemy by wyrzucié resztki powietrza i pozwalamy nowemu
powietrzu zassac sie wraz z wdechem.

2) Stojgc wdychamy powietrze i podnosimy na bok rece do gory w a
wraz z nimi rozszerzajg sie zebra. Wydychamy powoli syczgc.
Wyciskamy powietrze max. Kaszlemy by wyrzuci¢ resztki
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powietrza i pozwalamy nowemu powietrzu zassac sie wraz z
wdechem. 3 x

Staramy sie wydituzac¢ wydech:
3) Jak wyzej ale w marszu.

- na 1 krok wdech, na 2-7 krokdédw wydech i powtarzamy wg schematu
na 1 krok wdech, potem wydechy na 2-9, 2-11,2-13, 2- 15, 2- 17
krokow.

4) Siedzgc: zasysamy powietrze tak jak pijemy ptyn przez rurke.
Obserwujemy jaki miesieh pracowat najbardziej. Powinna
pracowac przepona i miesnie brzucha pod pepkiem (cho¢ u
réznych osob bedzie to wygladaé rdznie). Tak otwieramy tor
catosciowy. Powietrze ma wchodzié jak najnizej, powtoki brzuszne
rozluznione. 3 x

5) Siedzgc: wdech catosciowy; wydech ma przypominaé dmuchanie
materaca z duza sitg dotem brzucha 3x

6) Siedzagc: wdech catosciowy jak ssanie przez rurke; wydech ma
przypominaé¢ dmuchanie materaca z duza sitg dotem brzucha 3x

7) Jedna osoba siedzi a druga stoi na przeciwko i trzyma kartke a
osoba siedzgca dmucha na nig ustami z odlegtosci 10 cm tak, aby
utrzymata sie ona w odchyleniu przez caty wydech. 3 x. (przy
oddechu szczytowym kartka sie nie uniesie).

8) Test egzaminacyjny: czytanie dtugich zdanh na jednych wydechu.
Nabieranie oddechu po zakonczeniu zdania (tekst przygotowany
indywidualnie przez studenta). Czytamy nie za szybko, nie
zwracajgc uwagi zbytnio na interpretacje.

Uaktywnienie przepony:

1) Siedzac szukamy na brzuchu miejsca ponizej trzech palcéw w doét
od pepka. Trzymamy tu palce i probujemy dmucha¢ nosem jak do
chusteczki /staccato/. W punkcie przytozenia palcéw powinno
nastgpic napiecie i rozluznienie miesni (nie od razu bedzie to
wyczuwalne u wszystkich).



2) Jak wyzej ale dmuchamy 2 x nosem, potem wydychamy syczgc
staccato. Potem na zmianie: 2 x dmuchanie i 2 x syczenie. Wdech i
wydech powstaje automatycznie. Uruchamiamy miesien prosty do
mowienia.

3) Jak wyzej tyle, ze zmieniamy gtoski: 2 x nos a potem t"; ,p”; f":
.8 82", ,cz”; v, €7 hT LK Istacatto/ dalej spotgtoski
dzwigczne: W’ ,b"; ,d" 2" 2" dZ" 9" 1

4) Wyobrazamy sobie, ze punkt na ktérym trzymamy palce /ponizej
pepka/ jest potozeniem windy na parterze. W czasie moéwienia
gtoski ,, r 7 pracujemy (jakby w $rodku naszego ciata), tak by
poczuc jak ta winda jedzie do gory: rrrrrrrrrrr—tonacja
wzrastajgca i potem zjezdza na dot. Symulujemy nastepnie
zaciecie sie windy, ktéra prébuje ruszyé w gore ale nie moze i
powtarza tg czynnos$¢ kilkakrotnie. Czujemy napiecie, gdyz
zwieksza sie cisnienie podgtosniowe, co pozwala utrzymac gtoske
, " bardziej wibrujgca.

Uwaga: to wiczenie pokazuje, ze w sposdb swiadomy mozemy zwiekszaé napniecie
wewnetrzne a w efekcie tego uzyskac gtosniejszy lub cichszy dzwiek. Praca ttoczni
brzusznej mozemy zadziata¢ na giosno$¢ dzwieku i rozluznié miesnie szyi i krtani. W ten
sposdb uzyskujemy sile i nodnos¢ gtosu bez obcigzania migséni krtani i szyi.
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EMISJA glosu-éwiczenia

gardfa uruchamiajagc rezonato ry.
Dzieki temu fonacja jest tatwa do wykonania a dzwigk jest nosny. Nie wolno
dopuszczaé do zaci$niecia krtani, bo gtos bedzie wymeczony.

