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L A  v e u  
1  / /  JUSTIF ICACIÓ

A  l 'àmbit  educat iu ,  és  el  mit jà  

pr inc ipa l  de  re lac ió  i  in teracc ió  

tant  des  de  l a  perspect iva  del  
docent  com  de  l 'a lumnat .  Per  

açò ,  resu l ta  impresc indib le  

ten i r  un  coneixement  bàs ic  del  
mecanisme  de  l a  veu  per  poder  

adqui r i r  de  fo rma  progress iva  

un  major  contro l  de  l a  

producc ió  voca l ,  a  t ravés  de  

l 'apl icac ió  d 'una  tècn ica  

cor recta  de  l 'apare l l  fonador  

que  permeta  un  ús  òpt im  tant  

per  a  l a  par la  com  per  a l  cant .

LA  VEU  ÉS  

CONSIDERADA    

L ' INSTRUMENT  BÀSIC  I  

FONAMENTAL  DE  

COMUNICACIÓ ,  

ÉS  EL  MITJÀ  

PREFERENT  PEL  QUAL  

L ' INDIVIDU  TRANSMET  

I  REP  INFORMACIÓ  

COM  A  SER  SOCIAL .  



T È C N I C A  V O C A L  

CONTINGUT :  

EXERCICIS  

Per a l'aplicació i consciència teòrica

2  / /  INTRODUCCIÓ
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El  domini  tècn ic  de  l a  veu  impl ica  una  dedicac ió  

cont ínua  i  per l longada  en  el  temps  i  excedeix  l a  

in tenc ió  d 'aquest  document  que  pretén  ser  una  guia  

bàs ica  per  a  prendre  consc iènc ia  del  procés  

resp i rator i  i  fonador ,  una  explorac ió  t ímbr ica  que  

permeta  conèixer  les  poss ib i l i ta ts  voca ls  i  poder  

rea l i tzar -ne  un  mil lor  ús .  

L luny  de  ser  un  manual  teòr ic  del  procés  voca l ,  
s 'exposarà  de  fo rma  genèr ica  l a  f i s io log ia  per  

entendre  i  poder  atendre  a  t ravés  de  l a  pràct ica ,  el  
mecanisme  de  l a  fonac ió  i  apl icar -ho  de  fo rma  

ind iv idua l  (docent )  o  conjunta  (grup -c lasse ) .

DESCRIPCIÓ  TÈCNICA  
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F O R M A C I Ó  V O C A L  

EN  EL  PROCÉS  DE  FONACIÓ  INTERVÉ :  

L 'APARELL  RESPIRATORI  

ON  ES  GENERA  LA  COLUMNA  O  CORRENT  D 'AIRE .  

L 'APARELL  FONADOR  

QUE  TRANSFORMA  EL  CORRENT  D 'AIRE  EN  SO  

FENT-LO  VIBRAR  AL  SEU  PAS  PER  LES  CORDES  

VOCALS .  

L 'APARELL  RESSONADOR  

ON  L 'AIRE  TRANSFORMAT  EN  SO  ADQUIREIX  

HARMÒNICS  I  OBTÉ  QUALITAT  I  AMPLITUD .
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r e s p i r a c i ó  

EXERCICIS  

Per a l'aplicació i consciència teòrica  

MÉS ENLLÀ DE L'OBJECTIU

D'AQUESTA CÀPSULA: 

Hauràs de realitzar els exercicis que

trabaràs a partir de la pàgina 13

moltes vegades fins que comences a

ser concient del moviment. 
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L 'element  fonamenta l  de  l a  veu  és  l 'a i re .  

El  seu  mecanisme  és  l a  generac ió  d 'una  columna  

d 'a i re  posada  en  v ibrac ió  per  mit jà  de  les  cordes  

voca ls  que  gràc ies  a  l 'ús  de  les  cav i tats  i  músculs  

in terns  pels  quals  passa  i  que  actuen  de  ressonadors ,    

produeix  l a  di ferent  gamma  de  sons  amb  què  conta  

l a  veu  humana .  

 

Per  açò ,  el  pr imer  pas  és  poder  ser  consc ient  de  l a  

generac ió  i  contro l  per  mit jà  d 'una  adequada  

insp i rac ió ,  espi rac ió  i  suport  efect iu  de  l a  columna  

d 'a i re ,  j a  que  l a  resp i rac ió  és  un  acte  que  es  rea l i tza  

des  del  naixement  de  fo rma  natura l  i  invo luntàr ia .  

