
ИСКУССТВОВЕДЕНИЕ

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ
è óêðåïëåíèÿ äûõàòåëüíîãî àïïàðàòà

Íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîèì äûõàíèåì ìîæíî òîëüêî
ïîñëåäîâàòåëüíî: ïî÷óâñòâîâàâ ñâîå òåëî, èçáàâèâøèñü
îò çàæèìîâ, îòðåãóëèðîâàâ âäîõ è âûäîõ. Íå âñå ôèçè÷å-
ñêèå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà îçäîðîâëåíèå è ïî-
íèìàíèå îðãàíèçìà, ïîäõîäÿò äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ äûõà-
òåëüíîãî àïïàðàòà ïåâöà, òàê êàê âî âðåìÿ ôîíàöèè èñ-
ïîëüçóþòñÿ ìûøöû, êîòîðûå èíà÷å ðàáîòàþò â ïîâñå-
äíåâíîé æèçíè.  Âàæíîé îñîáåííîñòüþ âîêàëüíîãî äûõà-
íèÿ ÿâëÿåòñÿ åãî ñêîîðäèíèðîâàííîñòü ñî âñåìè äðóãèìè
÷àñòÿìè âîêàëüíîãî àïïàðàòà â ïðîöåññå ïåíèÿ: îíî ðàñ-
õîäóåòñÿ â ãîëîñîâîé ùåëè ïðè àêòèâíîì ó÷àñòèè ãîðòàíè
è àðòèêóëÿöèîííîãî àïïàðàòà, ñîîòâåòñòâåííî, ìîæåò
áûòü âûðàáîòàíî òîëüêî â ïåíèè.

Ìíîãî÷èñëåííûå ñèñòåìû áåççâóêîâûõ äûõàòåëüíûõ
óïðàæíåíèé òàê æå íå âåäóò ê ðàçâèòèþ âîêàëüíîãî äûõà-
íèÿ. Îäíàêî, íå ñëåäóåò äóìàòü, ÷òî áåççâóêîâûå óïðàæ-
íåíèÿ âî âñåõ ñëó÷àÿõ áåññìûñëåííû: êàê âñÿêàÿ òðåíè-
ðîâêà ìóñêóëàòóðû, îíè ÿâëÿþòñÿ õîðîøåé âñïîìîãà-
òåëüíîé ãèìíàñòèêîé äëÿ äûõàòåëüíîãî àïïàðàòà, ðàçâè-
âàþò ìûøöû, ó÷àñòâóþùèå â ãîëîñîîáðàçîâàíèè, à òàê
æå ñïîñîáñòâóþò ëó÷øåé óïðàâëÿåìîñòè èõ ðàáîòîé. Â
îñîáåííîñòè, ýòî ïîëåçíî äëÿ òåõ, ó êîãî äûõàòåëüíàÿ ìó-
ñêóëàòóðà ïëîõî ðàçâèòà îò ïðèðîäû èëè îñëàáëåíà â ðå-

çóëüòàòå áîëåçíåííûõ ñîñòîÿíèé. Òàêèì îáðàçîì, èçîëè-
ðîâàííûå îò ïåâ÷åñêîãî  çâóêà óïðàæíåíèÿ  ìîãóò çàíÿòü
ñâîå ìåñòî â ñèñòåìå âîñïèòàíèÿ ïåâ÷åñêîãî ãîëîñà.

Íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî äûõàíèå èìååò äâîéíîå óï-
ðàâëåíèå (ïðîèçâîëüíîå è íåïðîèçâîëüíîå), ïîýòîìó
ïåâ÷åñêîå äûõàíèå ðàçâèâàåòñÿ ìåäëåííî âìåñòå ñ îð-
ãàíèçàöèåé äðóãèõ ÷àñòåé ãîëîñîâîãî àïïàðàòà, è òðåáó-
åòñÿ îïðåäåëåííîå âðåìÿ, ÷òîáû ñôîðìèðîâàëèñü íåîá-
õîäèìûå ðåôëåêñû.  Âîñïèòàíèå ïåâ÷åñêîãî ãîëîñà ìîæ-
íî âåñòè êàê ñ ïðèâëå÷åíèåì âíèìàíèÿ ó÷åíèêà ê õàðàê-
òåðó äûõàòåëüíûõ äâèæåíèé, òàê è áåç ýòîãî. Â ëþáîì
ñëó÷àå, ïåäàãîã äîëæåí âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà òåì,  êàê
ó÷åíèê ïîëüçóåòñÿ äûõàíèåì â ïåíèè, íå íàâÿçûâàÿ åìó
ñâîþ ñèñòåìó, åñëè çâó÷àíèå ãîëîñà ó íåãî ïðàâèëüíîå.
Ïî ìåðå îðãàíèçàöèè ïåâ÷åñêîãî äûõàíèÿ îíî ïåðåñòàåò
óòåêàòü, åãî õâàòàåò íà äëèííûå ìóçûêàëüíûå ôðàçû.

Âîçìîæíî, âû íå íàéäåòå íèêàêèõ íîâûõ îùóùåíèé â
äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ. Ýòî ìîæåò ãîâîðèòü î òîì, ÷òî
åãî ïðèðîäà óæå ñêîîðäèíèðîâàíà, è íóæíûå ìûøöû äî-
ñòàòî÷íî íàòðåíèðîâàíû, - ìîæíî äâèãàòüñÿ äàëüøå,
ïðîïóñòèâ ýòîò ýòàï. Ïîðîé, ïåâ÷åñêèé ãîëîñ è ïîñòàâ-
ëåííîå äûõàíèå ÷åëîâåê ïîëó÷àåò îò ïðèðîäû, õîòÿ ïî-
äîáíûå ñëó÷àè âñòðå÷àþòñÿ ðåäêî. Îäíàêî, íå ñòîèò ïðå-
íåáðåãàòü ïðîñòîòîé óïðàæíåíèé, åñëè îùóùåíèÿ âî
âðåìÿ èõ âûïîëíåíèÿ íîâûå, ýòî çàëîæèò ôóíäàìåíò âà-
øåãî ïåâ÷åñêîãî äûõàíèÿ.
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РЕКОМЕНДАЦИИ

◆ Èçáàâüòåñü îò èçëèøíåãî íàïðÿæåíèÿ ìûøö,
ñëåäèòå çà îñàíêîé, ïëå÷àìè, øååé. Ãîëîâà äîëæíà íàõî-
äèòüñÿ â ñðåäíåì ïîëîæåíèè.

