Program rozgrzewki
aparatu artykulacyjnego i glosu

ROZGRZEWKA | PRZYGOTOWANIE

— rozluznienie ciata (relaksacja, masaz, stretching itp.)

— ¢wiczenia psychostymulacyjne

— rozgrzewka narzadu glosowego (¢wiczenia krtani, podniebienia, jezyka, warg, policzkow,
zuchwy)

—rozgrzewka glosu ( ¢wiczenia przygotowujace gtos do mowy, ¢wiczenia rozspiewujace)

CWICZENIA ODDECHOWE
— ¢wiczenia prawidlowego wdechu
— ¢wiczenia diugiej fazy wydechowej

— ¢wiczenia podparcia oddechowego

CWICZENIA FONACYJNE

— ¢wiczenia $rednicy glosu

— ¢wiczenia migkkiego ataku glosowego

— ¢wiczenia wlasciwej pozycji dzwigku

— ¢wiczenia modulowania wysokosci, sity gltosu

— ¢wiczenia legato- staccato

CWICZENIA REZONANSU

— ¢wiczenia rezonatoréw dolnych

— ¢wiczenia rezonatorow gornych (nasady)
— éwiczenia rejestrow

— ¢wiczenia osadzania glosu na ,,masce”

CWICZENIA DYKCYJNE
— ¢wiczenia samogtosek, spotglosek, sylab, trudnych potaczen sylabowych i wyrazowych

— ¢wiczenia z uzyciem ,tamancow jezykowych”

CWICZENIA WOKALNE

— wszelkie ¢wiczenia z uzyciem glosu §piewanego



CWICZENIA ROZGRZEWAJACE APARAT ARTYKULACYJINY.

1. Cwiczenia zuchwy
e masaz zuchwy dtonmi
e szerokie otwieranie ust (ziewanie)
e ruchy poziome zuchwy przy zamknigtych ustach ( w prawo, lewo, w przod 1 tyt)
e ruchy poziome zuchwy przy otwartych ustach ( w prawo, lewo, w przod i tyt)
e glo$ne mlaskanie

e nasladowanie krowy przezuwajacej trawe

2. Cwiczenia jezyka
e przesuwanie jezyka na boki (w kierunku policzkéw)
e wypychanie jezykiem policzkéw
e przesuwanie jezyka w gore 1 dot
e przesuwanie jezyka po podniebieniu (w tyt 1 przod)
e malowanie szlaczkow na podniebieniu
e oblizywanie zebow po wewngtrznej stronie

e klaskanie jezykiem- konik

3. Cwiczenia warg
e nagryzanie
e parskanie
e ryjek swinki
e posylanie calusow
e szeroki u$miech, powr6t do pozycji neutralnej z pokazywanie zgbow
e szeroki u$miech, powr6t do pozycji neutralnej z zamknig¢tymi ustami

e naprzemienne robienie z ust dziobka a nast¢pnie usmiechu (usta zamknigete)

4. Cwiczenia podniebienia migkkiego
e przenoszenie (zasysanie) za pomocg stomki matych kawatkéw papieru z jednego miejsca
w drugie
e picie gestych sokow przez stomke
¢ nasladowanie $miechu- ha ha ha

e chuchanie na dlon



CWICZENIA ODDECHOWE

1. Nabieranie powietrza torem brzuszno- przeponowym
e nasladowanie zdyszanego psa
e nasladowanie szlochania
e nasladowanie §miechu
e gleboki wdech ( wyobrazenie wachania bukietu kwiatéw)
e kilka zdecydowanych dtuzszych sykni¢¢; wypuszczanie powietrza artykutujac [s],

ze sktonem na koncu
Cwiczenie wydhuzajace faze wydechowa
e artykulowanie gloski [s]- S S SSS SSSS SS -stopniowo przyspieszajac tempo wymawiania.
e liczenie wron bez ogona

CWICZENIA ROZGRZEWAJACE GLOS

1. Cwiczenia na masce.

e Mruczenie ( mormorando)
e Obrysowanie glosem przedmiotow (mormorando)
e Nasladowanie odglosow wiertarki (mormorando)
e Nasladowanie odgtosow warkotu silnika (mormorando)
e Wyobrazenie poruszajgcego si¢ w pionie odwaznika znajdujacej si¢ w glowie (mormorando)
e Wyobrazenie poruszajacej si¢ w gtowie piteczki (mormorando)
e Objecie palcami ko$ci nosa i dzwigczenie:
fama, tama, tama (oddech)
fama, tama, tama (oddech)

fama, tama, tama (oddech).

e Wydychanie powietrza dwutorowo- przez jame¢ ustng i nosowa, dzielenie rezonansu:

ta (jama ustna) — ma (jama nosowa)

2. Cwiczenia na samogloskach, gloskach i zbitkach

e  Wypowiadamy 10 razy najpierw gto$no, potem poéigltosem a potem szeptem

dadaaaaaaa,



eeeeeeeeee,
000000000,

YYYYYYYYYY,
uuuuuuuuuu.

