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Техники речиКАК научиться управлять своей речью? КАК сделать свою речь
яркой и выразительной? КАК научиться говорить красиво?Говорить красиво
– значит говорить убедительно, логично, с хорошей дикцией и интонацией.
Так хочет говорить каждый. Но многие из нас говорят плохо. Почему?
Потому что над речью и голосом нужно работать.Хорошо поставленный
голос, ясная и правильная речь – это залог успешного общения. Потому что
голос оказывает очень сильное влияние не только на разум, но и на чувства
собеседника. Это тот инструмент, с помощью которого Вы сможете усилить
смысл сказанного. Владея своим голосом, Вы сможете расшевелить людей
или усыпить их, очаровать или оттолкнуть. Именно поэтому сейчас в деловом
мире так много внимания уделяется речи.Вы, конечно, можете пойти на курсы
ораторского мастерства, взять частные уроки по постановке голоса и речи у
преподавателей театральных вузов. А можете просто слушать этот тренинг и
самостоятельно развивать голос и работать над речью. Автор демонстрирует
речевые упражнения, которые легко повторить. Благодаря тренировке
и практике Вы значительно улучшите свои голос и речь.Помните, Ваш
голос важен так же, как Ваша внешность и манеры!Техники общенияЧТО
ответить собеседнику, чтобы поддержать беседу? ЧТО сказать и какие
слова произнести, чтобы достигнуть взаимопонимания? ЧТО ответить,
чтобы избежать конфликта и манипуляции?Вопрос «ЧТО говорить?» –
является если не основной проблемой диалога, то, во всяком случае, одной из
первых. Но на все вопросы ЧТО есть ответы! Вам нужно лишь внимательно
послушать и записать фразы, обороты и техники, представленные в тренинге,
чтобы успешно пользоваться ими в повседневной жизни. Тогда Вы легко
сможете достигнуть взаимопонимания. Окружающие будут говорить, что Вы
прекрасный собеседник. Вы сможете уверенно выступать перед аудиторией
или держать поздравительную речь на корпоративном вечере.Главное условие:
пытайтесь сразу применять все фразы в повседневном общении. Нужно



добиться, чтобы представленные техники вошли в привычку и прочно
укоренились в словарном запасе. Для этого потребуется всего лишь практика
и время.И помните, чтобы слыть общительным человеком, нужно научиться
с первых минут разговора формировать о себе хорошее впечатление. Ваши
первые слова так же важны, как и Ваш внешний вид. Эти две составляющие
моментально формируют мнение о человеке, которое останется навсегда!

© Ром Н.
© Индивидуальный Предприниматель

Ларин Владимир Евгеньевич
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Наталья Ром
Хочу говорить красиво!

Техники речи. Техники общения
Все права защищены. Никакая часть электронной версии этой книги не может быть

воспроизведена в какой бы то ни было форме и какими бы то ни было средствами, включая
размещение в сети Интернет и в корпоративных сетях, для частного и публичного использо-
вания без письменного разрешения владельца авторских прав.
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Хочу говорить красиво! Техники речи. Часть 1

 
 

Вступление
 

Хорошо поставленный голос, ясная и правильная речь это залог вашего успешного обще-
ния. Потому что ваш голос оказывает очень сильное влияние ни только на разум, но и на чув-
ства собеседника. Владение искусством речи поможет вам найти общий язык и взаимопони-
мание с любым вашим собеседником. Люди всегда очень чутко реагируют на речь говорящего.
Именно она, речь, выдает ваше настроение. По вашей речи можно сказать, насколько вы уве-
ренны в ваших словах, а также определить ваш статус и социальное положение.

КАК научиться управлять своей речью? КАК сделать свою речь яркой и выразительной?
КАК научиться говорить красиво?

Говорить красиво – это значит говорить убедительно, логично, с хорошей дикцией и
интонацией. Так хочет говорить каждый. Но, к сожалению, многие из нас говорят плохо.
Почему? Потому что над собственной речью, как и над голосом нужно работать. Точно так же
как вы, например, работаете над своим телом, если ходите в спортзал, как вы повышаете свою
квалификацию, если хотите добиться карьерного роста. Голосовые связки и речевой аппарат
тоже необходимо тренировать, чтобы поставить свой голос и добиться четкости произношения.

