

שירה נכונה דורשת שליטה בכמה אלמנטים מרכזיים:
[bookmark: _GoBack]יסודות השירה הנכונה
· נשימה נכונה (תמיכת סרעפת): זהו הבסיס לכל שירה.
תרגול: שאפו עמוק דרך האף והפה כך שהבטן התחתונה תתרחב (ולא רק הכתפיים). הוציאו את האוויר לאט ובשליטה, כאילו אתם מנפחים בלון.
חשיבות: תמיכת סרעפת מאפשרת לכם להחזיק צליל יציב, לשיר משפטים ארוכים ולמנוע עומס על מיתרי הקול.
· יציבה: עמידה זקופה או ישיבה עם גב ישר, כתפיים רפויות וראש מונח ישר מעל הצוואר, מאפשרת לאוויר לנוע בחופשיות ומפחיתה מתח.
· הפקת צליל (רזוננס): למדו "להניח" את הצליל במקומות שונים בראש ובחזה כדי להעשיר את הגוון ולחזק את הצליל הטבעי שלכם.
· דיקציה (הגייה): הקפידו על הגייה ברורה ומדויקת של המילים, כך שהטקסט יהיה מובן.
· אינטונציה (כיוון): הקפידו לשיר במדויק על התווים, ללא זיופים.
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1. חימום קולי: לפני כל שירה, בצעו תרגילי חימום קלים (כמו המהום, סירנות, שפתיים מרפרפות - "טררר") כדי להכין את מיתרי הקול.
2. שתיית מים: שמרו על גרון לח על ידי שתיית מים בטמפרטורת החדר.
3. הקשבה והעתקה: האזינו לזמרים שאתם מעריכים ונסו לחקות את הדרך בה הם מבצעים קטע מסוים, תוך שמירה על הקול הייחודי שלכם.
4. הקלטה עצמית: הקליטו את עצמכם שרים והקשיבו לביצוע. זו הדרך הטובה ביותר לזהות היכן אתם צריכים להשתפר.
5. תרגול קבוע: עקביות היא המפתח. תרגול קצר ויומיומי עדיף על אימון ארוך ונדיר.

תרגילים ספציפיים לנשימה נכונה
	
	


ודאי. נשימת סרעפת (נשימה בטנית) היא הבסיס לכל שירה יציבה ובריאה.
תרגילי נשימה לחיזוק הסרעפת
1. הכרת הנשימה הבטנית
· מטרה: ללמוד להרחיב את חלל הבטן והצלעות התחתונות במקום להרים את הכתפיים.
· ביצוע:
1. שכב על הגב, הניח יד אחת על החזה ויד שנייה על הבטן התחתונה (מתחת לצלעות).
2. שאפו לאט דרך האף או הפה. הרגישו את היד על הבטן מתרוממת, בעוד שהיד על החזה נשארת כמעט ללא תנועה.
3. נשפו את האוויר לאט דרך פה מעט סגור (כאילו אתם נושפים דרך קש). הבטן צריכה לרדת פנימה.
4. חזור על התרגיל 10 פעמים.
2. נשימה "פנימה, החוצה" מבוקרת
· מטרה: לפתח שליטה בשחרור האוויר.
· ביצוע:
1. עמוד זקוף או שב עם גב ישר.
2. קח שאיפה עמוקה ורחבה דרך האף (או הפה), כך שתמלא את הבטן והצלעות התחתונות (כמו בתרגיל 1).
3. ספור בלב: שאפו לאורך 4 שניות.
4. עצור את האוויר בפנים למשך 4 שניות.
5. שחרר את האוויר בצורה אחידה ומבוקרת דרך הפה (צליל 'סססססס' שקט), למשך 8 שניות. שמור על יציבות הבטן ככל הניתן.
6. עם הזמן, נסו להאריך את שלב הנשיפה (10 שניות, 12 שניות, וכן הלאה).
3. תרגיל הפוף (Staccato)
· מטרה: לאמן את שרירי הבטן התחתונה לתת תמיכה חזקה ומהירה לצליל (חשוב לביצוע קטעים קצביים).
· ביצוע:
1. קח שאיפת סרעפת עמוקה.
2. שחרר את האוויר במנות קצרות וחדות, עם צליל "הה!" או "שש!" קצר, תוך שאתה "דוחף" פנימה את שרירי הבטן התחתונה עם כל צליל.
3. בצע סדרה של 8-10 "הה!" מהירים ואז קח שוב שאיפה.
4. ודא שכל דחיפה מלווה בתנועה של שרירי הבטן פנימה, כשהאוויר יוצא בכוח.


