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Введение

Дыхание — основная форма энергетического обмена у человека, животных, растений и многих микроорганизмов, от которого зависит сила и длительность звука, его тембровые краски.

Дыхание - основа жизни. Еще в древности понятия «дыхание», «дух», «духовный», «вдохновение» были тесно взаимосвязаны. Дыханию приписывали роль посредника между «душевным» (соответственно «духовным») и телесным. 

Удивительное многообразие видов дыхания подмечено давным-давно. Так, еще в XI веке Авиценна различал многие нюансы процесса дыхания, что видно из перечня следующих определений, которыми он пользовался. Он говорил, что дыхание бывает большое, малое, короткое, быстрое, медленное, редкое, частое, узкое, широкое, легкое, затрудненное, сильное,  слабое, горячее, холодное, ровное, неровное, прерывистое, удвоенное, стоячее.

В оздоровительной литературе можно встретить рассуждения о богатырском дыхании (полной грудью, вдыхая аромат полевых растений), о специализированном дыхании для мышц и мозга, о попеременном дыхании через каждую из ноздрей (цель такого дыхания - раздельное воздействие, либо на левое полушарие, ответственное за логическую и аналитическую деятельность, либо на правое, ответственное за образное мышление и интуицию).

Все во вселенной, от мельчайших атомов до крупнейших галактических систем макромира, находится в состоянии вибраций и имеет свой ритм. Человеческий организм также находится в состоянии вибрации и тоже имеет свой ритм. Ритм человеческого организма определяется по биению сердца и по дыханию. Соразмерность ритмов жизнедеятельности организма человека с ритмами Вселенной проявляется в четырехзвенном дыхательном цикле вдох - пауза - выдох - пауза.

Так же и в пении дыхание - это фундамент, основа  голосообразования. Считается, что хорошее пение - это «мастерство выдоха», но чтобы «мастерски выдыхать», надо научиться «вдыхать».

Данная работа посвящена изучению вопросов роли вокально-хоровых упражнений в развитии певческого дыхания у детей. Овладев правильным певческим дыханием, ребёнок не только начинает красиво петь, но и улучшается его здоровье, что влияет на качество его жизни в целом. 

 Эта проблема   всегда была актуальной на протяжении всего периода развития пения и  остается глобальной на современном этапе развития звукоизвлечения. Ученые, врачи, педагоги, музыканты, исполнители, хормейстеры   изучали эту проблему. В результате этих исследований на свет появились выдающиеся  научные труды, возникли методики и школы пения, руководства и направления.  

Огромный вклад в изучении проблем звукообразования на современном этапе развития пения  внесли музыканты-ученые ХХ века: К.П. Бутейко, Д.Е. Огороднов, А.Н. Стрельникова, Г.П. Стулова, Э.М. Чарели и другие. 

В работах этих авторов дано теоретическое обоснование систем развития  певческих навыков, предложены методики практических работ по развитию певческого дыхания, показано влияние певческой исполнительской деятельности на всестороннее усовершенствование человека. Изучив некоторые из них, можно сделать вывод, что  развитие голоса благотворно влияет  на улучшение здоровья, формирует  личностные качества человека,  что  эффективнее всего развивать голосовой аппарат с самого раннего детства. 

 Д. Б. Кабалевский писал о постепенном расширении и оттачивании исполнительского мастерства и общей музыкальной культуры всех школьников, и дает возможность даже в условиях массового музыкального воспитания  в классе стремиться к достижению уровня подлинного искусства. 

ГЛАВА 1. РОЛЬ ПРАВИЛЬНОГО ПЕВЧЕСКОГО ДЫХАНИЯ В КАЧЕСТВЕННОМ ПРОЦЕССЕ ЗВУКОИЗВЛЕЧЕНИЯ ДЕТЕЙ. 

1.1 Возрастные особенности строения дыхательного голосового   аппарата детей.

Каждый преподаватель, обучающий правильному певческому дыханию, обязан знать физиологию, строение певческого аппарата, дыхательной системы человека.

Голосовой аппарат человека состоит из трёх основных частей: 

1) Дыхательный аппарат; 

2) Гортань с голосовыми связками; 

3) Резонансная область (рупор или надставная трубка). 

Рассмотрим подробнее строение дыхательного аппарата,  так как тема нашей выпускной квалификационной работы   тесно   взаимодействует с понятием «дыхательного аппарата» и его развитием.
 
Дыхательный аппарат представляет собой:

 а) лёгкие, являющиеся надувными воздушными резервуарами;

б) дыхательные пути - бронхи и трахея, то есть дыхательное  горло; 

в) диафрагма - мышца, которая  отделяет грудную полость от полости  живота и прикреплена частью к  нижним рёбрам, частью к позвоночнику. 

В состоянии покоя (во время выдоха) диафрагма поднимается кверху 

двуглавым  куполом, при вдохе она уплощается, опускается, и лёгкие наполняются  воздухом. 