Cwiczenie
Sprawdz stopien zaci$niecia krtani. Dotknij mieéni umieszczonych pod brodg i

poréwnaj czy w czasie mowienia i $piewu krtan zachowuije sie identycznie. Jesli tak,
to znaczy ze jest mocno Zaci$nieta

W czasie fonacji krtari nie powinna unosi¢ sie w gére. Ruchy krtani w czasie fonacji
$3 zbedne poniewaz obcigzajg miesnie dodatkowg praca.

Czesto napniecie krtani i zwigkszona praca miesni krtani jest wynikiem nieudolnosci
migsni oddechowych.

Bardzo wazna umiejetnoscig jest obnizan i e krtani.

Cwiczenie

Odruch zdziwienia, zachwytu powoduje obnizenia krtani. Ten odruch nalezy éwiczyé i
utrwalag.

Nie méwimy krtania ale przez krtan. Swobodna k
fonacji i musi staé sie na

rtan jest warunkiem
wykiem

2/ Podniebienie miekkie

Podniebienie migkkie unosi sie wyraznie do gory w czasie Ziewania, w czasie
odruchu zdziwienia i zachwytu. A takze podczas $zczerego Smiechu.

Wypracowujemy odruch unoszenia podniebienia migkkiego przez wyobrazenie
ziewania, usmiechu z otwartymi ustami. Nalezy wydtuzaé Czynno$¢ utrzymania
uniesionego podniebienia m.



EMISIA GIOSU
CWICZENIA ROZLUZNIAJACE

) masaz

) »bicie” kantami dtoni plecow drugiej osoby

) krecenie barkami

) krecenie gtowg — napinanie $ciegien szyi, prawa reka do dotu, gtowa
w lewo

S) podrzucanie ciata na palcach u nég

6) podskakiwanie jak szympans

7) skiony i wiszenie gtowy i ramion w sktonie (wdech przez usta)
8) przestepowanie z nogi na noge

9) podrzucanie ciata w przysiadzie ( jak w éwicz. ,wiosna”)
10),strzepywanie” nog

1
2
3
4

Po omoéwieniu budowy czesci motorycznej narzadu glosowego
i uSwiadomieniu sobie toréw oddechowych

Cwiczenia oddechowe - przy wdechu — usta otwarte oraz nos zasysa
powietrze (oddech catosciowy)
skojarzenia tego oddechu z:

1) wachaniem kwiatka
2) sapanie zmeczonego pieska
3) wchodzenie do zimnego morza

4) petny wdech — powietrze zapasowe wydychamy ( wypuszczamy
pokastujgc)

Cwiczenia do codziennej pracy: 2x10 min. i w kazdej chwili wolnej:

- uswiadamianie sobie przed snem toru oddechowego,

- Cwicz. wdechu tak, zeby powietrze rozszerzyto zebra i ,weszto” do
brzucha

- peiny wdech — powietrze zapasowe wydychamy (wypuszczamy
pokastujgc) — po czym nastepuje kolejny wdech



EMISJA GLOSU-CWICZENIA

Cwiczenia:
Metody inwazyjne : Sciskanie, dotykanie, ugniatanie
1) Cwiczenie w parze: jedna osoba lezy z ksigzkg na brzuchu i naturalnie

oddycha, tak by ksigzka sie podnosita i opadata. Powietrze wypuszczamy
powoli syczac. Druga osoba trzyma reke na ksigzce i kontroluje éwiczenie.

2) Cwiczenie w parze: jedna osoba stoi i oddycha torem zebrowo-przeponowo-
brzusznym. Druga osoba sprawdza dotykiem czy zebra sie rozszerzajg

3) Cwiczenie dla 3 os6b: jedna osoba lezy, druga trzyma jg za zebra trzecia
osoba trzyma reke na ksiazce na brzuchu pierwszej osoby. Lezgca osoba
wcigga powietrze torem zebrowo-przeponowo-brzusznym

ZALICZENIE:

Przygotowa¢ oddech torem zebrowo-przeponowo-brzusznym (cato$ciowmy)

Cwiczenia na oddech cato$ciowy:

1/ Nagte zachty$niecie sie zapachem kwiatka.

2/ Sapanie podobne jak u zmeczonego psa. Ruszamy brzuchem; tor wejscia-wyjscia
powietrza (Ewiczenie osusza drogi oddechowe).

3/ Nagle wechodzimy do zimnej wody; ¢éwiczenie otwiera sie cafe ciato do dotu

4/ Kfadziemy jedng reke na dolna cze$¢ brzucha a druga na zebra. Wypuszczamy
powietrze a potem nabieramy powietrze torem cato$ciowym.



