Cwiczenia na poprawe dykcji i emisji gfosu!




Wstep!
(Bardzo wazny!)

Witam! Sobota pdzna godzina (23:18) a ja przygotowuje dla wykopkdéw ¢wiczenia na
poprawe gtosu :D. Przeczytatem w internecie kilkanascie artykutow/ksigzek na temat gtosu i
¢wiczen nad nim. Chetnie z Tobg podziele sie tg wiedza.

Zacznijmy od teorii — ktora jest wazna dykcja czyli sposédb mdéwienia. | mam tutaj na mysli
wyrazny sposéb moéwienia. Bardzo wazna umiejetnos¢ ktéra przydaje sie
aktorom/radiowcom/nauczycielom/spiewakom. Wyobrazasz sobie oglagdajac TV lub
stuchajac radio prezenter sepleni albo nie wymawia litery ,,r”? (z tego miejsca pozdrawiam
Anne Gacek — nie chce wiedziec jak ona zostata dziennikarkq :D)

Postaram sie tutaj napisac najlepsze ¢wiczenia jakie znalaztem i z ktérych sam korzystam.
Uwaga: Jesli masz wade wymowy typu rotacyzm, (czyli nie umiesz wymowic litery ,,r”)
seplenisz, radze sie skontaktowacd z logopeda, gdyz te ¢wiczenia mogg pogorszy¢ wade
wymowy. Teraz mozesz zadac pytanie: eee Mirek a co z paleniem papieroséw, piciem
alkoholu, kawy jak wptywa na gtos?

- juz nie raz sie spotykam z takim pytaniem, na internecie opinie sg rézne, natomiast ja
uwazam ze po kilku latach korzystania z tych uzywek gtos sie obnizy (pozdrawiam Tomasza
Knapika :D) gtos bedzie niski tadny do mdéwienia ale nie koniecznie do $piewania.

Dobrze teraz tak sie zastanawiam od czego zacza¢ — a co jesli juz masz wyrobiong
dykcje niczym Artur Barcis? No wtasnie! Odpal dyktafon i nagraj sie:

Jesli powiedziates/as te zdania poprawnie w odpowiednim tempie bez zadnego jakniecia i
wyraznie to twoja dykcja jest na najwyzszym poziomie :D

Natomiast jesli nie to zapraszam Cie do ¢wiczen ktore przygotowatem. Kazde ¢wiczenie bede
ttumaczyt w czym pomaga i jak je wykonaé. Do wykonania ponizszych ¢wiczen bedzie
potrzebny korek po winie. Podczas méwienia nasze usta powinny by¢ szeroko otwierte, i
korek nam w tym pomoze. Wsadzamy korek pomiedzy zeby, polecam pionowo jesli nie dacie
rady to poziomo, i teraz bardzo wazna rzecz staramy sie czytaé cokolwiek (ksigzka, wykop,
tamance jezykowe..) wolno i jak najwyrazniej, po 10 min takiego czytania z korkiem
wyjmijcie go i czytajcie dalej... powinniscie czué réznice a przede wszystkim styszec. Niektore
¢wiczenia mogg wydawac sie Smieszne, ale uwierzcie mi ze dziatajg! Radze przygotowac cos
do picia typu: siemie Iniane, rozbettane jajko, kisiel ostatecznie letnia woda/herbata i w
trakcie ¢wiczen pic aby sluzéwka krtani byta odpowienio nawilzona. Jesli dtuzo rozmawiasz
przez telefon to polecam zainstalowac na swojego smartona aplikacje nagrywajgcg rozmowy
aby po czasie sprawdzi¢ efekty. (ja korzystam z ACR).

Zaczynamy!



Cwiczenie 1

Robert Lewandowski zanim zagra mecz musi sie rozgrzac — to samo jest z aparatem mowy
wypadato by go na poczqtek rozgrzac :D

- delikatny masaz szyji

- zacznij ziewac szeroko

- usta w dzidbek

- zacznij ssa¢ naprzemiennie wargi

- zréb usta w dzidbek i przesuwaj je w lewo a nastepnie w prawo

- klaskaj/praskaj jezykiem jezykiem

- nasladuj ssanie cukierka czubkiem jezyka

- wyobraz sobie ze zujesz gume

- wypychaj jezykiem policzki

- wymawaj na gtos: (na jednym wydechu ,+” bedzie oznaczat wdech zapamietaj!)

+3,0,€e,u,i,y
+e,0,i,Uy,a
+u,y,i,a,e,0
+eo, €0, au, au, ay, ay, iu, iu,yu, yu

Wszystkie cwiczenia powtdrz 3 razy



Cwiczenie 2

Emisja gtosu — to nic innego jak ¢wiczenie nad prawidfowym oddechem podczas mdwienia...
poprawia sie rowniez sita gtosu, gtos staje sie mocniejszy i nizszy... To ¢wiczenie pomoze
takze w spiewaniu...

Wainy test! Na stojgco! Wypusc wszystkie powietrze przez usta, gdy to zrobisz nabieraj
powoli powietrze przez nos i obserwuj swdj brzuch i klatke piersiowq jesli brzuch sie podniesie
to oznacza ze oddychasz torem przeponowo-brzusznym przystgp do cwiczen jesli uniosta sie
klatka piersiowa odpusc to ¢wiczenie. Ten sam test wykonaj lezgc!