Умение управлять диафрагмой очень важно для певцов.

Благодаря  её активности у профессиональных вокалистов существуют 

такие характеристики, как  опора дыхания, певческое вибрато.

Опора дыхания, певческое вибрато влияют на воспроизводимый голосом  звук, а    качество звука напрямую зависит от качества дыхания.

В дыхании также принимают участие  мышцы:

 г) брюшного пресса,  оказывающие давление на диафрагму  при выдохе; 

д) межрёберные мышцы  грудной клетки, от сокращения одних  из которых происходит сжатие грудной  клетки, от сокращения других - расширение и вдох.

В зависимости от участия тех или  иных мышц

в дыхательных движениях  и при пении выделяют: грудной, брюшной и смешанный тип дыхания. Существует также ключичное дыхание (неприемлемое для пения).
1. Ключичное (плечевое) дыхание - осуществляется только за счёт поднятия ключиц и плеч вверх при неподвижной грудной клетке и некотором втягивании диафрагмы; 
2. В грудном дыхании - участвуют мышцы, расширяющие грудную клетку в средней и верхней её частях.
3. При боковом (рёберном) дыхании - во время вдоха до некоторой степени участвует и диафрагма, в то время как в предыдущих типах она находится почти в состоянии покоя.
4. Диафрагматическое (брюшное) дыхание - совершается главным образом при помощи сокращения (опускания) диафрагмы во время вдоха, отчего стенки живота несколько выпячиваются вперёд. Грудная клетка остаётся практически без изменений; при этом в основном вентилируется нижняя часть лёгких и немного средняя.
Помимо строения голосового аппарата и типов дыхания, преподаватель обязан знать возрастные особенности развития голоса, соблюдать гигиену, отслеживать развитие и изменение голоса каждого участника хора -   прослушивая каждого ребенка раз в месяц, если есть возможность и чаще.

 Рассмотрим подробнее  развитие певческого голоса и дыхания  детей на разных возрастных этапах. Голос у человека появляется с самого  рождения - врожденный, безусловный защитный рефлекс. На базе этого рефлекса  возникает разговорный и певческий голос.
В связи с физиологией организма в  процессе  развития голосового аппарата происходят  изменения и  голоса и дыхания.

У детей раннего возраста ребра имеют малый изгиб и занимают почти горизонтальное положение. Верхние ребра и весь плечевой пояс расположены высоко, межреберные мышцы слабые. Поэтому у новорожденных преобладает диафрагмальное дыхание с незначительным участием межреберных мышц. Такой тип дыхания сохраняется до второй половины первого года жизни.

По мере развития межреберных мышц и роста ребенка, дыхание грудных детей становится грудобрюшным с преобладанием

диафрагмального.

В возрасте от 3 до 7 лет в связи с развитием плечевого пояса начинает преобладать грудной тип дыхания, и к 7 годам он становится ярко выраженным.

В 7-8 лет начинаются  отличия в типе дыхания: у мальчиков преобладающим становится брюшной тип дыхания, у девочек - грудной. Заканчивается  дифференцировка дыхания к 14-17 годам.

Также следует отметить ряд особенностей в развитии  голосового аппарата детей, происходящих с ростом организма и сказывающихся на их функциональной работе. 

Этими особенностями являются: 

• диспропорция в развитии отдельных органов голосового аппарата; 
• отсутствие постепенности развития и наличие скачков в этом процессе; 
• наличие в периоде общего развития голосового аппарата таких интервалов, когда развитие отдельных органов протекает почти незаметно (как бы отсутствует); 

•неодновременность окончания роста разных органов голосового аппарата. 

 
Стоит отметить, что особенный активный рост голосового аппарата наблюдается в мутационный период.

 
Под мутацией понимают изменение голосового аппарата у детей под влиянием возрастной эндокринной перестройки, протекающей в период полового созревания. 

Мутационные изменения происходят как у мальчиков, так у девочек.

Время наступления мутации колеблется от 11-12 до 18-19 лет, а ее продолжительность – от одного - нескольких месяцев до 2-3 и даже 5 лет. 

Если преподаватель правильно осуществляет подбор упражнений для развития голоса и дыхания, мутационный период может проходить практически незаметно и гладко. 

Итак, мы рассмотрели возрастные изменения , происходящие в период роста организма  на разных  этапах, во взаимосвязи   голосообразования   с   дыханием. 

На каждом из этапов развития голосового аппарата  детей, для успешного овладения правильным певческим дыханием педагогу-  хормейстеру  необходимо тщательно подходить к подбору развивающих дыхательных упражнений. От этого напрямую зависит  качество звука и  тембральное  развитие голоса.  

Упражнения для развития певческого дыхания влияют на весь голосообразующий процесс в целом, потому что все части голосового аппарата находятся в непосредственной взаимосвязи и взаимозависимости между собой и  работают как единое целое - это единый «организм» 

Итак, преподаватель, должен знать строение дыхательного аппарата, а также  уметь различать на физиологическом уровне  используемый тип певческого дыхания, и конечно, правильно подбирать комплекс дыхательных упражнений с учетом возрастных особенностей детского голоса.  