Ваш голос важен так же, как ваша внешность, манеры. Это тот инструмент, с помощью
которого вы сможете усилить смысл сказанного. Владея своим голосом, вы можете расшеве-
лить людей или усыпить их, очаровать или оттолкнуть. Человеческий голос – могущественный
инструмент.

Кто-то из вас наверняка сейчас скажет, что ему не нравится свой голос. Однако не важно,
какой голос у вас от рождения. Благодаря практике вы сможете приобрести такой голос, кото-
рого по справедливости заслуживают ваше профессиональное мастерство и ваша яркая инди-
видуальность. Вы можете избавиться от регионального говора, диалекта, если будете строго
следить за правильностью произношения. Можно избавиться от гнусавых звуков, если умело
пользоваться голосовым аппаратом. Вы можете научиться четко артикулировать и правильно
произносить звуки. Вы можете развить свой голос и научиться говорить так, что вас будут слы-
шать в самом последнем ряду аудитории без малейшего напряжения с вашей стороны. Нако-
нец, вы можете превратиться в красноречивого, искусного оратора. Все это действительно в
ваших силах.

Прослушайте запись своего голоса. Вам понравилось? Или вы воскликнули: «Неужели
это мой голос?!» Возможно, в глубине души вы осознаете, что могли бы говорить лучше, но
просто не знаете как.

Вот список некоторых симптомов того, что ваша речь далека от совершенства и вам сле-
дует заняться ею:

• Слушатели часто просят вас повторить только что сказанные вами слова.
• У вас заметный акцент.
• У вас устает горло после десятиминутного разговора.
• У ваших слушателей через некоторое время начинает блуждать взгляд, поскольку вы

говорите монотонно.
• Вы теряете контроль над голосом в конце длинного предложения.
• Вам приходится объяснять слушателям, что вы являетесь руководителем (или занима-

ете иную высокую должность), потому что по вашей речи этого не скажешь.
• Вам не нравится собственный голос, и никогда не нравился.
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Если вы нашли у себя хоть один пункт из вышеперечисленного, тогда вам действительно
нужно работать над своей речью и тренировать ваш голос.

Представленные в тренинге упражнения взяты из программы театральных вузов у пре-
подавателей по сценической речи. Обязательно записывайте свои тренировки на аудионоси-
тель, с тем, что бы вы смогли прослушать свою речь и работать над ошибками. Рекомендую
сохранить свои записи тренировок, для того чтобы слышать и осознавать насколько сильно
будут меняться ваши речь и голос. Работа над своей речью требует терпения и усердия. Просто
будьте настойчивы, и постепенно шаг за шагом совершенствуйте мастерство речи.
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1. Техника речи

 
Техника речи включает в себя четыре основных раздела: дыхание, голос, дикцию и орфо-

эпию.
Рассмотрим роль каждого раздела.
Дыхание Красивый голос – это прежде всего правильно поставленное дыхание.
Наше дыхание это чисто рефлекторная функция человеческого организма. Но, когда мы

разговариваем, поем или произносим речь, мы можем управлять нашим дыханием. Зачем? –
спросите вы. Чтобы облегчить работу нашим голосовым связкам. Потому что когда мы дышим
правильно, диафрагмой, наш голос рождается из глубин груди и звучит красиво. А Основ-
ное большинство людей использует поверхностное дыхание, тем самым усиливает нагрузку на
голосовые связки. Именно поэтому голос становится такой незвучный и при длительной речи
быстро устает, становится хриплым, а то и вовсе садится.

Попробуйте провести эксперимент. Возьмите любой текст. Лучше чтоб это было какое-
то длинное произведение. Начните читать текст вслух осмысленно и с выражением. На сколько
хватит ваших сил? Вернее сил вашего голоса. В лучшем случае на одну две страницы. Те, кто
выступал публично, знают, как тяжело долго держать речь. Поэтому вы должны научиться кон-
тролировать свое дыхание, управлять им во время речи. Такое дыхание называется речевым
дыханием, и оно требует специальной тренировки.

