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Целевая аудитория. 

Данная методическая разработка предназначена для педагогов-вокалистов и родителей детей, 
обучающихся в вокальных коллективах. 

 

Введение: 
 

Цель: укрепление здоровья ребенка путем применения различных упражнений при работе над 
голосовым аппаратом. 

 

Задачи: 

- сформировать у учащегося знание о том, какие упражнения помогают при работе над голосовым 
аппаратом; 

- обобщить и систематизировать знания, полученные в процессе работы на уроке; 

- создать условия для развития у обучающихся вокальных навыков в процессе обучения; 

- создать условия для воспитания сознательного подхода к обучению. 

 

Актуальность: 

Актуальность и значимость развития музыкальных способностей обусловлено тем, что 
музыкальное развитие имеет ничем не заменимое воздействие на общее развитие: формируется 
эмоциональная сфера, пробуждается воображение, воля, фантазия. Обостряется восприятие, 
активизируются творческие силы разума и “энергия мышления” даже у самых инертных детей. “Без 
музыкального воспитания невозможно полноценное умственное развитие человека”, - утверждает 
известный педагог Сухомлинский.  
 
В процессе певческой деятельности успешно формируются весь комплекс музыкальных 
способностей, эмоциональная отзывчивость на музыку, обогащаются переживания ребенка. 
Современной наукой доказано, что дети, занимающиеся певческой деятельностью, более 
отзывчивы, эмоциональны, восприимчивы и общительны. Владение голосом дает возможность 
сиюминутно выразить свои чувства в пении. И этот эмоциональный всплеск заряжает ребенка 
жизненной энергией.  

Занимаясь в вокальном коллективе, дети обязательно делают дыхательные, фонопедические, 

логопедические упражнения. В основе фонопедических и дыхательных упражнений лежит 
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дыхательная система А.Н.Стрельниковой, фонопедический метод В. В. Емельянова. Все эти 

упражнения развивают у детей не только вокальные данные, но и осознанное отношение к своему 

здоровью, а также музыкальные, актерские и коммуникационные навыки. Пение – тот самый 

необходимый инструмент, позволяющий найти не только радость жизни, но и значительно 

улучшить свое здоровье. По образному выражению ученых гортань – второе сердца человека. 

Голос, оздоравливаясь в процессе вокальной тренировки, оздоравливает весь организм.  

Основная часть: занятие вокалом для укрепления здоровья. 
 

Дети, которые занимаются вокальной деятельностью – эмоциональные, живые, их глаза блестят 
ярче. Именно в детском возрасте создаётся фундамент музыкальной культуры человека, как части 
его общей, духовной культуры в будущем. Но часто взрослые, не обращают внимания на 
организацию развития певческих навыков детей, что в дальнейшем сказывается на здоровье и 
состоянии их нервной системы. Если родители не могут правильно организовать вокальную 
деятельность детей, упускается благоприятный период для развития музыкальных способностей.  

Пение помогает избавляться от стрессов. Ученые обнаружили, что в мозге во время пения 

вырабатываются эндорфин, вещество, благодаря которому человек ощущает радость, 

умиротворение, прекрасное настроение и повышенный жизненный тонус. Таким образом, с 

помощью пения можно вызвать и выразить те или иные чувства. При помощи пения можно 

привести в порядок легкие, улучшить кровообращение и цвет лица, исправить осанку, улучшить 

дикцию и постановку разговорной речи, даже исправить такой дефект, как заикание. Особенно 

важно пение для детей. Невозможно переоценить влияние пения на здоровье ребенка. Работая с 

голосовым аппаратом ребенка, преподаватель действует на укрепление здоровья своего ученика. Не 

случайно в нашей стране так много детских вокальных и хоровых коллективов. Дети, 

занимающиеся пением, отличаются от своих сверстников положительной эмоциональностью, 

самодостаточностью. Удовлетворение занимающимся делом – стимуляция хорошего настроения, и 

отсутствие желания поисков каких-либо других стимулирующих средств и поисков опасных 

удовольствий, в том числе и наркотиков. Современная медицина давно уже обратила внимание на 

то, что пение, особенно профессиональное занятие вокалом, оказывает благотворное влияние на 

здоровье человека.  

Искусство пения – это, прежде всего искусство правильного дыхания, которое является 

важнейшим фактором нашего здоровья. Тренируется диафрагмальное дыхание, дыхательная 

мускулатура, улучшается дренаж легких. Большинство людей при дыхании используют только 

верхнюю и среднюю часть ребер, создавая гипервентиляцию, что плохо сказывается на здоровье 

человека, приводя в конечном итоге к бронхиальной астме. Во время пения дыхание налаживается, 

улучшается вентиляция организма. Правильное дыхание - не единственная цель занятий пением. 
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Издаваемые человеком звуки создают в его организме легкую вибрацию, которую можно отследить 

и проанализировать. Помимо этого, терапия методом вокала помогает вылечить заикание и 

исправить врожденные дефекты дыхательной системы.  

Есть методики лечения бронхиальной астмы с помощью обучения пению и в практике многих 

преподавателей – вокалистов были случаи полного прекращения у больных детей приступов 

бронхиальной астмы, и когда при диагнозе “бронхиальная астма” врачи прямиком направляют 

ребенка петь, это уже давно не вызывает ни у кого удивления. Пение не только снимает приступ 

бронхиальной астмы, но и излечивает этот недуг. В нашем коллективе так же занимался ребенок, 

которого привели к нам в первом классе, девочка стояла на учете у педиатра с диагнозом 

«бронхиальная астма», в средних классах этот диагноз сняли. 

