Дыхание – это жизнь.


(Аристотель)

Пока дышу – надеюсь.



(Овидий)


Здравствуйте, уважаемые коллеги!


Сегодня я хочу рассказать о комплексе упражнений, который используется на уроках риторики и может смело интегрироваться Вами на другие предметы.

Цель упражнений: способствовать подготовке учащихся к говорению, совершенствованию навыков владения своим речевым аппаратом.
Использование упражнений в середине урока помогает снятию эмоционального напряжения.
Комплекс упражнений для речевой разминки состоит из 4-х этапов:

1. Дыхательные упражнения (33 Егорки и др.);

2. Артикуляционные упражнения (Разомнём язычок);

3. Дифференцированное произнесение близких по артикуляции сочетаний слов (звуков): Поезд мчится скрежеща … же, че, ша, ща.

4. Дикционные упражнения – проговаривание скороговорок: Вёз корабль …

Последовательность выполнения этих видов упражнений диктуется необходимостью постепенно («изнутри») разогревать речевой аппарат, заканчивая этот «разогрев» дикционными упражнениями.
Когда освоены все части разминки, то в целом на неё уходит 5-7 мин.

На первом этапе при выполнении дыхательных упражнений необходимо решить следующие задачи:

1. научить различать элементы речевого дыхания (вдох, выдох, задержка дыхания, добор воздуха), а также разные типы выдоха (непрерывный и прерывистый);
2. выработать умение делать правильный вдох (носом);

3. увеличивать объём лёгких;

4. развивать умение правильно выдыхать.

На втором этапе речевой гимнастики – «Разомни язычок», необходимо!

1. «разогреть» мышцы языка, губ и щёк, чтобы обеспечить им наибольшую подвижность при говорении;

2. снять психологический «барьер молчания».

На третьем этапе – Не запутайтесь в звуках! – нужно:
1. продемонстрировать смыслоразличительную функцию чёткого артикулирования звуков;

2. научить слышать артикуляционные недочёты в своей и чужой речи;

3. добиться чёткого произнесения похожих по звуковому составу слов.

На четвёртом этапе – Не сломайте язык! – необходимо:

1. дать образцы чёткого произнесения скороговорок;

2. объяснить последовательность их «освоения».

Более подробно мы сегодня остановимся на дыхательной гимнастике. 
В жизни наблюдаются различные типы дыхания. При этом всегда работают все мышцы вдоха и выдоха. Только движения у них разные. Выбор дыхания совершается, в зависимости от физического воспитания, в детские годы.

Дыхание может быть различным, в зависимости от обстановки. Во время сна оно ритмично и спокойно; в статичном положении при бодрствовании может быть ритмичным и глубоким; во время резких движений – поверхностным. Главным регулятором дыхания является дыхательный центр, расположенный в продолговатом мозгу. Большое значение для людей речевых профессий имеет условнорефлекторное влияние на дыхательный центр – волнение перед выступлением или даже мысленное представление о выступлении.

Таким образом, периферическая часть речевого аппарата состоит из трёх систем: системы, образующей голос; артикуляционной системы и дыхательной.

Как работать над дыханием.

Особое значение представляет процесс дыхания в связи с речевой деятельностью. В искусстве речи дыхание является его физиологической основой и предназначается  для организованного участия в формировании речеголосового звучания. Дыхание является одним из самых существенных и важных элементов воспитания речевого голоса и правильного произношения звуков речи. От того, как человек дышит, т.е. умеет пользоваться своим дыханием, зависит красота, сила и лёгкость голоса, богатство динамических эффектов, музыкальность и мелодичность речи.
Кроме того, правильное дыхание предохраняет речевой голос от переутомления, преждевременного изнашивания и позволяет надолго сохранить его качества.

В физиологии и экспериментальной фонетике делается различие между спокойным дыханием вне речи и речевым дыханием.
Дыхание газообменное (физиологическое – вне речи) 
1. Дыхание совершается автоматически.

2. Вдох по продолжительности равен выдоху.

3. Порядок элементов дыхательного процесса: вдох, выдох (прерываемый в связи с произношением слов, фраз).

