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Emisja glosu - ¢wiczenia

Higiena i emisja glosu

Emisja glosu to proces jego wydobywania 1 wysytania go w przestrzen. O
prawidlowej emisji glosu decyduja czynniki tak anatomiczne (budowa aparatu
mowy 1 glosu), jak 1 fizjologiczne. W emisji gtosu wazne sg procesy:
oddechowy, fonacyjny 1 artykulacyjny. Zaburzone ich funkcjonowanie wplywa
w sposOb negatywny na wlasciwg emisje gtosu. Wazna staje si¢ pozycja ciala
przy mowieniu; plecy mowigcego powinny by¢ wyprostowane lub tylko lekko
pochylone do przodu. Nalezy zadba¢ o odpowiednig pozycje kregostupa,
rozstawienie stop oraz ulozenie miednicy, ktoéra powinna by¢ w petni osadzona.

W emisji gltosu bardzo waznym wlasciwosciami sg migdzy innymi intonacja i
modulacja glosu.

Intonacja — to umiejetnos$¢ postugiwania si¢ skalg wysokosci glosu w czasie
mowienia. Jest ona jednym z elementow ekspresywnych w naszych
wypowiedziach. Intonacja w zdaniach wyznaczana jest linig tonalng glosu 1
moze by¢ oznajmujaca, pytajaca i wykrzyknikowa.

Modulacja — postugiwanie si¢ skalg nat¢zenia i zabarwien uczuciowych glosu
w toku wypowiedzi. Zatem wlasciwosciami fizycznymi glosu sg natezenie i
barwa, a u podstaw modulacji lezy postugiwanie si¢ skalg sity 1 barwy, co musi
by¢ dostosowane do tresci 1 zabarwienia uczuciowego wypowiadanych stow.

Postugiwanie si¢ w pelni prawidlowg emisja glosu jest nastepstwem
utrwalenia m.in. toru oddechowego brzuszno-przeponowego, podparcia
oddechowego (rownoczesna praca mi¢sni wdechowych i wydechowych-
naturalny odruch podparcia oddechowego to kichanie), wydtuzenia fazy
wydechowej polaczonej z wydtuzong emisja samogtosek, odpowiednio
szerokiego otwierania jamy ustnej na fonowanych samogloskach ( tu:
korygowanie ewentualnego ,,szczeko$cisku™), co ma przynies¢ w efekcie
wyrazistos¢ wymowy.



Aby uzyska¢ wtasciwa emisje gtosu, trzeba prowadzi¢ réznorodne ¢wiczenia z
zakresu oddychania, fonowania i artykutowania.

Podstawowymi czynnikami wptywajacymi na zdrowie
organu glosotworczego sa:

v" odpowiednia temperatura (18 - 21°C)
v’ wilgotnos$¢ powietrza (60 - 70 %)

v’ czysto$¢ powietrza

Czynniki niekorzystne dla organu glosotworczego:
v’ zbyt ostre, zimne i ostre pokarmy

uzywanie wysokoprocentowych alkoholi
palenie tytoniu

mowienie gtosem podniesionym (zbyt gtosno 1 zbyt wysoko)
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nadmierny wysiltek narzagdu mowy

Zaburzenia glosu:
v" chrypka do bezgtosu wigcznie
v’ guzki faldéw glosowych ,,guzki $piewacze”
v' niedowtad faldéw gtosowych
v' przewlekte zapalenie krtani

v' przewlekte niezyty blony Sluzowej gardla z tendencja do jej zanikania



Propozycje literatury do wykorzystania w pracy nad emisjq
glosu:

1. Bednarek J. D., Cwiczenia wyrazistosci mowy, Wroctaw 2002.

2. Dabrowska D., Dziwinska A., Emisja gltosu. Wybrane zagadnienia 0
higienie i artykulacji, Watbrzych 2005.

3. Doroszewski W., Wieczorkiewicz B., Zasady poprawnej wymowy
polskiej, Warszawa 1947.

4. Galkowski T., Jastrzebowska G., Logopedia, Opole 1999.
5. Toczyska B., Elementarne ¢wiczenia dykcji, Gdansk 1997.

6. Toczyska B., Lamance z dedykacja, czyli makaka kama ma, Gdansk
1998.

7. Toczyska B., Sarabanda w chaszczach, Gdansk 1997.

Cwiczenia motoryki narzadow mowy

Zuchwa:
- energiczne opuszczanie 1 unoszenie dolnej szczeki,
- opuszczanie 1 unoszenie dolnej szczeki zaznaczeniem trzech faz
( umiarkowane otwarcie, poglebione otwarcie, maksymalne otwarcie),
- wysuwanie zuchwy do przodu i jej cofanie.
Nie ¢wiczymy ruchdw szczeki na boki, poniewaz mozemy spowodowaé

wypadnigcie zuchwy ze stawu skroniowo-zuchwowego. Podczas ¢wiczen zuchwy
jezyk lezy swobodnie 1 ptasko na dnie jamy ustne;j.