Cwiczenia oddechu torem szczytowym

1)Postawa siedzaca na brzegu krzesta, stopy przyklejone do podtogi w poczuciu
dobrego i pewnego osadzenia ciata na krzesle, klatka piersiowa rozluzniona.
Wdychamy powietrz gérna czescia klatki piersiowej. Osoba z tytu kontroluje
unoszenie sig ramion. 3-4 wdechy ustami i powolny wydech ustami syczac i
bezgtosnie

2) Wcigganie jak najgtebiej powietrza, 3 wdechy ustami, wypuszczanie syczac i
bezgtosnie, staramy sie nie podnosié¢ ramion

Cwiczenie oddechu torem zebrowym

Stojac wdychamy powietrze tak aby poczué rozszerzanie sie dolnych partii zebr.
Osoba z tylu sprawdza czy zebra sie rozszerzaja.

Cwiczenie oddechu torem brzusznym

Rece umieszczone ,pod pepkiem” stykajace sie opuszkami palcéw. Przy wdechu
oddalajg si¢ od siebie nieznacznie, przy wdechu zblizajg ponownie. Miesnie
skosne brzucha pracujg, ten oddech daje krétki wydech.

Cwiczenie oddechu torem przeponowo-zebrowo- brzusznym

Przy wdechu rozszerzajg sie zebra (jedna rekg kontrolujemy miesénie skosne
brzucha, druga kontrolujemy zebra). Przy wydechu syczymy

Ten oddech uruchamia przepone, rozszerza zebra, przepona naciska na trzewia,
brzuch wychodzi do przodu wskutek rozsuniecia sie powtok brzusznych.

Jest to najbardziej prawidtowy oddech przy méwieniu i $piewie.



EMISJA W GRUPACH

Krtan i podniebienie miekkie — elementy artykulacyjne

Za prace podniebienia migkkiego i krtani, ktérych tak naprawde nie
uzywamy Swiadomie, odpowiadajg miesnie, ktdére majg istotny wptyw na
wiasciwg artykulacje.

Podczas méwienia krtan znajduje sie na takim poziomie wysokosci, ze
nie musimy na nig wptywac¢. Natomiast podczas $piewu krtanh podnosi
sie ku gorze a podniebienie miekkie opada - i odwrotnie.

Cwiczenie:

Zainicjowujemy lekkie ziewanie i dotykamy krtani. Krtar opada i tworzy
sie przestrzen w nagtos$ni.

W mtodym wieku (20-30 |.) miesnie krtani i podniebienia sg dos¢ silne. Z
wiekiem jednak migsnie te zaczynajg wiotcze¢, co powoduje m.in.
chrapanie podczas snu. Cwiczenia moga poméc w utrzymaniu tych
migsni w dobrej kondycji.

U kobiet spiewaczek przy wysokich dzwiekach krtan unosi sie a
podniebienie miekkie obniza wskutek czego tworzg sie przeswisty i
gwizdy. Natomiast jesli przestrzen nad krtanig jest zachowana, to prawie
100% powietrza wydychanego zamienia sie na dzwiek tzn., ze nie
rozchodzi sie ono ha boki nie zamienia sie w szum czy szelest.

Cwiczenia krtani

Cztowiek nie wplywa swiadomie na krtan i podniebienie miekkie w taki
sposob by byty one podniesione przez caty czas. Gdybysmy w ten
sposob mowili, to usztywniamy bardzo miesnie szyi a powietrze odbija
nam sie nie tam, gdzie powinno. Odbija sie bowiem o koputke
wytworzong przez uniesione podniebienie miekkie. Powoduje to brzydki
dzwigk dobywajgcy sie z zotadka. Ten dzwiek nie angazuje rezonatoréw
twarzy (nosa, zatok) i powoduje brak aktywnosci aparatu
artykulacyjnego. Pracuje tylko zuchwa i cierpi na tym réwniez dykcja.
Dlatego nalezy utrzymywac w kondycji te mieénie.

Wazng rzeczg jest jednak, aby opuszczaé krtan i wyrobié w sobie taki
nawyk przy wdechu. Zwieksza to przestrzen, powietrze fatwiej dostaje



sie do ptuc i oddech jest be zgto $ ny (nie moze byé gtosniejszy od
dzwieku od dobywanego).

Ciekawostka:

Magda Umer Spiewa manierycznie w ten sposoéb, ze cze$¢ dzwieku jest
szumem a czes¢ oddechem. Ta maniera stata sie dla niej znakiem
rozpoznawczym. Technicznie jest to niepoprawne. Krzysztof Cugowski
nazywa takich wykonawcéw szeptaczami.