Научившись правильно дышать, вы сможете не только изменить свой голос и речь, но и
значительно улучшить свое физическое состояние. Например, здоровый цвет лица, румянец,
хорошая кожа это результат правильного дыхания, так как дыхание снабжает все наши кле-
точки кислородом и улучшает кровообмен. Правильное дыхание важно для каждого, и осо-
бенно для тех, у кого работа связана с большой нагрузкой на речевой аппарат.

Голос Основа звучности голоса – правильно поставленное дыхание. Неправильное дыха-
ние делает голос менее звучным. Поставить голос – это значит: первое – научиться правильно
дышать диафрагмой; второе – научиться пользоваться резона́торами (усилителями звука).

Наверно и вы не раз ощущали, что ваш голос вас «подводил» во время длительных пере-
говоров, дебатов, выступлений или в процессе обычного разговора. Голос «садится», появля-
ются сип, хрипота, начинает першить в горле, и к концу выступления вы устаете и переходите
на пониженные интонации. Исправить такое положение может совершенствование речевой
техники. Работа над голосом, постановка голоса. Правда, встречаются голоса, поставленные
самой природой, но такие случаи крайне ре́дки. Каждый человек наделен голосом, который
может стать сильным, подвижным, гибким, звучным и иметь широкий диапазон. Для этого его
надо развить и укрепить.

Дикция Ясная, четкая дикция – первое и обязательное условие хорошей речи. Иначе
речь становится невнятной и неразборчивой. Это выражается в «съедании» конечной соглас-
ной или звуков внутри слова, звучании «сквозь зубы». Такое происходит вследствие неподвиж-
ной верхней и вялой нижней губы. Особенно это мешает четкому и ясному произнесению мно-
гих свистящих и шипящих согласных.

Основные недостатки в произношении формируются еще в детстве. К недостаткам отно-
сятся: картавость, сюсюканье, шепелявость, вялость или неясность речи. Причина проста –
неправильное пользование речевым аппаратом. Также речь бывает неразборчива, потому что
говорящий произносит слова слишком быстро, скороговоркой. Говорить надо плавно, при-
учиться хорошо открывать рот. Когда вы хорошо открываете рот, звук становится более чет-
кий. Работая над своей дикцией, вы сможете сделать привычной четкую артикуляцию всех
звуков речи. Ваша речь станет понятной и выразительной.
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И последняя техника – Орфоэпия. Это раздел, где изучаются правила и законы пра-
вильного произношения. Не путайте с орфографией – наукой о правильном написании. Слово
орфоэпия происходит от греческих слов orthos – прямой, правильный и epos – речь, и означает
«правильная речь». Понятно к чему привел бы разнобой и неграмотность в написании. Соблю-
дение общих правил и законов в произношении так же необходимо, как и в письме. Отклоне-
ния от общепринятых норм мешают языковому общению, отвлекают слушающего от смысла
произносимого и мешают пониманию его. Поэтому знание правил и законов произношения
так же важно, как и знание грамматики.

Работая над техниками речи важно помнить.
Каждый раз, перед тем как приступить к выполнению речевых упражнений, сделайте

несколько физических упражнений. Это обязательное условие. Если вы бывали за кулисами
в театре, то наверняка видели, что многие артисты и певцы расхаживают по коридорам перед
выходом на сцену. Они не просто вспоминают слова своей роли; таким образом, они способ-
ствуют лучшему кровообращению. Иногда они даже делают небольшие физические упражне-
ния, что-то вроде зарядки. Это способствует прогреванию мышц, расслаблению предплечий,
плеч и шеи – всех тех мышц, которые опосредованно связаны с голосом.