Дыхание в процессе речи.
1. Дыхательное движение в большей мере подчинено воле.
2. Вдох более короткий, быстрый, а выдох замедленный. Именно такое дыхание мы будем тренировать.

Воспитание навыков правильного вдоха и выдоха.
При воспитании навыков правильного владения дыханием следует воспитывать полное смешанное дыхание, состоящее из элементов как грудного, так и брюшного типа. Такое смешанное дыхание характеризуется расширением грудной клетки в продольном, поперечном и переднезаднем направлениях. Оно выгодно отличается от любого изолированного типа дыхания работой дыхательной мускулатуры и ставит в наиболее естественные условия одновременную деятельность мышц грудной клетки и брюшного пресса.

Особое значение при постановке полного дыхания следует предавать работе мышц брюшного пресса. Организованная их работа при вдохе и выдохе предупреждает перебор воздуха при вдохе и обеспечивает прочную опору и плавность вдоха.
В своей практической деятельности актёр, преподаватель, лектор и т.д. должны стремиться к достижению такого дыхания, которое бы:

· выявляло в речевом голосе все лучшие качества;
· было ритмичным;

· способствовало чёткому произнесению звуков, слов и фраз;

· не вызывало одышки во время движения;
· не вело к перегрузке лёгких воздухом и положительно сказывалось на речевом голосообразовании;

· объединяло работу всей дыхательной мускулатуры;

· освобождало дыхательный аппарат от лишних напряжений;

· способствовало профилактике голосовых заболеваний.

Вдох производится только через нос, выдох через рот (губы почти сжаты, через воображаемую трубочку). 
Для осуществления правильного вдоха необходимо сначала слегка подтянуть внутрь и вверх нижнебрюшные мышцы живота, после чего сделать лёгкий бесшумный вдох носом. Правильный вдох определяется тем, что диафрагма не делает резких движений. После того как произведён вдох, т.е. нижняя часть грудной клетки и диафрагмы расширились, следует произвести выдох.

Выдох характеризуется медленным выдыхание и осуществляется при условии сохранения устойчивого положения дыхательного пояса и ощущения лёгкого давления со стороны нижнебрюшных мышц внутрь и вверх (на губах ощущается тёплый выдыхаемый воздух).
Воздушная струя подготавливает посыл звука вперёд.

Дыхательные упражнения с движениями рук на уровне головы и выше активизируют дыхательную функцию в нижней части грудной клетки и диафрагмы.

Упражнения с руками на талии создают лучшие условия для вентиляции верхушек лёгких.
Упражнения, при которых руки разводятся в стороны, а ладони поворачиваются вверх, помогают регулировать движение межрёберных мышц при выдохе.

Цель упражнений: выработка рефлекторности фонационного (речевого) дыхания. Подготовка речеголосового аппарата к профессиональной деятельности.   

Упражнения:

В положении «стоя»: 

1. Исходное положение — ноги слегка расставлены, руки свободно висят вдоль тела. На вдохе неболь​шой наклон вперед, руки на бедрах, голова приподнята (смотреть вперед), спина прямая. На фиксированном выдохе с мысленным счетом до 10, 12, 15 постепенно принимается исход​ное положение, мышцы расслабляются. Пауза отдыха. Повто​рить 4 - 6 paз, чередуя мысленный счет со счетом вслух. 
2. Исходное положение — как в упр.1. На вдохе - руки в стороны, спина прямая, легкий наклон. На выдохе постепенно принять исходное положение. Выдох фиксирован​ный, при мысленном счете и счете вслух до 12, 15, 18. Повторить упражнение 4- 6 раз.
3. Исходное положение — как в упр.1. На вдохе руки вверх, спина прямая, легкий наклон вперед. На выдохе постепенно принять исходное положение. Выдох фиксирован​ный, при мысленном счете и счете вслух до 12, 15, 18. Повторить 4 —6 раз. Приняв позу отдыха (сидя или стоя), расслабить мышцы шеи, плеч, рук.

4. Исходное положение — как в упр. 1 На вдохе руки заложить
за голову, спина прямая, легкий наклон. На выдохе руки через стороны опустить. Выдох фиксированный, с мысленным счетом и счетом вслух до 12, 15, 18. Повторить 4 - 6 раз, затем принять позу отдыха.