Вокальные занятия являются профилактикой в первую очередь простудных заболеваний. Вокал 

нужен, чтобы “прокачивать” все наши трахеи и бронхи. Вокальная работа – отличная тренировка и 

вентиляция легких. Это очень важно для растущего организма ребенка. У людей, которые 

систематически занимаются пением, увеличивается жизненная емкость легких и добавляет 

организму запас прочности 

Занятия вокалом совершенствуют речевую функцию организма. Детям, которые страдают 

заиканием, очень полезно начать заниматься пением. Чем раньше заикающийся ребенок начнет 

заниматься пением, тем больше у него есть шансов избавиться от этого недостатка. Одно из 

препятствий, которое стоит перед заикающимся, это произношение первого звука в слове. В пении 

одно слово перетекает в другое и как бы льется вместе с музыкой. Ребенок слушает, как поют 

другие, и старается попадать в такт. При этом происходит сглаживание акцента. Уже доказано, что 

легкая степень заикания может устраниться полностью, если человек занимается пение регулярно. 

Главное – это регулярные занятия.  

Научившись выражать свои эмоции голосом, ребенок получает эффективное средство для снятия 

стрессов, внутреннего напряжения. Занятия пением способствуют психическому развитию и 

укреплению нервной системы. 

Занятия вокалом педагог проводит с использованием фонопедического метода развития детского 

голоса В.В.Емельянова. Дети, которые обучаются в нашем коллективе, с 6 до 15 лет, с огромным 

удовольствием шипят, кричат, шуршат голосом. Выполнять эти упражнения вяло, лениво и без 

опоры у детей просто не получается. Для правильного выполнения ученики стараются быть более 

активными, собранными, внимательными и энергичными. Открывают для себя новые, здоровые, 

насыщенные звуки. С удовольствием отслеживают сами, как постепенно раскрываются и крепнут 

их голоса. И педагог, с не меньшим удовольствием, следит за тем, как все меньше приносят дети 
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справки о перенесенных заболеваниях. В период с 1го по 5й классы простудными и 

инфекционными заболеваниями (ОРЗ, ОРВИ) перестают болеть, до 60% детей. Занятия вокалом 

значительно повышают иммунитет.  

Занимаясь дыхательной гимнастикой по методу А.Н.Стрельниковой, дети настолько втягиваются в 

это увлекательное занятие, что и дома, делая зарядку сами или привлекая к этому родителей, 

активно включают в утреннюю разминку дыхательные упражнения. 

 В целях профилактики табакокурения проводятся профилактические беседы с детьми среднего и 

старшего возраста о том, что эта пагубная привычка, вредящая здоровью в целом, негативно 

сказывается на занятиях вокалом и может привести к заболеваниям, которые не позволят подростку 

заниматься любимым делом. 

Всем известно, что многие певцы поют музыкальной природой голоса, не обладая знаниями 

вокальной техники. Эксплуатация музыкальной природы без определенных знаний приводит к 

потере голоса, а восстановление его, процесс длительный. Существуют разные методики обучения 

вокалу. Практика показала, что обучение вокалу проходит несколько лет.  

До недавнего времени считалось, что основным видом музыкального исполнительства в является 

хоровое музицирование. В настоящее время большей популярностью пользуется сольное и 

ансамблевое пение, причем эстрадное исполнение активно перекрывает интерес к академическому.  

Как считает О. Радынова, детская эстрада – это достаточно новое направление детского 

музыкального творчества.  Оно привлекает современных школьников своей яркой   

выразительностью, «взрослыми» аранжировками, современной стилистикой, насыщенным вокалом 

и возможностью проявить свои креативные способности. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ: 

        Занятия по вокалу – это очень трудоёмкий и трудный процесс. И только благодаря 

терпению и желанию можно достичь хороших результатов. В этом и помогают правильно 

подобранные упражнения, нацеленные кроме того на общее оздоровление всего организма. 

Девиз: «Учиться всю жизнь, добавляя новые краски в силу своего голоса!!!» 

. 

Приложение: 
Открытый урок для воспитанников вокального коллектива «Лучики» 

 (младшая группа вокального коллектива «Веселые нотки»). 

(возраст детей 6-7 лет). 
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Цель: познакомить детей с разнообразными дыхательными и вокальными упражнениями, 
способствующими общему оздоровлению организма. 

Задачи: 

1.Ознакомление детей с разнообразными упражнениями. 

2. Приобщение воспитанников вокального коллектива к основам музыкально-песенного искусства. 

3. Раскрепощение артикуляционного аппарата. Правильное произношение слова в пении.  

Время: 40 минут. 

Количество детей: 12-15 человек. 

Оборудование: учебный класс, синтезатор (пианино), компьютер (музыкальный центр). 

 

План занятия: 

Организационный момент: 3 минуты. 

Вступительное слово педагога: 4 минуты. 

 

I часть открытого урока: дыхательные, фонопедические и вокальные упражнения. 

- «Голос, как музыкальный инструмент». 

Вопросы педагога: 

– Как настроить для работы голосовой аппарат? – ответ ученика. 

– Зачем нужна работа над дикцией? – ответ ученика. 

– Какие упражнения вы запомнили с предыдущего занятия? – ответ ученика. 

 

 

1. Общеукрепляющее начальное упражнение: 

«-Чтобы горло не болело, мы его погладим смело (гладим переднюю часть шеи); 

- чтоб не кашлять, не чихать, будем носик растирать (подушечками указательных пальцев 
растираем нос); 

- лоб мы тоже разотрем, ладошки держим козырьком (делаем «жесткие ладони, растираем лоб 
боковой частью ладони, со стороны больших пальцев);  

- пальцы вилочкою сделай, массируй ушки ты умело (выпрямляем указательные и средний пальцы 
в «вилочку» и растираем уши с двух сторон вокруг мочки); 
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-  Знаем, знаем, да-да-да, нам простуда не страшна!» (потираем ладошки и вытягиваем руки вверх 
на заключительных словах). 

2. Упражнение для диафрагмального дыхания «Бегемотики»: 

- «Сели бегемотики, схватились за животики, 

То животик поднимается, то животик опускается» (движения выполняются по тексту). 

3. Упражнение «Динозаврик». 

- Следующее упражнение «Динозаврик». На развитие вашего диапазона. Что такое диапазон? 
Посмотрим какую вы сможете взять самую низкую и самую высокую нотку. Посмотрите какое у 
динозаврика большое тело (буква А). длинная шея (буква О). и маленькая голова (буква У). 
повторим со мной. Молодцы!!! (см. Приложение). 