Зарядку можете делать самую обыкновенную. Например:
1. наклоны головы в стороны: вправо, влево, вперед, назад; круговое вращение головой;
2. шейно-плечевой отдел: махи рук в стороны; поочередная смена рук: одна рука идет

вверх, другая вниз
3. повороты корпуса тела вправо и влево; наклоны корпуса тела в стороны. Круговые

движения бедрами поочередно то в одну, то в другую сторону.
Физические упражнения способствуют не только разогреву мышцы, но и снятию любого

физического и эмоционального зажима.
После того как вы сделаете зарядку, обязательно, выполните несколько упражнений для

релаксации. Релаксация нужна, чтобы сделать ваше дыхание ровным. Лягте на пол, расслабьте
тело. Представьте, что вы лежите на берегу моря, на теплом мягком песке. Волны нежно омы-
вают ваши ноги, а солнце греет ваше тело. Дует легкий морской бриз, чистый воздух. Вы
дышите медленно, легко и свободно. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.

Только разогрев мышцы тела, и сняв напряжение, можно приступайте к практике рече-
вых занятий.

И последнее, речевой аппарат очень хрупок и нежен. Этот деликатный инструмент
нужно беречь, а делать это можно различными способами.

Избегайте чрезмерной усталости и напряжения, держа мышцы шеи расслабленными.
Спокойный голос исходит только из спокойного тела. Напряженное тело приводит в напряже-
ние голосовые связки, повышает тон голоса, нарушает резонанс и снижает слышимость.

Продолжительное использование голоса требует длительного отдыха – молчания.
Если вы чувствуете, что голос вам отказывает, проделайте несколько упражнений по

релаксации всего тела. Глубоко вздохните, сделайте короткую прогулку, уединитесь хотя бы
ненадолго, помолчите.

Теплый чай с лимоном оказывает смягчающее действие на горло. Многие дикторы посто-
янно прихлебывают воду комнатной температуры с несколькими дольками лимона, чтобы их
горло чувствовало себя комфортно.
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1. Дыхание

 
Как научиться «правильно» ДЫШАТЬ?
В речевой практике существует два типа дыхания ВЕРХНЕЕ и НИЖНЕЕ.
Верхнее дыхание это легкое поверхностное дыхание, при нем активно работают только

верхняя часть легких. Это дыхание, как правило, не используется при активной речевой
нагрузке.

Нижнее дыхание это глубокое дыхание, в этом случае задействованы, и диафрагма, и
легкие, и реберные мышцы, и брюшные мышцы живота. Такое дыхание считается правильным,
и его используют как основу для речевого дыхания.

В учебниках речи, в школах по вокалу, в театральных вузах речевое дыхание называют
по-разному: грудное, ре́берное, диафрагмальное, кому как нравится и кому как удобно, суть
от этого не меняется. Например, преподаватели речи в театральном вузе употребляют оборот
«дышать животом» или «дышать диафрагмой». Наверно это название, на мой взгляд, более
оправдано. Потому что когда вы дышите правильно, вы видите, как активно двигается ваш
живот, а не грудная клетка. Главное понять принцип действия речевого дыхания – ребра в
стороны, живот вперед! Так должна работать ваша диафрагма на вдохе.

Если вы еще не поняли «где живет ваша диафрагма», сделаю подсказку. Когда вы
го́лодны, вы употребляете фразу «сосет подложечкой» и автоматически кладете руку на живот
именно на то место где у вас и находится диафрагма. Где-то между грудной клеткой и животом.
Наверняка ваша рука сейчас сама автоматически прикоснулась именно к этому месту. Теперь
определились? Тогда приступим непосредственно к практике речевого дыхания.

Перед тем как мы с вами будем учиться «правильно» дышать, необходимо выполнить
еще одно очень важное условие, без которого сделать дыхание правильным невозможно. Ваша
осанка, ваш мышечный корсет. Если ваша мама в детстве не следила за вашей осанкой, вы
вполне можете изменить свою осанку сами. Это не займет много времени. К тому же хорошая
осанка сделает вас более привлекательным и придаст вам уверенности.