◆ Ãóáû íå âûïÿ÷èâàþòñÿ è íå ðàñïóñêàþòñÿ, ùåêè
íå íàäóâàþòñÿ.

◆ Âäîõ óìåðåííî ãëóáîêèé, ñâîáîäíûé, áåñøóìíûé.
◆ Âûäîõ íåïðåðûâíûé, ðîâíûé.
◆ Ðàáîòàéòå ðèòìè÷íî, â óäîáíîì òåìïå, äî îùó-

ùåíèÿ ëåãêîé óñòàëîñòè ìûøö.
◆ Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé íà÷èíàåòñÿ ñ âûäîõà.

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ôàç äûõàíèÿ:  âûäîõ - ïàóçà - âäîõ
- ïàóçà.

◆ Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé èç-çà èíòåíñèâíî-
ãî êèñëîðîäîîáìåíà íå èñêëþ÷åíî ãîëîâîêðóæåíèå. Îò-
äîõíóâ îêîëî ìèíóòû, ìîæíî ïðîäîëæàòü.

◆ Íà íà÷àëüíûõ çàíÿòèÿõ äëÿ êîíòðîëÿ çà äûõàíè-
åì ïîëåçíî êëàñòü ðóêó íà æèâîò. Íà ïîñëåäóþùèõ ýòàïàõ
ìîæíî ïðèìåíÿòü ðåçèíîâûé ïîÿñ,  ïëîòíî îáëåãàþùèé
ðåáðà è æèâîò. Óâåëè÷èâàÿ íàãðóçêó íà ìûøöû, îí áóäåò
âûïîëíÿòü ôóíêöèþ òðåíàæåðà.

◆ Âûáðàííûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ïîâòîðÿéòå ïî
8-10 ðàç â äåíü.

Ïðåäñòàâëåííûå íèæå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ äî-
ñòàòî÷íî ïðîñòû è ïîëåçíû êàê äëÿ íà÷èíàþùèõ, òàê è
äëÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ ïåâöîâ. Îñíîâíàÿ çàäà÷à äàííîãî
êîìïëåêñà - ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàòü ðàáîòó ãðóïï ìûøö,
ó÷àñòâóþùèõ â ãîëîñîîáðàçîâàíèè.

Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ

1. Äâèæåíèÿ ãîëîâîé âïåðåä è íàçàä, â ïðàâóþ è
ëåâóþ ñòîðîíû, ïî êðóãó.

2. Ãóáû âûòÿíóòû â òðóáî÷êó. Äâèæåíèÿ â ïðàâóþ è
ëåâóþ ñòîðîíû, ïî êðóãó.

3. ßçûê ïðèíèìàåò ôîðìó âàííî÷êè, ñâîðà÷èâàåò-
ñÿ â òðóáî÷êó, êàñàåòñÿ ìÿãêîãî íåáà, òÿíåòñÿ ê íîñó,
óøàì, ïîäáîðîäêó.

4. Âî âðåìÿ çåâêà ïðîñëåäèòå çà äâèæåíèåì êàäû-
êà, íàùóïàâ åãî ïàëüöàìè. Êàäûê îïóñòèòñÿ âíèç. (Íóæíî
íàó÷èòüñÿ ñîõðàíÿòü ýòî ñîñòîÿíèå âî âðåìÿ ïåíèÿ).

5. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê âî âðåìÿ ñìåõà íàïðÿ-
ãàþòñÿ ìûøöû ïîÿñíèöû, à æèâîò ïîäàåòñÿ âïåðåä.

Íà÷àëüíûå óïðàæíåíèÿ

1. Àêòèâíî âäîõíèòå ÷åðåç íîñ, ýíåðãè÷íî âûäîõ-
íèòå ÷åðåç ðîò. 

(Ýòî ïîñëóæèò ñâîåîáðàçíûì ìàññàæåì äëÿ ñâÿçîê).

2. Ãëóáîêî âäîõíèòå, ïîëîæèâ ðóêè íà ðåáðà. Ðóêè
ïî÷óâñòâóþò, êàê ïîä íàïîðîì ïîñòóïàþùåãî âîçäóõà ðå-

áðà ðàñõîäÿòñÿ â ñòîðîíû. Ýòî ïîêàçàòåëü òîãî, ÷òî âû
âçÿëè äîñòàòî÷íûé îáúåì âîçäóõà.  Âûäîõíèòå, è ðóêàìè
âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê îïàëè ðåáðà. (Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû
âî âðåìÿ âäîõà  ïëå÷è íå ïîäíèìàëèñü).

3. Ñäåëàéòå ìåäëåííûé âäîõ, ïîëîæèâ äëÿ êîíòðîëÿ
çà äûõàíèåì ðóêó íà æèâîò. Ñîñ÷èòàéòå ïðî ñåáÿ äî ÷åòû-
ðåõ. Òàêæå íà ñ÷åò äî ÷åòûðåõ ìåäëåííî âûäîõíèòå, íå
çàäåðæèâàÿ äûõàíèÿ.  (Ïîñëåäèòå, êàê íàäóâàåòñÿ è ñäó-
âàåòñÿ æèâîò ïðè âäîõå è âûäîõå. Åñëè ýòè äâèæåíèÿ ïëî-
õî îùóòèìû, ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå, íàêëîíèâøèñü âïå-
ðåä è ïîëîæèâ ðóêè íà ïîÿñíèöó. Ïðè âäîõå âû ïî÷óâñòâó-
åòå  ðàñøèðåíèå â ýòîé îáëàñòè ñïèíû. Â äàëüíåéøåì,
óâåëè÷èâàéòå ñ÷åò ïðè êàæäîì âäîõå-âûäîõå íà îäíó
åäèíèöó: ïÿòü, øåñòü, ñåìü è ò.ä. ).

