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Вступ
 Одним із основних засобів професійного спілкування і сценічної виразності актора  є слово, тому опанування техніки мовлення – це необхідний етап професійної підготовки майбутнього актора.

Щоб під час публічного виступу зміст сказаного актором був зрозумілим для глядача, голос має бути  достатньо гучним, дикція чіткою і виразною.  Існує цілий ряд розроблених методик з голосоведення. Вони містять багато важливої  теоретичної інформації та практичних вказівок,  спрямованих на формування необхідних професійних навичок у галузі сценічного мовлення та розвиток усіх аспектів творчої обдарованості студентів.

Існує кілька різних шкіл голосоведення: східна, європейська та українська. Східна школа базується на принципах медитації – духовної зосередженості. Актори театрів Китаю, Кореї і Японії, як правило, є представниками династій і тому професійному голосоведенню навчаються з раннього дитинства. Східна школа  заснована на знаннях, які були накопичені завдяки практичному довіду багатьох поколінь і хоч вона далека від  cлов’янської, ми вводимо  деякі її елементи у наші их мовні тренінги. 
Західна школа голосоведення, причому як європейська, так і американська, спрямована на виявлення індивідуального голосу і на  формування, професійного мовного апарату актора. Ми також враховуємо досвід західної школи у галузі сценічного мовлення і частково використовуємо її надбання у власній педагогічній практиці.
Для формування сучасної школи сценічного мовленя важливо використовувати результати безпосереднього досвіду роботи актора на сцені, який ґрунтується на традиціях українського театру і на відкриттях у  споріднених  наукових галузях – лінгвістиці, літературознавстві, психології, медицині.

За останні роки багато зроблено у сфері вивчення механізмів мовлення,  слуху, голосоутворення. Сучасна педагогіка пропонує нові наукові джерела для вдосконалення методів роботи над диханням, голосом, слухом, які є результатом наукових досліджень ларингологів, фізіологів, психологів, фахівців з лікувальної фізкультури. Це дозволяє знаходити найбільш доступні шляхи до опанування прийомами роботи над вдосконаленням  мовного апарату, зняття м’язових затисків, які гальмують розвиток мовно-голосового апарату майбутнього актора.
Cлід звернути увагу на те, що програма з дисципліни «Сценічна мова» окрім роботи над розвитком мовного апарату, передбачає виховання  багатьох інших якостей, без яких неможлива повноцінна професійна діяльність актора - це увага, зосередженість, дисциплінованість, відповідальність, вміння працювати в колективі.

Відповідно до вказаних вимог, обираються педагогічні методи, які прийнятні для всіх дисциплін професійного виховання актора, а саме:

· метод безперервного процесу формування мовлення, для реалізації якого використовуються комплекси тренінгів що допомагають поетапному виконанню певних педагогічних завдань;
· метод поступового ускладнення передбачає рівномірне збільшення навантажень у процесі опанування студентом техніки голосоведення та сценічного мовлення;
· ігровий метод, який базується на використанні гри як педагогічного прийому формування професійного спілкування , що сприяє швидкому досягненню позитивних результатів в опануванні засобів вербального спілкування, тобто мовлення;

· метод імпровізації дає можливість студенту реалізувати творчий потенціал, а також  виховує творчу сміливість, відкритість, посилює мотивацію до творчої діяльності;
· метод партнерства активізує формування професійного спілкування майбутнього актора засобами вербального спілкування і надає можливість його реалізації.
Основне завдання опанування навчальної програми дисципліни «Сценічна мова» – це виявити, розвинути і вдосконалити природні голосові,  дикційні якості студентів, навчити грамотно користуватися ними  у прфесійній діяльності.
В результаті роботи майбутнього актора над вивільненням індивідуального голосу,  придатного для професійного використання у будь-якій сфері творчої яльності, повинні сформуватися наступні якісні характеристики:

· м’язова свобода –  стан, при якому відсутнє напруження і фізичні затиски м’язів, які приймають  участь у процесі дихання, фонації та дикції;
· м’язова активність – стан голосових зв’язок, м’язів гортані, глотки і всього мовного апарату, який не допускає млявості;
· голосова  витривалість – стан мовно-голосового апарату, який не допускає  м’язової втоми і погіршення якості звучання;
· темброва рухливість голосу – вміння користуватися різноманітними  якостями звучання голосу, залучати до роботи над роллю емоційні голосові барви,  обертони;
· об’ємність – властивість голосового звучання бути глибоким, оксамитовим, округлим, м’яким, уміння уникати плаского звуку, за виключенням використання його як необхідної мовної характеристики персонажа;
· звуковисотний діапазон – вміння актора використовувати максимальний тоновий обсяг мовного голосу, від найнижчого до найвищого звука.

· динамічний діапазон – вміння актора використовувати різну силу голосової подачі, не втрачаючи при цьому тембрального забарвлення.

Потрібно зауважити, що якісні характеристики голосу не існують ізольовано одна від одної, отже, працювати над іх формуванням необхідно за допомогою синтетичного тренінгу, у якому одна вправа є органічним продовженням іншої. Тобто, упродовж   навчання технічні тренувальні вправи мають впливати на розвиток мовного дихання, голосу, дикції і повинні проводитися одночасно, тому що дихання, артикуляція і голосоутворення – це  взаємопов’язані і взаємообумовлені фізіологічні процеси. Комплексна робота цих трьох систем забезпечує нормальну функцію голосоутворення.
Розділ 1. Дихання 
Дихання є основою основ сценічного мовлення. Без правильного дихання неможливе саме мистецтво мовлення, так само, як неможливе життя без повітря. Від того, як ми дихаємо, залежить не тільки краса, легкість, плавність нашого голосу, а й мелодійність мови, гармонійність думок і, нарешті, як результат, здатність грамотно їх викладати.

Раціональне мовне дихання сприяє фізичному розвитку голосового апарату, знімає втому, як загальну, так і голосову, допомагає надати голосу легкості, яскравості, округлості, польоту,  природного тембрального забарвлення. Крім того, правильне дихання оберігає голос від перевтоми, передчасного зношування і дозволяє надовго зберегти найкращі його якості.

Фізична основа голосової звучності – правильно поставлене дихання. Неправильне дихання у результаті не дає голосу достатної  звучності, що негативно впливає  на тембральне забарвлення голосу. Отже, опанування навичок професійного дихання, є обов’язковим для формування професійно важливих якостей майбутнього актора , однією з яких є голос.
Дихання – акт рефлекторний і відбувається без втручання людської свідомості, виконуючи властиву йому фізіологічну функцію газообміну в організмі людини. Коли ж  воно безпосередньо пов’язане з виголошенням промови, то без професійних навичок  обійтися неможливо.Такий процес називається мовним (фонаційним, або звуковим) диханням, і вимагає спеціального тренування.

В залежності від того, які м’язи беруть участь у процесі дихання, воно умовно поділяється на читири типи.

