РАЗВИТИЕ И СОХРАНЕНИЕ ГОЛОСОВЫХ ФУНКЦИЙ
Речь – главный инструмент, с помощью которого педагог доносит до слушателей учебный материал. Скомканность и невнятность речи приводит к нарушению информационно-психологического единства, без которого невозможен контакт с аудиторией любого возраста. Процесс формирования и отточки речевого аппарата длителен и впрямую соотносится с желанием педагога совершенствовать его. Статистика показывает, что из 1000 человек (преподавателей вузов и школ), 50% опрошенных отмечают усталость голосовых связок во время общения с аудиторией, 70% – не владеют дыханием, многие не могут определить тембровую окраску своего голоса, то есть недостаточно знают свои резервы, чем подвергают себя значительной опасности “сорвать голос”, потерять его звучность.

Голос – это уникальный, глубоко индивидуальный инструмент. Для голоса необходима постоянная “настройка”, тренировка. И сегодня я предлагаю вам, уважаемые коллеги, ряд упражнений, рекомендаций для тренировки речевого аппарата, повышения голосовых возможностей, формирования необходимого набора выразительных средств, без которых не может состояться грамотная, красивая, ясная речь. 

Мышечные ощущения. 
Мы знаем, что любое физическое движение человека связано с работой мышц. Во время речи в действие включается большое количество мышц речевого аппарата. И хотя мышцы эти часто невелики по размеру, и движения их мало заметны, все они тесно связаны между собой. Пернапряжение любой группы мышц приводит к возникновению мышечного зажима. Речевой аппарат становится малоподвижным и непослушным. Перед каждым публичным выступлением не помешает гигиенический самомассаж, который поможет говорящему уменьшить нагрузку на мышцы лица, согнать выражение усталости и озабоченности, которые так портят впечатление.
Гигиенический  самомассаж

1. Массаж лба. Поглаживать лоб кончиками пальцев обеих рук от середины лба к ушам. Повторить 4-6 раз.

2. Массаж верхней части лица. Кончиками пальцев обеих рук поглаживать лицо от спинки носа к ушам. Повторить 4-6 раз.

3. Массаж средней части лица. Кончиками пальцев обеих рук поглаживать от середины верхней губы к ушам. Повторить 4-6 раз.

4. Массаж верхней и нижней губы. Натягивая то верхнюю, то нижнюю губу на зубы, массировать кончиками пальцев от середины губы к углам рта. Повторить 4-6 раз.

5. Массаж нижней челюсти. Поглаживать от середины подбородка сначала тыльными сторонами кистей обеих рук до ушей, затем ладонями от ушей обратно к середине подбородка. Повторить 4—6 раз.                                    

6. Массаж слизистой оболочки полости рта и десен. Губы сомкнуты Кончиком языка, энергично нажимая на десны, облизывать справа налево и слева направо верхние и нижние десны с наружной стороны. Повторить 4-6 раз.

7. Массаж твердого нёба. Губы полуоткрыты. Кончиком языка энергично провести по твердому нёбу от передних зубов по направлению к глотке и обратно. Повторить 4—6 раз.

8. Массаж шеи.

а) Поглаживать переднюю часть шеи (горло) то правой, то левой рукой сверху вниз, захватывая при начале массирования подбородок. Повторить 4—6 раз.

б) Поглаживать обеими руками затылочную область шеи от середины до подмышечных впадин. Повторить 4—6 раз.

в) Поглаживать боковую поверхность шеи, поворачивая голову то влево, то вправо. Повторить 4—6 раз.

9. Массаж живота. Поглаживать живот круговыми движениями обеих рук, начиная с нижней части, затем вверх по часовой стрелке. Повторить 4—6 раз.

10. Массаж межреберных мышц. Поглаживать обеими руками грудную клетку движениями от поясницы вперед, затем вверх и кругом. Повторить 4—6 раз.

11. Массаж спины. Поглаживать обеими руками (или то одной, то другой) область спины: по пояснице вверх к лопаткам и обратно. Повторить 4 – 6 раз. 
Гигиенический массаж придает телу чувство легкости и раскованности, а лицу - выражение спокойной уверенности.