4. Áûñòðî íàáåðèòå äûõàíèå ÷åðåç íîñ â íèæíèå
ðåáðà. Òàê æå àêòèâíî âûäîõíèòå ÷åðåç ðîò. (Ñëåäèòå çà
ïðàâèëüíûì ïîëîæåíèåì ÿçûêà è ãîðòàíè, íå ïîäíèìàé-
òå ïðè âäîõå ïëå÷è).

5. Âäîõ (ñîñ÷èòàéòå äî ÷åòûðåõ), çàäåðæèòå äûõà-
íèå (ñîñ÷èòàéòå äî ÷åòûðåõ), âûäîõ (ñîñ÷èòàéòå äî ÷åòû-
ðåõ).

(Íàó÷èòåñü êîíòðîëèðîâàòü êîëè÷åñòâî âäûõàåìîãî è
âûäûõàåìîãî âîçäóõà. Âäûõàéòå è âûäûõàéòå ðîâíîìåð-
íî áåç òîë÷êîâ. Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå ñ÷åò äî 6, 8,
10, 12  è ò.ä. ).

Îñíîâíûå óïðàæíåíèÿ

1. Âñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Íàêëîíè-
òåñü, ðóêàìè ïî÷òè êàñàÿñü ïîëà, îäíîâðåìåííî ïðîèçâî-
äÿ øóìíûé è êîðîòêèé âûäîõ. Ñëåãêà ïðèïîäíèìåòåñü, íå
âûïðÿìëÿÿñü äî êîíöà, îäíîâðåìåííî ñ êîðîòêèì, àâòî-
ìàòè÷åñêèì, ïðîèçâîëüíûì âäîõîì. 

(Представьте, что накачиваете шину автомобиля.

Наклоны делаются легко и ритмично в темпе строевого

шага. Выполняйте 12 раз по 8 наклонов).

2. Ïðåäñòàâüòå áóêåò öâåòîâ è âñïîìíèòå åãî ïðè-
ÿòíûé àðîìàò. Ñäåëàéòå ñïîêîéíûé âäîõ íîñîì, íåíàäîë-
ãî çàäåðæèòå äûõàíèå, ñäåëàéòå ñïîêîéíûé âûäîõ ðòîì.

(Ñëåäèòå çà ðàáîòîé ìûøö ãîðòàíè).

3. Ñäåëàéòå êîðîòêèé áûñòðûé âäîõ ðòîì, êàê ïðè
ëåãêîì èñïóãå. 

(Следите, какое положение при этом принимают

мышцы глотки. 

4. Êîðîòêèé ãëóáîêèé âäîõ íîñîì. Âûäûõàéòå ÷åðåç
ðîò, ñ÷èòàÿ äî ÷åòûðåõ. (Постепенно увеличивайте время

выдоха до 6, 8, 10, 12 и т.д. ).

5. Ñÿäüòå íàïðîòèâ çàææåííîé ñâå÷è íà ðàññòîÿ-
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íèè ïëàìåíè - 20 ñì. îò ëèöà. Âäîõíèòå íîñîì, âûäûõàé-
òå ÷åðåç ðîò òàê, ÷òîáû ïëàìÿ ñâå÷è ïîñòîÿííî êîëåáà-
ëîñü.

(Выдыхайте ровно и непрерывно, постепенно увеличи%

вая продолжительность выдоха).

Òðåíèðîâêà ìûøö çåâà

1. Ïîäîéäèòå ê çåðêàëó è øèðîêî îòêðîéòå ðîò, îïó-
ñòèâ ÿçûê. 

(В глубине рта, у входа в глотку, вы увидите мягкое

небо, небную занавеску и небный язычок).

2. Çåâíèòå ñ îòêðûòûì ðòîì. Çàïîìíèòå ïîëîæåíèå
ãîëîñîâîãî àïïàðàòà. Ñîõðàíÿéòå âåðíîå ïîëîæåíèå àï-
ïàðàòà ïðè çåâêå ñ ñîìêíóòûìè ãóáàìè.

Íåïðàâèëüíî: мягкое небо лежит на поднятом языке,

перекрывая проход в горло.

Ïðàâèëüíî:  язык свободный, почти касается кончи%

ком нижних зубов. Мягкое нёбо высоко поднято, отрывая

горло, гортань опущена.

3. Øèðîêî îòêðîéòå ðîò, ïðåäñòàâèâ, ÷òî âàì ïðåä-
ñòîèò îòêóñèòü áîëüøîé êóñîê âêóñíîãî ÿáëîêà. Çàïîìíè-
òå îùóùåíèÿ.

(Вы никогда не кусаете фрукты нижней челюстью).

4. Ïðåäñòàâüòå ó ñåáÿ âî ðòó ãîðÿ÷óþ êàðòîøêó, êî-
òîðóþ âû õîòèòå îñòóäèòü. 

(Вы подхватываете прохладный воздух, который ох%

лаждает высоко поднятое небо).

5. Âäîõíóâ âîçäóõ, êîãäà ðîò ïðèìåò ôîðìó çåâêà,
ïðèêðûòîãî ãóáàìè, íåãðîìêî ïðîïîéòå çâóê "ì". Ñëåäèòå
çà ñîõðàíåíèåì ôîðìû çåâêà. 

(При этом должно явно ощущаться грудное и головное

резонирование).

Íà÷àëüíûå çâóêîâûå óïðàæíåíèÿ

1. Êîðîòêèå àêòèâíûå âûäîõè íà "ô".
(Хорошо тренируют диафрагму).