Верхнє дихання – дихання, під час якого вдих і видих виконуються за рахунок скорочення м’язів, що піднімають і опускають плечі та верхню частину грудної клітки. Це слабке поверхневе дихання, упродовж його активно працюють тільки верхівки легень.

Грудне дихання. В цьому випадку процес дихання відбувається за рахунок зміни об’єму грудної клітки внаслідок скорочення міжреберних м’язів. При цьому діафрагма – головний дихальний м’яз – майже не рухається, тому видих виходить недостатньо енергійним.

Діафрагмальне дихання, коли процес дихання здійснюється за рахунок зміни об’єму грудної клітини внаслідок скорочення діафрагми (при цьому спостерігається скорочення міжреберних дихальних м’язів, але дуже незначне).

Зазвичай ми використовуємо всі три типи дихання, але у різних людей переважає якийсь певний тип. Так, жіноче дихання в процесі еволюції склалося як переважно грудне, а чоловіки дихають переважно за допомогою діафрагми.

Діафрагмально-реберне дихання, коли вдих і видих відбуваються за рахунок зміни об’єму грудної клітини в поздовжньому і поперечному напрямку внаслідок скорочення діафрагми, міжреберних дихальних м’язів, а також черевних м’язів живота. Це дихання вважається правильним, і його використовують як основу для мовного дихання.

Розглянемо механізм діафрагмально-реберного дихання. Вдих і видих здійснюються за рахунок дихальних м’язів, бо самі легені – орган пасивний. Права і ліва легені мають конусоподібну форму, своєю широкою частиною звернені вниз і опираються на діафрагму. З боків легені примикають до стінок грудної клітки, яка може розширюватися і стискатися. Ця зміна обсягу грудної клітини, а з нею і легень досягається роботою дихальних м’язів:  діафрагми, міжреберних і черевних м’язів.
Ребра прикріплені позаду до хребців спинного хребта, а попереду – до грудної кістки; нижні ребра більш короткі, вони не доходять до грудної кістки і прикріплюються хрящами. Таке закріплення забезпечує їх рухливість. Ребра пов’язані між собою міжреберними м’язами, завдяки скороченню яких змінюється об’єм грудної клітини і відбувається газообмін в середній частині легень. Скорочення діафрагми сприяє заповненню повітрям головним чином нижньої, найбільш об’ємної частини легенів.

Діафрагма – сильний куполоподібний еластичний м’яз, який своєю випуклою стороною звернений до грудної клітки і віділяє її від черевної порожнини. 

У чому відмінність мовного (фонаційного) дихання від фізіологічного, звичайного? Дихання фізіологічне відбувається мимоволі. Вдих і видих відбуваються через ніс, вони короткі і рівні за часом. Послідовність фізіологічного дихання – вдих, видих, пауза.

Для мовлення, особливо монологічного, звичайного фізіологічного дихання не вистачає. Мова і читання вголос вимагають більшої кількості повітря, постійного його запасу, економного витрачання і своєчасного відновлення. Таке довільне мовне дихання досягається тільки шляхом тренування і поступово стає мимовільним і організованим.

У мовному диханні вдих і видих не рівні, останній набагато довший за вдих. Послідовність дихання також інакша. Після короткого вдиху витримується пауза для підтягування пресу, а потім – довгий фонаційний видих.

Звуки утворюються під час видиху. Потік повітря, який ми  видихаємо через трахею (дихальне горло) попадає з легенів у гортань і звідти в ротову порожнину, проходячи при цьому через голосові зв’язки,  які розташовані упоперек гортані і розділені між собою голосовою щілиною. 

Оскільки звуки мови утворюються під час видиху, його організація  має першорядне значення для постановки мовного дихання та голосу, для їх розвитку та удосконалення. Тому кінцевою метою тренування мовного діафрагмально-реберного дихання є тренування довгого видиху (а не напрацювання вміння вдихати максимальну кількість повітря), тренування вміння раціонально витрачати запас повітря упродовж мовлення. 

Правильне дихання є основою для всiх профілюючих дисциплiн таких як: майстернiсть актора, сценiчна мова, вокал, сценiчний рух i т. д., тому логiчно починати фахову підготовку майбутнього актора з постановки правильного дихання.

Дихання ми формуємо поступово. Починаємо з простих вправ, які знайомлять студента з правилами  дихання. Необхідно звернути  увагу студента  на значення терміну «вдих в низ живота», яким ми користуємось для полегшення процесу розуміння технології вдиху. Від розуміння принципу правильного дихання залежить результат.

Слід також звернути особливу увагу на те, що тренування дихання  потрібно проводити в русі, оскільки неможливо уявити собі актора, який говорить, перебуваючи  виключно в статичному стані. Ми вже говорили про те, що в сучасному світі спостерігається прискорення темпоритму життя. Збільшується швидкість подачі і сприйняття інформації. А оскільки мистецтво є віддзеркаленням життя суспільства, воно також змінюється у бік прискорення темпоритму. Далеко в минулому залишилося неспішне статичне спілкування акторів на сценічному майданчику, все частіше воно відбувається у русі, отже, актор повинен уміти таким чином розподіляти свій видих, щоб мова звучала легко і невимушено навіть під час дуже активної   фізичної дії. 

Приступаючи до занять з техніки мовлення, актор повинен знати, що в процесі голосоутворення величезну роль відіграє постава. Під поставою озуміють манеру,у якій людина звикла тримати власне  тіло. Якщо людина без особливої ​​напруги, вільно тримає прямо голову і корпус, якщо плечі її розташовані вільно на одному рівні, природно, злегка опущені вниз і відведені назад, грудна клітка помірно піднята, живіт злегка підібраний, якщо людина звикла зберігати це положення не тільки  під час занять, але й під час руху, то ми вважаємо, що у цієї людини правильна постава.

У процесі роботи над правильною поставою розвиваються саме ті м’язи, які беруть активну участь у диханні. Отже, займаючись дихальною гімнастикою, ми сприяємо формуванню правильної постави так само, як правильна постава зумовлює успішність опанування навичками ритмічного правильного дихання, що є основою фонаційного дихання.

При відсутності органічних недоліків, причиною неправильної постави може бути загальна розслабленість людини  і млявість м’язів спини та черевного преса. Для того,  щоб виховати професійну манеру триматися, необхідні бажання, наполегливість, постійний самоконтроль, а також застосування спеціальних вправ для зміцнення м'язів. 

Вправа1.

Станьте вільно, ноги на ширині плечей. Простежте за тим, щоб ваша вага рівномірно розподілилася на обидві ноги, зберігайте рівновагу між пальцями ніг і п’ятами. Підніміть угору лікті. У виконанні цієї вправи задіяні лише м’язи верхньої частини рук, м’язи передпліч не приймають участі. Почергово підніміть угору зап’ястя та кінчики пальців.

Вправа2.

