Z zagadnien logopedii artystyczng - éwiczenia dykcyjne.

Celem moich rozwaan jest wprowadzenie w kg zagadnig zaliczaacych s¢ do dziedziny lo-
gopedii artystycznej, a doktadniej wspieranie Wi@i¥ osob pracuacych nad cgstym wygtaszaniem
réznych tekstow. Wiedgte wykorzystug w mojej codziennej pracy w szkole tak, aby najmiajsze
narzdzie, jakim jest m¢j gtos, byt odpowiednio i praveido eksploatowany przez diugie lata. Nie-
kiedy w rozmowach z nauczycielami stgsz ich problemach zwkanych z chorobami aparatu gto-
sowego. Mam wic nadzieg, ze ten tekst pomi@ nauczycielom i wszystkim zainteresowanym 0so-
bom zmient zte nawyki tywania gtosu.

Prawidtowe aywanie gtosu nie sprawia problemu tak nadawcy,ijakibiorcy tekstu. Taka
osoba nie nczy sk, dobrze oddycha i doskonalestycha. Jak oddychg aby moc swobodnie ope-
rowat glosem? Przede wszystkim najeprzyja¢ i utrzyma& prawidiowa postave ciata. Wszystkie
podejmowane w tym zakreséviczenia powinny b§ wykonywane na stego, p&niej z& nalery
zZwrdcik uwag na sposob siedzenia. Plecy mdgoeigo maj by¢ wyprostowane, ewentualnie lekko
pochylone do przodu. Nie wolno jednak goérnyclesce plecow opierd o krzesto lub fawk
i jednoczénie wysuwa bioder do przodu. Aby zadba lepsze usytuowanie miednicy warto lekko
rozsungé stopy. Taka postawa mazguwptyw na prawidtovg emisg glosu: przepona nie jest uciska-
na a anatomiczne i fizjologiczne aliovosci mowienia § w petni wykorzystane.

Swobodny petlny oddech to taki, w ktérym uczestpwszystkie czsci ptuc, mesien przepony
sprawnie wypycha powietrze w goa dolnezebra rozchodgsie na boki. W ten sposéb dostarczamy
organizmowi duej ilosci tlenu, z& mozg i serce lepiej pracujGdy w momencie wdechu przeiea
ruch przepony, oddychanie przebiega brzusznym tonten sposdb oddychapajczsciej mez-
czyzni i dzieci. Jéli ruch przepony jest mniej wytay, pojawia s} oddychanie ptytkim torem pier-

siowym — tak najogciej oddychaj kobiety.

- Stojac przed lustrem odetchnijgdoko i zaobserwuj, czy ramiona podnopsk w gor. Gdyby
si¢ tak zdarzyto znaczy tae oddychasz torem piersiowymsli@ddech przebiega torem przepo-
nowo — brzusznym, widawvypchngcie brzucha i rozsuetie sk dolnychzeber,

- lezac swobodnie przez 20 sekund reguluj oddech takdwietrze wptywato i wyptywato nosem,
przy niewielkim ruchu klatki piersiowej, a naghie przez kilka minut oddychaj w sposob peiny,
wdychapc nosem w kierunku dolnej i ptuc a wydychaj ustami,
przechgaj st w pozycji lezacej wchodac w stan relaksu (podobnie jak przy ziewaniuyméj,
np.smiejac sk gtosno, pobudzaj przeperdo pracy,
lezac na plecach z podgnietymi nogami wykonaj naspujace ¢wiczenia: gwkdz ptynnie to
znowu przerywaic; po kadym ¢wiczeniu spokojnie oddychaj;
wez wdech i potgtosem licz na fali wydechowej, zadgm razem starag sie dojs¢ do wyzszej
cyfry,



- nadal w pozycji leacej wez wdech i lekko uni€ nogi, zatrzymaj oddech a fiej opus¢ nogi
wydychapc powietrze,

- p&zniej wypowiadaj na jednym wydechu tekst: jedna niaba, druga mataaba, trzecia mata
zaba... Sprobuj wylicayjak najwkcejzab na wydechu,

- zmieniapc pozycg ciata na stajca lub kuczn, powoli przycagaj do siebie niewidziainling na
diugim wydechu; lina stawia opdriegiajaC po nih wyciagnij rece przed siebie lub w gészybko
wdychapc powietrze. Wykonuj to ¢wiczenie mana doda jednotonowy dwigk, np. o, e, v.

Z prawidtowg emisp powinna ¢ w parze wyrazista wymowa. Poszczegolne elemerdyaip
wymowy, takie jakzuchwa, wargi, zyk czy gardtio mgna usprawrd poprzez szere@wiczen arty-
kulacyjnych. Najwaniejsza tajemnica dobrej dykcji tkwi w precyzjiwsbodzie jednoczmie. Spot-
gtoski naley artykutowa& szybko przy lunym gardle i nieskipowanym wydechu. Elastyczitoapa-
ratu wymowy pozwala na swobodny przeptyw gtosu.