2. Íà ñòàêêàòî ïðîïîéòå ñëîã äà-äà-äà, îùóùàÿ
ïðè ýòîì êîðíè ïåðåäíèõ çóáîâ. (Íèæíÿÿ ÷åëþñòü ñâî-
áîäíàÿ, íî íå ïàäàåò. Ðîò îáúåìíûé, ãîðëî øèðîêîå, ñî-
õðàíÿéòå âûñîêóþ ïîçèöèþ è ôîðìó çåâêà).

3. Íà óäîáíîé òåññèòóðå ïðîïîéòå çâóêè "ì", "í". 
(Губы слегка сомкнуты, но не зажаты, горло широ%

кое, свободное. Руки лежат на животе и ребрах, следя за

дыханием. Звук должен резонировать в груди и голове).

◆ Ïðîäîëæàéòå, ïðèñîåäèíÿÿ ãëàñíóþ: "ма", "на".

(Ñëåäèòå çà ðîâíîñòüþ äûõàíèÿ è íåèçìåííîé ôîð-

ìîé çâóêà).
◆ Ïðîäîëæàéòå, ïðîïåâàÿ ïî äâà ñëîãà ïîäðÿä:

"ма�ма", "на� на". 

(Следите за объемным звучанием гласных, сохраняйте

форму зевка).

4. Ïðîïîéòå íà óäîáíîé òåññèòóðå íà ñòàêêàòî,
î÷åíü  îñòðåíüêî  â  êîðíè  âåðõíèõ  çóáîâ: "а, а, а, а" èëè
"у, у, у, у". 

(Представьте, как будто вы при атаке укалываете

этот звук иголочкой).

5. Ïðîäîëæèòåëüíîå ïåíèå ñ çàêðûòûì ðòîì (õîðî-
øî ïîäõîäèò äëÿ òðåíèðîâêè âñåõ âèäîâ àòàêè). 

(Следите за правильным положением корпуса и голо%

вы, плавным движением диафрагмы, ровным выдохом, со%

хранением формы зевка, резонированием звука в груди и

голове).

Çàâåðøèâ êîìïëåêñ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé, ïåðå-
õîäèòå ê ãîëîñîâûì óïðàæíåíèÿì è ðàñïåâêàì.

Åñëè âàì íå óäàåòñÿ âûïîëíèòü âñå óïðàæíåíèÿ, - íå
îò÷àèâàéòåñü. Íàøè ìûøöû è îðãàíû íå ñðàçó âîñïðè-
íèìàþò ýòó êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé. Áóäåò äîñòàòî÷íûì,
åñëè âû ðåãóëÿðíî áóäåòå âûïîëíÿòü ñàìûå ïðîñòûå èç
íèõ. Ïîäêëþ÷èòå âîîáðàæåíèå, è êàêèå-òî èç íèõ îáÿçà-
òåëüíî ïîìîãóò âàì íàéòè ïðè âäîõå âîêàëüíûå îùóùå-
íèÿ ìãíîâåííîãî óñòðîéñòâà çåâêà, êóïîëà è çàäåðæêè
äûõàíèÿ. Ïîñëåäóþùàÿ çà ýòèì çâóêîâàÿ àòàêà ïðè âû-
ñîêîé ïåâ÷åñêîé ïîçèöèè è ïåðåðîæäåíèå âîçäóøíîé
âîëíû â çâóêîâóþ íåïðåìåííî îáåñïå÷èò âîçíèêíîâåíèå
êðàñèâîãî è îáúåìíîãî ïåâ÷åñêîãî ãîëîñà.

Âîêàëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ãîëîñà

(Альт и баритон поют на малую терцию, а бас на чи%

стую кварту ниже)

Ñîñòàâèòü îïðåäåëåííûå óïðàæíåíèÿ äëÿ âñåõ ãîëî-
ñîâ åäâà ëè âîçìîæíî. Ïåäàãîã, ó÷èòûâàÿ èíäèâèäóàëü-
íûå âîçìîæíîñòè êàæäîãî ó÷àùåãîñÿ, âûáèðàåò íóæíûå
åìó óïðàæíåíèÿ. Áîëüøèíñòâî óïðàæíåíèé ñîîòâåò-
ñòâåííî, âûøå èëè íèæå òðàíñïîíèðîâàííûõ, ìîãóò áûòü
èñïîëüçîâàíû êàê äëÿ æåíñêèõ, òàê è äëÿ ìóæñêèõ ãîëî-
ñîâ.

Óïðàæíåíèÿ  ïðåñëåäóþò  ñëåäóþùèå  çàäà÷è:

1. Îïðåäåëåíèå ãëàñíûõ, íàèáîëåå óäîáíûõ äëÿ âû-
ðàáîòêè ïðàâèëüíîãî ãîëîñîîáðàçîâàíèÿ ó ðàçëè÷íûõ ãî-
ëîñîâ.

2. Âûðàáîòêà ñâîáîäíîãî çâó÷àíèÿ íà ñåðåäèíå äè-
àïàçîíà.
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3. Ñîåäèíåíèå ãëàñíûõ è ñîãëàñíûõ.
4. Ðàçâèòèå ãèáêîñòè ãîëîñà.
5. Ñãëàæèâàíèå ðåãèñòðîâ.
6. Âûðàáîòêà ðàçëè÷íûõ îòòåíêîâ, ôèëèðîâêà çâó-

êà.

Âñå ðåêîìåíäóåìûå íèæå óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò
âûðàáîòêå òåõíè÷åñêèõ íàâûêîâ. Íåîáõîäèìî ñëåäèòü,
÷òîáû ó÷àùèåñÿ îòíîñèëèñü ê èñïîëíåíèþ óïðàæíåíèé
íå ôîðìàëüíî, à ñëåäèëè çà èíòîíàöèåé, ðèòìè÷åñêèì
ðèñóíêîì, çà ïðàâèëüíûì çâóêîîáðàçîâàíèåì è çâóêîâå-
äåíèåì.