Итак. Осанка. Главное условие. Уделяйте этому упражнению пять минут в день в тече-
ние месяца. Постарайтесь запомнить ощущение, которое сопровождает правильную осанку, и
ходить с этим ощущением.

«Стенка» Плотно прислонитесь к стене всем телом. Прижмите к стене спину, плечи,
руки, ладони, ягодицы, пятки. Пять минут постойте в таком положении. Сделайте 7 глубоких
вдохов-выдохов. Вдох через нос, выдох через рот. Затем, не меняя положение тела, зафик-
сируйте его – представьте, что стена прилипла к вашей спине, и вы уносите ее с собой. С
такой выпрямленной спиной-стеной походите по комнате (делайте шаги в любом направлении,
любой походкой, но не меняя положения спины) – чем больше, тем лучше.

Повторяю. Главное делайте это упражнение по пять минут в день на протяжении месяца.
Вы увидите, как изменится ваша осанка.

И еще, если вы находитесь вне дома, и у вас нет возможности выполнять эти упражнения,
то просто говорите себе: «Я смелый, я решительный!» Что тогда произойдет? Почувствовав в
себе дух смелости и решительности, ваше тело моментально выпрямится, и ваши плечи разве-
дутся назад. Так вы сможете поддерживать свою осанку, заодно и внушите уверенность себе!

Теперь, когда вы закрепили свою осанку, можно приступать к тренировке дыхания. Чем
отличается речевое дыхание от обычного?

Дыхание в жизни непроизвольно. Вдох и выдох совершаются через нос, они короткие
и равны по времени. Последовательность физиологического или обычного дыхания – вдох,
выдох, пауза.
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Для речи, особенно продолжительной, обычного физиологического дыхания не хватает.
Речь и чтение вслух требуют большего количества воздуха, постоянного дыхательного запаса,
экономного расходования его и своевременного возобновления.

В повседневной жизни мы дышим через нос. Но, во время публичного выступления носо-
вым дыханием мы можем пользоваться только перед началом речи или на больших паузах. На
малых же паузах добор воздуха делается ртом, так как быстро, полно и бесшумно вдохнуть
через нос невозможно. В речевом дыхании вдох и выдох не равны, последний гораздо длиннее
вдоха.

Поскольку звуки речи образуются при выдохе, очень важно научиться правильно делать
вдох и выдох ртом. Целью тренировки речевого дыхания является тренировка длинного
выдоха. Важно научиться постепенно расходовать запас воздуха во время речи. Для этого необ-
ходимо приучить мышцы, участвующие в дыхательном процессе, не расслабляться пассивно
сразу же после вдоха, а медленно и постепенно расслабляться.

Начнем с проверки активности вашей диафрагмы. Для этого лягте на пол, положите
ладонь левой руки на область между грудной клеткой и животом и, предварительно выдох-
нув, сделайте вдох, стараясь не поднимать грудь. Если при вдохе рука поднимется, значит диа-
фрагма работает хорошо. Сделайте несколько вдохов и выдохов и понаблюдайте за движением
руки, то есть за диафрагмой. Если рука во время вдоха остается неподвижной, то, диафрагма
действует вяло, и тогда нужно развивать ее активность с помощью тренировочных упражнений.

Итак, если ваша диафрагма двигается во время дыхания вяло, тренируйте дыхание сле-
дующими упражнениями.

1 Упражнение «Свеча» – тренировка медленного выдоха. Представьте себе, что вы заду-
ваете свечу. Можно зажечь настоящую свечу. Внимание на живот. Медленно дуйте на «пламя».
Оно отклоняется, постарайтесь держать пламя во время выдоха в отклоненном положении.

Вместо свечи можно взять полоску бумаги шириной 2–3 см и длиной 10 см. Положите
левую ладонь между грудной клеткой и животом, в правую возьмите полоску бумаги, исполь-
зуя ее как свечку, и дуйте на нее спокойно, медленно и равномерно. Бумажка отклонится, если
выдох ровный, и она будет до конца выдоха находиться в отклоненном положении. Обратите
внимание на движение диафрагмы – левая ладонь во время выдоха как бы «медленно погру-
жается». Повторите упражнение 2–3 раза.

