DYKCJA i petne oddychanie

Opracowanie: logopeda Alicja Mosur

Pelne oddychanie (w czasie wydawania gilosu) jesistoms dobrej
wymowy, a przede wszystkim silnego i dobrze postaego gtosu. Stosag
odpowiednieé¢wiczenia, mana zwkkszy pojemndé ptuc, oraz nauczy sic
ekonomicznego zywania powierza podczas moéwienia. Peine oddychanie
polega n&cistej korelacji mechaniki oddechu z logikvypowiadanego tekstu.
Istotra spravg, jest ekonomia oddechu: skracanie momentu wdeclzayazem
wydtuzanie momentu wydechu.

Rodzaje oddychania:

- szczytowe,

- szczytowozebrowe,

- przeponowo - piersiowe (petne), w ktorym uczestpiwszystkie CzscCi
ptuc, ale bez widocznego unoszenia ramion. Jest pajbardziej
higieniczne i zdrowe.

CWICZENIA ODDECHOWE ( bez fonacji):

1. Lezac na plecach poidreke na brzuchu oraz drggha klatce piersiowej i
sprawd, jak oddychasz. Przepona przesuwak przy wdechu do dotu
wywiera ucisk na brzuch, ktory powinierg siwypukla.

. To samo powtorz siede na krzéle.

. Wykonaj trzy oddechy przeponowo-brzuszne w pozsigjcej. Dioami
obejmuj dolne oxci klatki piersiowej, aby kciuki byty zwrocone dghd.
Dtonmi naciskaj dola czs$¢ klatki piersiowej, tak, by przy wdechu
pokonywa opor palcow.

. Sprawd dotykiem ruchy krtani przy potykaniu, mowienipiewie.

. Wykonaj nastpnie ¢wiczenia dwufazowe:
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Wdech: chwytanie powietrza cala przestrzenia jaminej i nosowo-
gardtowej i cata krtami otwart do gkbi (jak gdyby tapanie wynijonej,
migkkiej pitki powietrznej), albo stopniowe wganie tego powietrza
jakby przez stomk

Wydech: wydmuchiwanie przez szczelimiedomkngtych lub lekko
rozwartych ust. Wargi powinny stawiéekki opor.



6. Oddech calym ciatem. Stoimy w matym rozkroku, vetaavie catkowicie
rozluznionej. Skton swobodny ce i gtowa zwisaj swobodnie w doét ).
Jest to pozycja na wydechu. Prostujemy tutéw i impsrece w goée
nabieragc nosem powietrze. W momencie petnego wdechu zjegou
sie W pozycji wyprostowanej zkami uniesionymi w ga@.

7. Zdmuchiwanie pylkow - Siedzimy na ke lub stoimy w dowolny
sposob. Na ok&bony sygnat zdmuchujemy pytki z ubrania, rak, ramio
piersi i n6g. Dmuchrrcia s krotkie i niezbyt mocne.

8. Chiodzenie zupy- &e ut@one na ksztalt gbokiego talerza. Dmuchamy
ciagtym, dtugim strumieniem.

9. Jestemy balonikiem, pitl, detka. Wypuszczamy z siebie powietrze
(diugie sssss...).

ZABURZENIA W ODDYCHANIU

Czestym zaburzeniem jest oddech pitytki, niepelny, Ztha faz
wydechow, co powoduje zwkszenie cgstasci oddechéw. Nieprawidtowe jest
takze robienie pauz na wdech w potowie frazy. Zaktéeagtmu oddychania, a
takze ptynnéci mowy mae by spowodowane przez zaburzenia reai
migsni. Zaburzenia w oddychaniu wygpuja u jakajacych sé na skutek
skurczéw mgsni oddechowych, a przede wszystkim przepony. Nigjglawe
oddychanie w czasie fonacji obserwuje tsikze u oséb gtuchych, zwtaszcza z
gtuchot, wrodzora. Na skutek braku kontroli stuchowej ¢fmie @1 zbytnio
napkte. Duwe nieprawidtowéci w oddychaniu wyspuja u dysartrykéw, tzn.
0s0b majcych niedowtady, potgnia i w zwazku z tym zazwyczaj zwkszone
napkcie mksniowe. Bardzo krotki wydech uniwia im wypowiedzenie
zaledwie paru wyrazéw. W pouwsyzych wypadkachtwiczenia oddechowe
powinny by prowadzone w taki sposob, aby ich celem bylo rorknie
migs$ni, usuwanie ich napcia.