Ïåðâàÿ  ãðóïïà óïðàæíåíèé

Ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ îðãàíèçàöèè äûõàíèÿ, óêðåïëåíèÿ
îïîðû äûõàíèÿ, àðòèêóëÿöèè, îñâîáîæäåíèÿ íèæíåé ÷å-
ëþñòè è ôîðìèðîâàíèþ îäèíàêîâîãî çâó÷àíèÿ ãëàñíûõ.

Òåõíèêà  äûõàíèÿ

Óïðàæíåíèÿ äëÿ âûðàâíèâàíèÿ ãëàñíîé íà îäíîé íîòå.
Ïåòü íóæíî ðîâíî, íå òîëêàÿ çâóê. Ïðè ïëîñêîì çâóêå
ìîæíî èñïîëüçîâàòü ãëàñíóþ "а", ïðè ãëóáîêîì "и". Óï-
ðàæíåíèå â íà÷àëå ñëåäóåò ïåòü íà öåíòðå ãîëîñà, à çà-
òåì ðàñøèðÿòü äî "до", "ре" - 2-îé îêòàâû, ïåðåõîäÿ ïî-
ñòåïåííî âíèç.

Óïðàæíåíèå ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ñâÿçûâàíèÿ íîò
â èíòåðâàëå ñåêóíäû. Ìîæíî ïåòü çàêðûòûì ðòîì èëè íà
ãëàñíóþ "à". Äëÿ òî÷íîñòè àòàêè ïðèáàâëÿþòñÿ ñîãëàñíûå
"м", "н", "з", "д", "р".

Ñâÿçûâàíèå òðåõ çâóêîâ. Âñå íîòû äîëæíû çâó÷àòü
îäèíàêîâî. Òåêñò ìîæíî ïîäáèðàòü ëþáîé, íàèáîëåå
óäîáíûé äëÿ ïðîèçíîøåíèÿ.

Ïðè ñâÿçûâàíèè íîò â ìàæîðå è ìèíîðå, òðåçâó÷èÿ
ñëåäóåò ïåòü íåòîðîïëèâî, ñïîêîéíî, ñâÿçûâàÿ çâóêè äðóã
ñ äðóãîì, ñëåäÿ çà ýêîíîìíûì, ðàâíîìåðíûì âûäîõîì.
×òîáû îêðóãëèòü âåðõíþþ íîòó (îñîáåííî äëÿ òåíîðîâ),
íóæíî ñáëèçèòü çâó÷àíèå "а" с  "о". Î÷åíü âàæíî ïðîñëå-
äèòü çà íèæíåé íîòîé, âûäåðæàòü åå íà ðîâíîì çâó÷àíèè,
ñîõðàíèâ äûõàíèå äëÿ ïîñëåäóþùèõ íîò.

Ïðè ïîâòîðåíèè ìàæîðíîãî òðåçâó÷èÿ äâàæäû íóæíî
àêòèâèçèðîâàòü çâóê ïðè äâèæåíèè ââåðõ.

Óäîáíîå óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàñïåâàíèÿ íà ãëàñíûå "à",
"е", "и", "о", "у". Äëÿ ñîïðàíî íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïåòü
ãëàñíûå "а", "и" âûøå  "Ðå" âòîðîé îêòàâû, òàê êàê ýòî
ìîæåò ïðèâåñòè ê óçêîìó çàæàòîìó çâóêó.

Óïðàæíåíèå ìîæíî ïåòü íîí-ëåãàòî (äëÿ òâåðäîé àòà-
êè çâóêà), à çàòåì ëåãàòî. Ïðè çâó÷àíèè íèæíåé íîòû íóæ-
íî ïðåäñòàâèòü çâó÷àíèå âåðõíåé íîòû è ïîäãîòîâèòü çà-
ðàíåå ïîçèöèþ.
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Äëÿ ïðîäîëæèòåëüíîãî äûõàíèÿ, ñãëàæèâàíèÿ ðåãèñò-
ðîâ è îäèíàêîâîãî çâó÷àíèÿ ãëàñíûõ ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ:

Äëèòåëüíûå ïåâó÷èå ôðàçû, èñïîëíÿåìûå â ìåäëåí-
íîì òåìïå, òðåáóþò ðàçâèòîãî äûõàíèÿ. Óïðàæíåíèÿ äëÿ
îñâîåíèÿ òåõíèêè äûõàíèÿ íóæíî ïåòü òàê, ÷òîáû âñå âðå-
ìÿ ñîõðàíèòü ïàìÿòü âäîõà (äûõàòåëüíóþ óñòàíîâêó). Íå-
îáõîäèìî ñëåäèòü çà ñâîáîäîé ìûøö øåè è âñåãî êîðïó-
ñà, ÷åòêîñòüþ è ÿñíîñòüþ ïðîèçíåñåíèÿ ãëàñíûõ.

Äëÿ ïåíèÿ ãëàñíûõ íà îäíîì çâóêå è â íèñõîäÿùåì
äâèæåíèè íà ïÿòè íîòàõ, íóæíî ÷åòêî àòàêîâàòü ïåðâûé
çâóê. Ïåðåõîä îò îäíîé ãëàñíîé ê äðóãîé äîëæåí áûòü ÷åò-
êèì, áåç ïîäúåçäîâ. Äàëåå ñëåäóåò ê ãëàñíûì ïðèáàâëÿòü
ñîãëàñíûå, îáðàçóÿ ñëîãè.

Ïðè íåçâó÷àùåì öåíòðå ìîæíî èñïîëüçîâàòü óïðàæ-
íåíèå â âèäå òÿæåëîãî ñòàêêàòî.

Äëÿ áîëåå ïîäãîòîâëåííûõ ó÷àùèõñÿ ìîæíî èñïîëü-
çîâàòü óïðàæíåíèå, îñîáåííîñòü êîòîðîãî â òîì, ÷òî õîä
íà ïîëòîíà ââåðõ óäîáåí äëÿ îâëàäåíèÿ âåðõíèìè çâóêà-
ìè. Óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóåò âûðàáîòêå êàíòèëåíû è
ðàçâèâàåò äûõàíèå.