2 упражнение. «Упрямая свеча» – тренировка интенсивного сильного выдоха. Пред-
ставьте себе свечу большого размера, вы понимаете, что ее вам трудно будет погасить, а сде-
лать это обязательно надо. Сделайте вдох, задержите на секунду дыхание и дуньте на «свечу»,
пламя отклонилось, но не погасло. (Левая ладонь лежит между грудной клеткой и животом.)
Еще сильнее дуньте, еще сильнее! Еще! Еще!

Чувствуете ладонью движения диафрагмы? Чувствуете, как подтянулся низ живота?
Это упражнение дает возможность ощутить активные движения диафрагмы и мышц живота.
Повторите 2–3 раза.

3 упражнение. «Погасить 10 свечей». На одном вдохе (без добора) «погасите» сначала
3 свечи, разделив ваш выдох на три порции. Теперь представьте, что у вас 5 свечей. А объем
вдоха все тот же! Теперь – 7 свечей. Не старайтесь вдохнуть как можно больше воздуха. Пусть
объем останется тот же, просто каждая порция воздуха на выдохе станет меньше. А теперь све-
чек 10. Объем воздуха все тот же. Порции выдыхаемого воздуха более экономные. Чувствуете
ладонью движения диафрагмы? Они ритмические, прерывистые и активные. Повторите 2–3
раза.

Поняв принцип работы вашей диафрагмы при речевом дыхании, вы должны стараться
применять такое дыхание в повседневной жизни. Да, первое время, вам придется контроли-
ровать свое дыхание. Но спустя пару месяцев, вы почувствуете, что диафрагмальное дыхание
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станет автоматическим. Все зависит лишь от ваших тренировок и контроля за дыханием пер-
вое время. Особенно следите за дыханием во время разговора.

Когда вы дышите правильно, вы сохраняете и равновесие тела, и спокойствие. Вы автома-
тически настраиваете свой голосовой аппарат так, чтобы использовать диафрагму. Эта мышеч-
ная перегородка позволяет создать хороший резонанс и красивый голос.
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2. Голос

 
Научившись правильно дышать, мы можем приступить к постановке вашего голоса.

Сила, объемность, звучность его зависят не от физических усилий, которые приводят в напря-
жение мышцы гортани и голосовые связки, а от правильного, активного речевого дыхания и
умения пользоваться резонаторами – усилителями звука, которые преобразуют слабый и невы-
разительный звук, в сильный объемный и красивый голос. Человек пользуется двумя резона-
торными системами:

верхней – это черепная коробка, полости носа и рта;
нижней, включающей грудную полость.
Теперь переходим непосредственно к тренировке вашего голоса. Сделайте 5—10 полных

(но не глубоких) вдохов и выдохов (дышите диафрагмой); вдох – полный, но короткий через
нос, выдох – замедленный, продолжительный. После этого приступайте к голосовым упражне-
ниям.

1.  упражнеие «Стон». Чтобы обеспечить свободу голосу, встаньте прямо, держите
«осанку», руки, плечи, шея – свободные. Произносите звук М так как вы произносите обычно,
но с закрытым ртом. ДЕМОНСТРАЦИЯ. Получится что-то похожее на мычание. Стоните.
Делайте это тихо, без напряжения, на выдохе. Все должно быть свободно: мышцы лица, шеи,
ног, рук. Теперь голову слегка наклоните вниз, вправо, влево, продолжайте стонать. Рот закрыт,
губы слегка соприкасаются. Тихий стон. Вы скоро почувствуете, как легко, без всякого напря-
жения голосовых связок звук заполнит верхние резонаторы, начнут вибрировать губы, вибра-
ция отразится на твердом нёбе, в носоглоточной полости. Резонацию можно ощутить, прикла-
дывая пальцы попеременно к губам, ко лбу, к темени, к затылку. Если звук направлен верно,
то пальцы почувствуют легкую вибрацию.