Wymawianie gloski m na jednym tonie dlugo mmmmmmmmm potem pojedynczo m m m
m m potem na jednym tonie Iaczymy m z samogloskami mmmmaaaa, meeeeee,

mMmMmmmOo0000, Miliiii, myyyyy, mmmmmmuuuuuu.

Powtarzanie sylab- ma, me, mi, mo, mu stopniowo przyspieszajgc tempo wymawiania.

Powtarzanie dzwiekéw zawierajacych gloski tylnojezykowe;

Ak-ka, ag-ga, ok.-ko, 0g-go, ek-ke, eg-ge.

Wypowiadanie samoglosek w parach najpierw gtosno potem cicho
a-o, a-u, a-e, a-y, a-i,
0-3, 0-U, 0-€, 0-Y, O-i,
u-a, u-o, u-g, U-y, u-i,
e-a, e-0, e-u, e-y, e-i,

y-a, y-0, y-u, y-€, y-i,

Gtlo$ne powtarzanie pojedynczych spotglosek w potaczeniu z wszystkimi  samogtoskami
-ba, bo, be, bi, bu, by

-ab, ob, eb, ib, ub, yb

-aba, obo, ebe, ibi, ubu, yby.

Powtarzanie glosek;

Bm; bma —mba, bme-mbe, bmy-mby, bmi-mbi,
Pt; pta-tpa, pte-tpe, pty-tpy, pti-tpi,

Rm; arm-amr, erm-emr, yrm-ymr, irm-imr

Rz; arz-azr, erz-ezr, yrz-yzr, irz-izr, orz-ozr.

Nabra¢ powietrze, a nastepnie wydycha¢ na méwionych nieprzerwanie sylabach.

Ta- ta- da- da- na- na- ra- la -ka- ga-cza



ta- ta- da- da- na- na- ra- la- ka- ga- cza
Powtdrzy¢ trzykrotnie, przyspieszajac i utrzymujac w odpowiednim napigciu narzady

oddechowo-artykulacyjne.

e Nabra¢ powietrza i wymawiac szeptem;
ka ka ka ka ka....ile si¢ da , bez utraty tchu.
ka ka ka ka ka....

e Nabra¢ powietrza i wymawiac tylnojezykowa ;n w grupie nga
ngangangangangan....
ganga ganga ganga ganga....
ngongongongon....
gongo gongo gongo gongo....
ngingingingi...
gingi gingi gingi gingi....

e Nabra¢ powietrza i rozpoczaé swobodng mruczanke. PrzejdZz z mruczanki w tekst.
- hnnn--- nie — w — Niemnie — kamienie — mniejsze —ale —mite — w —Aninie -

Powtorzy¢ trzykrotnie.

e Nabra¢ powietrza . Dlonie potozy¢ w okolicy pepka . Wyrzucac¢ sylaby , po kazde;j
wdychajac odrobing powietrza . Znak V to wdech .
moV moV moV moV moV moV ... - odpocznij.

Ponownie ¢wicz;mu V muV muV ... - dosé.

e Nabra¢ powietrza , wyciagnac rece w przod i —rozsuwajac ramiona jak do plywanmia zabka
— mow powtarzajac ruch zabki;
gra-da-da gra-da-da gra-da-da
gra-da-da gra-da-da gra-da-da
gra-da-da gra-da-da gra-da-da

e Nabra¢ powietrza, zatrzymac je ,i natychmiast troch¢ jeczagco wymawiac;

chaa choo chwii aa oo ii loo la hee huu eee uu laaa...laaa...

e Nabra¢ powietrza i wypowiedzie¢ szereg, zawieszajac nad dzwigkiem bezdzwigczng gloske



ch.