4. Упражнение «Чудесный лес» (см. Приложение). 

5. Упражнения для развития глубокого диафрагмального дыхания: 

- глубокий вдох и медленный выдох под счет педагога; 

- глубокий вдох и счет на выдохе, в среднем темпе, считают сами дети; 

-  вдох, на выдохе мелко произносится «да-да-да-да-да»; 

-  глубокий вдох, громко и отчетливо произносим слоги на выдохе,  

    ударение на второй  слог (протяжно):  

  «ма-мааа', на-нааа', ва-вааа'; 

  ма-мооо′, на-нооо′, ва-вооо′;  

  ма-мууу′; на-нууу′; ва-вууу′;  

  ма-мэээ′, на-нэээ′, ва-вэээ′;  

  ма-мыыы′, на-ныыы′, ва-выыы′». 

6. Проводим своеобразный массаж связок: 

- делаем шесть вдохов через нос, выдохи через рот и наоборот.  

7.  Упражнения по методу А.Н. Стрельниковой (см. приложение к занятию): «Ладошки», , 
«Насос», «Кошка». 

8 . Упражнения для рук и упражнения на дикцию. 

Психофизиологи установили, что тренировка тонких движений рук и кистей стимулирует развитие 

речи и логического мышления. 

- упражнение «Пальчик», выполняется под музыку. 
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 На словах «Пальчик, где твой домик и как тебя зовут?», дети разминают по очереди каждый 

пальчик». Затем пальчик «отвечает», совершая сгибательные движения и прижимается к ладошке 

на последних словах каждого предложения: «Я большой пальчик и дом мой тут». 

-  упражнения для распевания, с инструментом:  

- «Машинка» (закрытым ртом, свободные губы, пропеваем ноты в диапазоне от «до» до ноты 

«соль» и т.д. по полутонам. 

- «Тигрята» (рычим, приоткрывая рот в улыбке, по тем же звукам, что и предыдущее упражнение).  

- «По дороге Петя шёл», «От топота копыт». Сначала проговариваем скороговорки в медленном 

темпе, затем постепенно ускоряя. 

Важно не просто пробалтывать скороговорку, а произносить её в определённом настроении, с 

определенной эмоцией: 

- Представьте, что за вами кто – то гонится – «От топота копыт пыль по полю летит», 

- Или произнесите её радостно – «От топота копыт пыль по полю летит!» 

- Можно произнести с удивлением. 

9. Упражнения на развитие диапазона: 

- «Низко-высоко», «Кукушка» (с инструментом). 

Все упражнения - 20 минут. 

II часть открытого урока: повторение песен. 

Разминка для всего тела: «Весёлая зарядка», «У жирафа пятна-пятна». 3 минуты. 

Песни: 

1. «Человек хороший» (музыка и текст певицы Любаша). 
2. «Детство» (из репертуара студии эстрадного вокала «Индиго») 

Рекомендации: Думать о характере исполнения. Следить за дыханием. Начало фраз петь мягче, 
окончания не выталкивать. Следить за четким произношением согласных в словах и округлостью 
гласных. Движения в песнях – разученные ранее с педагогом. 

Время для повторения песен: 8 минут. 

Подведение итогов: 2 минуты. 

- Итак, с чем мы познакомились на сегодняшнем занятии, что нового узнали? - ответ учеников. 
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- как дыхательные упражнения помогают вокалисту в работе и нашему организму в целом? – ответ 
ученика. 

Домашнее задание: выполнение упражнений по методу Стрельниковой, их можно включить в 
комплекс утренней гимнастики. 

Приложение к занятию: 

Дыхательные упражнения. 

Правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного мозга и нервной системы, способствует 

умению управлять собой. Глубокий медленный выдох помогает ребенку расслабиться, справиться с 

волнением и раздражительностью. 

Чтобы ребенок дышал правильно, можно научить его представлять вдыхаемый воздух в виде 

голубого ручейка, который заполняет организм сверху донизу. 

1. Упражнение «Чудесный лес». 

Выполнение упражнений можно сопровождать показом иллюстраций к стихотворению. 

- Паровоз привез нас в лес. 

- Чух-чух-чух! Чух-чух-чух!  (ходьба по кабинету с согнутыми в локтях руками) 

- Там полным-полно чудес. (удивленно произносить "м-м-м" на выдохе, одновременно постукивая 
пальцами по крыльям носа) 

-Вот идет сердитый еж: 

-П-ф-ф-ф, п-ф-ф-ф, п-ф-ф-ф! (низко наклониться, обхватив руками грудь – свернувшийся в клубок 
ежик) 

- Где же носик? Не поймешь (показываем на носик и фыркаем). 

-Ф-ф-р! Ф-ф-р! Ф-ф-р! 

- Вот веселая пчела детям меда принесла. 

- З-з-з! З-з-з! (далее звук и взгляд направлять по тексту) 

- Села нам на локоток, 

- З-з-з! З-з-з! 

- Полетела на носок. 

- З-з-з! З-з-з! 

- Осу ослик испугал: 

- Й-а-а! Й-а-а! Й-а-а! (укрепление связок гортани, профилактика храпа) 
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- На весь лес он закричал: 

- Й-а-а! Й-а-а! Й-а-а! 

-Гуси по небу летят, гуси ослику гудят: 

- Г-у-у! Г-у-у! Г-у-у! Г-у-у! Г-у-у! Г-у-у! Г-у-у! Г-у-у!  

(медленная ходьба, руки-крылья поднимать на вдохе, опускать со звуком) 

- Устали? Нужно отдыхать, 

Сесть и сладко позевать. 

Дети садятся на стулья и несколько раз зевают, стимулируя тем самым гортанно-глоточный аппарат 
и деятельность головного мозга. 

2. Упражнение «Динозаврик». В  этом упражнении  выполняется  звуковысотная 
последовательность «фальцетный режим, грудной  режим, штро-бас»  с постепенным понижением 
интонации и увеличением силы тона. Устанавливается  связь объёмно-пространственных  
представлений  с высотой  и силой тона.). 