Àðòèêóëÿöèÿ  è  îñâîáîæäåíèå  íèæíåé  ÷åëþñòè

×åòêàÿ àðòèêóëÿöèÿ, ñâîáîäíàÿ, íåçàæàòàÿ íèæíÿÿ
÷åëþñòü ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ õîðîøåãî çâó÷à-
íèÿ. ×òîáû äîñòè÷ü ÷åòêîñòè àðòèêóëÿöèè è ïîäâèæíîñòè
àðòèêóëÿöèîííîãî àïïàðàòà, íåîáõîäèìî ïðè èñïîëíåíèè
óïðàæíåíèé êîìáèíèðîâàòü ãëàñíûå è ñîãëàñíûå â ðàç-
ëè÷íûõ ñî÷åòàíèÿõ, à òàêæå ïåòü éîòèðîâàííûìè ãëàñíû-
ìè  ( "й"�"а"= "я" ; "й"�"о"= "ё" ;  "й"�"у" = "ю" è ò.ä.).

×åòêîé àðòèêóëÿöèè è ñâîáîäíîìó ïåíèþ ÷àñòî ìåøà-
åò íåïîäâèæíîñòü èëè ìàëàÿ ïîäâèæíîñòü âåðõíåé ãóáû. 

Óïðàæíåíèÿ íà ñëîãè "зе"�"зу",  "зе"�"зо" ïîìîãàþò
ðàçâèòèþ ïîäâèæíîñòè âåðõíåé ãóáû, åñëè íà ñëîãå "зе"

äåëàòü áûñòðîå óòðèðîâàííîå äâèæåíèå, ðàñòÿãèâàÿ ãóáû
êàê â óëûáêå, à íà ñëîãàõ "зо" èëè "зу" ãóáû áûñòðî âûòÿ-
ãèâàòü âïåðåä.
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Äëÿ îñâîáîæäåíèÿ íèæíåé ÷åëþñòè õîðîøî èñïîëü-
çîâàòü ñëîã "да".

Ýòî óïðàæíåíèå îñîáåííî óäîáíî äëÿ òåíîðîâ è ëåãêèõ
ñîïðàíî ñî ñëàáûìè íèçêèìè íîòàìè.

Äëÿ îñâîáîæäåíèÿ ÷åëþñòè è ÷åòêîé àòàêè íåîáõîäè-
ìî ïåòü óïðàæíåíèÿ î÷åíü íàïåâíî, ñëåäÿ, ÷òîáû ñâîáîä-
íîå äâèæåíèå íèæíåé ÷åëþñòè âíèç íå ìåøàëî ðîâíîìó
çâó÷àíèþ. ßçûê äîëæåí ëåæàòü ñâîáîäíî, à ìåæäó òâåð-
äûì í¸áîì è ÿçûêîì äîëæíî áûòü ñâîáîäíîå ìåñòî.

Ìàæîðíàÿ ãàììà ïîåòñÿ ñâåðõó âíèç è ñíèçó ââåðõ.
Àòàêà äîëæíà áûòü òî÷íîé, áåç ëèøíåãî âûõîäà, íà îïî-
ðå, ñ ñîõðàíåíèåì âäûõàòåëüíîé óñòàíîâêè.

Óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ÷åòêîé àòàêè, åñ-
ëè ñëîã "ре" ïðîèçíîñèòü, ðàçäâèãàÿ ãóáû âåðòèêàëüíî, à

"äî" âûòÿãèâàÿ íåñêîëüêî ãóáû âïåðåä.

Ïåíèå éîòèðîâàííûõ ñëîãîâ "йа", "йо", "йе" ïîìîãàåò
îñâîáîæäåíèþ íèæíåé ÷åëþñòè.

Îäíîðîäíîå  çâó÷àíèå  ãëàñíûõ

Âñå ãëàñíûå äîëæíû çâó÷àòü îäèíàêîâî, îäíîðîäíî ïî
òåìáðó. Íà÷èíàòü óïðàæíåíèÿ ëó÷øå íà ñåðåäèíå äèàïà-
çîíà, íà áîëåå óäîáíîé ãëàñíîé, ñòðåìÿñü ïðèáëèçèòü
çâó÷àíèå îñòàëüíûõ ãëàñíûõ ê õàðàêòåðó çâó÷àíèÿ ïåð-
âîé. Ïîëåçíî ìåíÿòü ïîðÿäîê ãëàñíûõ, íàïðèìåð: у, о, а,

е, и;    о, у, а, и, е;    а, о, у, и, е,  è ò.ä. Ìîæíî ïðèáàâèòü ê
ãëàñíûì ñîãëàñíûå: "з" äëÿ ÿðêîñòè, çâîíêîñòè è "м" äëÿ
ëó÷øåãî îùóùåíèÿ ðåçîíàòîðà.

Óïðàæíåíèÿ óäîáíû êàê äëÿ îäèíàêîâîãî ôîðìèðîâà-
íèÿ ãëàñíûõ, òàê è äëÿ ïîäâèæíîñòè ãîëîñà. Âíà÷àëå ïî-
þòñÿ ìåäëåííî, çàòåì áûñòðî.
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Âòîðàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé

Ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ñãëàæèâàíèÿ ðåãèñòðîâ è âûðà-
áîòêè ðîâíîñòè çâó÷àíèÿ, 

êàíòèëåíû, ðåçîíèðîâàíèÿ è òî÷íîñòè èíòîíàöèè.

Ñãëàæèâàíèå ðåãèñòðîâ
è âûðàáîòêà ðîâíîñòè çâó÷àíèÿ êàíòèëåíû

Äëÿ ñãëàæèâàíèÿ ðåãèñòðîâ, äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ îñíîâ
íàïåâíîñòè (êàíòèëåíû) íóæíî ñîõðàíÿòü çâó÷àíèå ïåð-
âîé íîòû ëþáîãî óïðàæíåíèÿ äî êîíöà ôðàçû. Ìàëîå àð-
ïåäæèî ñ ñåêóíäîé âíèçó è ââåðõó óäîáíî äëÿ ñãëàæèâà-
íèÿ ðåãèñòðîâ. Ïîäõîä ê âåðõíåé íîòå òðåáóåò áîëåå àê-
òèâíîãî âûäîõà.

