
Manual Completo de 
Ejercicios Vocales y de 
Respiración
Guía para desarrollar habilidades vocales y respiratorias esenciales.

Incluye instrucciones, objetivos y evaluaciones para mejorar respiración, proyección, dicción y 
expresividad.

Ideal para actores, oradores y cualquiera que quiera comunicar con más claridad y fuerza.



Introducción y 
Fundamentos
La voz es un instrumento potente. Dominarla mejora respiración, 
proyección, dicción y expresividad.

Usarla bien fortalece tu comunicación diaria y en presentaciones.

Respiración
Control del diafragma para vocalizar con eficiencia.

Proyección
Volumen claro sin forzar la voz.

Dicción
Pronunciación precisa y articulación clara.

Expresividad
Transmite emociones con tono, intensidad y ritmo.



Ejercicios de Respiración y Proyección

Ejercicio 1: Respiración 
Diafragmática

Objetivo: Aprender a respirar desde el diafragma para mejorar la capacidad pulmonar y controlar la voz.

1 Posición inicial
Siéntate con la espalda recta y 
los pies apoyados.

2 Colocación de manos
Coloca una mano en el pecho y 
otra en el abdomen.

3 Inhalación
Inhala por la nariz 4 segundos; 
sube solo el abdomen.

4 Retención
Mantén la respiración durante 2 segundos.

5 Exhalación
Exhala por la boca durante 6 segundos.

Repeticiones: 10 repeticiones. Evaluación: Mantén el pecho inmóvil para dominar el ejercicio.

Ejercicio 2: Proyección de la Voz

Objetivo: Mejorar el volumen y la claridad de la voz sin forzar las cuerdas vocales.

1 Posición
De pie, respira profundamente 
usando el diafragma.

2 Pronunciación
Pronuncia una vocal larga con 
volumen constante.

3 Proyección
Proyecta la voz hacia un punto 
lejano.

Repeticiones: 5 veces por vocal (A, E, I, O, U). Evaluación: Si dura 10 segundos o más, cumples el objetivo.



Ejercicios de Resonancia y Coordinación

Ejercicio 3: Resonancia Vocal

Objetivo: Mejorar el sonido mediante la vibración en cavidades resonantes.

1 Posición
De pie o sentado, respira con el 
diafragma.

2 Vibración
Pronuncia 'mmmm' y siente la 
vibración en labios y pecho.

3 Intensidad
Aumenta la intensidad sin 
tensar las cuerdas vocales.

Repeticiones: 5 repeticiones de 10 segundos. Evaluación: Si sientes vibración clara en labios y pecho, estás usando bien las 
cavidades resonantes.

Ejercicio 4: Ritmo y Coordinación

Objetivo: Sincronizar voz y movimiento para mejorar el control rítmico.

1 Frase y ritmo
De pie, pronuncia una frase 
corta y marca el ritmo con 
palmadas.

2 Velocidad
Aumenta gradualmente la 
velocidad sin perder claridad.

3 Variación
Cambia el ritmo de las 
palmadas para adaptarte a 
distintos tempos.

Repeticiones: 3 series de 5 frases con diferentes velocidades. Evaluación: Si mantienes ritmo y claridad vocal, has cumplido 
el objetivo.



Ejercicios de Vocalización y Dicción

Ejercicio 5: Vocalización Prolongada

Objetivo: Fortalecer la respiración y la proyección vocal.

1 Vocal prolongada
Pronuncia una vocal larga 
durante el mayor tiempo 
posible.

2 Control
Mantén un volumen constante 
y evita tensiones.

3 Variación
Varía la vocal y el tono en cada 
repetición.

Repeticiones: 3 por vocal (A, E, I, O, U). Evaluación: Si mantienes la vocal por más de 10 segundos, lograste buen control 
respiratorio.

Ejercicio 6: Dicción Precisa

Objetivo: Mejorar la claridad en la pronunciación.

1 Trabalenguas
Repite trabalenguas 
lentamente.

2 Velocidad
Aumenta la velocidad 
gradualmente sin perder 
claridad.

3 Precisión
Pronuncia cada consonante con 
precisión.

Repeticiones: 5 repeticiones, aumentando la velocidad en cada una. Evaluación: Si dices el trabalenguas rápido y claro, 
mejoraste tu dicción.



Ejercicios de Calentamiento y 
Expresividad

Ejercicio 7: Calentamiento Facial

Objetivo: Relajar los músculos faciales y mejorar la articulación.

1 Movimiento de 
mandíbula
Mueve la mandíbula en círculos 
suaves a ambos lados.

2 Masaje facial
Masajea suavemente las 
mejillas con movimientos 
circulares.

3 Vocales exageradas
Pronuncia vocales exagerando 
los movimientos de la boca.

Repeticiones: 3 repeticiones de cada paso. Evaluación: Si te sientes más relajado y articulas mejor, cumpliste el objetivo.

Ejercicio 8: Lectura con Expresividad

Objetivo: Integrar emoción y control vocal en la lectura.

1 Selección de texto
Escoge un texto breve de 3 a 5 
líneas y léelo en voz alta.

2 Variación emocional
Cambia tu tono para reflejar 
distintas emociones en el texto.

3 Ritmo y pausas
Varía el ritmo y las pausas 
según el contenido.

Repeticiones: 3 repeticiones con emociones distintas: alegría, tristeza y enojo. Evaluación: Si el tono y ritmo reflejan bien las 
emociones, cumpliste el objetivo.



Resumen de Ejercicios
1 Respiración Diafragmática

Usa el diafragma para mejorar la capacidad pulmonar.

2 Proyección de la Voz
Aumenta volumen y claridad sin forzar las cuerdas 
vocales.

3 Resonancia Vocal
Usa cavidades resonantes para mejorar la calidad del 
sonido.

4 Ritmo y Coordinación
Sincroniza voz y movimiento para controlar mejor el 
ritmo.

5 Vocalización Prolongada
Fortalece la respiración y la proyección vocal.

6 Dicción Precisa
Mejora la claridad y precisión al pronunciar.

7 Calentamiento Facial
Relaja los músculos faciales y mejora la articulación.

8 Lectura con Expresividad
Integra emoción y control vocal en la lectura.



Conclusión y Recomendaciones
Este manual fortalece tu técnica vocal y respiratoria. La práctica constante te ayudará a lograr una voz clara, precisa y 
expresiva.

Práctica Regular y Variada
Practica a diario y varía la rutina para mantener la 
motivación.

Paciencia, Persistencia y 
Autocompasión
El progreso vocal es gradual; sé constante y celebra 
tus avances.

Atención a la Técnica y Grabaciones
Cuida la ejecución y graba tu voz para detectar 
mejoras.

Exploración Continua y Adaptación
Aplica estas técnicas en distintos contextos y estilos.

Consulta con Profesionales
Si tienes dificultades, busca la guía de un logopeda o 
entrenador vocal.

Mantén un Estilo de Vida Saludable
Una buena hidratación, dieta y descanso favorecen 
tu salud vocal.

La voz es un viaje continuo: sigue practicando, disfruta el proceso y explora tu potencial.