 

 

3. Дыхательная гимнастика по методу А.Н. Стрельниковой. 

Метод А.Н. Стрельниковой 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). 
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Но оставим специалистам спор о том, насколько один метод физиологичнее и естественнее другого. 

Нас, педагогов, интересует, прежде всего, результат.  

Польза дыхательной гимнастики Стрельниковой для детей: 

Результаты занятий дыхательной гимнастикой Стрельниковой действительно впечатляют. Она 

эффективно помогает в лечении целого спектра недугов, усиливая при этом результативность 

различных методов лечения, в том числе медикаментозных и альтернативных. В их числе: 

- хронические заболевания носовых пазух, бронхов и легких, в том числе пневмония и астма; 

- сахарный диабет; 

- болезни сердца; 

- язвенная болезнь (в стадии ремиссии); 

- заболевания неврологического характера. 

При выполнении упражнений активизируются иммунные силы организма. Гимнастика позволяет 

развивать гибкость, пластичность, а также способствует исправлению нарушений осанки у детей и 

подростков за счет активности в процессе выполнения упражнений практически всех групп мышц. 

Детский организм начинает развиваться оптимальными темпами. Активизируется кислородный 

обмен во всех тканях организма, что способствует нормализации и оптимизации его работы в 

целом. 

С помощью этой удивительной гимнастики можно вылечить даже сильное заикание у детей, не 

поддающееся другим методам воздействия (в том числе и гипнозу). Правда, для этого к основному 

комплексу индивидуально подбираются специальные упражнения. 

С чего начать занятия дыхательной гимнастикой Стрельниковой для детей? 

Осваиваем дыхательную гимнастику Стрельниковой, начав с трех базовых упражнений. Все они 

выполняются в ритме строевого шага (если вы имеете слабое представление, что это такое, 

послушайте любой марш). 

«Ладошки» (упражнение для разминки). 

11 
 



 

Стоим прямо, показывая ладошки. При этом руки до локтя опущены вдоль тела. 

При каждом вдохе сжимаем ладошки в кулачки, словно стараясь что-то схватить. Двигаются только 

кисти рук. 

Делаем 4 кратких шумных вдоха носом, словно принюхиваясь к чему-то. Выдыхаем произвольно – 

через рот или нос. После серии вдохов отдыхаем 3-5 секунд, после – еще серия из 4 вдохов. Всего 

их надо сделать 96 (в методике это количество носит название «сотни»): всего 24 раза по 4 вдоха. 

«Погончики». 

 

 

Встаем прямо, руки вдоль тела, кисти сжаты в кулачки. При каждом вдохе резко разжимаем 

кулачки, словно отталкивая что-то от себя в направлении пола. 

Делаем по 8 кратких шумных вдоха без остановки, после делаем паузу (отдыхаем) и повторяем 

упражнение (всего выполняется 12 повторов). 

 

 

 

«Насос». 
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Встаем прямо, слегка расставлены, руки опущены свободно. Чуть наклоняемся вперед, округляя 

спину. Шея расслаблена, голова свободно опущена вниз. При наклоне делаем краткий вдох носом, 

словно вдыхаем аромат цветка. На выдохе выпрямляемся. 

Так же, как и в предыдущем упражнении, делаем по 8 кратких шумных вдоха без остановки, после 

делаем паузу (отдыхаем) и повторяем упражнение (всего выполняется 12 повторов). 

Для первого занятия этих трех упражнений достаточно. На каждом последующем можно разучивать 

еще по 1 упражнению из комплекса Стрельниковой. Начинать гимнастику всегда надо 

упражнениями «Ладошки» и «Погончики». 

 

Весь базовый комплекс состоит из 14 упражнений. Автор методики рекомендует делать по 3 

«захода», включающих в себя все упражнения последовательно, но при нехватке времени можно 

ограничиться и одним или двумя «заходами». 

Заниматься лучше 2 раза в день: по утрам до завтрака и по вечерам до ужина. Можно заниматься и 

после приема пищи, но не ранее, чем через час. 

Не стоит делать гимнастику Стрельниковой для детей перед сном, так как она довольно сильно 

бодрит, и уложить ребенка после ее выполнения будет проблематично. 

При выполнении упражнений сосредоточьтесь на вдохе (он выполняется с сомкнутыми губами) и 

не обращайте внимание на выдох – он должен происходить естественно! 

Основной комплекс дыхательных упражнений: 

 

Упражнение «Кошка». 
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Исходное положение: встать прямо, руки опустить, ноги чуть уже ширины плеч. При выполнении 

упражнения необходимо следить за тем, чтобы ступни ног не отрывались от пола.  

Упражнение напоминает крадущуюся за воробьем кошку. Сделать легкое пружинистое 

танцевальное приседание и одновременно поворот вправо с резким и коротким вдохом. 

Кисти рук не следует отводить далеко от пояса, чтобы корпус не «заносило» на поворотах. При 

повороте вправо слегка присесть – вдох, колени выпрямить – выдох. Повернуться влево, слегка 

присесть, кистями рук сделать легкое сбрасывающее движение – вдох. Сразу же после этого 

выпрямить колени – пассивный выдох. При выполнении упражнения следить за тем, чтобы спина 

была абсолютно прямой, поворот – только в области талии 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнение «Обхвати плечи». 
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Исходное положение: встать прямо, руки согнуть в локтях и поднять на уровень плеч кистями друг 

к другу. В момент активного шумного вдоха носом выбросить руки навстречу друг к другу, как бы 

обнимая себя за плечи. Необходимо, чтобы руки двигались параллельно, а не крест-накрест. При 

этом одна рука оказывается одна над другой, причем не важно, какая над какой. Не следует менять 

положение рук, а также широко разводить их в стороны и напрягать. 

Сразу же после короткого вдоха руки должны слегка расходиться в стороны, не доходя при этом до 

исходного положения. В момент вдоха локти сходятся на уровне груди, образуя как бы 

треугольник, затем руки слегка расходятся – получается квадрат. В этот момент на выдохе воздух 

должен уходить абсолютно пассивно. Таким образом, одновременно с каждым обхватыванием 

необходимо «шмыгать» носом. 