Дыхание. 

Очень часто в ходе урока учитель прерывает фразу нелогичным дыханием, разрывает вздохами отдельные слова, испытывает чувство нехватки воздуха, а вследствие этого и сам теряет внутреннюю логику излагаемого материала. Чтобы этого не происходило необходимо правильно использовать возможности дыхания. Но перед тем, как мы начнем тренировать наш дыхательный аппарат, попробуйте ответить на вопрос: «С какими музыкальными инструментами можно сравнить наш речевой аппарат?» (орган, гармонь) Подобно этим инструментам он имеет “меха” - легкие, которые, расширяясь, наполняются воздухом, а сжимаясь, этот воздух выталкивают. Вопрос: “Какие элементы дыхания последовательно повторяются в естественной речи?” (вдох, выдох, пауза) Вопрос: “Какой из этих элементов участвует в образовании звуков речи?” (выдох) Сейчас я предлагаю вам, уважаемые коллеги, потренировать дыхательный аппарат. Во время выполнения упражнений рекомендую набирать дыхание через нос, так как дыхание через рот ведет к сиплости голоса и сухости во рту. 
Для начала постарайтесь «найти дыхание», то есть почувствуйте его. Для этого лучше лечь и положить руки на живот. Следите за движением диафрагмы, не допускайте мускульного напряжения. Звуки речи образуются при выдохе. Чтобы добиться качественного звучания, надо научиться организовывать свой выдох.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ТРЕНИРОВКИ ДЫХАТЕЛЬНОГО АППАРАТА

1. Положите кисти рук на бедра указательными пальцами вперед, касаясь ими нижних     ребер грудной клетки. Набирать воздух с избытком не следует. Если набрать слишком много воздуха, будет трудно удержать его в дыхательных путях: возникает резкая атака звука, а этого как раз и следует избегать. Дышите по расчету времени.

Вдох: раз, два, три, четыре, пять.

Задержите дыхание: раз, два, три.

Выдох: раз, два, три, четыре, пять.
Задержите дыхание: раз, два, три.

При выполнении элементов упражнений просчет следует делать мысленно.

2. Упражнение на быстрое дыхание и столь же быстрое выдыхание после длительной задержки воздуха ( 5 – 45 )      

На счет раз — два делаем вдох, затем задерживаем дыхание на счет раз — два — три — четыре — пять и на счет раз — два — три делаем выдох. С каждым разом счет на задержку дыхания увеличиваем по указанной схеме.

3. Дробное вдыхание и выдыхание на счет раз—два.

Тренировать дыхательный аппарат можно и в быту, используя навыки по правильному вдоху, выдоху и задержке дыхания, приобретаемые во время тренировок. Так, например, можно проводить зарядку, тренировку, при которой вдох и выдох длятся на протяжении определенного числа шагов:  три шага – вдох,  три шага – выдох, а затем поочередно ме-няя продолжительность вдоха и выдоха: три шага – вдох,  пять шагов – выдох и наоборот.
Теперь перейдем к “озвучиванию” дыхательной гимнастики, то есть будем насыщать ее речевыми комбинациями. 
1. «Лопнула шина».

Руки развести перед собой, изображая круг – «шину». На выдохе произносить медленно звук «ш-ш-ш».Руки при этом медленно скрещиваются, так что правая рука ложится на левое плечо и наоборот.

2. «Жук жужжит».

Руки поднять в стороны и немного отвести назад словно крылья. Выдыхая, произносить «ж-ж-ж», опуская руки вниз. Занимая исходное положение, делаем непроизвольный выдох.

3. Длительное звучание гласных.

Постоянные тренировки дыхательного аппарата позволяют не только свободно излагать материал, но и обогащать речь новыми тембровыми красками, логическими и эмоциональными паузами, а также помогают избежать таких профессиональных недугов как хронический бронхит и несмыкание связок.

Голос.

Педагогу, как и певцу, надо быть всегда в голосе. Посредством голосового аппарата издаются звуки, различные по высоте, силе и тембру. Их совокупность и определяет голос человека.