1.2 Правильное певческое дыхание – одна из главнейших задач в развитии вокального аппарата детей. Процесс дыхания- неотьемлемая часть звукообразования. 
Упражнения на развитие дыхания играют важную роль в системе оздоровления дошкольников. 

Пение с предшествующей дыхательной гимнастикой оказывает на учащихся, прежде всего психотерапевтическое, оздоравливающее и даже лечебное воздействие: положительно влияет на обменные процессы; способствуют восстановлению центральной нервной системы; улучшает дренажную функцию бронхов; восстанавливает нарушенное носовое дыхание; исправляет развившиеся в процессе заболеваний различные деформации грудной клетки и позвоночника.

Если у ребенка ослабленное дыхание, то оно не дает ему полностью проговаривать фразы, правильно строить предложения, даже петь песни – приходится вдыхать воздух чаще. А это ведет к некачественному пению, нарушению связного звукоизвлечения. 

Исправление  этих и  других встречающихся  недостатков  в певческом дыхании  детей  возможно при использовании различных  дыхательных упражнений.

Основные задачи дыхательных упражнений в хоровом классе:: 

· Укреплять физиологическое и певческое дыхание детей.

·  Формировать правильное физиологическое и певческое дыхание. 

· Тренировать силу вдоха и выдоха. 

· Развивать продолжительный вдох и продолжительность выдоха.

Роль «дыхательных» упражнений велика, они должны быть    постоянной составной  частью каждого хорового урока.

Именно   систематичный подход будет залогом успешного развития детского голоса, и каждый  урок  следует начинать именно  с работы  над дыханием, с дыхательной гимнастики.

Под влиянием систематических занятий дыхательными упражнениями увеличиваются резервные возможности дыхания - жизненная емкость легких, максимальная вентиляция, бронхиальная проходимость; возрастает коэффициент использования кислорода из вентилируемого воздуха, увеличивается временная  протяженность цепного дыхания.

Начиная каждый урок хора с дыхательной гимнастики, голосовой аппарат быстрее «пробуждается», подготавливается к дальнейшей работе плавно и постепенно, что положительно сказывается на последующем исполнении произведений.
Конечно, первое время  при исполнении дыхательных упражнений дети могут  утрировать  вдох, порой даже с призвуком, но при систематичных занятиях дыхательной гимнастикой   это проходит.

Часто при пении могут   подниматься плечи. В таких случаях нужно  объяснять детям, что необходимо сидеть прямо, не поднимая плеч, и не поднимая  высоко голову. Педагогу  следует внимательно следить  за посадкой  на каждом  занятии, так как от  правильной певческой посадки зависит правильное певческое  дыхание и качество звука.
Особенностью в  выполнении дыхательных упражнений   является постепенное и индивидуальное  увеличение нагрузок под контролем педагога. Часть упражнений следует выполнять под счет, в дальнейшем часть - под музыку. 
Итак, мы провели исследование по данной теме и выяснили - какова роль  упражнений в развитии певческого дыхания на уроках хорового класса.  

Дыхательная гимнастика является одним из начальных звеньев в развитии певческого дыхания.

Использование упражнений для развития певческого дыхания на звуке - это следующий этап в развитии голоса, который подготавливает голос непосредственно к  упражнениям - распевкам. 
 Конечно, очень важно, чтобы весь развивающий процесс был сознательным, целенаправленным.  Правильно поступают те хормейсте​ры, которые начинают прививать навык дыхания, не акцентируя внимание детей на физиологических моментах. 

Специальные дыхательные упражнения без пения только направят внимание детей на какой-либо отдельный момент дыхания, но не прибавят ничего к воспитанию навыка самого певческого дыхания.

У детей дошкольного и младшего школьного возраста певческое дыхание повторяет тип речевого дыхания. И речевое, и певческое дыхание у детей более глубокое, интенсивное, так как рассчитано не на один слог, а на несколько слов. Поэтому развивать певческое дыхание лучше параллельно с речевым, поскольку способ выдоха родственный: более длительный и экономный.

Детям нужно объяснять, почему при пении целесообразно дышать животом, и конечно, нужны специальные игровые упражнения, речевой и певческий материал, который исподволь, незаметно и, главное, постоянно тренирует диафрагмальную мышцу. 

Игровые моменты в упражнениях положительно влияют на атмосферу непринужденного усвоения материала. Дыхательные упражнения  способствуют изменению общей реактивности организма ребенка, снятию повышенной возбудимости, уменьшение отечности слизистой оболочки верхних дыхательных путей.

Специальные дыхательные  упражнения не только укрепляют дыхательную мускулатуру и  увеличивают подвижность грудной клетки и диафрагмы, что очень важно для пения, но и  совершенствуют механизм дыхания и координацию дыхания, что полезно для общего состояния организма в целом.

