EXERCITII DE RESPIRATIE PE TEXTE
L'EXERCICES DE LA RESPIRATION AVEC LES TEXTES

GHEORGHE PIETRARU,

conferentiar universitar interimar,
Academia de Muzica, Teatru si Arte Plastice

Une attention spéciale dans lentrainement de la respiration revient aux exercices avec les textes. Quand la respiration est
bien controlée, les textes aident au dosage ou a la diminution de la respiration.Ou peut utiliser tout les types de textes.Il est trés
important que chaque étudiant comprenne I'importance de ces exercices.

In cele ce urmeaza, se indica modul de coordonare a respiratiei cu fonatiunea. Se incepe cu rostirea
cu glas tare a unui numadr de cifre, apoi se trece la versuri, din ce in ce mai lungi si mai dificile. Aceste
exercitii se fac cu intensitati vocale diferite (de la piano la fortissimo) si in ritmuri variate (de la largo
la prestissimo), pregétind astfel respiratia pentru diverse roluri.
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a) EXERCITII DE RESPIRATIE PE NUMARATOARE CU INTENSITATI DIFERITE

Exercitiull:

Inspirati calm, lin, apoi retineti o clipa respiratia, intre timp, pregatiti intregul

aparat fono-respirator, pentru o emisie si o rostire clard, pe urma pronuntati, pe o singura
expiratie, fard intrerupere, numerele de la 1 la 20, in mezzo-forte, adica cu o voce de intensitate
normala, ca in vorbirea obignuita.

Exercitiul 2:

Executati acelasi exercitiu, rostind de asta datd numerele cu voce tare, in forte.

Exercitiul 3:

Dupd o pregatire minutioasa, inainte de a rosti cuvintele, inspirand ceva mai amplu, repetati
exercitiul in fortissimo, adica cu glas foarte puternic, dar fard efort si fara a tipa. Intensitatea coloanei
de aer este aceea care trebuie sa creascd, nu efortul gatului si al laringelui. Totul se sprijinad pe miscarea
centurii abdominale de impingere in sus.

Exercitiul 4:

Dupa o pregitire similard, ca si in exercitiile precedente, rostiti in piano, cu o intensitate vocald
mica, aceleasi numere, de la 1 la 20. Straduiti-va, insa, ca vocea sa fie armonioasa, clara, nu abia soptita
sau hasaita. De asemenea, cu cat vocea are o intensitate mai micd, cu atat grija pentru rostirea perfecta
va fi mai mare, iar miscarile de articulare - mai precise. In special, trebuie bine articulate finalele
cuvintelor .

Notd. Trecetiapoi, progresiv,la numararea pe o singura expiratie a cifrelor dela 1 1a 30...40...50...60,
in aceeasi suita de exercitii. Pentru a obtine o expiratie de lunga durata, mentineti diafragma incordata,
ca la sfarsitul inspiratiei, in timpul rostirii cifrelor de la 1 la 20. Apoi, o relaxati treptat, sustiniand-o
prin actiunea incordarii centurii abdominale, pe rostirea de la 20 la 40 si relaxdnd coastele si toracele
pe cifrele finale de la 40 1a 60 [1, 34].

E de remarcat faptul cd, pentru un numar mai mic de cifre, se va face o inspiratie mai mics, si, cu
cat va creste numarul cifrelor rostite sau cu cat intensitatea lor este mai mare, cu atat inspiratia trebuie
sa fie mai ampla.

b) EXERCITII DE RESPIRATIE IN RITMURI VARIATE

Exercitiul 1:

Dupa o inspiratie efectuatd in conditiile expuse mai sus, rostiti clar, cu voce limpede si in ritm
normal, cifrele de la 1 la 20, pe o singura expiratie.

Exercitiul 2:

Repetati exercitiul rostind acelasi numar de cifre intr-un ritm ceva mai accelerat.

Exercitiul 3:

Repetati exercitiul rostind cifrele intr-un ritm foarte accelerat.

E necesar, totodatd, sa nu inspirati pe parcurs, in timpul rostirii si sd pronuntati fiecare fonem
foarte clar. Ritmul trebuie péstrat acelasi pe intreg parcursul rostirii cifrelor de la 1 la 20 (nu, la inceput,
mai rar, iar spre final — grabit, resimtindu-se lipsa de aer in respiratie). Totul se face cu scopul dozérii
coloanei de aer in mod egal.

