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Значение дыхания для  развития  голоса.
Пение – важнейший психофизиологический процесс, связанный с работой жизненно важных систем дыхания, кровообращения, эндокринной системы.

Большую роль играет дыхание не только в постановке голоса в пении, но и в закаливании, оздоровлении  детей. От дыхания во многом зависит здоровье человека, его физическая и умственная деятельность.

Различают 4 типа дыхания:

- нижнее или «брюшное», «диафрагмальное» (в дыхательных движениях участвует только диафрагма, а грудная клетка остается без изменений; в основном вентилируется нижняя часть легких)

- среднее или «реберное» (в дыхательных движениях участвуют межреберные мышцы, грудная клетка расширяется; диафрагма поднимается)
- верхнее или «ключичное» (дыхание осуществляется за счет поднятия ключиц и плеча при неподвижной грудной клетке и некотором втягивании диафрагмы; в основном вентилируются верхушки легких и немного – средняя часть)

- смешанное или «полное дыхание йогов» (объединяет все указанные выше типы дыхания, равномерно вентилируются все части легких).

Из выше перечисленных типов дыхания нас больше всего интересует 1 тип – диафрагмально-брюшной.

В певческом дыхании можно выделить три основных звена:

1) вдох

2) сохранение вдоха на протяжении всей музыкальной фразы.

3) выдох с резонированием  звука и поддержкой снизу столба дыхания.

Важно, чтобы во время вдоха не поднимались плечи. Правильный вдох формируется постепенно. При сохранении вдоха нужно следить, чтобы у ребенка не были сжаты зубы и была свободна нижняя челюсть.

  Здесь нам на помощь приходят авторы, создавшие циклы дыхательных упражнений Толкачев, М.Лазарев, Стрельникова. Их цель – формирование правильного дыхания, выработка продолжительного выдоха, тренировка его силы и постепенности.

   Использованы такие методы в работе: 

- прямой показ с пояснением

- совместное повторение

- контроль каждой женщины
- направление движения рук, головы, туловища.
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1.  «Вдохни аромат цветка».

 Делают вдох на три счета, затем задерживают дыхание и на три счета выдыхают воздух. Упражнение можно повторить с увеличением времени вдоха и выдоха.

                    Вдыхаем носиком, как будто нюхаем розочку.

Вместо счета играть музыкальные звуки (вверх – три звука, вниз – три звука).

2. Упражнение с ваткой.
Женщины делают вдох на три счета,  задержка дыхания, затем дуют на ватный шарик, пытаясь его сдуть.

3. «К солнышку»
 Руки к солнцу поднимаю 

И вдыхаю  - 2 раза

(Поднимают руки через стороны вверх, делая вдох через нос)

Ну, а руки опускаю,

Воздух тихо выдыхаю.

(Через стороны опускают руки и тихо произносят на выдохе: «ф-ф-ф…»)

4. «Воздушный шар» (нижнее дыхание, дышим животом)
Цель: учить  укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять вентиляцию легких, концентрировать внимание на нижнем дыхании.

И.п. лежа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслабленно. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нем лежат обе ладони. В дальнейшем данное упражнение можно выполнять и стоя. Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как бы опускается, можно и со звуком «с», «ш».
1. Медленный, плавный вдох, без каких-либо усилий – живот медленно поднимается вверх и раздувается, как круглый шар.

2. Медленный, плавный выдох – живот медленно втягивается к спине. Повторить 4-10 раз.

             Зайка шарик покупал, 

             Зайка шарик надувал.

5. Игра-релаксация

 Лежим на  коврике, на спине. Звучит расслабляющая музыка.
Педагог говорит тихим, спокойным голосом:

- Закрываем глазки

  Нам приснится сказка.

  Все мы отдыхаем,

  Глубоко вдыхаем (вдох),

Долго выдыхаем (выдох дольше вдоха)

 Вдох-выдох…

 Вдох-выдох…

Солнышко нас согревает,

 Вдох-выдох…

Ветерок нас обдувает,

Вдох-выдох…

Наше тело отдыхает.