После нескольких недель тренировок при выполнении упражнения в момент встречного движения 

рук можно слегка откидывать голову назад. 

Упражнение «Большой маятник». 

 

Это упражнение представляет собой комбинацию упражнений «Насос» и «Обхвати плечи», каждое 

из которых делается 2 раза подряд, переходя друг в друга. 
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Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Слегка наклониться к полу, руки 

при этом тянуть к коленям, но не опускать ниже – вдох. И сразу, без остановки, слегка прогнувшись 

в пояснице, выполнить наклон назад, руками обхватить плечи – вдох. Наклониться вперед – вдох, 

откинуться назад – вдох. Выдох происходит в промежутке между вдохами, при этом не следует его 

задерживать или «выталкивать». 

Упражнение «Повороты головы». 

 

Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Повернуть голову вправо и 

сделать короткий шумный вдох носом. Затем сразу же повернуть голову влево, опять сделать 

короткий шумный вдох. При выполнении упражнения посередине голову не останавливать, шею не 

напрягать, вдох делать коротким. 

Упражнение «Ушки». 
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Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Слегка наклонить голову вправо – 

правое ухо идет к правому плечу, сделать короткий шумный вдох носом. Затем слегка наклонить 

голову влево, левое ухо идет к левому плечу, опять сделать короткий шумный вдох носом. 

При выполнении упражнений по методике Стрельниковой выдох должен совершаться после 

каждого вдоха самостоятельно, через рот. 

При выполнении упражнения следует стоять ровно и смотреть прямо перед собой и как бы 

мысленно кому-то говорить: «Ай-ай! Как не стыдно!». Плечи при этом необходимо попытаться 

удержать в абсолютно неподвижном состоянии (это упражнение напоминает «Китайского 

болванчика»). Выдох должен уходить пассивно в промежутке между вдохами, но голову при этом 

посередине не останавливать. 

Упражнение «Маятник головой» («Малый маятник»). 

 

Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч. 

Опустить голову вниз, посмотреть на пол – резкий короткий вдох. Поднять голову вверх, 

посмотреть на потолок – резкий короткий вдох. Выдох уходит пассивно в промежутках между 

вдохами, голова при этом не останавливается посередине. Ни в коем случае нельзя напрягать шею. 

Противопоказания те же, что и при выполнении упражнения «Ушки». 

Если имеются подобные заболевания, то при выполнении упражнения следует поворачивать голову 

чуть-чуть, но обязательно шумно «шмыгая» носом. 

Если при выполнении упражнений «Повороты головы», «Ушки», «Маятник головой» сильно 

кружится и болит голова, необходимо проделать эти упражнения сидя и выполнять только по 4–8 

коротких вдохов-движений без остановки. Отдых может длиться до 10 с. 

При усилении головокружения не следует прекращать тренировки. Со временем сосуды головного 

мозга окрепнут и головные боли исчезнут. 
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Упражнение «Перекаты». 

 

 

Исходное положение: встать таким образом, чтобы правая нога была впереди, а левая – на 

расстоянии одного шага сзади. Тяжесть тела распределить на обе ноги. Перенести тяжесть тела на 

стоящую впереди правую ногу, левая при этом согнута в колене и отставлена назад на носок для 

равновесия (на нее не опираться). Выполнить легкое танцевальное приседание на правой ноге – 

шумный короткий вдох. Затем правое колено выпрямить и перенести тяжесть тела на стоящую 

сзади левую ногу. Теперь левая нога прямая, вся тяжесть тела падает на нее. Согнутая в колене 

правая нога находится спереди на носке для поддержания равновесия и согнута в колене (на нее не 

опираться). Приседая на левой ноге, одновременно сделать короткий шумный вдох носом. Снова 

перенести тяжесть на стоящую впереди правую ногу. 

Менять положение ног (переставлять их) следует либо после каждой «тридцатки» (в таком случае 

упражнение выполняется 6 раз по 32 вдоха-движения), либо после каждых 8 или 16 вдохов-

движений. В общей сложность необходимо набрать две «сотни» вдохов-движений, по «сотне» на 

каждую ногу. 

При выполнении упражнения «Перекаты» следует соблюдать следующие правила: 

– приседание и вдох делаются строго одновременно; 

– вся тяжесть приходится только на ту ногу, на которой совершается приседание; 

– после каждого приседания нога мгновенно выпрямляется, и только после этого идет перенос 

тяжести тела на другую ногу; 

– приседания должны быть легкими, пружинистыми. Низкие приседания делать нельзя! 
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Упражнение «Передний шаг» (рок-н-ролл). 

 

Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч, руки опущены вдоль тела. 

Поднять вверх на уровень живота согнутую в колене правую ногу, на левой ноге в этот момент 

сделать легкое танцевальное приседание – короткий шумный вдох носом. 

После приседания обе ноги должны на одно мгновение принять исходное положение. Поднять 

вверх согнутую в колене левую ногу, а на правой в этот момент слегка присесть – вдох. После этого 

обе ноги на какое-то мгновение выпрямляются – пассивный выдох. 

В этом упражнении следует не просто маршировать, а слегка приседать, тогда другая нога, согнутая 

в колене, легко поднимается вверх до уровня живота. Корпус прямой. 

Одновременно с каждым приседанием и подъемом согнутого колена вверх можно делать свободное 

встречное движение кистями на уровень пояса. Выполнение упражнения «Передний шаг» должно 

напоминать танец рок-н-ролл. 

Упражнение «Задний шаг». 
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Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Отвести согнутую в колене 

правую ногу назад, как бы ударяя себя пяткой по ягодице. На левой ноге в этот момент слегка 

присесть, одновременно шумно вдыхая носом. Затем обе ноги на одно мгновение вернуть в 

исходное положение – выдох уходит сразу же после каждого вдоха. 

Во время выполнения упражнения руки либо висят вдоль туловища, либо кистями рук делают 

легкое встречное движение на уровне пояса. 

4. Музыкотерапия. 