[ch]alealealeale...[oddech] [ch]olaolaolaola...[oddech] [ch]aloaloaloalo....

e Nabra¢ powietrza i wyszeptac ;
[chcheheheh] [cheheheh] [cheheheh]

aaaaaaaa [i] aaaaaaa [i] aaaaaaaaa

e Ptasie piesni
Piesn 1.
- Krogulec [przeciagle, jekliwie |: kee kee kee kee kee kee kee kee kee kee klee kee
- Bazant: kokocze, pieje khok khag koak gak khag
- Krogulec [jak wyzej, na zmiang z Bazantem]: kee keee kee kee khok khag koak kee kee
kee gak kee kee
- Przepiorka [cicho, melodyjnie |: pitpilit pitpilit pitpilit pitpilit pitpilit pitpilit
- Derkacz [ostro, donosnie]: krret krret krret krret krret krret krret krret krret Kkrret
- Pustotka [dzwigcznie, dos¢ wysoko]: kijkijkij Kkliklikli Kkijkijkij kijkijkij kliklikli
Kliklikli kijkijkij kliklikli Kikkikkik

Piesn 2.
- Czapla [ochryple]: kworr kwor kworr kworr
kroarr kroarr kroarr kroarr kroarr kroarr koarr
kworr kroarr kroarr kwor
- Jastrzab- Gotebiarz [kwilac]: kjek kjek kjek kjek kjek kjek
- Kuropatwa: czirrrrrek czirrrrrek czirrrrrek
-Gotab- Grzywacz [nisko, ponuro, pohukujgco]: huu hu huuu hu hu hu hu hu hu hu hu
hu hu hu hu hu hu huu hu huu hu huu hu
- Turkawka [wysokop$¢ tonu zmienna, przyttumional]: trrrerrrrer - trrreerrrru trereerru trrerru
trrereru treeeereru treeeru trreerru
- Myszotow: kije kije hiijje kigeu
- Kraska [niskie, dwusylabowe powtarzanie]: krrekek krrekek rek rek rek rek krrek krrek
krrek krrekek krrekek krek krek krrekek krrekek
- Zimorodek [ostro]: tiit tiititit tit tiitit
- Dudek [migkko, tagodnie]: hup hup huo hup hup hup hup hup hup hup
- Kukulka[kukanie dwusylabowe ,trzysylabowe]: ku ku ku ku ku



Piesn 3.
- Wilga [fletowy gwizd 3-6 tonéw, zmienna linia melodyczna]: wiu lii jo diu glio wiu gli o diuwi
wiu gli jo wi dio fi ju liu wiu li jo diugli
o wiu gli jo diuwi
wiu gli jo wi dio fi ju liu
- Gasiorek: dzek dzek dzek dzek dzek dzek gek gek
Dzek dzek gek gek gek
- Muchéwka Zatobna [melodyjne fletowe topny]: Tii ti Kru ti ti kru
Kru kru krii kru kru ti krtu ti kru ti kru Krii
- Dzwoniec [melodyjnie, dzwigcznie]: Ciuciuciuciu ciuciuciuciu cicicici ciuciuciuciu
Cjucj ucju cjucjucju krri iju
- Skowronek: try riu riu rii riuriuuu riiwiwiwi wi

Try riu riu rii riuriuuu rir Kririri riu riuriu riu

e  Wys$piewywanie na dowolng melodie glosek
Ma, mo, mi, ma to ma om ta ma
Ta, im, ta, to, ma, ta, mo, mi,om
Im, ma, im, to, at, im,ta, im, ma, im

Om, mi,om, ma, to, om, mi, ti, om

3. Cwiczenia oddechowe z tekstem méwione na jednym wydechu- nie za szybko, wyraznie.

Lopuchy

Lopuch nad stawem
z liSciem dziurawym.
Lopuch nad rowem
suchy do potowy.
Lopuch na grzedzie

1 topuch wszedzie,

a pod topuchem
same ropuchy.

Kazimiera IHakowiczowna

Biedny bocian

Bieli si¢ bocian na btocie,

nigdy do gniazda nie wroci.



Bocianicha

z gniazda go wypycha.
Bocianieta

depca mu po pietach.

Biednys ty bocianie !

Prawdziwe masz boskie skaranie.

Kazimiera Htakowiczowna

4. Powtarzanie zbitek wyrazowych, tamancow jezykowych.

e Kirdl Karol kupit krolowej Karolinie korale koloru koralowego.

e Krolowa Karolowa kazata krolowi Karolowi kare konie ku¢.

e Krol Karol konie kuje, krolowa Karolowa kopytkiem katuje.

e  Wyrewolwerowany rewolwerowiec na wyrewolwerowanej gorze rozrewolwerowat sie.

e Siedzg sobie, nic nie robie, stowo samo sapie.

e Konstantynolopolitanczykowianeczka.

e 70t z zazdrosci zalata Zuzanne.

e Zuzama zeza i zly zgryz.

e Lubo pies szczeka ku sloficu jasnemu, stofice jest stoncem, pies psem po staremu.

e Zab, zupa zgbowa — dab, zupa dgbowa.

e Taka kolasa dla golasa, jak melasa dla grubasa.