ГЛАВА 2. РАЗВИТИЕ  ПЕВЧЕСКОГО ДЫХАНИЯ  ДЕТЕЙ – ОСНОВА КРАСИВОГО  ПРАВИЛЬНОГО ПЕНИЯ.

2.1 Методические принципы воспитания детского голоса. Развитие певческого дыхания детей в различных методиках выдающихся педагогов

Роль певческого  дыхания  на протяжении всего периода развития пения всегда занимала  одно из главенствующих  положений среди средств достижения красивого звукоизвлечения. Ученые-музыканты проводили исследования, создавали методики для развития голоса, в том числе и певческого дыхания. 

Различным видам упражнений (в том числе и дыхательных) для достижения совершенства голосовой техники всегда отводилась в различных системах и методиках особая роль.

При работе над развитием правильного певческого дыхания создавались   методические приемы и  упражнения. Создано множество интересных методик и систем  по развитию и певческого дыхания и  голосового аппарата. 

Несмотря на существование большого разнообразия исследований в данной области  можно найти и общее объединяющее.  Прежде всего - это достижение результата - умение правильно дышать   и красиво петь. 

Следует отметить тот факт, что приведенные ниже методики разработаны в основном  для развития взрослого певческого аппарата и дыхания.  Не нужно забывать о том, что   методические принципы развития детского голоса в основном одни и те же, как и голоса у взрослых.  Различие     в обучении пению заключается в  подходе, с учетом возраста и вокальной подготовленности. Итак, познакомимся с основной  концепцией  некоторых методик. 

Дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой.

В начале 20 века А.Н  Стрельникова была певицей оперного театра. На пике своей карьеры она потеряла голос. Причина – чрезмерная нагрузка на голосовой аппарат и, в результате, повреждение голосовых связок. Вылечила её мать, педагог по постановке голоса, удачно подобрав дыхательные упражнения. Сама певица  систематизировала эти упражнения, так и появилась дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой. 

Её стали активно применять вокалисты. Вскоре многие из них стали отмечать её оздоравливающее действие на весь организм.

Упражнения направлены на то, чтобы сделать дыхание более глубоким. В основе гимнастики А.Н. Стрельниковой - парадоксальный вдох. Грудная клетка сжимается скрещиванием рук, и вдыхаемый воздух проникает глубже, в нижние отделы лёгких. Повышается активность диафрагмы.

Метод этой системы стоит особняком среди остальных комплексов дыхательной гимнастики для детей. Его называют даже парадоксальным. 

Суть этой системы в том, что, в отличие от традиционных подходов, автор предлагает при выполнении упражнений обращать внимание не на весь процесс дыхания, а лишь на характер и качество вдохов.

 Выдох же считается естественным следствием процесса вдыхания. Кроме того, грудная клетка во время вдоха, согласно системе Стрельниковой, не расширяется, а искусственным образом сжимается (этому способствуют наклоны, повороты корпуса, обхватывание ребер руками).
 В хоровом классе я использую разминку на дыхание по Стрельниковой:
1. «Ладошки» -счет на четыре, ладошки сжимать с силой, с коротким втягиванием воздуха через нос-Вдох, Выдох-через открытый рот воздух выходит обратно.
2. «Обними себя»-счет на четыре, Вдох-руки резко сжать на плечах, втягивая воздух через нос, Выдох-через открытый рот, руки в стороны.

3. «Насос» -счет на четыре-наклон вперед, как бы накачиваем шины.

4. «Кошечки»-счет на четыре-повороты вправо и влево, полусогнутые ноги и руки в локтях, втягивая воздух через нос-Вдох, Выдох-через открытый рот, встаем в исходное положение.

5. «Большой маятник» -счет на четыре, соединяем два упражнения в одно(2+3)
6. «Ушки» -счет на четыре, наклон головы вправо, втягивая воздух через нос. Выдох-через открытый рот, голова прямо. Повторить тоже в левую сторону.
Дыхательная гимнастика Э. М. Чарели.

Э. М. Чарели - профессор уральской консерватории, по образованию - врач - фониатор, многие годы занимался вопросами дыхания.  Автор 40 печатных работ в области исследований развития дыхания, дикции и постановки речевого голоса. 

Все упражнения разделены на несколько групп:

Первая группа приемов - специальные физиологические упражнения:

«Крепкий выдох»;

«Шипящий выдох»;

«Йога»;

«Качаем носом»;

«Чередование вдоха и выдоха с поворотом головы»;

«Вдыхаем цветочный аромат»
Вторая группа приемов - технические приемы, способствующие выработке навыков дыхания: «Музыкальная цепочка»
Третья группа приемов - приемы, употребляемые в процессе работы над песней: «Дыхание + Жест»
Например, некоторые из его упражнений согласованы с физическими упражнениями:  

1. Поворот головы влево, одновременно с глазами – вдох, выдох. Повторить в другую сторону. 

