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Abstrakt: W tekscie zawarto ¢wiczenia poprawiajace sprawnos¢ gtosu, ktére mozna stosowac
m.in. w kontekscie wystapien publicznych. Wyszczegélniono nastepujgce ¢wiczenia:
oddechowe, rozluzniajace, jezyka, warg, policzkbw oraz podniebienia.

Abstract:  The text includes exercises to improve voice efficiency, which can be used, among

others, in in the context of public speaking. The following groups of exercises are
specified: breathing, relaxation, tongue, lip, cheek and palate exercises.
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Cwiczenia oddechowe

1. Marsz oddechowy

Chodzimy dos$¢ szybko i dynamicznie i synchronizujemy kroki
z oddechem:

a) Wdech (2 kroki), wydech (4 kroki), nastepnie wdech (3 kroki),
wydech (6 krokow),

b) Wdech (4 kroki), zatrzymanie powietrza (1 krok), wydech przez
nos lub usta (8 krokéw),

c) Wdech (3 kroki), zatrzymanie powietrza (1 krok), wydech przez
nos lub usta (8 krokéw),

d) Wdech (2 kroki), zatrzymanie powietrza (1 krok), wydech przez
nos lub usta (8 krokéw) (Pietron, 2016, s. 27).

2. Wdech powietrza przez nos i spokojne wydychanie go ustami na
gloske [s] lub [f].

3. Cwiczenie w pozycji lezacej: nabranie powietrza mnosem
iwypuszczenie go ustami (kilka razy), nabranie powietrza, ulozenie
dloni na brzuchu, lekkie uci$niecie go. Wydychanie powietrza,
naciskajac dtonig na brzuch i wypowiadanie diugiego dzwieku [f]
(Pietron, 2016, s. 28).

4. Liczenie na jednym oddechu: od 1 do 10 lub powyzej, np. do 20.

5. Dmuchanie na kartke papieru w taki sposob, aby nie spadla ze
Sciany, ktorej dotyka.

6. Wziecie gtebokiego oddechu (przeponowego), a nastepnie
z otwartym i rozluznionym gardlem powiedzenie [a] - ze spokojem,
bez wysitku, z pelna swoboda (Carnegie, 2012, s. 155).

7. Czytanie utworow literackich:

,Sr6d takich pél przed laty, X nad brzegiem ruczaju, X

Na pagérku niewielkim, X we brzozowym gaju, X

Stal dwor szlachecki, z drzewa, X lecz podmurowany, X
Swiecily sie z daleka X pobielane éciany”. (Adam Mickiewicz)

Zadaniem jest przeczytanie tekstu i pobieranie oddechu w miej-
scach oznaczonych symbolem X, nastepnie pobieranie oddechu
»co drugi X”, tj. tylko na koncu kazdego wersu, nastepnie dwie li-
nijki na jednym oddechu, w koncu caly powyzszy fragment na jed-
nym oddechu (Pietron, 2016, s. 29-30).
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Metoda Lax Vox na wydtuzenie fazy wydechowe;j.

Polega na dmuchaniu przez rurke (rozm. fi-10, fi-12) do butelki
o pojemnosci od pét litra do litra zapelnionej do potowy woda, przy
utozeniu ust do gloski [u], przy czym usta majg szczelnie otoczy¢
rurke, aby powietrze nie wydostawalo sie bokami. Podczas wdmu-
chiwania nalezy wydad z siebie dzwiek lub sprébowac nawet zain-
tonowac krétka melodie. Warto pamietad, ze im glebiej zanurzy sie
rurke, tym wiekszy opor sie napotka i bedzie to wymagato wiek-
szego wysitku. Sugerowane zanurzenie rurki wynosi okoto 1-2 cm,
lecz mozna sprawdzié, jak oddycha sie przy gtebszym zanurzeniu.
Podczas ¢wiczenia policzki powinny drgaé¢, a w wodzie powinny
pojawiaé sie babelki. Czas wykonywania: okoto 5 minut. Cwiczenie
idealnie nadaje sie jako forma relaksu calego aparatu mowy po wy-
sitku, np. po pracy lub pod koniec dnia.

Oddychanie ,,zebrami”, a §cislej méwiac poprawne miejsce jego re-
alizacji, mozna sprawdzi¢ za pomoca tzw. malpiego uscisku. Jed-
na osoba przytula druga od tylu, stojac na lekko ugietych nogach.
Rece tej osoby powinny otoczy¢ klatke piersiowa w taki sposéb,
zeby prawa reka znalazta sie po lewej stronie klatki piersiowej,
a dlon spoczetla przy dolnych zebrach - lewa reka odwrotnie. Oso-
ba ,przytulana”, tj. oddychajaca, ma za zadanie rozepchnad uscisk
zebrami, biorac odpowiedni oddech.

Cwiczenia pozwalajace rozluznié szczeke i zuchwe

1.

Opuscié¢ glowe tak, aby broda dotykala ciala. Nastepnie uniesé
glowe, nie zmieniajac potozenia brody. Grawitacja bedzie $ciagaé
szczeke do dotu.

