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Emisja gtosu

Radomski Osrodek Doskonalenia Nauczycieli

ul. J. Stlowackiego 17, 26-600:Radom
www.rodon.radom.pl. e-mail: rodon@rodon.radom.pl




Cele:

1. Uswiadomienie koniecznosci
systematycznego dbania o gtos
jako narzedzia pracy

2. Poznanie wybranych ¢wiczen oddechowych,
fonacyjnych, relaksacyjnych




Plan warsztatow

Jak swiadomie korzystac z gtosu?

Na czym polega profilaktyka gtosu?
Propozycje cwiczen oddechowych/praca
orzepony, cwiczenie dtugosci oddechu/
Propozycje cwiczen na prawidtowe
ustawienie gtosu /Cwiczenie narzadow

aparatu gtosowego, praca nad melodia
g+osu/

Cwiczenia mowy /powiedzenia,
przystowia, recytacja wierszy/

Propozycje cwiczen emisyjnych.




Choroby zawodowe o najwyzszej zapadalnosci

Liczba Wspotczynnik

Choroba przypadkow na 100 tys.
zatrudnionych

przewlekle choroby narzadu glosu 681 7,3
pylice ptuc 672 1,2
choroby zakazne lub pasozytnicze albo ich 615 6,6
nastepstwa
ubytek shuchu 338 3,6
choroby skory 163 1,7
nowotwory ztoéliwe 100 1,1
astma oskrzelowa 105 1,1
przewlekte choroby obwodowego uktadu 99 1,1

nerwowego



http://www.pracaizdrowie.com.pl/content/view/111/6/

Gtos wizytdowka nauczyciela

Gtos jest narzedziem pracy nauczyciela.
Nieumiejetne korzystanie z niego prowadzi

do choréb zawodowych. Swiadome operowanie
gtosem stanowi wazny element profilaktyki
zawodowej nauczycieli. EfektywnosSc pracy

w duzym stopniu zalezy od umiejetnosci
Swiadomego postugiwania sie gtosem.

Sposob emitowania gtosu wptywa

na postrzeganie nauczyciela przez innych.
Jest jego wizytowka.




W jaki sposéb dbam o swoj gtos?

Prosze dokonczyc zdanie:
Na co dzien dbam o mdj gtos poprzez...
(w parach, a potem na forum)




Na czym polega profilaktyka gtosu?

—
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Cwiczenia oddechowe oraz emisji gtosu

Odpowiednia dieta: picie letnich ptyndw - nie wolno spozywac
goracych, zimnych i gazowanych napojow oraz zbyt stonych potraw
Prowadzenie zdrowego stylu zycia: unikanie sytuacji stresowych,
mowienia na wietrze, chodzenia bez nakrycia gtowy w zimne dni

Odpowiednie nawilzanie gardta, szczegodlnie podczas wiekszego
wysitku strun gtosowych: siemie Iniane - mielone zala¢ gorgcym
mlekiem i po10 minutach przyprawi¢ miodem, pastylki nawilzajace
np.: na bazie wyciagu z porostu islandzkiego

Dbac o wyleczenie wszelkich infekcji nosa, gardta i uszu,
aby powiktania nie obcigzaty strun gtosowych

Unikanie niekontrolowanych wysitkow gtosowych - nagty krzyk

Regularne badanie strun gtosowych i leczenie ewentualnych
nieprawidtowosci

Postugiwanie sie¢ technika wzmacniajaca gtos - nieduzy mikrofon

z gtosSnikiem

Doktadne poznanie swojego gtosu i Swiadome kierowanie sposobem
postugiwania sie nim

Dbac, aby gtos byt mity dla ucha, budzacy poczucie harmonii,
utrzymany na srednich i niskich tonach



Poezja

Jesien
Henryk Sekulski

Babie lato ptynie z nieba,
jabtka ztoca sie na drzewach,
ISni nad sadem

stonca promien,

rudych lisci btyska ptomien,
wypoczywa rudy zajac,

W pajeczynie zasnat pajak,

w rzece cicho szemrze woda,
jesien Smieje sie - pogoda




Odszukanie petnego oddechu przeponowo - zebrowego

1.

Najlepiej i najskuteczniej wykonuje sie je w pozycji stojacej. Stajemy w lekkim rozkroku,
ciato rozluznione, rece wzdtuz ciata, plecy proste, gtowa i szyja w linii prostej

z kregostupem. Przy oddychaniu (wdechu) kontrolujemy, aby ramiona nie unosity sie

w gore. Przy wydechu unikamy wszelkich ruchéw szyi i gtowy.