2.  Запрокинуть голову назад – вдох, одновременно голова поднимается вверх; опустив голову на грудь – выдох, одновременно глаза опускаются вниз и др.
Э.М. Чарели в своих исследованиях говорит о естественной связи  психофизического состояния и характером дыхания. Она проявляется в том, что, когда человек спокоен, его дыхание ритмичное: плавные вдохи, выдохи, промежуточные естественные паузы спокойно чередуются в четком ритме. Когда же человек радуется или печалится, его дыхание изменяется, становясь прерывистым при плаче и отрывистым при смехе.
2.2 Упражнения для развития правильного певческого дыхания   для  детей младшего, среднего и старшего  школьного возраста

Упражнения для младшего  школьного возраста.

1. «Ветер и листья»
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После вдоха ребята задерживают дыхание и на выдохе, раскачивая поднятыми руками, продолжительно произносят звук «ф». Затем на  одном выдохе произносят несколько раз звук «п»,  постепенно опускают руки вниз (листья опадают).

2. «Подуй на пальцы
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Дети складывают пальцы в щепоть, подносят их ко рту и, сделав носом энергичный вдох, дуют на пальцы короткими активными выдохами, энергично работая мышцами живота.
3. «Мышка принюхивается»
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Дети делают несколько коротких вдохов через нос, как бы вдыхая воздух маленькими порциями, затем, небольшая задержка дыхания, после которой следует продолжительный равномерный выдох. 

При выполнении упражнения педагог рассказывает: «Учуяла мышка, как сладко пахнет земляничка, прибежала к ней, тоже хочет ее съесть. А в это время из болота выпрыгнули лягушата» 

4. Дыхательное упражнение  «Ветер» 
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Преподаватель:
Дует легкий ветерок — ф-ф-ф... 

И качает так листок — ф-ф-ф  (Выдох спокойный ненапряженный).
Дуст сильный ветерок — ф-ф-ф... 

И качает так листок — ф-ф-ф...  (Активный выдох.)
Дует ветерок, качаются листочки и ноют свои песенки.

Осенние листочки на веточках сидят,

Осенние листочки детям говорят: Осиновый - а-а-а... 

Рябиновый - и-и-и...

Березовый - о-о-о...

Дубовый - у-у-у... 

Дети хором поют: «а-а-а», «и-и-и», «о-о-о», «у-у-у».

5. Дыхательное упражнение «Синьор-помидор»  (по М. Лазареву)
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Кисти на грудной клетке, большие пальцы направлены назад. На вдохе руки сопротивляются расхождению ребер. Пауза. На выдохе - плотно сжатые губы препятствуют выдоху воздуха. Руки с силой выжимают грудную клетку. Предельное напряжение всех мышц (лицо краснеет от напряжения). Повторить 3-4 раза. Упражнение создает сопротивление на выдохе
6. Дыхательное упражнение (по Б. Толкачеву)
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Преподаватель:

Шарик мой воздушный.
Какой ты непослушный!
Зачем ты отвязался,
Зачем помчался ввысь?        
Вернись скорее, шарик!
Вернись!..
Поднять руки вверх - вдох, медленно опускать вниз - длительный выдох с произнесением звука «Ш-ш-ш...». 

7. Дыхательное упражнение «Шарик» (по Б. Толкачеву)

Преподаватель:
Надувала кошка шар, 

А котенок ей мешал:

 Подошел и лапкой — топ! 

А у кошки шарик — лоп! Ш-ш-ш...
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Дети кладут руки на живот и делают через нос вдох, стараясь не поднимать плечи. Животик должен стать круглым, как шар. После небольшой задержки дыхания происходит продолжительный выдох с произнесением звука «ш». Дети должны стараться, что бы воздух выходил равномерно.

8.  Дыхательное упражнение «Пузыри»
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Хором.
Эй, мышонок, посмотри,

Звать к себе, помахивая кистями. 

Мы пускаем пузыри: 

Синий, красный, голубой.

Пред тем как назвать каждый цвет, сильно надуть щёки и быстро выдохнуть. Обе руки вверх, разведя их чуть в стороны.

9. Дыхательное  упражнение «Аист»

Преподаватель. Представим, что мы превратились в аиста, разгуливающего с важным видом по болоту.

Голова гордо поднята, спина - прямая. Руки-крылья вытянуты в стороны. На вдохе поднимаем «крылья» и од ну ногу, сгибая ее в колене. Затем колено разгибаем, вытягиваем носок вперед. На выдохе медленно опускаем руки и ногу, делая шаг и произнося «ш-ш-ш...». Так же - с другой ногой.
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По болотам, без дороги

Ходит аист длинноногий.

Поют с ветром камыши,

Подпевает аист: «Ш-ш-ш».

Примечание. Чередование вдох-выдох рекомендуется повторить 6-7 раз.