Зробіть наступне: розслабте кисті рук, зафіксуйте їх на зап’ястках. Далі розслабте передпліччя з тим, щоб вони вільно повисли від ліктів, потім дозвольте рукам важко впасти і вільно повиснути від плечей вздовж тулуба. 

Вправа3.

Розслабте голову. Відчуйте її вагу, під якою ваш хребет почне «руйнуватися» зверху до низу, хребець за хребцем. Розслабте коліна так, щоб ваша вага зосередилася на середині стоп. Слідкуйте, щоб вага не перекидала вас назад – на п’яти або вперед – на пальці ніг. Перевірте, щоб шия не була затиснута. Коли ви відчуєте, що вже не можете підтримувати рівновагу, відпустіть хребет і повисніть вниз головою. Дихайте вільно. Тепер від куприка піднімайте тулуб хребець за хребцем.   Не напружуйте м’язи живота. Залиште їх вільними. Далі почніть поступово добудовувати інші шийні хребці, поки не дійдете до вершини хребта. Зверніть увагу на нове відчуття. Ви не «піднімаєте вашу голову». В результаті побудови шийних хребців ваша голова сама «спливає» догори.

В результаті об’єднання роботи рухового і мовного апаратів ми досягаємо більшої сили звуку, витривалості та політності голосу.  

Приступаючи до занять, необхідно знати, що:

· обертання голови (повороти, нахили) для активізації м’язів, які розміщнені біля верхніх дихальних шляхів, знімають зайву напругу з м’язів гортані і покращують кровопостачання верхньої частини  легенів;
· вправи, які виконуються з нахилами , де руки зафіксовані на  рівні талії, створюють умови для кращої вентиляції верхніх частин легень;

· вправи, під час яких руки розкриваються в сторони, допомагають регулювати рухи міжреберних м’язів і таким чином відповідають за роботу середньої частини легенів;

· вправи, у яких руки рухаються над головою, відповідають за роботу нижніх частин легенів, активізуючи дихальну функцію в нижній частині грудної клітки та діафрагми;

· вправи, що починаються з руху ніг з будь-якої позиції (лежачи, сидячи і стоячи), зміцнюють м’язи черевного пресу, діафрагми і поперекового м’язів і є дуже важливими для оволодіння навичками повного дихання.

Усі запропоновані вправи потрібно виконувати плавно, легко, уникаючи перевтоми, тому що будь-яке насильство над своїм організмом веде до виникнення м’язових затисків, які неминуче перетворюються  в затиски психологічного характеру.

Перш ніж починати тренінг, потрібно дати студентам завдання  слідкувати за диханням, вивчати групи м’язів, задіяних у процесі дихання, навчитися визначати типи  дихання.
Важливо, щоб виконання вправ було не просто фiзичною дiєю, а і емоцiйно зарядженим процесом професійного спілкування. Педагог може визначити запропоновані обставини, за яких виконується вправа. Студенти також можуть самостійно вигадувати запропоновані бставини i виконувати вправи вiдповiдно до них. Необхiдно призвичаїти майбутнього актора до постійного перебування у процесі професійного спілкування, де місце для події, конфлікту є  у найпростiших, вправах тренiнгу. Це допоможе засвоїти важливе правило, що у будь-яких запропонованих обставинах потрібно дiяти за законами життєвої правди.
                         Вправи для тренування дихання.
Приступаючи до тренування, перш за все перевірте активність діафрагми. Для цього ляжте, помістіть долоню лівої руки між грудною клітиною і животом і, попередньо видихнувши, зробіть вдих, слідкуючи, щоб грудна клітка не піднімалася. Якщо під час вдиху рука піднімається, значить діафрагма опустилася і функціонує як слід. Зробіть декілька  вдихів і видихів і спостерігайте за рухом руки. Якщо рука під час вдиху лишається нерухомою, то діафрагма діє мляво, і тоді слід розвивати її активність за допомогою тренувальних вправ.

Вправа №1.  

Зведіть руки на поясi так, щоб середнi пальцi обох рук торкалися один одного на животi. Спостерiгаючи себе у дзеркалi, зробіть вдих таким чином, щоб середнi пальцi долонь роз’єднались. Плечi не пiднiмайте, вдих робіть активно нiс, а видих – через рот. Вправу повторювати до тих пір, поки дiафрагмальне дихання не стане звичним здійснюватиметься рефлекторно. 
Вправа №2.  

Руки – в такому ж положеннi, як i у вправi №1. Нахиліть тулуб вперед пiд прямим кутом, ноги не згинайте. Через нiс зробіть активний вдих, максимально наповніть нижню частину легенiв повiтрям i максимально випніть живiт.  Не затримуючи дихання, зробіть активний видих ротом, ніби виштовхніть із нижньої частини легень повітря,  максимально напружуючи м’язи передньої стінки живота.

 Вправа № 3.  

Напiвприсядьте, прямi руки упріть у колiна, спину прогніть, м’язи спини розслабте. Знову, як у вправi №2, робіть вдих та видих з максимальною амплiтудою розширення ребер дiафрагми. 

  
Повторіть вправи №2 i №3 не менше десяти разiв. Під час виконання цих вправ через гiпервентиляцiю легенiв та перезбагачення кровi киснем може виникнути легке запаморочення. У такому випадку слід перепочити, щоб відновити рівновагу.
Вправа №4. 

Станьте прямо, поставте ноги на ширині плечей, руки – на поясi, як  у вправi №1. Зробіть активний видих через рот i максимально пiдтягніть м’язи передньої стінки живота, а потiм, так само, максимально випніть живiт, не вдихаючи повiтря. Повторюйте рухи пресом у помiрному темпi, але з максимальним навантаженням на м’язи доти, поки зможете обходитися без набору повiтря. Пiд час виконання вправи не вдихайте.

Вправа №5. 

Позицiя, як i у вправi №2. Зробіть активний видих через рот та працюйте м’язами живота, як у вправi №4. Повторювйте рухи пресом у помiрному темпi, але з максимальним навантаженням на м’язи доти, поки поки зможете обходитися без набору повiтря. Під час виконання вправи  не дихайте.

Вправа №6. 

Позицiя, як i у вправi №3. Зробіть активний  видих через рот та працюйте м’язами живота, як у вправi №4. Повторюйте рухи пресом у помiрному темпi, але з максимальним навантаженням на м’язи доти, поки поки поки зможете обходитися без набору повiтря.  Під час виконання вправи  не дихайте

Повторіть вправи №4, №5 i №6 не менше десяти разiв. 

Вправа №7. 

Станьте прямо, поставте ноги в зручну позицiю, руки – на поясi, як у вправi №1, голову тримайте прямо, тобто у висхідній позиції. Активно видихніть повiтря через рот. Швидко поверніть голову влiво i в крайнiй точцi руху зробіть активний вдих через нic. Поверніть голову до висхідної позицiї i активний видихніть повiтря через рот. Швидко поверніть голову вправо i у крайнiй точцi руху зробіть активний вдих через нic. Поверніть голову до висхiдної позицiї i активний видихніть повiтря через рот.