2. упражнеие Укрепив звук М в упражнении «стон», постепенно присоединяйте к нему
гласные звуки: и-э-а-о-у-ы. Непрерывно на одной ноте звучит «М-мммм», изредка через ров-
ные промежутки времени прерываемое короткими гласными: «Ммммм-И-мммм-Э-мммм-А-
мммм-О-мммм-У-мммм-Ы».

3. упражнеие Продолжая стонать на звуке М, произнесите слитно, как одно слово, сле-
дующую фразу: «Мам, мам, молока бы нам». Слегка открывая рот на гласных, сразу же мягко
возвращайте рот в исходное положение на М – стон. Фраза произносится на «стоне» ммамм-
ммамм-ммолокабыннамм….

Стоните в разных тональностях: надоело стонать на одной ноте, тогда то повышайте, то
слегка понижайте тон голоса.

4. упражнеие. В этом упражнении будем чередовать полунапевный способ произнесе-
ния слов «на стоне» с речевым. На стоне произнести уже знакомую фразу: «ммамм-ммамм-
ммолокабыннамм» И здесь же – речевое произнесение: Мам! Мам! Молока бы Нам!

Сделайте так несколько раз. Избегайте чрезмерной активности при произнесении, сохра-
няйте ту же свободу и легкость, как при полунапевном «стоне». Следите за дыханием!

5.  упражнеие: Произносим скороговорку Запоминайте или запишите. «На мели мы
лениво налима ловили И меняли налима мы вам на линя. О любви, не меня ли вы мило молили?
и в туманы-лиманы манили меня?» Произносим скороговорку медленно и одновременно мас-
сируем резонаторы.

Звучит это примерно вот так.
массируем лоб и говорим:
на мели
На мели, на мели
На мели, на мели, на мели
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массируем носовые пазухи:
– мы лениво
мы лениво, мы лениво
Мы лениво, мы лениво, мы лениво.

массируем щеки:
– налима ловили
налима ловили, налима ловили
Налима ловили, налима ловили, налима ловили

Массируем губы:
И меняли налима мы вам на линя
И меняли налима мы вам на линя, мы вам на линя

Постукиваем грудину:
о любви не меня ли вы мило молили, не меня ли молили?

Простукиваем (чуть наклонившись) спину
и в туманы-лиманы манили меня? и в туманы-лиманы манили меня?

Это очень хорошее упражнение, так как дает возможность почувствовать свое тело как
единый голосовой инструмент.

6. упражнеие «Гудок». Стоя, сохраняя «осанку», на выдохе, без напряжения, губы в
положении «хоботок», начинайте тянуть слитно, как гудок, гласный звук У: уууу… После этого
сочетайте с таблицей гласных:

УуИууИууИууИууИууИ…
ууЭууЭууЭууЭууЭууЭ…
ууАууАууАууАууАууА…
ууОууОууОууОууО…
Главное – не артикулировать точно все гласные, а «затемнять» их, то есть все время

держать губы в положении звука У, хоботком.
Хорошо поставленный голос звучит ровно и устойчиво. Чтобы развить эти качества, возь-

мите стихотворение с длинными строками, например, гекзаметр. Помните, да, из школьных
знаний гекзаметр это стих, каждая строка которого состоит из шести слов – стоп. Читая такой
стих вы научитесь развивать продолжительный выдох. Начинайте спокойно, ровно, отчетливо,
без особого напряжения читать первую строку. В конце строки сделайте паузу для добора воз-
духа и снова на том же среднем тоне читайте вторую строку, затем добор и так далее. Каждую
строку стихотворения читайте на выдохе. Помните о дыхании, следите за работой диафрагмы.
В театральных вузах преподаватели речи для отработки данного навыка предлагают работать
со стихотворением А. В. Прянишникова «Правила чтения», в нем перечисляются все правила
дикции, дыхания и голоса, и рекомендации к этому упражнению. Предлагаю и вам несколько
раз прослушать это стихотворение, а лучше записать на бумаге, выучить и тренироваться само-
стоятельно.
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