Ciekawostka:
Obserwacja niemowlecia pokazuje, ze jego oddech w pozycji lezacej jest
przeponowy przy rozszerzaniu sie zeber. Gdy zaczyna ono chodzi¢ ten

dobry odruch zaczyna zanika¢, niestety, i dlatego cztowiek dorosty musi
¢wiczy¢ wiasciwy oddech.

Cwiczenia kontrolne:

1) Stajemy prosto ok. 25-30 cm przed przeszkoda oporowg np. boczng $ciang
pianina ( jej wysoko$¢ powinna siega¢ do mostka zebrowego), nachylamy sie ok. 30
stopni do przodu tak by oprzeé sie o przeszkode nad pepowinowg czescig miesnia
prostego. Rece zwisajg swobodnie, ramiona i barki wyluzowane. Poruszamy
migéniem prostym tak by odpycha¢ sie od przeszkody tam i z powrotem. Cwiczymy
powoli, pozostajemy na kilka sekund w pozycji oparcia o przeszkode poczym
ponownie odpychamy sie miesieniem od przeszkody.

Cwiczenie dobrze jest wykonywaé 1x dziennie przez ok. 10 min.

2) Wdychamy powietrze torem cato$ciowym a druga osoba sprawdza czy nastepuje
rozszerzenie zeber i wypychanie przepony, ktéra powinna tworzyé oponke.
W domu nalezy ¢wiczy¢ oddzielnie gorne miesnie brzucha i rozszerzanie zeber.

Wazne jest aby nabra¢ $wiadomosci, ze dziatamy na okreslone miesnie, ze mozemy
moézgiem sterowadé ich dziatanie.

Celem ¢wiczen jest doprowadzenie do dziatania miesni wdechowych nie tylko
podczas wdechu ale i podczas wy d e ¢ h u. Na tym polega podparcie oddechowe.
Miesnie wdechowe podczas moéwienia lub $piewu utrzymujg nasz aparat oddechowy
w stanie ciggtego napiecia. Sg one elastyczne nieco i troszeczke sie zmniejszajq ale
nie na tyle by brzuch sie zapadat i powstawaty wkleéniecia pod zebrowe. Taki nawyk
zmusza do prostego siedzenia, w przeciwnym wypadku bedziemy odczuwali
dyskomfort niedotlenienia.

Cwiczenia powinny skorelowaé prace miesnia prostego brzucha i zeber. To powinno
stac sie czynnoscig automatyczng nie wymagajacg kontroli z naszej strony.
Organizm wtedy bedzie domagat sie takiego rodzaju oddychania.

Wdech powinien by¢ bezgtosny a dobér oddychania nosem czy ustami zalezny od
sytuaciji i potrzeb.



EMISJA W GRUPACH

Cel zajeé: zdobycie umiejetno$ci wiasciwego, ekonomicznego oddychania w
podczas mowy i $piewu.

Zaliczenie : udziat w zajeciach i éwiczeniach. Sprawdzenie ogladowe przez
wyktadowce czy stuchacz nabyt umiejetno$ci wiasciwego, ekonomicznego
oddychania.

Wiasciwym rodzajem oddychania jest oddychanie przeponowo—-Zebrowe
w wyniku ktérego uruchomiony zostaje miesien prosty brzucha i przepona.

Migsien prosty brzucha przebiega od spojenia fonowego do mostka zebrowego.
Jest to jedyny miesien, ktory dziata w sposéb antagonistyczny.

Oznacza to, Ze moze on funkcjonowacé na trzy sposoby:

- naciggac sie na catej dtugosci
- rozciggac sie na zewnatrz ponizej pepowiny a stajgc wklesty powyzej niej
- stajac wklesty ponizej pepowiny i rozcigga¢ na zewnatrz powyzej pepowiny

Postawa spiewacza:
Miesien prosty od pepowiny w dét jest wklesty a powyzej wypukty.

Przy takiej postawie przepona obniza sie w dot i nie blokuje rozszerzania sie

pecherzykéw ptucnych w dolnej czesci klatki piersiowej. Zebra rozszerzajg sie na
boki.

Takie utozenie stwarza warunki do powstania impostacji gtosowej
(podparcia gtosowego). Zwieksza sie wowczas objetosé piuc, uelastyczniajg sie
pecherzyki, co zapobiega ich zwapnieniu.

Cziowiek w wieku pow. 45 lat zaczyna traci¢ sprawno$¢ oddechowa na skutek
zwapnienia pecherzykow. Dzieki wiasciwemu oddychaniu proces ten mozna opdznié
o kilkanascie lat.