 
Вправа №8. 

Виконуйте вправу №7 i, коли голова буде або в крайнiй лiвiй, або в крайнiй правiй точках, iмiтуйте стан переляку та здивування, а, коли голова буде в висхiднiй позицiї, по центру, iмiтуйте стан спокою та безпеки.

Вправа №9. 

Виконуйте вправу №7 i, коли голова буде в крайнiй лiвiй, або в крайнiй правiй позицiї, активно  вдихніть через нic, при цьому перший вдих повинен бути коротким, а другий – довшим, нiж перший. Ативний видих робіть через рот, коли голова буде в висхiднiй позицiї.   

Повторюйте вправи №7, №8 i №9 не менше десяти разiв. 

Вправа №10. 

Уявіть, що точка  набору повітря знаходяться на рiвнi вух, носа і потилиці. Зробіть «вдих» через праве вухо i водночас рухайтесь вправо по колу. Зупиніться, видихніть ротом. Зробіть «вдих» на рівні лівого вуха i рухайтесь влiво по колу. Зупиніться, видихніть ротом. Зробіть «вдих» на рівні носа i рухайтесь вперед. Зупиніться, видихніть ротом. Спроектуйте точку «вдиху» на рівні носа назад, на потилицю, зробіть  «вдих» i рухайтесь назад. Зупиніться, видихніть ротом. У момент вдиху тіло ативізується, під час видиху – розслаблюються.

Вправа №11. 

Уявіть, що точка набору повітря знаходиться на грудях, на спині, під лівою рукою і під правою.З кожним разом, вдихаючи через вказані точки, рухайтесь по колу вправо, влiво, вперед i назад. Зупиняючись, після кожного просування вправо, вліво, вперед і назад слід робити активний видих через рот і розслаблювати м’язи тіла. 

Вправа №12. 

Уявіть, що точка набору повітря знаходяться у нижній частині живота. Передня точка – на два пальці нижче від пупка, позаду – у центрі куприка, зліва і справа – на проекціях передньої точки в обидві сторони. Вдихніть через уявні точки, рухаючись вправо, влiво, вперед та назад. У паузах між вдихами робіть видих через рот і розслаблюйте м’язи тіла. 
Повторюючи  вправи  №10, №11 i №12, змiніть характер вдиху: вдих повинен бути активним i гучним,  з різноманітним емоційним забарвленням.

Вправа №13. 

Уявіть, що точка  набору повітря перемiщується на кiнчики пальцiв обох рук. Роблячи вдих рухайтесь за витягнутою рукою вiдповiдно вправо i влiво. Видихайте в паузах між вдихами. 
 
Вправа №14.

Вдих – кiнчиками пальцiв витягнутої правої руки, потiм «перенесіть повітря» у лiву руку i через пальцi витягнутої лiвої руки «видихніть».

 
Вправа №15. 

«Вдих» – через пальцi правої руки, в паузi, не видихаючи – справа налiво «пишіть» цiєю ж рукою букви, слова, iєроглiфи i т. д., перенесіть процес  «писання» в лiву руку i в кiнцi «речення» через пальцi лiвої руки зробіть «видих», емоційно його забарвлюючи. Потiм повторіть вправу у напрямку злiва направо.

 
Вправа №16. 

Робіть все так, як i у вправi №15, але процес писання озвучуйте «словами», звуками, виражаючи емоційне ставлення до змісту написаного.   

Вправа №17. 

Вправа виконується з партнером. Видих – у напрямку партнера, з емоцiйним забарвленням (гнiв, любов, ненависть i т. д.). Партнер вдихає з такою ж силою i ставленням, але видихає, змiнюючи i силу видиху, i його емоцiйний фон. Цю вправу необхідно виконувати в рамках певного сюжету.Він може бути завчасно партнерами обговорений, або зімпровізований.
Вправа №18. 

Вправа виконується з партнером. Видих у напрямку партнера активний , емоційно забарвлений, гучний. Партнер вдихає з такою ж силою i ставленням і роблячи видих у відповідь змінює характер емоцій і характер звучання. Цей діалог може розвиватися у відповідності до завчасно обговореного сюжету.

Вправа №19. 
Вправа виконується з партнером. Видих у напрямку партнера активний, емоційно забарвлений, з використанням літературного або імпровізованого тексту. Партнер підхоплює «діалог» на відповідному емоційному рівні, або змінює його на протилежний.

Вправа №20. 

Вправа виконується з партнером, видих у напрямку партнера активний, емоційно забарвлений, з використанням, у якості драматургічної основи пісенного матеріалу. «Діалог»може відбуватися за заздалегідь домовленим сюжетом, або імпровізовано. 

 Вправа №22
 Дихання на трьох рiвнях: верхньому, середньому, нижньму. Руки витягнуті вперед долонями вниз. Верхнiй рiвень – руки вгорi, видих – на два рахунки з присіданням і опусканням рук на середній і нижній рівень, горизонтально до пiдлоги. Вдих – на три, вiд нижнього рiвня до верхнього через середнiй. Видих – на один, вiд верхнього рiвня до нижнього. Вдих – на два: з нижнього рiвня до середнього. Видих – широкий, вдих – з коротким, рiзким звуком через рот.

Вправа №23. 

Партнери посилають один одному тілесні iмпульси з видихом на два рахунки. Вдих робиться вiдповiдно до посилу також на рахунок два. Iмпульс посиласться i приймасться всiм тiлом.

Вправа №24. 

Партнер показус на собi мiсце, куди буде посилатися імпульс, тобто удаваний «удар» i на два рахунки видиху посилає його, iнший партнер вiдповiдно «реагує» на «удар» разом з вдихом. Потiм партнери мiняються ролями.

Вправа №25 

Студенти стоять по колу. Зробіть рiзкий вдих iз звуком, широко розведіть руки, пiдтягніть зiгнуту в колiнi праву ногу i завмерти. В момент розслаблення зробиіть видих, потiм повторіть вправу пiдтягуючи зiгнуту в колiнi лiву ногу.

Вправа №26. 

Зробіть мах зiгнутою в колiнi правою ногою злiва направо. З рiзким видихом опустіться на обидвi напiвзiгнутi ноги. З цiєї позицiї зробіть стрибок угору i рiзко вдихніть iз звуком.

Вправа №27
Зробіть рiзкий повний вдих через нiс. Руки максимально пiднятi та витягнутi вгору, тiло напружене. З повiльним видихом тiло розслаблюється i плавно опускається на пiдлогу. 

Вправа №28
Встаньте прямо, ноги на ширині плечей, стопи паралельно одна одній. З легким помахом вільних від м’язових затисків рук вгору – вдих. Розслабте тіло і киньте його вниз – видих. Повторіть вправу з киданням тіла по черзі то вправо, то вперед, то вліво. 