Nasladujemy zdyszanego pieska (wdech i wydech bardzo szybki) - na sylabach: cha -
cha...

Wcigagamy powietrze nosem wyobrazajac, ze wachamy bukiet bardzo pachnacych kwiatéw,
zatrzymujemy na chwile, wypuszczamy powietrze ustami swobodnie.

Dtonie ktadziemy: jedna na brzuchu, druga na boku w pasie (dolna okolica zeber).
Wcigagamy powietrze ustami - catkowity petny wdech. Powietrze zatrzymujemy,

ale tylko na chwile. Wypuszczamy bardzo wolno, dmuchajac jak najdtuzej. Podczas
wdechu nalezy unikac sytuacji, kiedy sie "usztywniamy" (nie nabierajmy skrajnie duzo
powietrza, powoduje to zbyt duze napiecie), caty czas jesteSmy rozluznieni, a dtonmi
kontrolujemy nasze ciato.

Catkowity, petny wdech ustami, przez chwile zatrzymujemy powietrze. Wydmuchujemy
je z duza energia, wyobrazajac, ze mamy zdmuchnac¢ wszystkie Swieczki z tortu. Dtonmi
utozonymi jak w ¢w. 3 kontrolujemy, jak zachowuje sie nasze ciato, zwtaszcza podczas
wydechu.

Nabieramy i wypuszczamy powietrze z otwartymi ustami tak, jakbySmy bardzo mocno
wzdychali.

Ktadziemy sie na plecach, na brzuch ktadziemy ksigzke, jedna reka wzdtuz ciata, druga
na ksiazce (nie uciskac’) Wciagamy powietrze spokojnie ustami i nosem i wypuszczamy

sargicznie krotkimi "porcjami” (wielokrotnie) na spotgtosce ,uderzaja powietrzem.
zka uchu powinna za kazdym razem podskakiwaé
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Propozycje ¢wiczen oddechowych i emisyjnych

. Oddechowe ¢wiczenia relaksacyjne w celu uzyskania stanu
catkowitego rozluznienia miesni poniewaz wszelkie napiecia
przenosza sie rowniez na struny gtosowe

n Rozciaganie ciata /mowa - praca strun gtosowych, praca
przepony/-cwiczenia bioder, ramion, szyi
= Cwiczenia oddechowe: sprawdzamy dziatanie przepony reka,

pamietamy, ze podczas wdechu porusza sie przepona a nie
ramiona! Wdech przez nos, wydech przez usta; mozemy
potaczyc z artykulacja gtosek ,f”, ,s”, ,sz” na wydechu
/najlepiej jest ¢wiczyC z pitka lekarska lezac na plecach/.
Cwiczenia staccato: ,ss, SS, sS...” nie obcigzajac miesni szyi

n Masowanie miejsc rezonacyjnych: czota, policzkow, gornej
CczescCi nosa, szyi
n Cwiczenia podniebienia miekkiego: ziewanie, wielokrotne

powtarzanie gtoski ,g” w réznych zestawieniach z
samogtoskami (ga-a-ga, ge-e-ge, gi-igi, go-0o-go, gu-u-




Zmien swoj gtos na lepszy!

1. Codziennie 15 minut dla gtosu.

2. Przekazanie trenerowi poczta elektroniczna
informacji o wykonaniu cwiczen
raz w tygodniu.

3. W co drugi poniedziatek miesiagca poczawszy
od 30 marca 2020 r. godz. 14:00 - wymiana
doswiadczen.

4. W drugi poniedziatek miesiaca o godz. 14:00
spotkania z trenerem na czacie TEAMS ,Dbam
0 swOj gtos” utrwalajace poznane cwiczenia

i wzbogacajace o nowe umiejetnosci.
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Dziekuje za uwage i zycze powodzenia
w systematycznej pracy nad pielegnacja
i higiena gtosu.

Z muzycznym pozdrowieniem

doradca metodyczny
Radomskiego Osrodka Doskonalenia Nauczycieli

Joanna Siemigtkowska

Bibliografia: publikacja p. Marzeny Czwary ,Dbaj o gtos”,

0. H. Sobierajskiej ,Uczymy sie Spiewac” oraz utwor ,Raz sie pytat
Qwiaczek” st. Jacek Podkomorzy, muz. Zdzistaw Pucek
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