Музыка воздействует в первую очередь на эмоциональную сферу человека. При 

использовании музыки следует помнить об особенностях воздействия характера мелодии, ритма и 

громкости на психическое состояние детей: 

-громкая музыка приводит к разбалансированию ЦНС; 

-возбужденные дети нуждаются в периодическом звучании успокаивающей музыки с умеренным, 

медленным и очень медленным темпом, с негромкой динамикой; такая музыка снимает 

гипервозбуждение коры головного мозга; 

-заторможенные дети нуждаются в стимулирующей музыке с подвижным темпом и не очень 

громким звучанием; 

-дети дистонического типа (когда состояние  НС меняется в течении дня несколько раз)нуждаются 

в умеренной музыке с одним уровнем  звучания и темпа. 

Исследования французских и американских ученых показали, что из всех произведений 

композиторов- классиков музыка Моцарта и его современников наиболее гармонична и сильнее 

воздействует на людей. Под её влиянием дети быстрее развиваются, лучше учатся, становятся более 

спокойными. Исходя из этого, рекомендуется использовать произведения Моцарта для 

сопровождения учебной деятельности дошкольников (на занятиях    по изобразительной 

деятельности, конструированию и т.д.). 

  О лечебных свойствах отдельных звуков, произносимых голосом, тоже знали испокон веков. 

Особое значение им придавали в Индии и Китае, где с их помощью лечили самые различные 

заболевания. Чудодейственной силе звука отдавали должное и на Руси, ему даже отводилась некая 

мистическая роль.  

Современные исследования подтверждают целебные свойства произносимых звуков, 

создаются даже своеобразные реестры их воздействия, которые, кстати, во многом совпадают с 

рекомендациями, разработанными в древности на Востоке. К примеру:  
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–звук "И" – прочищает нос, лечит глаза;  

–звук "У" – укрепляет горло и голосовые связки;  

–звуки "В", "Н", "М", "Э" – улучшают работу головного мозга;  

–звуки "Ц", "К", "Щ", "И" – лечат уши;  

–звуки "У", "Ы", "X", "Ч" – улучшают дыхание;  

–звуки "О", "А", "С", "М", "И" – лечат заболевания сердца. Не менее целебными свойствами 

обладают различные звукосочетания, так называемые "мантры". В частности, созвучие:  

–"ОМ" – снижает кровяное давление;  

–"АЙ", "ПА" – снимают боли в сердце;  

–"АП", "АМ", "АТ", "ИТ", "УТ" – исправляют речь.  

Таких сочетаний очень много и перечислять просто не имеет смысла. Все они основаны не 

на смысловом значении, а на целебном воздействии колебаний, возникающих при их 

произношении.  

Связь голоса, любого звука, акустической вибрации с нервными центрами была 

известна еще в древности, и широко применялась в лечебной практике на Востоке. Но уже в 

наше время установлено, что большое значение имеет и интенсивность произношения 

звуков. В частности, низкой или средней она должна быть при лечении заболеваний сердца 

или легких, более высокой – при терапии внутренних органов.  

От оздоровительных мантр мы логично переходим к словам и словосочетаниям, несущим в 

себе энергетический и целебный заряд. Издавна знали, что некоторые слова, предложения, 

сказанные в надлежащем тоне, могут быть действительно незаменимым лекарством. На этом 

строятся бытующие в народе всевозможные заговоры и заклинания. Но, конечно же, наибольшей 

магической силой обладают созданные и отшлифованные веками молитвы, несущие в себе не 

только смысловое значение, но и реальную позитивную энергетику слов и звукосочетаний.  

Одним из направлений словотерапии можно считать и рифмотерапию – лечение стихами. 

Некоторые из стихов созвучны человеку, его эмоциональности "внутреннему миру". К тому же они 

являются индивидуальным способом самовыражения.  
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Давно известно, что ритмическая речь оказывает мощное воздействие на психику. 

Стихотворные формы, песни способны возбуждать или успокаивать человека. Они помогают 

расслабиться, отвлечься или выйти на нужный эмоциональный уровень.  

Так же, давно известно, что определенные тона ультразвука могут нарушать психику 

человека, буквально сводить его с ума. Есть и такие, которые убивают. То же можно сказать и о 

словах, и о звуках. В настоящее время научно доказано, что громкие звуки, некомфортные для 

организма, изменяют ритм сердечной деятельности (тахикардия), поражают сосуды (гипертония), 

нарушают цикл дыхания (бронхиальная астма). Язва желудка, энтероколит, аллергия, диспепсия – 

все это проделки шума. 

5. Особенности детского эстрадного вокала: 

В начале обучения главная задача – научить ребенка правильно дышать. Полезно 

использовать дыхательные упражнения в качестве разогревающей гимнастики перед 

распеванием. Для начала следует проверить работу дыхательных мышц.  

В технике эстрадного вокала важны следующие дыхательные упражнения: 

Упр.1  

Естественней всего функционирует наше дыхание во время смеха. Ощутим, как и где напрягаются 

мышцы брюшного пресса, нижней части спины /поясница/, живот подается вперед. 

Упр.2  

Теперь положим руку на живот для контроля дыхания и сделаем медленный вдох, считая про себя 

до четырех. Не задерживая дыхания, медленно выдохнем, снова считая до четырех. Почувствуем, 

как живот надувается при вдохе и сдувается при выдохе. Если движения живота плохо ощутимы, 

попробуем выполнить это упражнение, наклонив корпус вперед и положив руки на область 

поясницы. На вдохе должно ощущаться расширение этой области спины. При каждом 

последующем вдохе-выдохе увеличиваем счет на единицу (пять, шесть, семь и т.д.). 

Упр.3  

Активный выдох. Разогреем мышцы, чередуя быстрые вдохи-выдохи открытым ртом. 

Приглядитесь, как вздымаются бока у собаки, дыщащей высунув язык, и вы поймете, почему 

данное упражнение носит название "собачка". Это упражнение полезно выполнять у зеркала. 

Сядьте на стул, облокотитесь на его спинку и расслабьте плечи и шею. Выполняя упражнение, 

следите, чтобы плечи не поднимались. 