Вправа №29. («Шина i механiк»)

Вправу виконують удвох. Один – «здута шина», а другий – «механiк». Довжина вдиху-видиху обумовлюється заздалегiдь. «Механiк» видихає на рахунок п’ять, iмiтуючи роботу з насосом. «Шина», що лежала на пiдлозi, на рахунок «5» повинна, вдихаючи,  наповнитись повiтрям i звестись на ноги. Довжина вдиху-видиху може бути довшою, або коротшою в залежностi вiд можливостей студентiв.

Вправа № 30. 

Вихідне положення – станьте прямо, руки опущені, спина пряма, дивіться перед собою. Виконання - одночасно з видихом через рот на звук «п-фффф» втягніть живіт, після чого рефлекторно має відбутися вдих, і живіт при цьому висувається вперед. Тепер вимовіть звук [С] уривчасто і повільно, ніби поштовхами викидаючи звук – «сссс-сссс-сссс». Вправу варто виконувати повільно, строго стежачи за синхронністю рухів м’язів живота під час вдиху і видиху. Виконуйте вправу, починаючи з 5 разів, і через кілька занять дове діть кількість повторів до 25-30.

Вправа № 31. 

Вихідне положення – стоячи, ноги разом, руки вздовж тулуба. На рахунок раз підіміть руки через боки вгору, зробіть вдих, затримайте подих на один рахунок, після цього повільно опустіть руки через боки, зробіть видих зі звуком «п-ф-фф», додаючи звук [С], виходить видих на «п-фф-фсссс». Повторіть 2-3 рази.

Вправа № 32. 

Під час руху кімнатою робіть вдих на один крок, затримка на один рахунок, видих – на 4 кроки . Через кожні 2-3 дні збільшуйте тривалість видиху на один рахунок. На видиху вимовіть протяжно «п-ффф-ссс-хххх».

Вправа  №33. 

Вихідне положення – стоячи. Для контролю ліву руку покладіть на живіт, праву – на ребра. Видихніть на звук «п-ффф», при цьому живіт втягнеться. Виконання: роблячи вдих, уявіть, що ви нюхаєте квітку. При цьому живіт висувається вперед, ребра розширюються; підтягніть низ живота. Після цього починайте видих повільно і плавно зі звуком «п-фффф», при цьому живіт поступово втягується, ребра опускаються.  Вдих виконується коротко, видих – довгий. Повторіть 2-3 рази.

Вправа №34. 

Увага на живіт. Повільно видихайте.  Полум’я свічки, або папірець під час видиху повинні знаходитися в стабільно відхиленому положенні.

Вправа №35. 

Уявіть собі свічку великого розміру. Зробить вдих, затримайте на секунду дихання і подуйте на «свічку», полум’я відхилилося, але не згасло. Контролюйте долонею рух діафрагми. Повторіть 2-3 рази. Ця вправа дає можливість відчути активні рухи діафрагми і м’язів живота. 

Вправа №36. 

На одному видиху, без добору дихання «погасіть» 3 свічки, розділивши ваш видих на 3-4-5 і т.д. порцій. Повторіть 2-3 рази.

Розділ 2. Артикуляція
Артикуляція – це рухи органів, які приймають участь у процесі формування і виведення звуку.  До цих органів належать активні «артикулятори» – щелепи, язик і губи і пасивні – альвеоли (горбки над верхніми зубами), тверде та м’яке піднебіння.

Недоліки у вимові можуть бути природного та штучного походження. У першому випадку навчально-тренувальні вправи не допоможуть, може знадобитися оперативне втручання з підрізанням вуздечки (перетинки під язиком), застосування спеціального пристрою для випрямлення зубів, використання спеціальних зондів для надання правильного положення язикові  і т. п.

До штучних недоліків вимови відносяться гаркавість, сюсюкання, шепелявість, млявість або нечіткість дикції, утворюються в результаті  неправильного використання мовного апарату. Основна причина появи штучних недоліків вимови – це навички, прищеплені з дитинства: неуважність до мовлення дитини вдома і в школі, іноді – копіювання дитиною мови людей, які мають ті чи інші мовні вади. 
Найпоширеніший недолік – це мляве, нерозбірливе  мовлення, що  проявляється у «з’їданні» кінцевої приголосної чи звуків всередині слова, мовлення «крізь зуби». Нерухома верхня і млява нижня губа також заважає чіткому і ясному проголошенню багатьох свистячих і шиплячих приголосних. Мова часто буває нерозбірливою внаслідок швидкого темпу мовлення, коли слова ніби «наскакують» одне на одне. В звичайному житті таку мову можна сприйняти як неповагу до співрозмовника. Для актора така мова є свідченням низького рівня фахової підготовки, або ж  професійної непридатності.

У таких випадках можуть допомогти навчально-тренувальні вправи, але  неправильні навички, які зміцнювалися протягом багатьох років, не можуть швидко зникнути. Тренування, безперервна праця і витримка допоможуть позбутися неправильно завчених рухів деяких частин мовного апарату, замінивши їх іншими поки ще незвичними, але правильними і зробити ці рухи мимовільними.

Продуктивність голосового апарату залежить від тіла, в якому цей апарат функціонує. Якщо хребет не рівний, його здатність підтримувати тіло зменшується. В цьому випадку підтримку змушені забезпечувати м’язи, які призначені для виконання інших функцій. Якщо нижня частина хребта слабка і не виконує своїх функцій, то щоб підтримувати тіло у вертикальному положенні необхідно напружити м’язи живота, що в свою чергу, заважає органам дихання. 

У випадках, коли верхня частина хребта відмовляється підтримувати грудну клітку і плечовий пояс, на допомогу приходять м’язи грудей, які через це не можуть повноцінно приймати участь у процесі дихання. А коли викривлені шийні хребці – затискається увесь звуковий канал. Якщо шийні хребці розслаблені і не в змозі тримати голову, їх функцію беруть на себе м’язи щелепи, язика, гортані, навіть губів і брів, тим самим взагалі ставлячи під сумнів вільне проходження звуку.

Ясна, чітка дикція – перша умова хорошого мовлення. Недбалість проголошення звуків робить мову невиразною і нерозбірливою. Говорити треба плавно, добре відкриваючи рота, оскільки правильне відкривання рота є важливою умовою для формування звуку і його «посилу». Хороша дикція готує мовний апарат до творчого процесу, робить звичною точну артикуляцію всіх звуків мовлення, допомагає виразно проголошувати слова.

Основою ясного і точного проголошення кожного звуку, тобто основою чіткої дикції, є злагоджена та енергійна робота всіх м’язів, які беруть участь у мовному процесі, а навчально-тренувальні вправи надають можливість розвивати і зберігати їх еластичність і рухливість.