Exercitiul 4:

Se executa ca si exercitiul 3, insd intr-un ritm foarte lent. Dar cu cét ritmul este mai lent, cu atét e
nevoie de un consum de aer mai mare, deci inspiratia premergatoare exercitiului va trebui sd fie mai
ampla.

Notd. Aceste exercitii de numarare se vor face apoi intr-o maniera progresiva, cu voce tare, in
ritmuri variate, pe o singurd expiratie a cifrelor de la 1 la 30...40...50...60...Regulile de sustinere a
unei expiratii mai indelungate sunt aceleasi ca in exercitiile de numarare cu voce tare si cu intensitati
diferite [2, 65].

c) EXERCITIILE DE RESPIRATIE PE VERSURI

Si aceste exercitii, ca si exercitiile premergétoare, trebuie facute pe o singura expiratie. Se rostesc
toate textele, de la cele mai simple la cele mai complexe, cu intensitéti si ritmuri variate. Se respira
costo-diafragmatic, iar atunci cand se cere o intensitate mai mare a vocii sau un ritm mai lent, se va
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face o inspiratie mai ampld, mai sustinuta. Inspiratia trebuie facuta fara zgomot; urmeaza apoi un stop
de o secunda, cand pregatiti expiratia pentru versurile ce le veti recita cu voce puternica, rostind clar
cuvintele. Expiratia va fi distribuitd egal, sustinuta de centura abdominala, iar finalele cuvintelor vor fi
la fel de clare, ca si inceputurile lor.
Exercitiul 1:
Recitati in mezzoforte, pe o singurd expiratie, respectand punctuatia si logica ideilor:
»Nebun s-arunca roibul, ca viforul pe lunca,
Trei cai cu el alaturi p-acelasi pas s-aruncd”
(George Cosbuc-Patru portdrei)
Apoi urmeaza:
— acelasi text spus in forte;
— acelasi text spus in fortissimo;
— acelasi text spus in piano;
— acelasi text spus in ritm normal;
— acelasi text spus in ritm accelerat;
— acelasi text spus in ritm foarte accelerat;
— acelasi text spus in ritm foarte lent;
Exercitiul 2:
Recitati in mezzoforte, pe o singura expiratie, respectand punctuatia si logica ideilor:
»Pe umeri pletele-i curg rau,
Mladie ca un spic de grau,
Cu sortul negru prins in brau,
Atat imi e de draga;
§i cand o vad ingalbenesc
§i cdnd n-o vdd ma-mbolnavesc,
Iar cand merg altii de-o petesc
Vin popi de ma desleagad”
(George Cosbuc-Numai una)
— acelasi text spus in forte;
— acelasi text spus in fortissimo;
— acelasi text spus in piano;
— acelasi text spus in ritm normal;
— acelasi text spus in ritm accelerat;
— acelasi text spus in ritm foarte accelerat;
— acelasi text spus in ritm foarte lent;
Exercitiul 3:
Recitati pe o singurd expiratie, in ritm obisnuit:
»Ghicitoare stiu ca-ti place
Ce-i ca un burduf cu ace?
Ca un pepene cu tepi?
Ia gandeste-te. Pricepi?
Si raspunde-n doi, trei timpi,
Cine are mii de ghimpi?
Cui 1i ustura soriciul?
N-ai ghicit ci e ariciul?”
(T. Arghezi-Ghicitoarea)
Exercitiul 4:
Recitati pe o singurd expiratie, in ritm obisnuit:
»lata-l, blestemul s-a-mplinit
Inzecit, insutit, inmiit,
Din colb, din glod, din batatura.
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Din vii, din morti, din dragoste, din ura,

Din staul, din coliba, din turme, din livezi,

Din Baragan, din tara cit o vezi,

Din scragnete, din suferinta. Se nazare

Din lanturi, din catuse si rabdare”.

(T. Arghezi-Seceta mare)

Exercitiul 5:
Recitati pe o singurd expiratie sau, cel mult, pe doua:

»Baba-n sat face minuni,

Ca descanta cu carbuni,

Doi carbuni si trei minciuni

De-orice pds, de orice doare,

De masele, de lingoare,

E atotvindecatoare”.