Отдыхают ручки (вдох)

Отдыхают ножки (выдох…)

Отдыхают плечики,  (вдох)

Отдыхают щечки (выдох…)

Отдыхают глазки,(вдох)

Им приснится сказка (выдох…)
Дует сильный ветерок,

Сжали сильно кулачок,

А потом разжали, открыли глазки, встали.
6..  Мы качаем, мы качаем, 

Воздух в шины надуваем.

Проверяем каждый раз

И аварий нет у нас.

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.
2. Выполнять наклоны вперед-вниз и при каждом пружинистом наклоне делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как при накачивании шин насосом (5-7 пружинистых наклонов и вдохов).

3. Выдох произвольный.

Повторить 3-6 раз.

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки.
Усложнение. Повторить три раза упражнение, затем наклоны вперед-назад (большой маятник), делая при этом вдох-выдох. Руки при наклоне вперед свободно тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам. При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки.

Повторить 3-5 раз.

7. «Обними себя».

ЦЕЛЬ: УЧИТЬ  УКРЕПЛЯТЬ ДЫХАТЕЛЬНЫЕ МЫШЦЫ ВСЕЙ ДЫХАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМЫ, ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ВЕНТИЛЯЦИЮ ЛЕГКИХ ВО ВСЕХ ОТДЕЛАХ.

И.п. – стоя или в движении.

1. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны.

2. Задержать дыхание на 3-4 сек.

3. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя живот и грудную клетку. Руки сначала направить вперед, затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи: одна рука идет под мышку. Другая за плечо.

Повторить 3-4 раза.
8. «Ветер качает деревья»

А ветер щеки толстые надул, надул, надул
И на тучки пестрые подул, подул, подул.

2 вариант. (Вьюга) по Б.Толкачеву.

Дети после энергичного вдоха через нос на выдохе продолжительно тянут звук «у-у-у…»

9. «Подыши одной ноздрей»
Цель: учить  укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних дыхательных путей.

4:8 с увеличением до 8:16

При выдохе следим, чтобы диафрагма подтянулась максимально вверх и в ней  образовалась «ямка».

10. «Лечебные звуки». М.Лазарев.

Стоя, тело расслаблено, ноги стоят устойчиво, глаза закрыты. При произнесении звуков желательно тянуть их как можно дольше, ощущая вибрацию.

После исполнения каждого лечебного звука дети вспоминают, при лечении каких заболеваний он помогает.

Цель: стимуляция микроциркуляции крови и обмена веществ в области головы и шеи.
Русская народная приговорка

Пчелы гудут,                             (Кладут ладонь на шею и тянут звук «з».

В поле идут,                                 Упражнение помогает при болях в горле.)

С поля идут – 

Медок несут.

Цель: для микроциркуляции крови и обмена веществ в области грудной клетки.

Жук летит                                         (Кладут ладонь на грудь и негромко 

И жужжит, жужжит.                         Произносят звук «ж». Упражнение

                                                              помогает при бронхите.)

Цель: учить расслаблять все тело, вибрация всего тела, особенно в области лица.

Целый день жужжала муха,                 (Произносят звук «в». Упражнение

Вилась, вилась возле уха.                        эффективно при насморке, рините.)
11.  «Одуванчик».

Пришел июнь.

«Июнь! Июнь!» - 

В саду щебечут птицы…

На одуванчик только дунь – 

И весь он разлетится.

Вдох через нос. Задержка дыхания – озвученный выдох: «А-АХ!»

12. Фонопедическое упражнение «Что случилось?» Емельянов.

 Что такое? Что случилось?

Где-то что-то провалилось?

Где-то что-то взорвалось?

«Бух!» - в низком регистре

«Ба-бах» - первый слог низко, второй как можно выше.

Расплескалось? «Буль-буль-буль» - на одном дыхании.

Растряслось?     «Тр-р-р…» - подъем и опускание звука по показу рукой.

Зашипело,           «Ш-Ш-Ш…»

Зашумело,            Скрипучий звук «а» на связках.

Забурлило,           «Бл-л-л…»

Заскулило,           «У-у-у…» - глиссандо сверху вниз.

Загудело,               Звуковая волна снизу вверх и обратно на звук «у».

Зарычало,              «Р-Р-Р» НА ВЫДОХЕ

А потом опять       Энергичный вдох через нос

Сначала.