Дикція тренується за допомогою артикуляційної гімнастики що містить наступні комплекси вправ: 
а) вправи на постановку і розвиток дихання;
а) вправ для тренування і розігріву м’язів мовного апарату;
б) вправ на формування правильної артикуляції голосних і приголосних звуків.
 Важливо пам’ятати, що кожен звук, крім естетичного навантаження, відповідає за передачу змісту слова, його значення та сенсу. А оскільки  інформаційна складова тексту п’єси є необхідною для сприйняття вистави глядачами, то тренінгом виголошення звуків без спотворень майбутній актор повинен займатися  ретельно і наполегливо.

Цей розділ неможливий без щоденної самостійної роботи. Якщо викладачам сценічного мовлення не вдасться захопити студентів красою правильно виголошених звуків, якщо вони не переймуться азартом цієї необхідної професійної роботи, то позитивний результат не буде досягнутий.
Перш ніж розпочати тренування правильної вимови голосних і приголосних звуків, їх сполученьу словах і фразах, треба натренувати мовний апарат, до якого відносяться губи, язик, щелепи, зуби, тверде і м’яке піднебіння, піднебінна завіска та язичок, гортань, задня стінка глотки, голосові зв’язки. Треба розвинути і зміцнити м’язи, які беруть участь у мовному процесі, за допомогою вправ для рота, щелепи, губів, язика. Всі вправи на початку необхідно робити перед дзеркалом, щоб мати можливість контролювати правильність виконання, рухи повинні бути повільними і плавними. 

2.1. Вправи для тренування м’язів рота.
У переважної більшості майбутніх акторів нерухома піднебінна завіска. Цей недолік дуже сильно впливає на якість звуку. Рухливість піднебінної завіски тренується позіханням. Позіхання - невід’ємна частина занять. Робіть по вісім позіхів поспіль. Ця вправа збільшує кровопостачання і також є прекрасною гімнастикою для всіх груп м’язів обличчя та шиї.

Основною умовою чіткої, ясної вимови є вільне розкривання рота. Затиск м’язів нижньої щелепи є поширеною проблемою серед студентів-початківців. Приводимо декілька вправ, які дозволяють зняти затиск у м’язах щелепи.

2.1.1. Вправи для м’язів щелепи

Вправа № 1. 

Вихідне положення – рот закритий. Максимально відкрийте рота, намагаючись дістати нижньою щелепою грудей. 
Вправа №2
Максимально затисніть, а потім розслабте щелепи. Запам’ятйте стан свободи щелепи після стискання.
Вправа №3

Вихідне положення – рот напіввідкритий, щелепи розслаблені. Виконання – м’яко рухайте нижньою щелепою вправо-вліво, фіксуючи її в крайніх положеннях.
Вправа №4
Вихідне положення – рот напіввідкритий, щелепи розслаблені. Рухайте нижньою щелепою по колу з максимальною амплітудою почергово в праву і ліву сторону.
Вправа №5

Вихідне положення – рот напіввідкритий, щелепи розслаблені. Максимально витягніть нижню щелепу вперед, поверніться у вихідне положення.
2.1.2. Вправи для губів
Вправа №1 

Випніть губи вперед, потім максимально розтягніть іх, фіксуючи крайні положення. Вправу повторюйте не менше 10 разів.
Вправа №2 

Вихідне положення – рот закритий, щелепи стиснуті, нерухомі, губи витягніть «в хоботок» . Виконання – повороти «хоботка» вправо, вліво, вниз, вгору (на рахунок 1, 2, 3, 4 повільно), потім по колу – вправо, вліво. Повторіть 10 разів.
Вправа № 3
Вихідне положення – рот закритий, зуби стиснуті, щелепи нерухомі. Виконання – підніміть верхню губу «на усмішці» до ясен верхніх зубів, потім зімкніть губи; відтягніть нижню губу до ясен нижніх зубів, потім зімкніть губи. Повторіть 5-6 разів.

Примітка. Слідкуйте, щоб вихідне положення – зуби стиснуті, щелепи нерухомі – обов’язково зберігалося.

Вправа №4 


Вихідне положення – рот закритий, щелепи стиснуті. Виконання – верхню губу підніміть до носа, відкрийте верхні зуби, зафіксуйте губу, потім розслабте. Нижню губу опустіть до підборіддя, відкрийте нижні зуби, зафіксуйте, розслабте. Повторіть 10 разів.
Вправа №5 
Вихідне положення – рот напіввідкритий. Виконання – натягніть верхню губу на передні зуби, потім повільним, плавним рухом підніміть її «на посмішку». Натягніть нижню губу на нижні зуби, потім повільним, плавним рухом відтягніть її вниз. Одночасно натягніть на зуби верхню і нижню губи, потім плавним, ковзаючим рухом розкрийте губи «на посмішку». Повторіть 10 разів.

2.1.3. Вправи для язика
Всі вправи повторюйте не менше 10 разів.

Вправа №1

«Клітка». Напружений язик упирайте у внутрішню поверхню правої та лівої щік, у перехідному положенні, розслаблюючи його. 
Вправа №2

Вихідне положення – щелепи розімкнуті, губи зімкнуті. Виконання – робіть кругові рухи язиком вправо і вліво по зовнішній поверхні ясен.
Вправа №3

Загніть язик, намагаючись його кінчиком дістатися кореня. З силою проведіть язиком по піднебіннюу напрямі передніх зубів, щільно притиснувши його до піднебіння.
Вправа №4

Кінчиком язика з силою проведіть по нижній щелепі у напрямку нижніх передніх зубів.
Вправа №5

Проведіть напруженим язиком по внутрішній поверхні правої і лівої щоки поперемінно від кореня язика до кутика правої та лівої губи.
Вправа №6

Широко відкрийте рота, максимально витягніть язик, та притисніть його на підборіддя. Кінчик язика підніміть до горизонтального положення і знову опустіть на підборіддя. 
Вправа №7

Широко відкрийте рота, витягніть язик, намагаючись дістати кінчика носа, притисніть його до верхньої губи. Кінчик язика опустіть підніміть до горизонтального положення і знову приведіть його у горизонтальне  положення.
Вправа №8

Витягніть язик максимально вправо. Кінчиком язика проведіть вгору- вниз по носогубній складці. Повторіть вправу в ліву сторону.
Вправа №9

Вихідне положення – язик укладіть «човником» у роті, кінчик язика торкається нижніх зубів, рот розкритий на два пальці, нижня щелепа нерухома. Виконання – кінчик язика підніміть вгору – до твердого піднебіння, потім вправо, вліво – в щоки і знову поверніть в початкове положення. 
Вправа №10

Широко відкрийте рота, максимально витягніть прямий язик вперед. Рухайте ним по колу, уявляючи, ніби язик є годинниковою стрілкою, яка рухається спочатку вправо, а потім вліво. Внутрішнім баченням відзначайте години, які проходить «стрілка», тобто язик.
Розділ 3. Звуковедення
                                   3.1. Відчуття резонаторів
Ряд однорідних звуків діапазону називається регістром розмовного голосу. Розрізняють грудний регістр, головний і змішаний.

