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Аннотация:  
Методическая разработка по работе над формированием навыка певческого дыхания составлена на основе учебной практики на начальном этапе обучения вокалу студентов музыкального отделения Якутского педагогического колледжа. 
Цель работы – ознакомить с  основными методами и приемами постановки дыхания,  дыхательными упражнениями. Данные  упражнения  помогут студентам – первокурсникам, или начинающим певцам. Осмысление правильного дыхания, которое в последствие будет поставлено на автоматизм, и осознание куда направлять звук при пении, всегда обеспечит  красивое звучание  голоса и без физических затрат. 



















Особенности работы над дыханием у начинающих вокалистов
1.1. ПЕНИЕ – ЭТО ДЫХАНИЕ.
 Певческий голос – инструмент, формирование и развитие, которого находится в зависимости от индивидуальных способностей человека. Работа над постановкой голоса очень долгая и планомерная. Главным звеном единого певческого процесса  является певческое дыхание. 
Дыхание – это основа вокального искусства,  это источник энергии для возникновения звука. Искусство пения – это искусство вдоха и выдоха. В основе хорошего певческого голоса лежит правильное дыхание. От качества певческого дыхания и от владения им зависит не только сила голоса, но и его свобода, тембр, выносливость и выразительность исполнения. 
Задачи педагога на первом этапе: 
- облегчить сложный процесс освоения певческого дыхания у начинающих вокалистов, первокурсников (обучающихся), обучая их правильному вдоху и выдоху. 
- добиться правильного дыхания, которое впоследствии будет поставлено на автоматизм, а также осознания обучающимися, куда направлять звук при пении. 
Правильное певческое дыхание не только развивает вокальные возможности певца, но и является целебным, так как все составляющие дыхательных упражнений направлены на оздоровление и духовное, и физическое. Также певческое дыхание эффективно применяется в публичных выступлениях, в профессиональной сценической речи, которая включает в себя специфические певческие элементы.
На первых уроках вокала обучающимся очень важно понять свои возможности, вокальные данные и прежде чем начать занятия, четко представить задачи для формирования собственного голоса, ощутить свои вокальные способности.
Преподавателю важно  правильно объяснить и показать обучающимся верный путь в пении. Занятия должны проходить систематически, под руководством педагога, чтобы не причинить физический вред здоровью.

1.2.ДЫХАТЕЛЬНЫЙ АППАРАТ.
При дыхании, как известно лёгкие наполняются воздухом, после выдоха снова возобновляется вдох. Наполнение лёгких воздухом, то есть вдох, происходит при помощи ряда мускулов, окружающих грудную клетку, сама же ткань лёгких в этом процессе активного участия не принимает. С боков лёгкие ограждены подвижными ребрами, которые расширяют грудную клетку при помощи мускулов, а со стороны брюшных органов – плотным мускулом (грудобрюшной преградой), называемым диафрагмой.
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- Легкие являюются надувными воздушными резервуарами.
- Дыхательные пути – бронхи и трахеи, т.е дыхательное горло.
- Диафрагма – мышца, которая отделяет грудную полость от полости живота. Диафрагма прикреплена частью к нижним ребрам, частью к позвоночнику. В состоянии покоя ( во время вдоха ) поднимается кверху куполом, при вдохе она уплощается, опускается. Умение управлять диафрагмой очень важно для певцов. Благодаря ее активности существуют такие характеристики, как опора дыхания.