10. Дыхательное упражнение «Погреемся»

Преподаватель. Представим, что зимой мы долго гуляли по лесу и сильно замерзли. Вдруг видим - костер. Давайте погреемся около него!
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Разводим руки в стороны и быстро скрещиваем их перед грудью, обнимая себя за плечи. Произносим «ух-ух» и энергично хлопаем себя ладонями по плечам.

Очень холодно зимой, 

Дует ветер ледяной. 

Мы замерзли и пора 

Нам погреться у костра.

Мы протянем две руки -

Пусть нас греют огоньки.

Ножками потопаем, 

По плечам похлопаем. 

Гори, гори веселей, 

Ребятишек обогрей.

Примечание. Упражнение рекомендуется повторить 8-10 раз.

11. Дыхательное упражнение «Сердитый ёжик»

Преподаватель. Представим, что мы превратились в ежика. Ежик бежал по лесу. Вдруг он заметил что-то подозрительное и остановился. Вспомним, как во время опасности ежик сворачивается в клубочек.

Складываем руки перед грудью, обнимаем себя за плечи, опускаем голову и прижимаем к груди подбородок. Находясь в таком положении, со звуками «п-ф-ф» и «ф-р-р», произносимыми на одном дыхании, наклоняемся как можно ниже, не сгибая коленей и не отрывая ступней от пола. 
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Вот и минула опасность. 

Ежик разворачивается и бежит дальше.

Ежа руками не возьмешь -

В клубок свернулся хитрый еж. Колючий очень еж на вид, 

На нас рассерженно фырчит: 

«П-ф-ф, п-ф-ф, п-ф-ф» 

Примечание. Упражнение рекомендуется повторить 3-5 раз.

12.Дыхательное упражнение «Лягушонок»
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Преподаватель.

Представим, что мы превратились в лягушонка.

Сгибаем «лапки», прижимаем их к груди. 

Находясь в таком положении, слегка приседаем и делаем вдох. 

На выдохе произнося  «ква-ква»,  неожиданно делаем резкий прыжок вперед, раскидывая в прыжке руки и ноги.

Теплый дождик капает, 

Выросла трава. 

Лягушонок квакает: «Ква-ква-ква»! Надоела мошкара -

Проглотить ее пора!»

Примечание. Упражнение рекомендуется повторить 3-5 раз.

Упражнения для среднего школьного возраста.

Дыхательные упражнения данной методики основаны на целебных свойствах натуральных звуков (смех, плач, стон, зевание). Схема тренировки пульсирующего дыхания: Вдох – пауза – вдох – пауза – вдох – пауза – выдох – пауза – выдох – пауза – выдох.
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-
исходное положение: корпус наклонен вперёд, ноги прямые, руки и 
голова свободно свисают;

-
сделать вдох, лучше ртом, а не носом;

-
задержать дыхание – «запираем на замок»;

-
в полный голос считать до 10, 15, 20 в спокойном темпе;

-
встать прямо.

При выполнении последующих упражнений необходимо соблюдать данные установки:

1.
Думаем только о вдохе носом, тренируем только вдох. Он должен быть 
резким, шумным и коротким (как хлопок в ладоши).

2.
Выдох должен осуществляться после каждого вдоха самостоятельно 
(желательно через рот). Вдох – предельно активный (носом), выдох – 
абсолютно пассивный (через рот, не видно и не слышно). Шумного 
выдоха быть не должно.

3.
Вдох делаем одновременно с движениями.

4.
Все вдохи – движения делаются в темпоритме строевого шага.

5.
Плечи в момент вдоха неподвижны.

6.
Упражнения можно делать стоя и сидя.

Вдох по методике А. Н. Стрельниковой можно разучить сначала отдельно, без упражнений:

Медленно: Мама испекла пирог, нюхаем его носом, выдыхаем ртом – «А …», вкусно!

Быстро: Маленькая собачка бежит по улице и все нюхает (частые вдохи носом).

«Ладошки».
Исходное положение: 

Встаньте прямо, согните руки в локтях (локти вниз) и «покажите ладони зрителю». Делайте шумные, ритмичные, короткие вдохи носом и одновременно сжимайте ладони в кулаки (хватательные движения). Подряд сделайте 8 резких ритмичных вдоха носом. Затем руки опустите и отдохните 3 – 4 секунды. Сделайте еще 8 вдохов – снова пауза. Повторить 2 раза.
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Упражнения для старшего школьного возраста
Данные упражнения  включают в себя не только процесс дыхания и накопления энергии, но также рассматривают тренировку дыхания,  как способ приобретения абсолютного контроля над телом и умом
Упражнения для разработки мышц живота и нижней части спины
Положение стоя не способствует растягиванию или сокращению мышц туловища. Для достижения желаемого физического эффекта в этой нейтральной позе необходима высокая степень мысленного контроля мышц живота и нижней части спины.

Сплетение рук за спиной и надавливание ими вниз предотвращает поднимание плеч при разгибании. Наклон вниз во время выдоха помогает сокращению нижних мышц живота.