Jezyk:

- wysuwamy jezyk maksymalnie na zewnatrz,

- wysuwamy jezyk na zewnatrz i wykonujemy poziome ruchy wahadtowe w
prawo i w lewo,

- przy zamkni¢tych ustach krgzymy wolno jezykiem wewnatrz pod wargami W
prawo i w lewo,

- wysuniety jezyk wysuwamy jak najdalej w kierunku nosa, brody, lewego i
prawego ucha,

- oblizujemy wargi ruchem kolistym, coraz szerzej otwierajac usta,

- przy srednio otwartych ustach dotykamy jezykiem na przemian goérng 1 dolng
warge,

- czubkiem je¢zyka przejezdzamy po podniebieniu od przednich zgbdw jak
najdalej w kierunku jamy gardlowej, nastepnie wracamy do pozycji wyjsciowe;,

- uderzamy rytmicznie czubkiem j¢zyka o podniebienie twarde,
nasladujac odgtlos stukajacych kopyt,

- szybko wymawiamy: tktktktktk,

- na poczatek wymawiamy powoli: p, t, cz, ¢, k nast¢pnie zwigkszamy
tempo wymawiania proponowanego zestawu glosek.

Warqi:

- cmokanie przy wysunigtych i zaokraglonych wargach,

- unoszenie gornej wargi do nosa,

- przy zwartych wargach maksymalne przesuwanie warg w lewa 1 prawg strong,
- parskanie, czyli wydobywanie powietrza z wibracjg obu warg,

- gwizdanie na jednym tonie,

- Sciggamy usta jak przy samoglosce U, nastepnie splaszczamy, cofajac
kaciki jak przy samoglosce i. Cwiczenie powtarzamy wielokrotnie.



Krtan i podniebienie miekkie

- wykonuj ruchy jak przy ssaniu cukierka,
- ziewnij ( jezyk pozostaje za dolnymi zgbami),
- potacz wydech z ziewnigciem na poszczegolne gloski a, o, u, e, 1, y,

- kaszlnij z jezykiem wysunigtym na zewnatrz ust.

Cwiczenia oddechowo — glosowe

Oddech brzuszno-dolnozebrowy jest prawidlowy dla czlowieka.

Wdech zaczyna si¢ od uwypuklenia dolnej czgsci brzucha i rozszerzenia
dolnych zeber, po czym klatka piersiowa unosi si¢ 1 rozszerza; natomiast
wydech rozpoczyna si¢ od szczytu klatki piersiowej, by zakonczyc¢ sie
Sciggnieciem dolnych zeber 1 wciggnigciem brzucha.

1. Lezac na plecach rozluzniamy cate ciato, wykonujemy kilka
maksymalnie gtebokich wdechow, po wydechu zostajemy przez chwile na
bezdechu.

2. Lezac przez okoto 20 sekund, reguluj oddech tak, zeby powietrze
przy minimalnym ruchu klatki piersiowej, bezwtadnie wptywato i
wyptywato nosem.

3. Lezac na plecach podkurczamy nogi. Lewa reka spoczywa na
brzuchu, prawa na klatce piersiowej. W tej pozycji nalezy wykonac
nast¢pujace ¢wiczenia: wypchnigcie brzucha — wdech gleboki nosem;
weciggnigcie brzucha z lekkim uciskiem dtoni na przepong — wydech dtugi
ustami; pauza.

4. Lezac na plecach z podkurczonymi nogami wdychamy powietrze
nosem, a wydychajac gwizdzemy na jednym tonie legato (ptynnie), a
potem staccato(przerywajac).



5. Na jednej fali wydechowej:
- wypowiadamy samogtoski: a, o, u, e, 1, y;
- wypowiadamy spotgtoski, np.: ba, wa, ko;
- §miejemy si¢: cha, cho, che, chu, chi;
- mnozymy: 1x1, 1x2, 1x3...;
- liczymy: jeden, dwa, trzy, cztery, ...;

- powtarzamy: Siedzi kura w koszyku liczy jaja do
szyku: jedno jajo, drugie jajo, trzecie jajo ...;

- wypowiadamy tekst: Jedna wrona bez ogona, druga
wrona bez ogona, trzecia wrona bez ogona ... .

Jednorazowo ¢wiczenia oddechowe nalezy ¢wiczy¢ 5-10 minut. Jesli pojawia
si¢ zawroty glowy, to nalezy na chwile przerwa¢ ¢wiczenia.

Cwiczenia emisyjne

1. Lezac na wznak poldz otwartg dlon lekko strong wewnetrzng na twarzy 1
— nie uciskajac dlonig nosa 1 warg — wymawiaj gloske mmm ptynnie, a
potem m...m...m... w sposOb przerywany. Staraj si¢ zaobserwowac
wibracje 1 drzenia, jakie wywotuje gloskam, przy czym zmieniaj
potozenie dioni 1 szukaj miejsca, w ktorym dzwiek rezonuje najwyraznie;j.

2. To samo ¢wiczenie wykonaj 2z uzyciem gloski nnn (legato)
I n...n...n... (staccato).

3. Lezac nadal na wznak pot6z dton strong wewnetrzng na czubku glowy i
wymawiaj raz jeszcze ptynnie min. Staraj si¢ tak kierowac¢ dzwigk, by
uzyska¢ wyrazne wibracje wlasnie w tym miejscu. Celem tych ¢wiczen
jest uruchomienie tych rezonatoréw glowowych i uswiadomienie sobie
miejsc wibracji i drzen.