תרגילי חימום קולי קלים שיכינו את מיתרי הקול לשירה,

לאחר שחיזקנו את הנשימה, נכין את מיתרי הקול לשירה בצורה הדרגתית ובטוחה.
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תרגילים אלו משתמשים בצלילים 'סגורים' או 'ממוקדים' כדי למנוע עומס על מיתרי הקול בתחילת האימון.
1. טרמול שפתיים (Lip Trills)
· מטרה: הרפיית השפתיים ושחרור מתח מהלסת. זהו גם תרגיל מצוין לחיבור הרגיסטרים (גבוה ונמוך) בקול.
· ביצוע:
1. נשפו אוויר דרך שפתיים רפויות מאוד, כך שהן ירעדו וישמיעו צליל "בבבבבבב" או "פרררררר".
2. השתמשו בתמיכת הסרעפת כדי לשמור על זרימת אוויר קבועה.
3. התחילו על צליל נמוך ונוח, ועלו אט-אט בסולם ויורדים בחזרה. אם הטרמול נשבר, הרפו את השפתיים ונסו שוב.
2. המהום (Humming)
· מטרה: למקם את הצליל (הרזוננס) בחזית הפנים, באזור האף ועצמות הלחיים.
· ביצוע:
1. סגרו את הפה והתחילו להשמיע צליל "מממממם" רך ושקט.
2. נסו להרגיש את הרטט באזור האף והשפתיים.
3. שמרו על לשון רפויה ונמוכה ועל הלסת משוחררת.
4. בצעו את ההמהום על צליל ישר ולאחר מכן על סולם קצר (3-5 צלילים).
3. צליל 'ניי' ממוקד (Nay)
· מטרה: לחזק את השרירים הסוגרים של מיתרי הקול וליצור צליל בהיר וממוקד.
· ביצוע:
1. דמיינו שאתם מחקים קול של תינוק או מיאו של חתול, והשמיעו צליל "ניי" צר ומעט מצחיק.
2. הצליל צריך להיות "חזיתי" מאוד, ממוקם קדימה.
3. בצעו סולם עולה ויורד (כמו: דו-רה-מי-פה-סול-פה-מי-רה-דו) עם ה"ניי" הממוקד, תוך הקפדה על דיוק אינטונציה.
4. נשימה בצורת "זזז"
· מטרה: שימוש בקול רצוף ושליטה אחידה בזרימת האוויר, תוך שמירה על המיתרים סגורים היטב.
· ביצוע:
1. קחו שאיפת סרעפת מלאה.
2. השמיעו צליל "זזזזזזז" יציב וממושך (כמו זמזום דבורה).
3. נסו להחזיק את הצליל בצורה יציבה ואחידה עד שייגמר לכם האוויר. אם הצליל נשבר או נחלש, זה סימן שאתם צריכים לחזק את תמיכת הסרעפת.
לאחר חימום זה, הקול מוכן לעבודה. השלב הבא הוא תרגול טכניקה על צלילים פתוחים (כמו תנועות: אה, או, אי
תרגול אינטרבלים ודיוק הקול
תרגילים אלו עוזרים לכם "לכוון" את הקול בצורה מדויקת ולשמור על צליל אחיד ויציב גם כאשר אתם עוברים בין תווים רחוקים.
1. גלישה (Glissando) וצליל ישר על תנועת 'אי'
· מטרה: לפתח גמישות ולמצוא את המיקום הנכון של הקול בטווחים שונים.
· ביצוע:
1. פתחו את הפה מעט והשמיעו את התנועה 'אי' (כמו ב"כ יסא" או "ב י ת").
2. התחילו בצליל נוח באמצע הטווח שלכם, ועלו לאט בצליל גולש וחלק (כמו סירנה של אמבולנס) עד הצליל הגבוה ביותר שאתם יכולים לשיר בנוחות.
3. רדו לאט באותו אופן עד הצליל הנמוך ביותר.
4. נסו לבצע את זה שוב, אך הפעם - בצעו קפיצות חדות ומדויקות בין התווים (למשל, קפיצה של אוקטבה: 'אי' נמוך, קפיצה ל**'אי'** גבוה, חזרה לנמוך).

2. תרגול אינטרבלים רחבים על תנועת 'או'
· מטרה: אימון המעבר בין צלילים רחוקים (אינטרבלים) בטכניקה יציבה. תנועת 'או' (כמו ב"ש ו ל ח ן") טובה לריכוז הקול.
· ביצוע:
1. קחו שאיפת סרעפת והשמיעו את התנועה 'או'.
2. בחרו אינטרבל רחב, למשל קווינטה (5 צלילים) או סקסטה (6 צלילים).
3. שירו את הצליל הראשון ('או') בצורה יציבה.
4. קפצו ישירות אל הצליל השני ('או') מבלי לגלוש או לעבור דרך התווים שביניהם.
5. ודאו שהקפיצה נעשית תוך שמירה על אותה תמיכה נשימתית (סרעפת). השתמשו באוזן כדי לוודא שאתם נוחתים בדיוק על התו הנכון.

3. ארפג'ו (מפרק) על תנועת 'אה'
· מטרה: לפתח שליטה בטווח הקולי הרחב ביותר שלכם בצורה רציפה. תנועת 'אה' (כמו ב"א ב א") היא הפתוחה ביותר ומאתגרת יותר.
· ביצוע:
1. בחרו אקורד משולש (למשל, דו-מי-סול-מי-דו).
2. שירו את התנועה 'אה' ברצף, תוך עלייה וירידה על שלושת התווים הללו:
3. השתדלו לשמור על גוון קול אחיד (ווקאל רציף) לכל אורך התרגיל.
4. העלו את האקורד בהדרגה בחצאי טונים כדי לכסות את כל טווח הקול שלכם.
הערה חשובה: אם אתם חשים מתח או כאב בגרון, הפסיקו מיד את התרגול וחזרו לתרגיל נשימה או המהום קל.
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