Затем, когда вы со вдохом возвращаетесь в положение стоя, вдыхаемый воздух легко поступает в нижнюю область живота.

1. Встаньте прямо и расставьте ноги на ширину 45–50 см.

2. Держите голову прямо; не опускайте подбородок 
3. Соедините руки за спиной, ладонями вниз, сплетя пальцы.

4. Вытяните руки, как можно ниже; следите за тем, чтобы не выпячивать копчик.
[image: image15.jpg]CSx i




5. Прижмите кончик языка к нижним передним зубам. Сделайте выдох ртом сквозь слегка приоткрытые губы и, медленно считая 1-2-3-4-5-6, одновременно постепенно наклоняйтесь как можно ниже вперед и втягивайте нижнюю брюшную стенку.
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6. Прижмите кончик языка к верхним передним зубам. Сделайте вдох через нос, создавая «зевающее» ощущение в носоглотке, медленно считайте 1-2-3-4-5-6-7, наполняя воздухом брюшную стенку и низ спины и возвращаясь в исходное положение стоя.
7. Повторите пункты 5 и 6 пять раз.

8. Выдохните, расслабьтесь и отдохните.

Упражнение для разработки мышц языка

В этом упражнении звук тох является не речью, а просто быстрым выдохом. Он производится без участия голосовых связок. Воздух выталкивается наружу между передними зубами и кончиком языка, и это создает глухой звук, похожий на вспышку. Когда вы производите двойной звук тох-тох, вы должны произвести два последовательных звука, один за другим, используя только нижние брюшные мышцы и не делая дополнительный вдох.

10. Расслабьтесь и сделайте короткую передышку.
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Сделайте одно вращение головой по часовой стрелке, затем одно — против. Поднимите и опустите плечи два раза.

6. По мере продолжения звука тсе вы начнете чувствовать постепенное уплотнение центральной точки посередине нижней части живота. Вы начинаете локализировать и повышать осознание вашего Центра. Продолжайте издавать звук тсе до тех пор, пока воздух не иссякнет.

7. Задержитесь на несколько секунд в этом положении. Затем надавите кончиками пальцев на брюшные мышцы и вытолкните остатки воздуха с помощью дополнительного звука тсе.

8. Сразу же сделайте глубокий вдох носом, прижав кончик языка к верхним передним зубам. Восстановите дыхание, а потом задержите его на несколько секунд.

9. Сделайте выдох и расслабьтесь на мгновение. Повторите пункты 2–8 еще раз.

10. Сделайте выдох, немного отдохните и переходите к следующей части упражнения.

Упражнение на расслабление напряжения в шее и в плечах

Взмахи руками расслабляют плечи и основание шеи, они должны быть свободными и естественными. Чтобы убрать нежелательное напряжение в локтевых суставах, нужно их немного согнуть так, как они сами сгибаются естественным образом.

Мышцы шеи не должны напрягаться во время наклонов шеи. Расслабьтесь!

1. Станьте прямо и поставьте ноги на расстоянии 30–35 см друг от друга, пальцы слегка разверните наружу.

2. Опустите плечи и расслабьте плечевые суставы. Позвольте рукам свободно свисать по сторонам. . Вытяните шею вверх.
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3. Прижмите кончик языка к нижним передним зубам. Осторожно откиньте голову как можно дальше назад, чтобы растянуть переднюю часть шеи и все мышцы, связывающие ее с Центром. На счет 1–2 сделайте энергичный выдох ртом через слегка приоткрытые губы, одновременно сдувая живот и выполняя следующие действия:

На счет «один» сделайте взмах руками влево, пронося предплечья на уровне талии 
На счет «два» сделайте взмах руками вправо, пронося предплечья на уровне талии .
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Прижмите кончик языка к верхним передним зубам. Наклоните голову как можно ниже вперед, чтобы растянуть заднюю поверхность шеи. На счет 1–2 сделайте энергичный вдох носом, надувая живот и выполняя следующие действия:

На счет «один» сделайте взмах руками влево, пронося предплечья на уровне талии.
На счет «два» сделайте взмах руками вправо, пронося предплечья на уровне талии .
5. Повторите пункты 3 и 4 семь раз.

6. Вернитесь в исходное положение стоя.
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7. Расслабьтесь на мгновение и переходите к следующей части упражнения

Заключение.
В завершении данной работы можно сделать вывод:

Установленные наукой законы развития певческого голоса требуют 

правильно налаженной согласованной работы всего сложного певческого механизма в целом. От занятий преподавателя, от правильной постановки вокальной работы в школе и во внешкольных хорах зависит не только воспитание певческих и хоровых навыков, но и повышение самой культуры детского пения.

Приведенные мной упражнения показали, что обучение детей пению оказывает лишь самое благотворное влияние: оно способствует общему развитию детей, развитию в них музыкальности, любви к искусству и укреплению дыхания.