Нижній,грудний  регістр складається з однорідних звуків і займає нижню частину розмовного діапазону. У грудному регістрі, як правило, переважає грудне резонування. До грудного регістру відносяться низькі тони розмовного голосу.

Головний, або верхній регістр складається з однорідних звуків і займає верхню частину розмовного голосу. В головному регістрі, природно, переважає головне резонування. Головне звучання характерне вібраційним відчуттям в області голови і обличчя.

Змішаний, або середній регістр складається зі звуків середнього звучання. У розмовному голосі змішаний регістр називається ще «центральною частиною» голосу. Межі регістрів голосу дуже індивідуальні і багато в чому залежать від природних особливостей  кожної людини: від форми його резонаторних областей, від товщини і довжини голосових складок і т.д. В залежності від розташування органів артикуляції ротоглоткова порожнина перетворюється на складний резонуючий апарат.

У більшості мовних методик до роботи з «головним резонатором» і верхнім регістром приступають в першу чергу. На наш погляд краще робити це після того, як студенти навчилися легко і вільно звучати у середньому і  нижньому регістрі і затвердилися в «середині звучання». 
Визначення правильного центрального звучання, робочої середини голосу, має величезне значення на початку навчання майбутніх акторів мистецтву сценічного  мовлення.

У кожної людини є свій, тільки йому властивий центр мовного голосу, тобто вихідне положення, в якому його голосу зручно звучати. Отже, центром розмовного голосу називається та частина мовного діапазону, яка звучить найбільш легко і вільно, та кількість мовних звуків, яку студент вимовляє без м’язового напруження. Це ті звуки, на які нервова система вже виробила зручні прийоми звуковедення.

Отже, починати розвиток розмовного голосу доцільно з вправ, спрямованих на народження справжнього індивідуального вільного голосу, база якого лежить в низькому звучанні. Найкращий резонатор – це кістки. Добрими резонаторами є хрящі, а також м’язи в тонусі. Мляві  м’язи не чинять спротиву голосовому потокові, вони тільки глушать і «вбирають» вібрації, як оксамит або губка. 

 
Резонуюча система складається з верхньої частини гортані, глотки, ротової порожнини, назальних та параназальних порожнин. Всі ці елементи поєднані, один з одним і складають так звану «верхню надставну трубу». Починається вона з голосових складок і закінчується кінчиками губів і ніздрями. 

Глотка і ротова порожнина є першорядними елементами резонаторної системи. Безліч кісткових, хрящоподібних і м’язових стінок глотки і ротової порожнини активно приймають участь в акустичному перетворенні первинного звуку. Голос знаходить западини і порожні тунелі. Горло, рот, ніс, грудна клітка, вилиці, щелепи, гайморові порожнини, череп, хрящі глотки та хребет сприяють резонаціі. Ці порожнини підсилюють звук, надають йому дзвінкості, політності. Під час звучання ми відчуваємо вібрацію лобних пазух, потиличних кісток і кісток, розташованих в області носа, вилиць, губів і підборіддя.

Є прямий зв’язок між висотою звуку і формами та розмірами тунелів і западин. Їх форми та розміри змінюються в залежності від ступеня напруги в м’язах тканини, що вистилає ці западини і тунелі. Ці зміни налаштовують резонуючі поверхні на необхідну висоту.

Ми вважаємо, що тренувати звучання головного резонатора потрібно після того, як студенти полюблять звучний голос, як такий. Після того, як їх зачарує внутрішнє звучання голосу. Результатом такого підходу стане те, що вже ніхто і ніколи не відтворить плоского, «білого» звуку. Завдяки  такій послідовності видобування звуку, верхній голосовий регістр буде звучати м’яко і легко, природно і об’ємно.
3.2. Вправи на розвиток відчуття резонаторів
Масаж

Гігієнічний та вібраційний масаж виконується для зняття напруги і скутості мімічних і мовних м’язів, м’язів рук, шиї, ніг, живота, і навпаки, відповідно, для підвищення тонусу слабких і млявих м’язів. 
Техніка гігієнічного масажу. 

Проводьте легке погладжування долонями 5-10 разів:

- від середини лоба до скронь і під очима – від зовнішнього кута  до перенісся;

- від перенісся до привушної впадини;

- передньої поверхні шиї в напрямку до тулуба;

- рук, плечей в напрямку до тулуба;

- живота круговими рухами за годинниковою стрілкою.

Техніка вібраційного масажу. 

Наберіть повітря в нижню частину легенів, підтягніть м’язи передньої стінки живота. Різко скорочуючи м’язи, штовхніть потік повітря на передні зуби, видобуваючи звук [М]. Повторіть вправу не менше 10 разів, добиваючись відчуття вібрації та відчуття лоскоту на губах.

Наступним етапом вправи є виведення звуку [М] на весь період видиху.

Енергійно постукуйте пальцями обох рук з проголошенням звуку [М]:

- по верхній частині голови;

- від середини лоба до скронь; 

- від крил носа до скронь; 

- закриваючи почергово праву і ліву ніздрі;

- по верхній щелепі;

- по нижній щелепі;

- по верхній частині грудей;

- ребрами долонь по передній стінці живота, по бокових, по спині;

- по спині справа і зліва.
Станьте прямо, ноги на ширині плечей, стопи розміщені  паралельно. Розслабте корпус. Опустіть тіло вперед. Ноги прямі і в міру напружені. Перевірте, чи достатньо розслаблені у вас руки, м’язи шиї. З проголошенням звуку [М] розслабленими кистями рук поплескуйте себе спочатку по ногах, потім по животу, боках, шиї, плечах, руках, потім по спині, обходячи нирки. Весь час перевіряйте свободу шийних м’язів. 

Проголошуючи звук [М] повторіть цю саму вправу, розтираючи все тіло долонями.

Після вібраційного масажу, який краще проводити стоячи, відпочиньте, зробивши 5-10 повільних спокійних вдихів і видихів.

Пам’ятаючи про те, яку важливу роль у розвитку звуковисотного діапазону грає «середина звучання», тобто вільне володіння звуком в середньому регістрі, ми пропонуємо наступні вправи:
Вправа №1

Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Повільно переведіть голову у крайню праву позицію, не рухаючи плечима. Зафіксуйте положення у крайній точці, потім повільно переведіть голову у крайню ліву позицію. Вправу виконуйте, уявляючи, ніби ви прислухаєтесь до звуків справа і зліва.
Вправа №2

Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Виконання те саме, що і вправи №1, але рухи головою робіть у напрямку вперед-назад, не втрачаючи акторської задачі «я прислухаюся».
Вправа №3

Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Виконання те саме, що і вправи №1, але рухи головою робіть по колу вправо і вліво, утримуючи звук у потрібній точці. 
Вправа №4

Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Зафіксуйте нижню частину тіла. Підніміть руки паралельно до підлоги в різні сторони. Тягніться руками почергово вправо-вліво не нахиляючи корпус. Вправу необхідно робити плавно, без різких рухів.
Вправа №5

Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Виконання те саме, що і вправи №3, але рухи корпусом робіть у напрямку вперед-назад.
Вправа №6

Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Виконання те саме, що і вправи №3, але рухи корпусом робіть по колу, вліво і вправо, не припиняючи звучання.
Вправа №7
Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи.