Celem nkej podanychktwiczen jest wyrobienie:

a/ oddechu przeponowo-piersiowego.

Tego oddychania nie uczye¢simatych dzieci. Starszym dzieciom ama
wyttumaczy dziatanie przepony i fizjologioddychania. Oddychania najtatwiej
nauczy sie w pozycji lezacej. Ruchy brzucha i klatki piersiowej tha
kontrolow& reka

- Cwiczacy kladzie jeda reke na brzuchu (w dolnej egci klatki
piersiowej), a drug na gornej cgci klatki piersiowej. Przepona
przesuwajc sk przy wdechu do dotu wywiera nacisk na brzuch, k&k



uwypukla; przy wydechu przepona wraca do swego Zeoia
poprzedniego, tzn. unosksia brzuch opada.

Cwiczenie wykonujemy kilka razy, wydmuchugj powietrze przez usta i
wymawiapc gtoske [ s ] lub [ f] . Rika na brzuchu powinnagsunosg, a
lezaca na piersiach - porusze znacznie mniejszym stopniu.

Nalezy wykona kilka oddechéw w pozycji stagej. Ruchy dolnej a&ci
klatki piersiowej mana kontrolowda obejmuac dtonmi jej boki tak, aby
kciuki byly zwrécone do tylu. Dionie naciskajdolma czes¢ klatki
piersiowej; przy wdechu natg pokon& opdér palcow.

Powyzsze ¢wiczenia powtarzamy w pozycji siegte]. Naley siedzi€
prosto, ale wygodnie, trzymagj rece na kolanach lub na biodrach.

t aczenie oddychania z ruchamkri tutowia:

Wdech z jednoczesnym szybkim wzniesieniei do boku, wydech -z
powolnym przesuwaniem rak do przoduz ao zupetnego ich
skrzyzowania.

Wdech z jednoczesnym wzniesieniem rak bokiem dg,gdmnastpnie -
opuszczanieak, wydychagc powoli powietrze.

Potazy¢ dionie na karku, przy wdechu przeséirokcie silnie do tytu,
przy wydechu tokcie powoli wracafo przodu, ado ich zetknicia sk.
Cwiczenia podparcia oddechowego ( nie prowadzimy ichoséb
mapcych wad¢ wymowy), kiedy w czasie wydechu klatka piersiowa
pozostaje w pozycji wdechowej okoto 6-8 sek., na&stnprzepona traci
swoje napjcie i powoli unosi si. W ten sposob uzyskujemy tak
przedhzenia fazy wydechowej. €hienie powietrza znajdggego st
ponizej wiazadet glosowych zwksza st, wiazadta g dobrze napie,
dzieki czemu glos staje ssilniejszy, rowniejszy i petniejszy

b/ dtugiej fazy wydechowej,

Aby oshagm¢ diuga faze wydechow, ktéra to umigjtnos¢ umazliwia

wypowiadanie dlaszych fraz, naley wykonywa podane wyej ¢wiczenia,
zwigkszapc stopniowo wydech do 5-8-10 sek. i zi#ji Ponadto mma ¢wiczyc¢
wypowiadanie pomszych tekstéw na jednym wydechu:

1.Siedzi kura w koszyku, liczy jaja do szyku:
jedno jajo, drogie jajo, trzecie jajo, czwarte jaja.. ( i tak dale))

2.Pierwsza wrona bez ogona,
druga wrona bez ogona,
trzecia wrona bez ogona,



czwarta wrona bez ogona,

piata wrona bez ogona,

szOsta wrona bez ogona,

siodma wrona bez ogona,

0sma wrona bez ogona,

dziewigta wrona bez ogona,

dzieshta wrona bez ogona

| ta jedenasta wrona ogoniasta ! (ostatni wersngto gromko!)

c/ rébwnomiernéci sity wydechu,

Réwnomierné¢ sity wydechu menacwiczye:

- wymawiapc gtosk [s] wypuszczajc roéwnomiernie powietrze jak
najdtuzej,

- wydmuchujc powietrze na pata sic swieczke, aby ptomié byt caly
czas rownomiernie pochylony,