»loate poate si le stie,
Dand cu bobii-n farfurie.
Cu o vraja bombanita,
Cand insoard, cAnd marita,
Si desleaga si desparte,
De-aproape, de departe,
Numai pentru om sarac
N-are timp si n-are leac.
De la ei n-ai ce sa iei
Nici pentru cocoasa ei”.

(T. Arghezi-Baba-n sat)

Notd. Pentru ca aceasta poezie sa poata fi rostita pe o singurd expiratie, procedati astfel: pe primele
6 versuri mentineti toracele cu volumul marit, ca la sfarsitul inspiratiei; pe urmatoarele 6-7 versuri,
impingeti usor centura abdominald in sus, iar ultimele 3-4 versuri le rostiti lasdnd sd cada usor coastele
si sustinand, totodata, miscarea de expirare cu ajutorul centurii abdominale.

Exercitiul 6:

Recitati pe doud expiratii versurile:

,Intr-o zi, pe inserat,

Ce sa vezi? Ne-am apucat,
Doi parinti si doi copii,
Din ,,Cartea cu jucarii”

Sa mintim, sa povestim
Ce-am stiut si ce nu stim,
Pentru alti copii, mai mici,
Nici chiar mici de tot, dar nici
Mari, ca de insuratoare

Si facurdm si-o prinsoare,
Cine poate scri mai iute
Stihuri vre-o cateva sute,
Si neam agternut pe scris.
Ochii ni sau cam inchis,
Mana ne-a cam amortit
Si-a iesit ce a iesit.

Am citit in adunare

Ce scrisese fiecare

§i din toate, vrea nu vrea,
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S-a ales povestea mea
Rémasagul fu : ,Se poate
Scri si pe nerasuflate?”
Vorba e c-am castigat
Si-n sfarsit, am rasuflat”
(T. Arghezi-Tara Piticilor)

Exercitiul 7:

Recitati din textul ce urmeaza, in ritm obisnuit si mezzoforte, pe o singura expiratie, primele 6
versuri. Apoi iarasi inspirati, tragand aerul jumatate pe nas, jumatate pe gura, insd prin mijlocul boltii
palatului. Asa se inspira in timpul vorbirii scenice. Avantajul (dupd cum s-a ardtat si la inceputul
capitolului Respiratia constd in faptul cd nu se produce zgomot, cédci aerul nu patrunde direct in laringe,
ci, trece in lungul palatului si ajunge incalzit la coardele vocale.

Reluati textul de la inceput si recitati, de asta data, 9 versuri.
Repetati procedeul, pana spuneti intreaga poezie, pe o singurd expiratie:
»De din vale de Rovine,
Graim, Doamna, catre Tine,
Nu din gura, ci din carte,
Ca ne esti asa departe.
Te-am ruga, mari, ruga
Sa-mi trimiti prin cineva
Ce-i mai mandru-n valea Ta:
Codrul cu poienele,
Ochii cu sprancenele;
Cd si eu trimite-voi
Ce-i mai mandru pe la noi:
Oastea mea cu flamurile,
Codrul si cu ramurile,
Coiful ‘nalt cu penele,
Ochii si sprancenele.
Si sd stii cd-s sanatos,
Ca, multdmind lui Cristos,
Te sdrut, Doamna, frumos”.
(M. Eminescu-Scrisoarea III)

Exercitiul 8:
Rostiti, in ritm obisnuit, textul de mai sus, pe cat mai putine inspiratii, respectand punctuatia si
frazarea logica.

Obiectivul principal, in acest exercitiu, este schimbarea de mai multe ori a intensitatii cu

care recitati textul, cdutand ca, in toate aceste variatii, respiratia sa o dirijati astfel, incat sa se facd, in
timpul recitarii cdt mai putine inspiratii.
Recitati deci versurile, pastrand ritmul obisnuit, in:

mezzoforte;

forte;

piano;

soapta.

E de mentionat ca soapta necesita mult aer si, din acest motiv, e nevoie sa se acorde o deosebita

atentie dozarii coloanei de aer in expiratie. De asemenea, soapta nu trebuie produsa din gat, pe coarde,
pentru a putea fi trimisa departe, usor, insistand pe siflante 3, 32].
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