Óïðàæíåíèÿ ïîþòñÿ ìåäëåííî, íå ïðåðûâàÿ äûõàíèÿ
äî êîíå÷íîãî òîíà çâóêîðÿäà, íà ðàçëè÷íûõ ãëàñíûõ.

Óïðàæíåíèÿ  ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ðîâíîãî çâóêà è
ïîäâèæíîãî ãîëîñà. Âñå äîëè  íóæíî âûïåâàòü ðèòìè÷íî,
îäèíàêîâî îêðàøåííûì çâóêîì.
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Äëÿ âûðàáîòêè ëåãàòî î÷åíü ïîëåçíî ïåòü ãàììû. Ïðè
èõ èñïîëíåíèè íóæíî îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïåðâûé çâóê,
êîòîðûé äîëæåí áûòü âåðíî ïîñòðîåí â ðåçîíàòîðå. Ïî-
ñëåäóþùèå çâóêè íóæíî ñâÿçûâàòü ñ ïåðâûì ïëàâíîé ïî-
äà÷åé äûõàíèÿ, íè÷åãî íå ìåíÿÿ â ãîðòàíè.

Ðåçîíèðîâàíèå

Åñëè ñæàòü ãóáû è ïðîïåòü ïðîäëåííóþ ñîãëàñíóþ "м"

èëè "н", òî âîçíèêíåò ÷óâñòâî âèáðàöèè â ãðóäè è âåðíåé
÷àñòè ëèöà, çâóê íà÷èíàåò ðåçîíèðîâàòü, è îùóùàåòñÿ
óâåëè÷åíèå åãî ÿðêîñòè.

Óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóþò îùóùåíèþ âûñîêîé ïîçè-
öèè, îñâîáîæäåíèþ ÷åëþñòè, ïîäâèæíîñòè ãîëîñà.

Óïðàæíåíèå óäîáíîå äëÿ íèçêèõ ãîëîñîâ.

Òî÷íîñòü  èíòîíàöèè

Òî÷íàÿ, ÷èñòàÿ èíòîíàöèÿ ÿâëÿåòñÿ çàêîíîì äëÿ èñ-
ïîëíåíèÿ ëþáîãî ìóçûêàëüíîãî ìàòåðèàëà: óïðàæíåíèé,
âîêàëèçîâ, âîêàëüíûõ ïðîèçâåäåíèé. Äëÿ ÷èñòîé èíòîíà-
öèè íåîáõîäèìî ðàçâèâàòü ñëóõ, óìåíèå ñëûøàòü ñåáÿ,
êîíòðîëèðîâàòü ñâîå ïåíèå. Íåòî÷íàÿ èíòîíàöèÿ çàâèñèò
íå òîëüêî îò íåäîñòàòêà ñëóõà, íî è îò íåïðàâèëüíîãî
ôîðìèðîâàíèÿ çâóêà, ïîýòîìó íóæíî îáðàòèòü âíèìàíèå
íà õàðàêòåð ñàìîãî çâóêîîáðàçîâàíèÿ. Èíòîíèðîâàíèå
ìåëîäèè, äâèæóùåéñÿ ïî ïîëóòîíàì, ïîìîæåò ðàçâèòèþ
ñëóõà è ÷èñòîé èíòîíàöèè.

Ïåòü óïðàæíåíèÿ ïîëåçíî ñíà÷àëà ñ çàêðûòûì ðòîì
("м�м�м"   и   "н�н�н"), à çàòåì íà ãëàñíóþ, òèõî, ÷òîáû
ëó÷øå îùóùàòü èíòîíàöèþ.

×åðåäîâàíèå ìàæîðíîãî è ìèíîðíîãî ëàäîâ â óïðàæ-
íåíèÿõ ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ñëóõà è ÷èñòîé èíòîíàöèè.
Ñìåíà ôîðòå è ïèàíî ðàçâèâàåò óìåíèå ïîëüçîâàòüñÿ
äèíàìè÷åñêèìè îòòåíêàìè. Íèçêèå è ñðåäíèå ãîëîñà ìî-
ãóò íà÷èíàòü óïðàæíåíèÿ îò "до" 1-é îêòàâû äî "ми�бе�

моль" 2-é îêòàâû.
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Óïðàæíåíèÿ íà õðîìàòè÷åñêèå õîäû ñíà÷àëà â ïðåäå-
ëàõ ñåêóíäû è, íàêîíåö, äîñòèãàÿ îêòàâû.  Ïðè ïåíèè óï-
ðàæíåíèé íåîáõîäèìî âñå âðåìÿ óäåðæèâàòü âûñîêóþ
ïîçèöèþ âåðõíåãî òîíà, àêöåíòèðîâàòü îòìå÷åííûå íîòû.

Ðàáîòà  íàä  èíòåðâàëàìè

Äëÿ ïðàâèëüíîãî ïðåîäîëåíèÿ èíòåðâàëà ââåðõ ñëå-
äóåò íà ïåðâîì çâóêå ïðåäñòàâèòü ñåáå ïîñëåäóþùèé,
ïîäãîòîâèòü àðòèêóëÿöèîííûé àïïàðàò è äûõàíèå ê ïåðå-
õîäó ê ýòîìó èíòåðâàëó.

Èíòåðâàëüíûé õîä ââåðõ îïðåäåëÿåòñÿ âåðíîñòüþ

íèæíåãî çâóêà è óìåíèåì ïîäãîòîâèòü ãîëîñîâîé àïïàðàò
ê ïåðåõîäó íà âåðõíèé çâóê. Ñàì ïåðåõîä ñëåäóåò îñóùå-
ñòâèòü ïëàâíî çà ñ÷åò äûõàíèÿ, íå äîïóñêàÿ èçìåíåíèé â
ðàáîòå ãîðòàíè.