- wydmuchujc powietrze na kartkpapieru lub na wisza watke. Przy
rownomiernym wydechu kartka (watka) powinna¢bgdchylona w
réwnym stopniu,

- liczac rozpoczynaic od cyfry jeden jak najdie,

- trzymapc ptomienr swiecy na wysokéci ust moéwimy w taki sposéb, by
jak najmniej drgat,

- wypowiadapc tabliczkk mnazenia przez 1 (eg zautomatyzowany)+
zastosowanie intonaciji.

d/ ekonomiczneqo zywania powietrza,

Ekonomicznego zitywania powietrza i wiciwego dawkowania go ugz
¢wiczenia wydechowe z pauzami. Na jednym wydechunmagowiedzié par
krétkich fraz.

Niekiedy podczas wypowiadania tekstu robimy przermatrzymugc
jednoczénie powietrze, wydychamy je dopiero wtedy, gdy aeany mowe
dalszy cag zdania.

Cwiczenia z zatrzymywaniem wydechu wzmacqigpza tym mgsnie
oddechowe:

- Wymawia dhugie [s] , robac pauzy co trzy sekundy .
- W czasie pauzy powietrza nie wypusacza
-  Wymawi& diugie [s], przerywaic je 10 razy.



e/ umiegtnosci synchronizowania pauz oddechowych ( tzn. wdeahtrscia
wypowiedzi.

Wybrany tekst dzielimy na grupy rytmiczne (frazifyotkie frazy (czste
pauzy) utatwiag zrozumienie tekstu. W poezji frazy maja zbha diugec,
tatwie] je wyodebni¢. Dlatego rozpoczynag ¢wiczenia, dobrze jest zagzod
czytania poezji. Tekst powinien dywypowiadany przez caly czas starannie,
wyraznie i bez przyspieszania tempa mowy.

Przyktad : Fragment z ,Pana Tadeusza” A. Mickiewicz

Srod takich pol przed laty / nad brzegiem ruczaju
Na pagorku niewielkim / we brzozowym gaju

Stat dwor szlachecki, z drzewa / lecz podmurowany
Swiecity sie z daleka / pobielangiany.

Tem bielszeze odbite / od ciemnej zieleni

Topoli co go broni / od wiatrow jesieni

Dom mieszkalny niewielki / lecz zewsgk chedogi

| stodok miat wielka / a przy niej trzy stogi.

CWICZENIA ARTYKULACYJNE
Na zakaczenie propongjkilka ¢wiczen usprawniajcych artykulacg:

1.Cigezka, potzna i niedotzna
w stawu gstwinie g:$ ugrzzia.
Lecz to nie kiska w gsiej rodzinie,
ges niedokzna z wod poptynie.

2.Xxzyk to tancerz jest nad tancerze
kazdy to przyzna i przyzna szczerze.
Bo ten gzyczek, oj bez parati,
to sk wydtuza, kurczy i keci,
ptaszczy, rozszerza, to valke zwija,
raz jest jak jaszczur, raz jest jakija.
Raz jak igietka, to znow jak narty,
dtugi, wypukty, wkksty, rozwarty.
To w gbk skacze, z powrotem spada
jak zreczny szermierz co szpawviada,
jak sztukmistrz biegty, linoskoimiaty
tak ten gzyczek koniuszkiem matym



wiwija, cofa, skeca, zawraca,
zadaje gicia, drga i kotata.

Zeby wyrzebié¢, wymodelowa,
malarskim gdzlem plastycznie poda
te wartas¢ stowa, ten szczeg6t boski,
CO nosi nazw maiej spotgtoski.

3.Mysz szybko odskoczyta
A chrzaszcz szczypat
tuseczk fasoli zotkiej.

4.Strzelec Strzatkowski
wystrzelit nie celujc
lecz strzaskat gat
nie ustrzeliwszy cietrzewia.

5.- Trzydzidci trzy przyczyny.
- Trzech Czechow milczy mil trzy.
- Trzy cytrzystki.
- Poczmistrz spostrzegt czerwone trzewiczki.
- Wytrzep trzepaczktrzcinowa te trzy trzcinowe fotele.
- Chor rybakow wotat.
- Blask korony widziat tukasz sz¢diwy.