 

 

En  el  procés  resp i rator i  in tervenen  entre  uns  a l t res  el  
nas ,  l a  boca ,  l a  fa r inge ,  l a  t ràquea ,  els  pulmons  i  el  
dia f ragma .  En  l a  insp i rac ió ,  l 'a i re  penetra  pel  nas  o  

per  l a  boca  i ,  després  de  passar  pel  conducte  de  l a  

fa r inge  i  l a  t ràquea ,  ar r iba  a ls  pulmons  que  són  un  

òrgan  esponjós  i  extens ib le  s i tuat  en  l a  ca ixa  

toràc ica .  
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c o s t e l l e s  

La  caixa  toràcica ,  està  formada  en  cada  costat  per  un  total  

de  dotze  costelles ,  f ixades  totes  per  darrere  a  la  columna  

vertebral .  Les  costelles  es  troben  per  davant  disposades  de  

la  següent  forma :  

Set  s 'uneixen  a  l ’estern ,  passant  a  denominar-se  costelles  

f ixes .  

Tres  mòbils  ja  que  el  seu  cartí lag  es  troba  unit  al  cartí lag  

de  la  costella  anterior .  

Dues  f lotants  el  cartí lag  de  les  quals  queda  l l iure .  
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A  la  inspiració ,  a  l 'omplir  els  pulmons  d 'aire ,  les  costelles  

se  separen  i  la  caixa  toràcica  es  dilata .  El  diafragma ,  "sòl"  

dels  pulmons ,  descendeix  durant  la  inspiració  per  a  

permetre  la  seua  expansió .  

 

Però  en  la  mecànica  respiratòria  participen  els  músculs  

abdominals  que  fan  de  sostenidor  i  control  de  la  columna  

d 'aire  per  a  l 'espiració .  

 

En  l 'espiració  natural ,  el  diafragma  es  relaxa  i  és  espentat  

cap  amunt  a  través  de  les  estructures  elàstiques  dels  

pulmons ,  la  cavitat  toràcica  i  els  músculs  abdominals .  

 

Per  a  una  respiració  controlada ,  base  d 'una  producció  

vocal  òptima ,  el  diafragma  pot  ser  espentat  de  forma  

controlada  gràcies  a  la  contracció  activa  dels  músculs  

abdominals  contra  el  contingut  abdominal .

MECANISME DE LA RESPIRACIÓ 

Exercicis pàgina 13 
S'escolliran els exercicis en funció dels coneixements previs per 
adquirir una emisió d'aire correcta i controlada: 
A) Si no es tenen coneixements previs. 
B) Si es té control dels musculs respiratoris 
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Es  denomina  reforç  al  suport  exercit  per  l 'acció  realitzada  

pels  musculs  abdominals  i  oblics  que  ajuden  al  diafragma  

a  actuar  de  forma  activa  en  la  realizació  d 'un  corrent  

d 'aire  ferm .  

 

Una  postura  corporal  adequada  afavorirà  els  moviments  

respiratoris  i  l 'estabil izació  de  la  presió  interna  per  a  

mantenir  una  columna  d 'aire  controlada .  

 

 

Reforç 
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El  procés  de  fonació  és  el  generat  per  l 'acció  vibratòria  

que  les  cordes  vocals  realitzen  en  passar  el  corrent  d 'aire  

entre  elles .  Les  cordes  vocals  són  l l igaments  f ixats  a  la  

laringe  en  la  seua  vora  interna  i  l 'espai  comprès  entre  les  

dues  vores  l l iures  es  diu  glotis ,  aquesta  queda  oberta  en  

la  inspiració  i  espiració  com  a  procés  respiratori ,  però  es  

tanca  per  a  la  fonació .  

 

El  mecanisme  és  el  següent :  les  cordes  vocals  queden  

tancades ,  és  a  dir  unides  i  sense  buit  glòtic .  La  pressió  

d 'aire  és  la  que  obri  la  glotis  eixint  l 'aire  a  través  d 'ella  i  

els  músculs  de  la  laringe  tornen  a  tancar  la  glotis ,  

tornant-se  a  obrir  per  la  pressió  de  la  columna  d 'aire  

repetint-se  el  cicle  vibratori  de  forma  contínua .  

 

Les  cordes  vocals  vibren  lateralment ,  obrint  i  tancant  el  

pas  de  l 'aire .  L 'altura  del  so  variarà  segons  la  posició  i  

grau  de  tensió .  

 

 

FONACIÓ 

Si vols saber més clica ací 
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https://www.youtube.com/watch?v=Wr_qKjVnppo&list=PLUh2L2vz9GuODPspIoBxrT7N130OAQHEk&index=2


La  ressonància  és  el  reforç  del  to  inicial  que  es  genera  a  

les  cordes  des  de  les  cavitats  que  es  troben  a  partir  

d ’aquestes ;  és  a  dir ,  totes  les  cavitats  on  poden  entrar  en  

vibració  amb  la  freqüència  fonamental .  