1) Сила голоса – это его громкость, которая зависит от активности речевого аппарата и органов дыхания. У каждого человека своя сила голоса. Важно, чтобы каждый человек знал наивысшую громкость своего голоса, иначе форсирование голосовых связок может привести к его срыву и навсегда нарушить звучность. 

2) Высота голоса – это его диапазон. В бытовой речи человек использует 3-4 тона, но для работы с аудиторией, особенно детской, желательно диапазон расширить. Каким приемом можно добиться расширения диапазона? Произносить тексты нараспев, поднимая или понижая высоту звука. 
3) Тембр голоса - это его окраска. Тембр голоса надо постоянно корректировать, обогащать, изыскивая новые резервы, заключающиеся в осмыслении произносимого текста. Давайте поработаем над обогащением тембра голоса на примере стихотворения К.Кулиева “Что тебе милей всего?”  (Приложение3 “Голосоведение”) Автор обращается к различным предметам и явлениям природы и получает на свои вопросы ответы. Задача: передавать голосом характер этих предметов и явлений: обращение к сосне должно рождать ощущение высоты, к скале – твердости и могущества, к морю – необъятности, к весне – нежности и хрупкости, к зиме – холодности, к птице – возвышенности и полетности. 

4) Подвижность голоса – это его гибкость, способность без усилий изменяться по силе звучания, по высоте и тембру. Подвижность голоса обеспечивает и легкость изменения темпа речи. Учитель должен соотносить содержание повествования с темповой техникой его передачи, так как резкая смена темпов всегда привлекает внимание слушателей. Предлагаю упражнения, которые могут быть отработаны на примере любого текста. Данные упражнения помогут избегать монотонности голоса, управлять его силой и регулировать звучание.
 5) Благозвучность голоса – это его чистота, отсутствие неприятных призвуков. От благозвучности голоса зависит и его полетность. Вопрос: “Кто желает проверить свой голос на полетность? Попробуйте посылать отдельные слова вдаль, не выкрикивая их. Особую роль в развитии полетности голоса играют звуки (какие?) гласные. Они не должны проглатываться, а, наоборот, словно бы пропеваться, вылетать и лететь по воображаемым воздушным волнам. Опять же важно не упустить правильность дыхания (без длинного выдоха полетности не будет). Мы разобрали главные качества звучания устной речи.
ИГРЫ-УПРАЖНЕНИЯ С ГОЛОСОМ

1. «Лесенка-чудесенка».

Произнося текст упражнения, на каждой строчке повышайте голос. Последние слова произносит на самом высоком тоне голоса, «распевайте».

Чудо-лесенкой шагаю.

Высоту я набираю,

Шаг на горы, шаг на тучи,

А подъём всё выше, круче.

Выше голос, 

Петь хочу,

Прямо к солнцу полечу-у-у!..

2. «Аквалангист».

Произнося текст упражнения, постепенно понижайте голос на каждой строчке.

Чтоб овладеть грудным регистром,

Я становлюсь аквалангистом.

Всё ниже опускаюсь, ниже,

А дно морское ближе, ближе.

Вот я уже на самом дне, 

И голос мой исчез во мне…

Последнюю строку произносить на самом низком тоне. Следующие строки стихотворения произносить, постепенно повышая тон голоса.
Но поднимаюсь я опять,

И голос снова стал звучать.
Дикция.

Переходим к дикции. Под хорошей дикцией подразумевается четкое и ясное произношение, чистое звучание каждой гласной и согласной в отдельности, а также слов и фраз в целом. Произношение гласных требует внимания и самоконтроля. Перед работой над каждым упражнением можно сделать специальное упражнение, имитирующее зевок. Оно значительно расширяет ротоглоточную полость. При работе над дикцией полезно пользоваться зеркалом, чтобы контролировать свою мимику. Развитию речевого аппарата помогают специальные упражнения – артикуляционная гимнастика.
Приступая к упражнениям, запомните следующие правила:

· Начинайте гимнастику всегда с простых упражнений, и постепенно переходите к более сложным.