4. W pozycji lezacej wymawiaj gloske m, utrzymujac dzwiek na jednym
tonie, na przemian: mmm (legato) i m...m...m...(staccato).



5. Dodawaj do gtoski m samogtoski, pamigtajagc o utrzymaniu dzwieku na
jednym tonie: mmmaaa, mmmaooo, mmmuuu.

6. Utrzymujac dzwigk na jednym tonie i przedtuzajac m oraz samogtoski
wymawiaj (na lezagco 1 na stojaco): siaaalaaa baaabaaa
mmmaaak, nieeewieeedziaaataaa jaaak, aaa dziaaad wieeedziaaatl
nieee pooowieeedziaaat, aaa tooo byyylooo taaak.

7. Potem méw: mama, mija, mama, mija, mama, mija, ma; nic mow do mnie
monotonnie; matomowny Michat mamrotat madrygaty.

8. Swobodnie wymawiaj: mniam, mniam, mniam, jakbys$ delektowat si¢
jakim$ smakotykiem. Celem tego C¢wiczenia jest znalezienie tzw.
Srednicy, tzn. takiego tonu, ktorym méwi si¢ najtatwie;.

Cwiczenia na samogloskach

1. Najednym wydechu wymawiamy samogtoski w rzedach lub w
kolumnach: bezglosnie, szeptem, gtosno.

2. Samogloski wymawiamy: staccato - kazdy dzwiek oddzielnie, gltoski
przedtuzamy;

legato - Spiewnie taczymy gloski.

3. Przenosimy samogtoski z miejsca na miejsce, jakby byly ciezkimi
kamieniami.

4. Wymawiamy samogloski (wysoko - nisko) — falbanka samogloskowa
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5. Laczymy samogtoski z imionami

Ali
Eli

u (o) Irki (Irce)
Oli

Uli



a (i)

6. Wypowiadamy tekst:

Za Ania, za nig, z Anig.
Za Anig stal Stas.
Za nia biegt pies.

Szedt z Anig w inng strong.

W Oli, woli, w olimpiadzie.

W Oli oczach jest rado$¢ zycia.

On woli ananasy.

Ala

Ela

Irka

Ola

Ula



W olimpiadzie zimowej startowali najlepsi zawodnicy.
Za Ina, z Ing, z inna.

Za Ing stala dluga kolejka.

Z Ing warto porozmawiac.

Jade z inng dziewczyng na wakacje.

Za uchem, zuchem, z uchem.
Za uchem brzeczata mucha.
Jestem zuchem z wielkim uchem.

Mi$ z uchem lekko burym.

Po obiedzie, po biedzie.

W lzy, wizy.

W innych, winnych.

W akacjach, wakacjach.
W wannie, w Annie.

W arty$cie, wartyscie.

U Ani, ulani.

Na uczcie, nauczcie.



7. Wypowiadamy zdania:

Aktualny ideat to przeogromny areat.

Adam adorowal Agate.

Aromat ananasa w Mombasa.

Angielska ambasada aprobuje apelacje amerykanskiego agenta.
Admiral angielski atakowat awionetke armii Aleksandra.

Amerykanski artysta akceptowal afisz ambitnej Agaty.

Ekipa elektryczna ekspresowo edukowata etatowych
elektronikow.

Ela eksperymentowata energetyzujgce efekty esencji eukaliptusowe;.

Elegancka Emilia eksponowata efektowny ekspres.

Eleonora eksperymentowata z esencja.

Inteligentna Irena informuje impulsywnego Ireneusza ile
inwestuje.

Ignacy importuje idealne imbryczki i
imadta.

Iz¢ interesujg idealne inwestycje.

Irmina interpretuje interesujgco inwokacje.

Ola obrata ogromnego ogorka ostrym oberakiem.



Odpowiedzialny ogrodnik okopuje
ogorki.
Oskar oglada ogromne okulary Oli Olewczyk.
Ula Umanska uczylta upartg uczennicg.
Uroczysta uczta uswietnita 6sme urodziny uroczej Urszuli.

Uprzejma Urszula uprasowata ulubione ubranie ukochanego Urbana.

Uczen wtozyt ulubiong
uktadanke.

Uprzejmi urzednicy ubezpieczyli unikatowe
ustniki.

Urugwajscy uzdrowiciele uleczyli uporczywe urazy
ucha.

Uparta uczennica ubrala ubiegloroczny ubior.

Urszula upuscita ulubiony upominek.

8. Wymawiamy tekst z korkiem (1,5cm do 2 cm grubosci) wlozonym
mig¢dzy zgby:

Naa wyasoakieaj goarzea

roastoa drzeawoa duazea

naazyawaatoa sica



aaplia paaplia bliatea blaaua.

Ktoa teagoa stoawaa niea wyapoawiea

tean beadziea spaal.

9. Szeptem, powoli zwigkszajgc tempo wypowiadamy:

stka, stko, stke, stku, stky