e Taka masa basa, ze popuszczaé pasa.

e Te snopki w kopki ustawiaja chtopki, a snopy w kopy ustawiaja chtopy.

e Raz zabka z Rabki dostata sapki, bo zamiast butkow nosi w deszcz klapki.

e Kup psu dropsa, jesli masz psa, bo psy mopsy lubig dropsy.

o Ciec cieciwy ciety Cyryl ciezko liczyt ¢wiartkg gtowy, ¢wiartka cizby ¢wiczy ¢wiercfinat,
¢ma na ¢wieku ¢wierkanie ¢wiczy.

o Ciecioreczki, dzikie ciecioreczki z ziarna ciecierzycy, czyli cieciorki ogrodnej. Podobne
rosng w polu, kedy graja cietrzewie i cicioreczki, wstydliwe cietrzewia samice.

e To przez siostr¢ zgrzytam zgbami w bezsilnej wscieklosci.

e Chcie¢, kiedy wszyscy nie chea, nie chcieé, kiedy wszyscy chea, jest nic nigdy nie chcied.

e Pan slepo $le panie posle.

e Od rzemyczka do koziczka, od koziczka do koniczka, a na koficu szubieniczka.

e Szczoteczka szczoteczce szeptata cos w teczce.

e Szara pliszka w czarnym fraczku zatrzymata si¢ na krzaczku.



W zloty gaszcz wlecial chrzaszez , w stawie ochoczo zaby rechocza.
Entliczek-pentliczek czerwony stoliczek, a na tym stoliczku pleciony koszyczek, w
koszyczku jabluszko, w jabluszku robaczek, a na tym robaczku zielony kubraczek.
Trzask karabinow maszynowych przestraszyt szwadron wojska.

Szczeni¢ szczeka w szczawiu.

Krab na grab si¢ drapie, kruchg gruchg trzyma w tapie.

Na strych ostrygi dla starosty z Rygi.

Kruk przy kruku tkwi na bruku.

U Turka na biurku pidrka.

Zajezdze, zmiazdze, zastrzelg pelznagcag w dzdzu dzdzownice w dzokejce.

W drzacym sitowiu drzenie traw, drzacy glos; zadrzala nagle klacz i zarzata.

W Szczebrzeszynie mieszkal szczebrzeszynianin ze szczebrzeszynianka pod
szczebrzeszynskim szczytem.

Chrzaszcz brzmi w trzcinie, trzmiel szepce 1 zgrzyta za $ciang.

Pan Gzegzotka grzedy grzebie, az ma grzasko obok siebie.

Zrozpaczona Zenia wota: Grzesiu, ghupcze, nie marszcz czota.

Zaszczuty starzec chory na trzustke zz6tkt ze zgryzoty.

Z czasem bezczelnych opatrzno$¢ przestrzeze.

Nawet podczas deszczu z czuciem $wierszcze strzyga.

Tracz tart tarcice tak takt w takt, jak takt w takt tarcice tartak tart.

Dziurawiec 1 bratek rosng na skraju boru.

Szczygly szczebioca w szczelinie na szczycie szatasu.

Szczyt szalenstwa to szamotac si¢ na szczudtach w szuwarach.

Szarik szczeka szczeg6lnie na szulerow, szubrawcow 1 szarlatanow.

Szelestnym szepcza brzozy szeptem, lepkim osoczem drzewa brocza.

Zaszelescily szuwary, szary §wit przeploszyt drzemiace stado srebrnordzawych kuropatw.
Szczebiot dzieci przeszkadzat Strzemboszowi w glosnych ¢wiczeniach gry na cytrze i na
skrzypcach.

Bolero Ravela.

Ruda Renata rysowat rydze, Robert rozdart rgkaw, Romek reperuje rower, a Rebeka
rozwineta r6zowe reczniki.

Czarna krowa w kropki bordo gryzta trawe, krecagc morda. Czarnym rogiem groznie rusza.
W Romku az truchleje dusza.

Narab drew 1 z10z ich nargcze na skraju obory.



Brakuje brukwi 1 burakow na jutro i na wtorek.

Gorski strumien prut z géry szerokim korytarzem.

Hrabia przegrata w ruletke grube talary i reszte groszy.

Hordy Tataréw wdarly si¢ w teren, przeprawiwszy si¢ przez porohy Dniestru.
Grabarz farbowal barwnym garbnikiem skore martwego warchlaka.

Krnabrna Barbara krngbrnej Barbarze powtarzata wstretne potwarze.

Gruby szyper po grypie w grupie szyprow na krypie.

Teatr gra w grotach Dekamerona. Grom gruchnagt w rododendrona.