 

El  so  generat  a  través  de  la  vibració  de  les  cordes  vocals  

és  un  so  molt  feble  i  sense  qualitat ,  i  són  els  ressonadors  

els  qui  generen  els  harmònics ,  responsables  de  

l 'adquisició  del  color  i  potència  sonora .  La  qualitat  

tímbrica  del  so  dependrà  de  la  qualitat  de  la  columna  

d 'aire  i  de  l 'ús  dels  ressonadors .  

 

Els  ressonadors  principals  són :  el  propi  tub  laringi ,  

faringe ,  orofaringe ,  boca ,  nasofaringe ,  si  paranasal .  

Cal  remarcar  que  hi  ha  cavitats  que  tenen  una  funció  

propioceptiva  de  la  veu ,  és  a  dir ,  són  bàsiques  per  a  la  

sensació .  És  el  cas  de  les  cavitats  situades  per  dalt  de  la  

zona  nasofaríngia  com  són  per  eixample  els  esfenoïdals .  

 

Però  per  a  realitzar  un  ús  correcte  de  l 'emissió  a  través  

dels  ressonadors ,  així  com  de  la  dicció ,  resulta  necessari  

el  control  de  la  posició  de  la  l lengua  des  de  la  seua  arrel  

f ins  a  l 'àpex ,  el  vel  del  paladar  i  la  musculatura  bucal ,  ja  

que  les  diferents  vocals  i  consonants ,  seran  generades  a  

través  de  les  diferents  posicions  que  es  realitzen .  

RESSONÀNCIA
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A-1)  En  posició  horitzontal  es  realitzaran  inspiracions  amb  

una  duració  de  quatre  segons .  Es  prestarà  atenció  a  la  

percepció  d 'un  moviment  expansiu  de  la  zona  alta  

abdominal ,  tant  frontal  com  lateral .  

 

A-2)  Una  vegada  s 'aconsegueix  realitzar  la  inspiració  des  

de  la  zona  inferior  dels  pulmons  expandint  correctament ,  

es  començarà  a  practicar  plantats .  

 

S ' iniciarà  el  control  de  l 'espiració  que  durarà  quatre  

segons ,  efectuant  presió  des  del  recte  abdominal  en  

l 'expulsió  intentant  mantenir  el  màxim  temps  possible  les  

costelles  en  posició  oberta  f ins  a  l 'últim  segon  que  es  

buidaran  completament  per  a  tornar  a  iniciar  la  inspiració .  

 

Les  fases  són :  

 

Inspiració  en  4  segons .  

Retenir  l 'aire  inspirat  durant  4  segons  

Expulsió  en  4  segons .  

No  pot  haver-hi  descans  des  de  l 'espiració  a  la  següent  

inspiració .  

 

L 'exercici  tindrà  una  durada  total  de  2  minuts .

Exercicis inicials 
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A-3)  Es  treballarà  el  suport  realitzant  presió  a  partir  dels  

músculs  abdominals  des  de  baix  cap  amunt  així  com  

s 'atendrà  a  mantenir  l 'obertura  lateral .  

 

Açò  permetrà  expandir  la  zona  diafragmàtica  i  costal ,  

mantenint  un  corrent  d 'aire  controlat .  

 

Per  a  poder  percebre  el  moviment ,  les  primeres  vegades  es  

pot  col · locar  un  cinturó  sota  el  pit  que  envolte  tot  el  

perímetre  corporal .  

 

Realitzar  durant  quatre  minuts  sense  parar  entre  els  

intervals :  

 

4  segons  d ' inspiració .  

4  segons  manteniment  amb  reforç .  

4  segons  d 'expulsió .  

 

A-4)  Una  vegada  percebut  el  moviment ,  es  podrà  realitzar  

inspiració  en  5  segons  

manteniment  amb  control  del  moviment  durant  5  segons    

expulsió  amb  una  "s"  durant  5  segons  

Cal  vigilar  de  buidar  a  l 'últim  segons  abans  de  procedir  a  

la  nova  inspiració .  

Exercicis inicials 
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 Es  realitzarà  la  següent  taula  de  respiració  atenent  que :  

 

-  No  pot  realitzar-se  descans  o  parada  amb  respiració  

completa  ràpida  f ins  que  no  f inalitze  la  taula  completa .  

 

-  S 'ha  de  completar  el  total  de  segons  amb  inspiració  

d 'aire .  No  en  poden  sobrar ,  per  la  qual  cosa  es  realitzarà  

de  forma  pausada .  