Завершить свое выступление хочется словами Ф. Ламперти «Школа пения-есть школа дыхания». 
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Певческое дыхание становится рефлекторным при условии систематического выполнения дыхательных упражнений;

- требуется постоянная тренировка мышц, которые участвуют в дыхании.

           Дыхание у детей бывает вялое или форсированное. Вялое дыхание - это неразвитые мышцы, недостаточный вдох, вялый выдох, поэтому и в звуке нет опоры. Форсированное дыхание связано с чрезмерной активизацией дыхательных мышц, вдох шумный, с перебором дыхания, выдох с излишним напором. Шум и некрасив, и вреден для голосовых складок, и вызывает сухость. Упражнения на развития певческого дыхания помогут преодолеть все вышеперечисленные недостатки и погрешности в исполнении.

Хоровое пение представляет собой сложное искусство, которое будет известной автоматизации певческих приёмов. Чем совершеннее певец владеет техникой, тем больше он может сосредоточиться на художественном замысле композитора. Поэтому выработка правильных певческих вокальных навыков (в этом числе и овладением правильных певческим дыханием) является одной из наиболее актуальных проблем на уроках вокала, хорового класса.
Правильный подбор упражнений помогает выбрать и закрепить каждый элемент в отдельности, а также закрепить комплекс всех певческих  навыков и умений, в том числе и правильного певческого дыхания. 

Необходимо учитывать взаимосвязь всех развивающих упражнений и выработать удобную и правильную  последовательность. А также в совершенстве владеть техникой показа,  эмоционально и доступно объяснять. 

В начале обучения хоровому пению учащихся больше, чем в процессе дальнейшей работы нуждаются в наглядных объяснениях прееподавателя. Постепенно, в результате сознательного обучения и рационального повторения они уже самостоятельно принимают полученные навыки. Достаточно определённого дирижёрского жеста руководителя хора, соответствующей мимики, даже взгляда, и весь хоровой коллектив слаженно и чётко отзывается на его требование.

В завершении данного исследования  можно сделать вывод:

Установленные правила  развития певческого голоса и дыхания требуют правильно налаженной и  согласованной работы всего сложного певческого механизма в целом.  

От занятий преподавателя, от правильной постановки вокально-хоровой  работы в школе и вне ее зависит не только воспитание певческих и хоровых навыков, но и повышение самой культуры детского пения.

 Учитывая все ранее изложенное, я вижу, что охрана голоса необходима в отношении детей обоего пола и всех возрастов. Профилактические мероприятия против порчи и срыва детских голосов раньше всего должны быть направлены по линии вокальной работы с детьми в школе (в классном пении и школьно-хоровых кружках).

Школьное детское пение не может быть рассматриваемо иначе, как воспитательный процесс, который должен дать детям возможность выявить присущие им художественные устремления; не менее важная его задача - способствовать правильному планомерному развитию и сохранению детского  голоса.  Все, что может помешать достижению этого, должно быть устранено.

Главное, что является совершенно необходимым на уроках хорового класса – это повышение квалификации хормейстера и педагога музыки в направлении усвоения ими основ гигиены детского голоса и основных  правил ведения детского хора, знание методики преподавания и высокопрофессионального владения навыками развития певческого голоса.

Как показывают наблюдения, ничто так не содействует успеху работы, как конкретный «показ» упражнения самим преподавателем, так как дети, как известно, очень склонны к подражанию. 

Далее весьма желательно, чтобы  педагоги в начале учебного года проводили с детьми беседы о важности и необходимости осторожного обращения с голосом (на уроках музыкального воспитания и в хоровых кружках, и вне класса – на переменах, в детских организациях, в быту).

 Детям должно быть сообщено, что при появлении у них каких-либо ненормальных (непривычных) явлений в голосе (охриплости, болевых ощущений в области голосового аппарата) они должны немедленно заявить об этом своему преподавателю.

 В течение учебного года весь состав хор должен периодически индивидуально прослушиваться, что дает педагогу возможность узнать голоса детей и, следовательно, уловить происходящие в их голосе перемены (это особенно важно в отношении мальчиков, у которых могут появляться признаки наступления мутации).

Наконец индивидуальное обучение пению детей, наделенных хорошим голосом и музыкальными способностями, является вернейшим средством сохранения голосов у детей. 

Проведенное нами исследование показало, что обучение детей пению оказывает  самое благотворное влияние: оно способствует общему развитию детей, развитию в них музыкальности, любви к искусству, действует на детей организующе. 

Что же касается воздействия обучения пению на детей  - голос и процесс его развития, то неоднократные итоговые показы детей, получающих музыкальную культуру, убедили в том, что правильно поставленные методически продуманные занятия по культуре детского пения являются одним из наиболее верных, целиком оправдывающих себя методов охраны детского голоса.

При соблюдении всех выше изложенных требований задача по воспитанию и охране детских голосов будет решаться легче и эффект по развитию голоса и дыхания будет значительно лучше.

Написанную работу хочется закончить словами Ф. Ламперти: «Школа пения - есть школа дыхания»