Упр.4  
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Одним из существенных недостатков дыхания является неравномерность выдоха. Голос звучит 

толчками, дрожит и качается. Тренируя ровный выдох, мы закладываем основы ровного звучания 

голоса. Предварительно выдохнув, сделаем резкий вдох носом, послав воздух в область живота. Со 

звуком ТЦ-Ц-Ц... медленно выдыхаем воздух сквозь сомкнутые зубы. Чтобы воздушный столб был 

равномерным и не качался, необходимо после вдоха оставить мышцы живота /пресс/ 

напряженными, а сам живот круглым, как мячик. Старайтесь поддерживать напряжение, пока 

выйдет весь воздух. Постепенно необходимо продлевать выполнение этого упражнения от 20-30 

секунд до одной минуты. 

Во время пения используются специфические мышцы, не работающие в повседневной 

жизни. Поэтому качать пресс или прибегать к другого рода упражнениям для их тренировки не 

следует! Помогут занятия йогой, лечебная дыхательная гимнастика и плавание. Диафрагменное 

дыхание должно быть доведено до автоматизма: дышите "животом" в метро, на учебе и прогулке. 

Характерные ошибки: постоянное задирание или подергивание плеч во время вдоха - свидетельство 

ключичного дыхания, нарочитое выпячивание живота и неестественное его втягивание или другое 

неудобство в дыхании означает, что упражнение выполняется неправильно. Диафрагменный тип 

дыхания является максимально естественным и полезным для всего организма. Этот тип дыхания 

обычен для профессиональных певцов, спортсменов, лекторов и ораторов. Он является составной 

частью лечебной гимнастики, йоги, восточных единоборств. Так дышат животные, так и вы дышали 

в раннем детстве, пока издержки цивилизации в виде различных физиологических комплексов не 

привели к закреплению неправильного навыка. Не забывайте на первых порах во время пения 

постоянно класть руку на живот для контроля дыхания. В дальнейшем полезно использовать 

плотно облегающий широкий резиновый пояс. Он помогает контролировать дыхание и немного 

утяжеляет нагрузку на мышцы, выполняя функцию тренажера. 

Кроме того, в вокальной практике, важное место занимает индивидуальность исполнителя. 

Для приведения голосового аппарата в форму применимы простые разогревающие упражнения, 

которые приводят в гармонию физику и психику, все основные органы, работающие на голос. Эти 

упражнения «чистят» подсознание, снимают психофизическое напряжение, настраивают весь 

организм как музыкальный инструмент. Только когда инструмент настроен, на нём можно играть. 

Это способствует дисциплинированности детей.  

Кроме того, каждая «краска» голоса требует методичной тренировки. Приведем некоторые приемы, 

применяемые в эстрадном вокале: 

Расщепление:  
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Прием пения, при котором к чистому звуку примешивается определенная доля другого звука, 

нередко представляющего из себя немузыкальный звук, то есть шум. Один дыхательный поток как 

бы расщепляется на два. К расщеплению можно отнести некоторые приемы народного пения 

(например, «горловое пение» народов Азии), а также широко известные субтон и драйв. 

Драйв:  

Один из важнейших в арсенале рок-вокалистов - прием расщепления "драйв" (его подвиды: 

гроулинг, рев, хриплый голос, дэт-вокал и т.д.). Еще каких-нибудь десять лет назад считалось, что 

после использования этого приема «связки можно просто выплюнуть – они уже больше не 

понадобятся». Классические вокалисты считают его чуть ли не восьмым смертным грехом, а 

педагоги старой школы уверены, что научить так петь нельзя – это или есть от природы или нет. 

Субтон:  

Пение с придыханием. Примеры этого приема можно услышать в джазе и поп-музыке, например, у 

Tony Braxton, Cher или Tanita Tikaram. 

Обертоновое пение: 

Также известно как «горловое пение». Использование расщепления для исполнения обертонов к 

основному тону позволяет выпевать двузвучия. Характерно для дальневосточной музыки (Тибет, 

Тува, Монголия и др.). 

Глиссандо:  

Также известен как «слайд». Плавный переход с ноты на ноту. 

Фальцет:  

Пение «без опоры». Позволяет расширить диапазон в сторону высоких нот. Нередко встречается в 

джазе и поп-музыке. 

Йодль:  

Также известен как «тирольское пение». Заключается в резком переходе с пения "на опоре" на 

фальцет. В современной музыке широко используется такими исполнителями, как Dolores O'Riordan 

(Cranberries), Alanis Morissette, Billie Myers и многими другими. 

С некоторых пор получил распространение так называемый "обратный йодль", заключающийся, как 

нетрудно догадаться, в резком переходе с фальцета на "опору". Примеры исполнения этого приема 

можно найти, к например, в песнях Linda Perry (4 Non Blondes). 
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Штробас:  

Это очень низкие ноты, которые невозможно спеть нормальным голосом (особенно детям). Звук 

очень специфический, поэтому в музыке используется редко. Например, у Britney Spears - в "Oops, I 

did it again". 

С точки зрения развития и реализации природных голосовых данных ребенка, оптимальным 

порядком является сначала постановка голоса (актуальная для любых видов вокала), затем – 

освоение подходящих для каждого отдельного ребенка приемов эстрадного вокала, и самое важное 

– формирование уникального, узнаваемого голоса, характерной манеры пения и сценического 

образа ребенка. 

При этом, занятия эстрадным вокалом направлены, прежде всего, на становление и развитие 

личности ребенка, формирование его духовной культуры и развитие его индивидуальных 

музыкальных способностей. Занимаясь эстрадным пением, учащийся не только овладевает 

искусством вокала, специфическими приемами, характерными для различных жанров современной 

популярной музыки, сольного исполнения под аккомпанемент фортепиано, но и учится работать в 

команде с другими детьми.  

На занятиях эстрадного коллектива дети учатся правильно петь, красиво танцевать, 

раскрепощено чувствовать себя в любой обстановке, в том числе и на сцене. Занятия эстрадным 

вокалом развивают коммуникативные способности ребенка, расширяют его представление о мире 

людях, облегчая процесс прохождения ребенком социальной адаптации. 