 

-  El  manteniment  de  l 'aire  es  realitzarà  amb  el  reforç  

abdominal  per  a  la  pràctica  del  mateix .  

 

-  L 'expulsió  de  l 'aire  (per  la  boca)  ha  de  realitzar-se  amb  

una  columna  d 'aire  generada  amb  el  reforç  que  es  

mantindrà  f ins  a  l 'expulsió  completa  en  l 'últim  segon .  

 

Inspiració :  de  0  a  6 ,  manteniment :  del  segon  6  al  12 ,  

expulsió  del  12  al  18 ,  inspiració  de  nou  sense  descans  del  

18  al  24  i  es  continua  durant  tota  la  taula .  

A i B 
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El  treball  de  fonació  i  ressonadors  porta  implícit  un  

treball  previ  i  permanent  de  generació  d 'un  corrent  d 'aire  

de  qualitat  i  el  seu  control ,  per  açò ,  tots  els  exercicis  que  

s 'exposen  a  continuació ,  hauran  de  preveure  una  

inspiració  controlada ,  conscient  i  completa  amb  expansió  

diafragmàtica  i  costal .  

 

Per  a  iniciar  l 'espiració  de  la  columna  d 'aire  i  iniciar  

l 'emissió ,  el  suport  que  es  realitze  haurà  de  ser  constant  i  

controlat .  Els  músculs  abdominals  realitzaran  una  pressió  

cap  a  dins  i  cap  amunt  intentant  mantenir  l 'expansió  

lateral  f ins  a  f inalitzar  l 'emissió  del  so .  

 

En  resum :  Inspiració  en  4  segons ,  suport  i  emissió  amb  

suport  mantingut  f ins  a  f inalitzar  l 'emissió .  

 

1-  Realitzar  una  emissió  l larga  amb  "s-m-n-ny" .  La  l lengua  

haurà  de  pujar  i  recolzar  el  lateral  fermament  en  els  

molars  superiors .  (10  vegades)  

 

2-  Variar  la  intensitat  de  l 'emissió  de  la  "s-m-n-ny"  jugant  

amb  la  pressió  del  suport .  (10  vegades)  

 

3-  Realitzar  una  "r"  vibrant  l larga  controlant  la  quantitat  

d 'aire  gràcies  al  reforç ,  intentant  realitzar  la  pressió  

contrària  a  la  que  es  realitza  al  buidar  d 'aire ,  és  a  dir ,  cap  

avall  i  cap  a  fora .  El  maxil · lar  inferior  ha  de  quedar  

relaxat  i  descendit .  (5  repeticions)  

 

EXERCICIS 
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4-  Emetre  variacions  d 'altura  del  so  amb  diferent  

direccionalitat  util itzant  "ri-mi-ni" ,  la  consonant  ajuda  a  

l 'ús  de  ressonadors  i    a  la  col · locació  de  la  vocal  més  

tancada  de  posició  interior ,  la  " i" .  

 

El  canvi  entre  la  consonant  i  la  vocal  ha  de  ser  ràpid  i  

amb  la  l lengua  ferma .  

Direcció  del  so :  ascendent ,  descendent  i  les  seues  

possibles  combinacions .  

 

5-  Practicar  amb  "si"  i  "su"  amb  les  diferents  direccions  de  

so ,  prenent  altures  variades ,  tant  des  del  greu  a  l 'agut  i  al  

contrari .  

 

6-  Expressar  a  través  de  l 'altura  i  el  timbre  amb  la  síl · laba  

"si" .  Gravar  i  comparar  les  diferències .  

-Alegria  

-Sorpresa  

-Tristesa  

-Enfadament  

-Confiança  

 

7-  Realitzar  intervals  de  tercera  ascendent  i  descendent ,  

pujant  cromàticament  f ins  a  una  octava  amb  el  següent  

ordre :  

PLI-PLE-PLA-PLO-PLU .  

1º  Repetir  cada  síl · laba  per  nota .  

2º  Realitzar  la  síl · laba  en  la  primera  nota  i  mantenir  la  

vocal  en  la  següent  f ins  a  tornar  a  la  nota  origen .

EXERCICIS 

Pica per seguir l'audició i fer la pràctica de l'exercici 1 
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Pica per seguir l'audició i fer la pràctica de l'exercici 2 
Pica per seguir l'audició i fer la pràctica de l'exercici 3 

http://mestreacasa.gva.es/c/document_library/get_file?folderId=500020419753&name=DLFE-1611735.mp3
http://mestreacasa.gva.es/c/document_library/get_file?folderId=500020419753&name=DLFE-1611747.mp3
http://mestreacasa.gva.es/c/document_library/get_file?folderId=500020419753&name=DLFE-1611746.mp3
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