Ïðè ïåíèè èíòåðâàëà âíèç íóæíî îáðàòèòü âíèìàíèå
íà ñîõðàíåíèå âûñîêîé ïîçèöèè íà íèæíåì çâóêå. Âåðõ-
íèé çâóê èíòåðâàëà áðàòü ñîáðàíî, íà "Р" - ïèàíî, ýòî
îáåñïå÷èâàåò áëèçîñòü çâó÷àíèÿ, à, ãëàâíîå, ÷èñòîòó èí-
òîíàöèè.
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Òðåòüÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé

Ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ðàñøèðåíèÿ äèàïàçîíà, îâëàäå-
íèÿ ïîäâèæíîñòüþ ãîëîñà è ôèëèðîâàíèÿ çâóêà.

Ðàñøèðåíèå  äèàïàçîíà

Ðàñøèðåíèþ äèàïàçîíà, âûðàáîòêå ãèáêîñòè ãîëîñà
ñïîñîáñòâóþò óïðàæíåíèÿ íà ðàçëè÷íûå êîìáèíàöèè àð-
ïåäæèî. Ïåòü èõ ñëåäóåò, â îñíîâíîì, íà ãëàñíîì çâóêå
"а", íî ïîëåçíî âêëþ÷àòü è äðóãèå ãëàñíûå çâóêè è ñëîãè.

Ïîäâèæíîñòü  ãîëîñà

Äëÿ îâëàäåíèÿ ïîäâèæíîñòüþ ãîëîñà íåîáõîäèìî
ïåòü óïðàæíåíèÿ âíà÷àëå â î÷åíü ìåäëåííîì òåìïå è óñ-
êîðÿòü ïî ìåðå óëó÷øåíèÿ èñïîëíåíèÿ. Óïðàæíåíèÿ ïîþò
ñäåðæàííûì çâóêîì, íå ãðîìêî, ñëåäÿ çà ÿðêèì è ÷åòêèì
çâó÷àíèåì âñåõ íîò, àêöåíòèðóÿ êàæäóþ ñèëüíóþ äîëþ,
ëåãàòî è ñòàêêàòî.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîäâèæíîñòè ãîëîñà ñïîñîáñòâóþò
êîîðäèíàöèè äûõàíèÿ è ãîðòàíè, ðàçâèâàþò ãèáêîñòü ãî-
ëîñà. Ãàììû - âàæíåéøåå óïðàæíåíèå äëÿ âûðàáîòêè
ïîäâèæíîñòè, ðàñøèðåíèÿ äèàïàçîíà, óìåíèÿ ðàñïðåäå-
ëÿòü äûõàíèå.

Óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ôîðìèðîâàíèþ ëåãêîãî,
ïîäâèæíîãî çâóêà, òî÷íîé àòàêå ïðè ïîäâèæíîì òåìïå.
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Óïðàæíåíèÿ ñëóæàò äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ íàâûêîâ çà-
äåðæêè äûõàíèÿ íà ïàóçàõ, ÷òî íåîáõîäèìî ïðè ðàçâèòèè
ïîäâèæíîñòè  ãîëîñà.

Ñîåäèíåíèå  ïåíèÿ  ëåãàòî  è  ñòàêêàòî

Ïåòü íóæíî ìÿãêèì çâóêîì, ñîõðàíÿÿ ïîçèöèþ âåðõ-
íèõ íîò äî êîíöà ôðàçû.

Øèðîêèå ãàììàîáðàçíûå è àðïåäæèðîâàííûå äâè-
æåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ïðèîáðåòåíèþ ãèáêîñòè ãîëîñà, óï-
ðóãîñòè ãîðòàíè, âûðàáàòûâàþò ïîäâèæíîñòü, ñïîñîá-
íîñòü áûñòðî ìåíÿòü õàðàêòåð äâèæåíèÿ, ñíèìàþò ôîð-
ñèðîâêó çâóêà, äåëàþò åãî áîëåå ÿñíûì, ÿðêèì, îïðåäå-
ëåííûì. Óïðàæíåíèÿ ïîþòñÿ ñíà÷àëà ìåäëåííî, çàòåì
òåìï óáûñòðÿåòñÿ. Èñïîëüçóþòñÿ ñëîãè "да", "ля", "ма"

èëè ãëàñíûå.

Ôèëèðîâêà

Ôèëèðîâàíèå - ïîñòåïåííîå óñèëåíèå èëè îñëàáëåíèå
çâó÷íîñòè îäíîé íîòû. Ïðè ôèëèðîâàíèè "Р" -  ïèàíî
äîëæíî ôîðìèðîâàòüñÿ êàê è ôîðòå - "F", òîëüêî ïðè ïè-
àíî äàâëåíèå âîçäóõà â ëåãêèõ ïîñòåïåííî óìåíüøàåòñÿ,
à ïðè ôîðòå òðåáóåòñÿ óñèëåíèå äûõàíèÿ.

Íåîáõîäèìî òî÷íî àòàêîâàòü ïåðâûé çâóê, äîáèòüñÿ
åãî óñèëåíèÿ çà ñ÷åò áîëåå ýíåðãè÷íîé è ïëàâíîé ïîäà÷è
äûõàíèÿ, íè÷åãî íå ìåíÿÿ â êà÷åñòâå çâóêà.

Â óïðàæíåíèè  ôèëèðóåòñÿ òîëüêî âåðõíÿÿ íîòà.
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Ëó÷øå èçìåíÿòü çâó÷íîñòü ñ "F" íà "Р".

Âåðõíèé çâóê èíòåðâàëà  ïîåòñÿ íà "Р", çàòåì êðåùåí-
äèðóåòñÿ, îáåñïå÷èâàÿ áëèçîñòü çâó÷àíèÿ.
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