1.3. ТИПЫ ДЫХАНИЯ.
Начиная работать над певческим дыханием, педагог знакомит со строением голосового аппарата, объясняет обучающимся  появление певческого звука. 
Голосовой аппарат – это комплекс органов и систем, принимающих участие в голосообразовании. Дыхание является энергетическим фактором, от которого зависит сила и длительность звука, тембровые окраски.
Различают следующие типы дыхания:
1.Грудное. 
2.Смешанное, грудобрюшное
3.Брюшное ( диафрагмальное). 
4. Нижне-реберно-диафрагмальное.
Грудное дыхание - При нем наиболее активно работают мышцы грудной клетки. Разновидностью грудного дыхания является ключичное или верхнее грудное дыхание, при котором участвуют мышцы верхнего отдела грудной клетки, плечевого пояса и шеи, а диафрагма пассивно следует за ее движением т.е выключена из своей активной вдыхательной функции. 
Живот при этом виде вдоха втягивается, а верхняя часть грудной клетки, ключицы и иногда плечи заметно поднимаются. Для пении оно не приемлемо, т. к в этом случае дыхание поверхностное, мышцы шеи напряжены, ограничены движения гортани и потому затруднено голосообразование.
Смешанное грудобрюшное - Активны мышцы грудной и брюшной полостей, а также диафрагма. 
Брюшное или диафрагмальное - При этом типе дыхания активно сокращается диафрагма и мышцы брюшной полости. Вдох осуществляется только опусканием диафрагмы и живот при этом выпячивается вперед. 
Нижне-реберное- диафрагмальное дыхание – это основное певческое дыхание, которое имеет опору на диафрагму. В осуществления вдоха задействованы нижние, плавающие ребра, которые не объединены между собой и являются своего рода, рычагом, для натяжения диафрагмы во время вдоха и сама диафрагма.
Когда мышца диафрагмы натренирована систематическими упражнениями, как у спортсменов, мы говорим, что звучание имеет хорошую опору, голос поставлен.
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Научиться управлять своим дыханием, можно только последовательно: 
-  почувствовать свое тело, избавившись от зажимов
 - вслед за этим отрегулировать вдох и выдох, при осознании правильной мышечной активности. 
Для начинающих вокалистов это самый главный фактор в обучении. Подсознательное дыхание приходит  только с опытом, приобретенным в тренировках под наблюдением педагога. 
Очень важно объяснить обучающимся, что «дышать полной грудью» - это миф, потому что самое правильное, полезное и естественное дыхание, которым дышат все новорожденные и маленькие дети – не грудное, а грудобрюшное (диафрагмальное), которое производится движением живота (диафрагмой). При правильном дыхании возникает ощущение, будто берешь воздух желудком, а не легкими, и весь воздух идет как будто бы сразу при входе в живот по ощущениям.
обучающимся нужно объяснять, что при неправильном, грудном дыхании, мы берем воздух той частью легких (верхней частью, при котором поднимаются плечи), вокруг которой нет мышц и при выдохе воздух не получает нужного напора, чтобы пойти сразу в резонаторы. При этом наши голосовые связки и мышцы вокруг них выполняют двойную работу, мало того, они создают высоту звука, они еще и сдерживают и проталкивают воздух( из-за этого «сип» и частая усталость связок). Когда же мы берем воздух правильно, то диафрагма, дает нужный «посыл», и он сразу идет в резонаторы - грудной и головной, где ими легче управлять, и там звучит, наполняя наше тело звуком. Связки при этом делают свою работу, создавая звуку нужную нам высоту. 

1.4. ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ,  НАПРАВЛЕННЫЕ НА 
РАЗВИТИЕ ПРАВИЛЬНОГО ПЕВЧЕСКОГО ДЫХАНИЯ.
Искусственно выработанное, так называемое певческое дыхание, как и естественное дыхание, состоит из трех стадий:
1) вдыхание (или инспирация);
2) задержка набранного воздуха;
3) выдыхание (или экспирация).
Упражнения для вокалистов можно разделить на несколько групп:
- обучение правильному типу дыхания, 
- тренировка равномерного выдоха, 
- развитие «открытого» звука, во взаимодействии с артикуляционной работой, певческой дикцией. 
Для начальной разработки диафрагмы, упражнения начинаем с первых уроков,  с трех  основных начальных упражнений.
Упражнение №1  а)
Встаньте у стола, ноги в положении шире плеч, нагнитесь к столу, опирайтесь о стол двумя руками до локтей, голова не опущена и не поднята вверх. В таком положении через нос или рот сделайте глубокий вдох до нижних частей легких, направить воздух сразу в живот. 
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Фиксируем, если получится брать дыхание в живот, переходим к следующему упражнению.
Упражнение №1 б)
 Выполняется в положении  «стоя». Ноги на ширине плеч, руки положить на живот для контроля. При вдохе сразу направляем воздух в живот. Педагог контролирует плечи выполняющего (плечи должны оставаться неподвижными, не поднимаются и не зажимаются). 