5.  Исходное положение - как в предыдущих упражнениях.Hа вдохе наклон туловища вперед до горизонтального положения; руки развести в стороны до предела  - так, чтобы ощущалось сближение лопаток; спина прямая. На фиксированном выдохе при мысленном счете и счете вслух выпрямиться. Счет по мере усвоения увеличивается с 12 до 20. Повторить     4- 6 раз; затем принять позу отдыха.

Следует знать, что упражнения с наклоном на вдохе укрепляют мышцы передней стенки брюшного пресса и спины, увеличивают подвижность позвоночника и улучшают деятель​ность органов брюшной полости. При наклоне с прямой спиной невозможно поднять плечи при вдохе, перебрать дыхание! Воздух берется носом, выдох и все движения делаются плавно, замедленно.
6.   Руки на бедрах, пятки вместе, носки врозь. Вдохнуть носом, а на фиксированном выдохе медленно приседать, не разъединяя пяток и мысленно считая до десяти. При подъеме глубокий вдох носом. Повторить 4—6 раз.

7.    Ноги вместе, руки поднять вверх, сплести пальцы. На выдохе вывернуть руки ладонями вверх, встать на носки, подтянуться. Выдох фиксированный, с мысленным счетом до 12, 15, 18 и т.д. Руки на выдохе опускаются медленно через стороны. Повторить 4 — 6 раз, затем принять позу отдыха (сходное с этим упражнение мы предлагали в разделе, посвященном развитию носового дыхания).
8.    Ноги слегка расставлены, руки свободно висят вдоль тела. На вдохе присесть, вытянув руки вперед. На выдохе медленно подняться, опуская руки и фиксируя внимание на струйке воздуха, выходящего через сжатые губы. Мысленный счет до 12, 15, 18 и т.д. Опустив руки, на паузе отдыха проверить  свободу мышц. Повторить упражнение 4 - 6 раз, затем принять позу   отдыха.   При   повторении  упражнения   фиксированный выдох чередуется со счетом вслух.
9.  Упражнение, схожее с предыдущим, только при приседании руки разводятся в стороны - вдох - и через стороны же опускаются (выдох), с мысленным счетом и счетом вслух. Повторить 4 - 6 раз, затем принять позу отдыха.
10.   Упражнение, схожее с предыдущим, только при присе​дании (вдох) руки поднимаются вверх; при выпрямлении (выдох) руки медленно опускаются через  стороны с мысленным счетом и счетом вслух. Повторить 4 - 6 раз, затем принять позу отдыха.

11.  Упражнение, схожее с предыдущим, только при присе​дании (вдох) руки закладываются за голову, а при выпрямлении (выдох) руки опускаются медленным движением через стороны. Фиксированный выдох на мысленном счете, как и в предыдущих упражнениях до 12, 15, 18 и т.д. Повторить 4 -6 раз, затем принять позу отдыха.

12.  Исходное положение - ноги вместе, руки свободно висят вдоль тела. На вдохе поднять руки вверх, ладонями внутрь, правую ногу отставить назад на  носок; при повторении отставить левую ногу. Выдох фиксированный, при мысленном счете до 15, 20 и т.д. Руки опускаются медленно, ладонями вверх.
Повторить 4 - 6 раз, затем - поза отдыха.

13.  Ходьба. Ноги вместе, руки свободно висят вдоль тела. На вдохе поднять согнутую в колене ногу. На выдохе идти на месте в заданном ритме (ритм можно отмечать хлопками в ладони); выдох фиксированный с мысленным счетом до 15, 18, 20 и т.д. После тренировки с мысленным счетом перейти к счету вслух. Повторить 4 - 6 раз, затем - поза отдыха.

14.  Бег на месте. На вдохе поднять согнутую в колене ногу. На выдохе бег в  заданном ритме:  а)   выдох  фиксированный,   с мысленным счетом до 20, 25, 30;  б) выдох фиксированный, с мысленным счетом до 15, 20, остановка и счет вслух на сохра​нившемся запасе воздуха (или скороговорка, четверостишие).

Дыхательные упражнения при ходьбе и беге приучают бе​режно расходовать воздух на выдохе, устраняют возможную одышку. Это проверяется при произнесении текстов вслух после движения.