K16l krolowej tarantule wtozyt czule pod koszulg.

W torbie obrok dobry dla skorpiona i kobry.

Podartg kartg za burty w nurty.

Kruk przy kruku tkwi na bruku.

Krab na grab si¢ drapie, kruchg gruche ma w tapie.

Truchtem tratujg okrutne krowy Rebeki mebel alabastrowy.

Czy trzy cytrzystki graja na cytrze, czy druga gwizdze a trzecia tzy trze?

Czy rak trzyma szczypcami strzgp szczawiu, czy trzy czesci trzeiny.

Czego trzeba strzelcowi do zestrzelenia cietrzewia drzemigcego w dzdzysty dzien na
drzewie?

Wstrzas wstrzasnat strzelistg kolumna.

Trzeba strzepna¢ kurz z podrozy zrzuciwszy plaszcze.

Trzmiel na trzosie w trzcinie siedzi, z trzmiela §miejg si¢ sgsiedzi.

Skrzat pod skrzypiacym drzewem si¢ zadrzemat, w dzungli si¢ znalazlszy.

Strzelec Strzatkowski wystrzelil, nie celujac, lecz strzaskat strzatg gataz, nie ustrzeliwszy
cietrzewia.

Popatrz w przestrzen przez szczeliny w strzelnicy.

Z Czeskich Strzech szto Czechow trzech.

W dzdzysty zmierzch strzegta w trzcinie szczwana szczezuja trzystu strzgpow.

Czy trzech Czechdw, czy trzy Czeszki, czy trzy, czy trzech, czy Czeszka, czy Czech?
Przemiat pszenicy na zarnach z dawien dawna przynosit ludziom pozytek.

W puszczy uslyszano chrzest or¢za.

Jak niepostrzezenie mija czas podczas mistrzostw gry w strzatki.

Wytrzep trzepaczka trzcinowa te trzy trzcinowe krzesta.

Piotr trzpiot, Piotr kmotr z totréw totr. Piotr totr, totrom kumotr. Jesiotr nura w Prut, a Piotr

za nim w bréd.



Kolorowe laboratorium w kolorach.

Sroka bije na jastrzebia i skrzeczy, przeciez sroka sroka a jastrzab jastrzebiem.
Ckliwy prestidigitator Todoregallo Werdadero do knajpki mknie po buteleczke spirytusinku
najwydestylowaniuchniejszego dla rezysera Laubzegi.

Na skrzyzowaniu przechodnie przyspieszyli kroku.

Koszt poczt w Tczewie.

Przeleciaty trzy pstre przepiorzyce przez trzy pstre kamienice.

Nie pieprz Pietrze wieprza pieprzem, bo przepieprzysz Pietrze pieprzem wieprza.
Szelest trzcin, trzepot traw, szmer szemrzacego zrodetka Anielkg rozmarzyt.
Jeszcze deszcze chtoszczg leszcze, jeszeze leszeze pieszezg kleszcze.
Warszawa w zwawej wrzawie, w Wawrze wrze o Warszawie.

Deszcz pluszcze w bluszczach puszczy, w bluszczach puszczy pluszcze deszcz.
Chrabaszcz w Pszczynie, a chrzaszcz w Szczebrzeszynie.

Dziewczyna wczepiona W zbawcza porgcz.

Rozstrzygnij wreszcie: ostrzyzono, ogolono, czy tylko postrzepiono.

Robercie! Rozumiesz opatrzno$¢ w sposob opaczny!

Podczaszy, pomocnik Cze$nika, podczas uczty pod trzema drzewami wpadl w potrzask.
Wiatr poswistuje wsrod lisci osiki, w trzmiel brzgczy w powietrzu.

Zaptac¢ naleznos¢ dentystce.

Kpiarz czy psycholog.

W miescie Wisle mysla $cisle — jak co$ zmysla $lg na pismie.

Siej ziota sioto, sielskie zielsko w koto.

Trzgsie si¢ na migsie mucha w kredensie.

Wdowa z Wawra ma podagre. Na podagre dobry agrest.

Taka derma z termy dzial na nerwy.

Dromader z Durbanu turban pozart panu.

To prezent w brezencie panie prezydencie.

Podrapie wydra pana brata na trapie.

Rzu¢ chu¢ i miast zy¢ chucig ku uczuciom si¢ zwrdé!

Tatka tka i matka tka, a praczka czka i czkajac tka!

Wespot w zespot, by moc zadz moéc wzmoc!

Juz stonce za drzewa zaczyna si¢ chowac.

No c6z, ze ze Szwecji.

Na sztorc sterczace piaskowce.



Opracowata:

Martyna Rutkowska
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