Umiescié¢ palce ponizej uszu, na zawiasach szczeki. Otworzy¢ usta
i poruszacd szczeka tak, jakby sie przezuwato jedzenie. Nalezy zwr6-
ci¢ uwage na ruch pod palcami. Nastepnie nalezy zamknac¢ usta
i rozluzni¢ szczeke, by opadia pod wlasnym ciezarem (Carnegie,
2012, s. 154).

Cwiczenie zuchwy: sprébowaé ziewnaé (nie uzywajac glosu)
i uwaznie zaobserwowac ruch (opad), ktéry wykonuje zuchwa. Taki
swobodny opad zuchwy warto trenowac jak najczesciej (Pietron,
2016, s. 39).
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Cwiczenia jezyka

1. Wymawianie gloski [l] (powtarzanie jej w sposéb wolny, a nastep-
nie nieco szybszy) pomaga usprawnic jezyk i jego pionizacje.

2. Cwiczeniem ,pionizujacym jezyk” jest takze ,malowanie sufitu
jezykiem”, tj. gtadzenie czubkiem jezyka podniebienia: od gérnych
zebow w strone gardla i z powrotem.

3. Klaskanie (nasladowanie odglosu biegnacego konia) usprawniaé
moze nie tylko jezyk, ale rowniez wargi (gdy jedno klasniecie
zostanie zrealizowane przy ustach utozonych do gloski [o],
a drugie do [a]). Przy wykonywaniu tego ¢wiczenia warto tez
zwolnié lub nawet zatrzymac sie w momencie ,,odklejania” jezyka
od podniebienia, utrzymac przez chwile te pozycje (np. przez 2-3
sekundy) i zakonczy¢ ruch.

4. Liczenie zebow - przesuwanie jezyka po gornych, a nastepnie po
dolnych zebach, od wewnetrznej i zewnetrznej strony.

5. Pocieranie jezyka - przeciskanie jezyka pomiedzy zblizonymi do
siebie siekaczami (dolnymi i gérnymi) i tym samym masowanie
oraz uwrazliwianie jezyka (Pietron, 2016, s. 42-44).

Cwiczenia warg

1. Nasladowanie parskania konia - prrrrrr (dolna i gérna warga po-
winna by¢ rozluZniona i obie powinny wibrowaé. Cwiczenie moze
by¢ wykonane z dodaniem dzwieku - wowczas mozna nasladowaé
dzwiek np. motoru - brrrrr.

2. Murmurando - inaczej mruczenie. Nalezy wykonaé¢ krotka
piosenke, mruczac, tak aby czu¢ wibracje na wargach.

3. Wymawianie samoglosek [a, e, i, o, u, y] z zamknietymi ustami
i przy zwartych szczekach (Pietron, 2016, s. 45-46).

4. Robienie ,,dziébka” i nastepnie przechodzenie do usmiechu, czyli
Scigganie warg oraz ich rozszerzanie - rozciaganie. Przy ustach
»Sciagnietych” mozna ¢wiczyC przesyltanie catuséw.

5. Masowanie warg (wzajemne). Warto przed rozpoczeciem
¢éwiczenia zwilzy¢ wargi (aby zmniejszy¢ tarcie). Cwiczenie polega
na ocieraniu jednej wargi o druga, tak jakby sie rozsmarowywato
pomadke. Mozna uzy¢ szminki lub barwnika, aby sprawdzié, czy
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wargi dobrze sie ze sobg stykaja. Wowczas nalezy posmarowad
jedna warge i zobaczy¢, czy barwnik przeniesie sie na druga.
Zaciskanie warg (chowanie ich) tak, jakby kto$ chciat na site podaé
nam co$ niedobrego do jedzenia. W taki sposéb , krzywia sie” mate
dzieci.

Cwiczenia policzkéw

Nadymanie policzkéw (napelnianie powietrzem), wytrzymanie
w tej pozycji kilka sekund, a nastepnie powolne wypuszczanie po-
wietrza przez malq szpare pomiedzy wargami (tak jakby powietrze
z balonika uciekato przez dziurke).

Wciaganie policzkéw (przeciwienstwo nadymania). Nalezy tak
wciagnaé policzki, aby znalazly sie pomiedzy gérnymi a dolnymi
zebami.

,Plukanie ust powietrzem” - nabranie powietrza i przekazywanie
go z jednego do drugiego policzka w taki sposob, jakby ptukato sie
usta woda - wolno, a nastepnie szybciej (Pietron, 2016, s. 46).

Cwiczenia na podniebienie

N

Glos$ne ziewanie.

Picie napojow przez rurke.

Wymawianie glosek [k] i [g] w otoczeniu samoglosek, np. ka-ka-ka,
ge-ge-ge... (Pietron, 2016, s. 47-48).

Chuchanie na lusterko, aby skroplilta sie na nim para, wymawiajac
gtoske ,,ch”.

Kastanie.

Wybuchy w gardle. Cwiczenie polega na wymowie potaczen glosek
»,ko” oraz ,go” w taki sposdb, ze spolgloske nalezy przytrzymadé
(sprobowaé przediluzy¢) i nastepnie ja wypowiedzie¢ razem
z samogtoska [o] na zasadzie: k....0!, g....0!

Oddychanie (sapanie) jak zmeczony pies, rowniez z wysunietym je-
zykiem.
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