Wplyw brzmienia gtosu na pédiadoma¢ stuchacza. Zwrémy uwag na czterech najwa
niejsze cechy gtosu:

1. Wysokaé¢ — mowienie glosem zbyt wysokim na ogé¢amy stuchacza.

2. Glosnos¢ — wredniona, nie powindémy nastuchiwa zbyt cichej wypowiedzi, ani aezy¢ sie
przy giane;.

3. Czas trwania — dostosowany do sytuaciji, lecz niezganowi¢ zbyt szybko, ale teuwaza¢, aby
nie cedzt pojedynczych stow.

4. Barwa — ciepta, melodyjna, wesofa.

Zanim oméwg ¢wiczenia emisyjne, pragrzaproponowakrotka rozgrzewk artykulacyjra:
- ¢wiczenia dolnej szeki —zuchwy powinny opierasie jej przesuwaniu w przod, w tyt i boki przy
jednoczesnym rozfianiu. &zyk powinien wtedy I2e¢ na dni jamy ustnej;

- ¢wiczenia wargowe: uktadanie warg do samogtosek parskanie, cmokanie, nadmuchiwanie

policzkow, masa warg zbami, gwizdanie, magavarg i policzkédw opuszkami palcéw wyma-
wiajac ata, ete, ulu, iti (uwaga: nie nalemasowa rynienki gérnej wargi);

- ¢wiczenia gzykowe: ,miynek” przy zamkrtych i otwartych ustach (obrotywzyka w lewo
I W prawo);

- sigganie gzykiem do nosa i brody na przemianzpi@j do goérnej i dolnej wargi;

- kierowanie czubkientgyka do lewego i prawego policzka;

- szybkie wyrzucanie rozamionego ¢zyka do przodu;

- rozluzniony jezyk wysuwamy do przodu a fpdiej sciagamy jego boczne rgnie;

- czubkiem ¢zyka przesuwamy po podniebieniu do tytu i z powrgte

- wykonujemy gzykiem poziome, wahadtowe ruchy; wszystkie zadalteajczyka naley kilka-
krotnie powtarzé;



- ¢wiczenia pietcienia zwieragcego gardio: ziewanie z otwartymi ustami, aktywmeviarzanie
dzwiekdw zawierajcych gtoski tylnogzykowe, np. ak- ka, ag — ga, ok. — ko, og — go; &k, eg
- ge.

Cwiczenia emisji gtosu:

- W pozycji lezacej wymawiaj gtosk m na jednym tonie, raz w sposohgly mmm, raz oddzielny
m...m..m...;

- nadal utrzymujc dzwiek na jednym tonie wymawiaj tec (p&niej powtdrz stgjc): mmmaaa,
mmmeee, mmmooo, mama mija, marmolada, mamatygapanamdonna;

- prowad dzwigk ,a” od tonow niskich po wysokie — nie jest ima sita dwigku, ale jego barwa;

- sprobuj odnal& ton, w ktérym wymawia ginajtatwiej, np. mniam mniam, mniejsze najmniej-
sze;

- wymawiaj tekst wyranie, wypowiadajc jak najwecej stow na jednym oddechu, np.: ,Chodzi mi
o to aby ¢zyk gietki powiedziat wszystko co pondly glowa. A czasem byt jak piorun jasny,

predki. A czasem smutny jako giestepowa ..."

Za pomog brzmienia gtosu mima wiele zdzial& mazna uspokai osole podenerwowanczy
pobudzé senm albo zaciekawi obogtna. Sq to umiegtnosci niezledne w pracy nauczyciela. Na za-
konczenie prage zwréck uwag; na ochron gtosu u nauczycieli. Wielu ludziom maym kiopoty
Z gtosem nalgy sic pomoc, do ktdérej ma zaliczy¢ szkolenie gtosu (podstawy prawidtowej emisiji)
| opieke foniatryczry. Pamétajmy tez o tym aby db&o nasz gtos na co daie

- w czasie lekcji nauczyciel powinien dba to, by pod jego kierunkiem wypowiadalg sicznio-
wie, z& formuta wyktadu na zagiach nie przekraczata 5-10 minut;

- napoje pite przez nauczyciela powinny éigniarkowan temperatu;

- napoje takie jak czarna herbata czy kawa wysuadz®any sluzowe: pijmy soki, napary ziotowe,
kawe z mlekiem;

- nigdy nie pozwalawyciera tablicy such gabka!

- pamktac o relaksie i przerwach w mowieniu;

- zapomnié o paleniu papierosow.
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