Istniejg rézne opinie na temat wiasciwego sposobu oddychania ( szkota falenicka i
otwocka). Doswiadczenia z muzykami grajgcymi na instrumentach detych trebaczami
dowiodty, ze niewtasciwy sposob oddychania moze doprowadzi¢ do rozedmy piuc w
tej grupie zawodowej. Zaleca sie wiec nastepujgce ¢wiczenie majace pomoc w
wypracowaniu wiasciwego oddechu:

Cwiczenie
Stajemy prosto ok. 25-30 cm przed przeszkoda oporowg np. boczna $ciang pianina (

jej wysoko$¢ powinna siega¢ do mostka zebrowego), nachylamy sie ok. 30 stopni do
przodu tak by oprze¢ sie o przeszkode nad pepowinowa czescig miesnia prostego.



Rece zwisajg swobodnie, ramiona i barki wyluzowane. Poruszamy miesniem
prostym tak by odpychac sie od przeszkody tam i z powrotem. Cwiczymy powoli,
pozostajemy na kilka sekund w pozycji oparcia o przeszkode poczym ponownie
odpychamy sie miesieniem od przeszkody.

Cwiczenie dobrze jest wykonywa¢ 1 dziennie ok. 10 min.

Cwiczenie wspomagajace

Polega na napinaniu miesni posladkéw i ud. Tworzace sie napiecie izometryczne
pomaga niekiedy w wyrzuceniu resztek powietrza ptuc podczas $piewu.

Dobrze wyéwiczony miesient prosty pomaga w emisji powietrza z klatki piersiowej,
ktére wydaje odpowiednie tony gtosowe i nie obcigza krtani.



EMISJA GLOSU
CWICZENIA ODDEECHOWE - zestaw A

1. Sprawdzenie droznosci kanatow nosowych
2. Powtorzyc¢ tory oddechowe ( brzuszny na karimacie i Zebrowy)

3. Potgczyc¢ tor brzuszny z zebrowym (w pozycji stojacej) potem
¢wiczy¢ jako tor cato$ciowy na karimacie

4. Utrwalenie oddychania na karimacie (osoby, ktore nie éwiczg na

karimacie — w parach oddychajg, kontrolujac ,wejécie powietrza do
brzucha” i rozszerzanie sie zeber)

5. Wdech wraz z szybkim uniesieniem rak do géry ponad gtowe,
wydech — diugie powolne opuszczanie rak, na zakonczenie

wypuszczamy powietrze zapasowe, jakby wyciskajgc je z siebie
- po czym nastepuje kolejny wdech

6. Wdech - jak przez rurke - uswiadomienie sobie przepony jako
miesnia wdechowego — a wraz z ttoczng brzuszna, jako ttoka
wciggajgcego powietrze , wydech - jak nadmuchiwanie balona

7. Rozruszanie miesni ttoczni brzusznej

stopy - tydki — uda — posladki
migsien prosty brzucha - nos, nos - s, s potem f-t-p-k-ch-sz, w-d-p-g-
dz-z, przerzucanie ciezaru z nogi na noge-chodz, daj , wez, idz etc. i
ze spadkiem do przysiadu

- préby powiedzenia I z pomocag miesnia prostego brzucha

- przejscie do odczucia ,windy” (pierwsze odczucia rezonansu —
taskotanie w okolicy ust i ,mamuty)

8. Cwiczenie w parach (potrzebna kartka) na raz wdech szybki i

energiczny

- na 2,3,4 wydychamy ustami powietrze tak, jakbysmy dmuchali
lekko na kartke zawieszong na wysokosci naszych ust — jedna
osoba trzyma kartke, druga dmucha w nig — przy wydechu wargi
muszg byC okragte i Sciggniete jak do ,u”, strumien wydychanego
powietrza powinien natrafia¢ na opor — ¢wiczenie powtarzamy x
10



- hastepnie przedtuzamy wydech do 5,8,12 sek.

Uwaga: Powietrze w éw. 8 nie moze uchodzi¢ samo — musi by¢
wypychane ze Swiadoma praca miesnia prostego brzucha
podpychajgcego przepone

9. Rytmiczny marsz i w nim rytmiczne oddechy
1 krok — wdech — 4 kroki - wydech
6 krokéw - wydech
8 krokéw ,
jesli mamy duzo miejsca - ¢wiczenie wykonujemy z unoszeniem
ramion przy wdechu

10. Wdech — wydech na gwizdzie
Praca nad tekstami (jedno zdanie na jednym oddechu, zachowanie
postawy méwcy, trzy zdania - na pamiec)