· Повторяйте каждое движение не меньше 4-5 раз, после чего делайте небольшую паузу для  отдыха.

· Добивайтесь в упражнениях свободного движения речевых органов. Следите за тем, чтобы не напрягались излишне мышцы шеи, лба или подбородка.

· Выполняйте упражнения перед зеркалом, научитесь наблюдать за собой.
Советы по личной гигиене голоса.   

    Для успешной педагогической работы недостаточно занятий по совершенствованию техники речи. Необходимо соблюдение целого ряда правил личной гигиены, которые направлены не столько на улучшение самочувствия, хотя и это очень важно, но и на укрепление профессионально важных органов, непосредственно участвующих в речевой деятельности.

    Начнем с предупреждения катаров верхних дыхательных путей. Для этого наиболее эффективен способ закаливания всего организма. Ежедневная утренняя гимнастика с упражнениями для развития органов дыхания и укрепления мышц брюшного пресса, 

обтирание водой комнатной температуры — это те минимальные требования, которые должен выполнять человек, чтобы поддерживать свой организм в хорошем состоянии.

    Для органов верхних дыхательных путей полезно ежедневное закаливание. Надо 30 раз сделать вдох и выдох с закрытым ртом через каждую ноздрю, а затем прополоскать полость рта и нос подсоленной холодной водой. Особенно рекомендуются эти процедуры тем, кто часто страдает простудными заболеваниями.

    Нередко педагоги отмечают сухость в горле. Для уменьшения ее можно полоскать горло щелочными минеральными водами или раствором, содержащим одну чайную ложку соды и две-три капли йода на стакан воды, причем полоскание должно быть теплым.

    Огромный вред как здоровью вообще, так и нашему речевому аппарату причиняет употребление алкоголя и курение. Если вы хотите, чтобы ваш голос как можно дольше сохранил свою звучность, молодость, чистоту, пересмотрите свои привычки. Ведь голос — это та ценность, которая дается человеку природой, а теряется порой из-за небрежного отношения к нему.

    Необходимо избегать резких перепадов температуры. Так, не рекомендуется выходить на холод сразу после выступления или после горячего чая. Обязательно надо дать остыть своему речевому аппарату.

   Лучше всего прийти минут за 20 до начала занятий и разогреть свой аппарат самомассажем слизистой оболочки и тренировочными упражнениями.

    Педагогу всегда надо помнить, что важнейшим условием его бодрости, профессиональной уверенности является сон. Недосыпание отрицательно сказывается на всем организме, разрушает нервную систему, что в свою очередь влияет и на речевой аппарат. Поэтому четкий режим дня, умение отбрасывать дневные заботы и крепко засыпать должны войти в привычку любого человека, тем более того, кто ежедневно выходит перед аудиторией, будь она детской или взрослой. Как писал В. О. Ключевский, «Гигиена учит, как быть цепной собакой собственного здоровья». И хотя в этом высказывании сквозит юмор, характерный для мышления великого историка, сам он отличался поразительной организованностью, позволяющей ему работать на износ и при этом сохранять отличную профессиональную форму, поддерживать свой голос упражнениями, следить за его музыкальностью. Каждый педагог может повышать свое мастерство, первой ступенью которого и является развитие техники речи и ее совершенствование. 
И еще несколько слов о том, что надо делать, чтобы справиться с волнением перед выступлением. 
1. При любом публичном выступлении никогда не следует начинать выступление тотчас по выходе на сцену, нужно некоторое время постоять, чтобы затормозилось действие посторонних раздражителей. При этом полезно сделать 2-3 вздоха через нос, ощутив напряжение мышц зева, глотки (зевок), а также вспомнить о дыхании. Эта пауза между выходом на сцену и началом творческого процесса поможет и зрителям собрать внимание для дальнейшего восприятия вашего творчества.
2. Концентрировать внимание перед выступлением, во время выступления на художественной стороне исполняемого произведения, на технических средствах, которые дадут возможность певцу передать все нюансы произведения
3. Систематически тренировать и совершенствовать вокальную и артистическую технику. 
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