Cwiczenia wykonuj w pozycji lezacej lub stojacej!
- wykonaj wdech i na wydechu wymawiaj gtoske ssssssssss
- wdech i na wydechu — wypowiadanie gtoski ,,s” z przerwami (wyglada to tak -s-s-s-s-s-s)
- wdech i na wydechu gtoska ,,s” od gtosnej do cichej.
- wdech, na wydechu gtoska ,,s” gtosna i cicha na zmiane
powtdrz ¢wiczenie ale teraz z literg ,f”
- wykonaj wdech i na wydechu wymawiaj gtoske fffffffff.....

- mrucz bardzo nisko —-mmmmmmmmmmm az do wyczeprania oddechu

- dodawaj do gtoski m samogtoski, pamietajgc o utrzymaniu dzwieku na jednym tonie:
-mmmaaa, -mmmooo, -mmmuuu. ltd...

- wdech i na wydechu wypowiadaj ma me mi mo mu na jednym tonie.

- na wydechu $piewaj gtoske ,a” z wyciggnietym jezykiem na jednym tonie.



3. Cwiczenia dykcyjno-artykulacyjne.

Przeczytaj bardzo wyraznie:

+mamam, memem, mimim, momom, mumum
+zamm, zemm, zimm, zomm, zumm

+wamam, wemem, wimim, womom, wumum

+ugu, ubu, ego, ebo, pb

+wija, wije, wijo, wiju

+na, ne, ni, No, nu

+nija, nije, nijo,niju

+da, de, di, do, du

+pa, pe, pi, po, pu

+appa, eppe, oppo, uppu

+tpa, tpe, tpi, tpo, tpu

+pta, pte, pti, pto, ptu

+ka, ke, ki, ko, ku, ky

+dram, drem, drym, drom, drum

+dwam, dwem, dwym, dwom, dwum

+bam, bem, bim, bom, bum

+babam, bebem, bibim, bobom, bubum

+bram, brem, brym, brom, brum

+babba, babbe, babbi, babbo, babbu

+ga, ge, gi, g0, gu

+fa, fe, fi, fo, fu

+af, ef, if, of, uf

+afa, efe, ifi, ofo, ufu

+pra, pro, pre, pru, pry

+ty dy ny

+lalolelulyli

t+ag, eg, 0g, ug, yg

+Sza SZ0 Szu Sze szy

+asz 0Sz USz esz isz ysz

+asza 0SZO USZU eSsze ySzy USze 0Sza iSzu 0Sze uszy aszu
+bla ble bli blo blu bly

+Ccpa cpe cpi cpo cpu cpy

+spa spe spi Spo spu spy

+wWra wre wWri Wro wru wry

+ZWra zwre Zwri Zwro zZwru zwry

+rla krta wra pta bda mna szra czra zda ada ata uta upla upta
+rlo krto wro pto bdo mno szro czro zdo alo uto uplo upto
+rlu krtu wru ptu bdu mnu szru czru zdu adu atu utu uplu uptu

Przeczytaj jeszcze raz zwiekszajgc tempo!



Cwiczenie 4
tamarice jezykowe czytaj bardzo wolno z przesadnq artykulacjg z korkiem u ustach.

Okropny, okopcony okulista optycznie odkrywat oszustwo ortopedy.
Aktualny ideat to przeogromny areat.

Syczacy waz sunat szeleszczac w strone suchego szatasu.

Mtodos¢ ptochosé, starosé nie radosc.

Jbézek, Kluzek, napraw wézek, uprzadz nici na powrdzek.

Stét z powytamywanymi nogami.

Szesnastu ztoczyncoéw szmuglowato sto szescdziesiagt sztucerdw..

Egipcjanin erotoman egoistg byt od wiekow.

Witozyt czule za koszule

Maty Jerzy nie wierzy , ze na wiezy jest gniazdo jezy.

Z76tkty zeszyt zzarty myszy.

Szewc Szymon zobaczyt wiszgce szybowce.

Stét z powytamywanymi nogami, drabina z powytamywanymi szczeblami.
Jezozwierz ugrzazt w grzezawisku..

Ptaszki szczebiocg trzy po trzy.

Euforia idioty zaaferowata jednoosobowe audytorium uosobionego intelektualisty
Nieoczekiwany nieurodzaj w Europie oraz nieumiejetna kooperacja panstw
zaalarmowaty autoréw przeobrazen.

Nazajutrz Staszek byt nadzwyczaj skwaszony.

Szedt Mojzesz przez morze jak zniwiarz przez zboze, a za nim przez morze cytrzystki szty.
Do pretédw podszedt wyniosty orangutan.

Mistrz z Pyzdr w pstrej koszuli czule tuli sie do Uli.

Wyindywidualizowatem sie z rozentuzjazmowanego ttumu, ktéry oklaskiwat
przeliteraturalizowane arcydziefo.

Czy trzy cytrzystki grajg w Tczewie na cytrze?

Jola lojalna, lojalna Jola, nielojalna Jola..

Czechéw trzech spod wiejskich strzech milczy przez mil trzy.

Krol Karol kupit krélowej Karolinie korale koloru koralowego.

Szkoda, ze ze Szwecji.

A po suszy szosa sucha..

Przeczytaj jeszcze raz tym razem bez korka...
(Jesli znudzq Cie te tamarice jezykowe mozZesz wzigc ksigzke)

Powodzenia!