Упражнение № 2 а)
 Лягьте на спину на твердую поверхность (скамейку или стол), а на живот положите тяжелую книгу. Дышите глубоко и наблюдайте, как во время дыхания поднимается и опускается на животе книга. Вдыхайте воздух глубоко в живот, при этом книга плавно поднимается и ровно выдыхайте, следите за тем как медленно книга  опускается.
Упражнение № 2 б)
Выполняется в том же положении лежа  для укрепления мышц живота. Наберите воздух до нижней части легких, не выдыхая, качайте живот. 
При выполнении этого упражнения для получения лучшего эффекта обучающимся - парням, вместо книги можно поставить человека с легким весом.
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Упражнение № 3 а) 
Встаем перед зеркалом. Берем ремень, затягиваем талию. Дышать нужно в ремень по кругу, вдох и  объем держим по кругу, не просто вываливаем в живот, а воздух держим по кругу. При этом раскрывается диафрагма, стенки расширяются и держим пустоту, столб дыхания.
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Упражнение №3 б)
Освоив упражнение № 3 а)  раскрытие диафрагмы можно контролировать без ремня. 
Поставьте одну руку  на пояс, чтобы почувствовать как расширяются ребра. Другую руку положите на живот, чтобы ощущать как надувается живот и контролировать, двигаются ли ребра, также контролируем плечи. 

Упражнение № 4   «Собачка»
Встаем ровно перед зеркалом, открываем рот и высовываем язык. Дышим словно собачка, быстрым вдохом и выдохом, около минуты. Обязательно следим за тем, чтобы дыхание производилось низом живота, а плечи были неподвижны. 
Затем применяем 2 вида вдоха и выдоха – 1) Длинные, плавные. 2) Короткие, отрывистые.  Начинаем с медленных вдохов и выдохов, постепенно повышая скорость.

Упражнение № 5   «Выдыхание  со  звуком»
Выполняем упражнения  (например,  «Собачка»),   с произношением   звуков  «С», «Ш», «Ф»  при выдохе.

1.5. РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАБОТЫ НАД ДЫХАНИЕМ У НАЧИНАЮЩИХ ВОКАЛИСТОВ
Начиная работать над певческим дыханием обучающихся, педагог контролирует у обучающихся процессы: 
- управления своим вдохом и выдохом;
- распределения объема дыхания; 
Первыми положительными результатами тренировок можно считать:
- плавность диафрагмального вдоха без усилий;
- задержку воздуха без головокружений (они могут появляться вначале);
- плавность выдоха без толчков.
Упражнения помогут сформировать  динамический стереотип, систематическое поддержание которого позволит педагогу добиться желаемого с наименьшей затратой труда и времени.  Если на уроках студенты не овладеют  правильным певческим дыханием, то  обучающиеся смогут выполнять эти упражнения  самостоятельно  вне учебных занятий. Постепенно такой эффект станет достигаться  студентом  автоматически.
Главное для обучающихся - научиться контролировать работу мышц и органов, чтобы подготовить их к общему процессу певческой фонации, так как упражнения на дыхание – это только  начало в осознании всей механики
Певческое дыхание – это 80% успеха вокалиста. Раскрытие тембра, правильное звукоизвлечение становится возможным только после постановки правильного дыхания.
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