Существуют специальные вокальные приемы (вокальные техники) звукоизвлечения, применяемые 

в экстремальных музыкальных направлениях  

Гроулинг или гроул (от англ. growling — «рычание») — вокальный приём, используемый чаще 

всего в экстремальных музыкальных стилях  (дэт-, блэк-, трэш- и дум-метал,  грайндкор, дэткор). 

Звучание имитирует рычание животных. Это своего рода утробный рык, исходящий из области 

живота вокалиста. Гроулинг часто используется в сочетании с другими экстремальными приёмами 

звукоизвлечения (scream, guttural, pigscream, squeal).  

Для гроулинга необходимо умение петь на опоре (диафрагмальное дыхание) и использовать 

ложные связки при пении. Гроулинг можно подразделить на низкий и высокий, а также на 

«брутальный» (самый низкий звук из живота), гортанный (формирование звука происходит выше) и 

горловой (сочетание чистого голоса с рычанием, хрипом). 
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В современной профессиональной музыкальной культуре гроулинг использовали джазовые певцы 

еще в 30-х годах ХХ века.  

Программа, по которой ведутся занятия по обучению детей эстрадному вокалу, предполагает 

скоординированную деятельность предполагает скоординированную деятельность нескольких 

педагогов, если речь идет о студии (вокал, танец, актерское мастерство), или же одного педагога, 

работающего в тех же направлениях. 

На развитие ребенка, его музыкально-певческих способностей большое влияние оказывает 

репертуар, который он исполняет. Репертуар для школьников (исполнителей песен) выбирается с 

учетом их индивидуальных и возрастных особенностей, в соответствии с ним подбираются 

необходимые индивидуальные развивающие упражнения, направленные на решение определенных 

проблем, преодоление технических трудностей и воплощение творческих задач.  

Интересно, что эстрадное пение отличается от академического не только самой манерой 

исполнения, способами вокализации и фонации, но и средствами сценического воплощения. Это 

сольное и ансамблевое пение под музыкальную фонограмму с микрофоном, напрямую связанное с 

постановкой концертных эстрадных номеров (т.е. объединения вокального исполнения, 

танцевальных движений и актерского воплощения образного строя и содержания песен средствами 

мимики, пластики, сопровождение исполнения песни яркими костюмами). 

Внешнее оформление номера очень важно. Причем, все эти средства нужно применять так, 

чтобы они работали на создание цельного синтетического образа. В этом и заключается сложность 

музыкального эстрадного номера. Кузнецов В. писал: «Одной из главных особенностей 

музыкального эстрадного номера, вокального или инструментального, является специфика общения 

со зрителем. Эстрадный исполнитель непременно обращается к зрителю».  

Не менее важна актёрская интерпретация – это взгляд на данный материал через своё, личное 

состояние и отношение, где вокальная техника является активной помощницей актёрского 

мастерства. Используя знания различных манер, ребенок постепенно находит свой стиль, близкий 

ему по духу и природным качествам.  

Создание собственного образа – долгий путь и он складывается из предшествующих знаний, 

практического опыта, навыков и состояния души. «Как создать свой образ?» – это главный вопрос 

для эстрадного исполнителя вокального жанра, на который он должен ответить сам.  

Таким образом, музыкально-эстетическое воспитание и вокально-техническое развитие 

учащихся должны идти взаимосвязано и неразрывно, начиная с детей младшего возраста, и ведущее 

26 
 



место в этом принадлежит занятиям в вокальном коллективе – и на сегодняшний день основному 

средству массового приобщения детей к музыкальному искусству.  

При этом надо помнить, что пластику, актерское мастерство, пение – все эти навыки 

необходимо развивать у любого ребенка, а не только у того, который хочет связать свою жизнь с 

искусством. Самое главное, что дают детям занятия эстрадно-вокальным пением кроме навыков 

сцены – это дисциплина, уважение к своему, чужому времени и труду. Это очень важное качество в 

работе и жизни. 

В вокальном коллективе, как правило, органически сочетаются фронтальное воздействие 

руководителя на учащихся, индивидуальный подход, влияние на каждого ученика коллектива, так 

как занятия проходят небольшими группами (12-15 человек), и каждый ребенок пробует свои силы,  

как в ансамблевом пении,  так и в сольном.  

В условиях коллективного исполнения у школьников развивается «чувство локтя», доверия 

партнеру и уважение к нему. Участие в ансамблевом пении как совместном действии способствует 

преодолению проявлений индивидуализма школьников, обусловленного типичными недостатками, 

присущими организации взаимоотношений ученика и коллектива.  

Согласно мнению Ветгулиной Л.А, Дмитриева Л., при индивидуальном, сольном исполнении песни 

усиливается чувство ответственности и развивается творческий подход к каждому делу. Ведь для 

полного номера необходимо не только верно исполнить мелодию и выучить слова, так же должен 

быть продуман костюм, движения под музыку и общий «образ» песни. Это раскрепощает детей и 

усиливает их самооценку.  

Установлено, что в процессе певческой деятельности успешно формируются весь комплекс 

музыкальных способностей, эмоциональная отзывчивость на музыку, обогащаются переживания 

ребенка. Кроме того, решаются воспитательные задачи, связанные с формированием личности 

школьника. Современной наукой доказано, что дети, занимающиеся певческой деятельностью, 

более отзывчивы, эмоциональны, восприимчивы и общительны.  

В то же время занятия вокально-эстрадным пением позволяют выявить лучшие физические 

качества голоса, раскрытие его красоты; накопление опыта вокального интонирования, обучение 

приемам пения, навыкам выразительного исполнения; на основе цветоэмоциональной отзывчивости 

– обогащение тембровых красок голоса, музыкального слуха; освоение приемов снятия 

психического и мышечного напряжения; расширение знаний об искусстве, певческой культуре. 
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6. Фотографии упражнений дыхательной гимнастики, проводимой педагогом с детьми на 

занятиях. 
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7. Картинки к упражнению «Чудесный лес». 
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