Верхню частину тіла зафіксуйте, плавно рухайте тазом у напрямку вправо-вліво до крайного положення.
Вправа №8
Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Виконання те саме, що і вправи №5, але рухи тазом робіть у напрямку вперед-назад.
Вправа №9

Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Виконуйте те саме, що і у вправі №5, але рухи тазом робіть по колу, не втрачаючи відчуття резонаторів.
Вправа №10

Вихідне положення – лежачи на спині. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Виконання – повільно підніміть прямі ноги на 90°.  У крайньому положенні зафіксуйте ноги, зробіть вдих, виведіть звук на передні зуби і плавно та обережно опустіть прямі ноги на підлогу.
Вправа №11 

Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. З положення лежачи на спині, станьте в стійку «берізка». Стежте за тим, щоб вібрації відчувалися в області дотику лопаток і підлоги. Крайнє положення зафіксуйте, зробіть вдих, виведіть звук на передні зуби і плавно та обережно опустіть корпус і прямі ноги на підлогу.
Вправа №12 

Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. З положення лежачи на спині, станьте в «берізку».  Прямими ногами потягніться назад, за голову.  Крайнє положення зафіксуйте, зробіть вдих, виведіть звук на передні зуби і плавно та обережно поверніться у положення «берізка»,  далі опустіть корпус і прямі ноги на підлогу.
Вправа №13


Вихідне положення – лежачи на животі, упріться долонями рук перед грудьми. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Виконання – плавно випряміть руки, піднімаючи верхню частину корпусу. У верхній точці зробіть вдих, виведіть звук на зуби і плавно поверніться у вихідне положення.

Вправа №14


Вихідне положення – сидячи на підлозі по колу, ногами до центру кола. Спина пряма. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Повільно піднімайте прямі ноги на 45°.  Руками упріться у підлогу. У крайній точці вдихніть виведіть звук на зуби і плавно опустіть ноги на підлогу.
Вправа №15


Вихідне положення – лежачи на підлозі по колу, ногами до центру кола. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Повільно піднімайте прямий корпус на 45°.  У крайній точці вдихніть, виведіть звук на зуби і плавно опустіть корпус на підлогу.

Вправа №16


Вихідне положення – сидячи на підлозі по колу, ногами до центру кола. Спина пряма. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби і утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Витягнувши вперед руки намагайтеся дістатися кінчиків пальців ніг. Ноги  в колінах не згинайте. У крайній точці вдихніть виведіть звук на зуби і плавно поверніться у вихідне положення.

Коли техніка вказаних вправ буде засвоєна, спробуйте виконати їх, тримаючись за руки або за лікті, зі своїми партнерами, сидячи по колу. Крім того, їх можна виконувати індивідуально, сидячи на стільці.

Розвитку голосового діапазону сприяє робота над гекзаметром. Гекзаметр – від грецького hexametros – шестимірник, шестистопний дактиль: віршований розмір античної епічної поезії. Приміром «Іліада» та «Одіссея» Гомера. 

Цю вправу можна робити за допомогою інструмента. Читці тренують голос у діапазоні півтори октави за хроматичною гамою, підвищуючи чи понижуючи тон на кожному наступному рядку вірша.
Приклад №1 (Гомер. «Іліада»)
Гнів оспівай, богине, Ахілла, сина Пелея,

Пагубний гнів, що лиха багато ахеям накоїв:

Душі славетних героїв навіки послав до Аїду

Темного, їх же самих він хижим лишив на поталу

Псам і птахам. Так Зевсова воля над ними чинилась

Ще відтоді, як у зваді лихій розійшлись ворогами

Син Атреїв, володар мужів, і Ахілл богосвітлий.

Хто ж із безсмертних богів призвів їх до лютої сварки?

Син то Зевса й Лето. Владарем тим резгніваний тяжко,

Пошесть лиху він на військо наслав, і гинули люди

Через те, що жерця його, Хріса, зневажив зухвало

Син Атреїв. Той до ахейських човнів бистрохідних

Доньку прийшов визволять, незліченний підносячи викуп.
Приклад №2 (Павло Тичина. «Вітер з України»)
Хмари кругом облягли – і поле у тінь уступило.

Птаство ввеселе примовкло. Затихнули, зщулились трави.

Тільки берези смутились. За ними вербиці хитнулись.

Виринув вітер з діброви й курними шляхами понісся,

Наче той кінь, що злякався й тіка від пожежі. Далеко!

Вже він далеко забіг, а йому, вороному, здається:

Велет жене-здоганяє, гриви огню розпустивши.

Так той вітер шалений, вістун громогніву і зливи,

Десь аж в байраки забіг і знесилений впав там на землю.
3.3. Мовний (тембровий) слух

Упродовж опанування студентами техніки мовлення, надзвичайно серйозна увага приділяється тренуванню тембрового слуху. Найбільша проблема полягає в тому, що у вокальній підготовці наявність слуху є необхідним фактором, а в акторському тренінгу йому не надається належного значення. Ми наголошуємо на важливості комплексного підходу до формування технічних навичок сценічного мовлення і на розвитку тембрового слуху з перших днів навчання.
Відомо, що будь-яка здорова людина має хороший природний голос. Але  більшість людей не знає про це, тому що ніколи не займалася розвитком своїх голосових якостей. Так само можна констатувати, що всі люди мають прекрасний тембровий слух. Лише необхідно займатися його розвитком. 

До акустичних властивостей мовного слуху відносяться:

          - фізичний слух – здатність сприймати звукову мову;
-  фонематичний слух – здатність розрізняти і сприймати звуки мовлення;
- звуковисотний слух – здатність сприймати і відчувати  мовний ритм і 
тональність.

За допомогою мовного слуху здійснюється контроль тексту, що проголошуєтбься, пристосування до тонального ансамблю партнерів, слухове сприйняття мовлення, контроль над звучанням свого голосу.

До професійних якостей мовного слуху слід віднести:

· звукову пам’ять, здатність запам’ятовувати тембр, інтонаційний лад мови, різноманітність її  відтінків;
· здатність розрізняти звуки за висотою, гучністю і забарвленням;
· здатність визначати на слух місцезнаходження джерела звуку і орієнтуватися в просторі;
· здатність розрізняти рух розмовного голосу у зв’язку з наголосом у слові, логічним наголосом у фразі;
· здатність розрізняти мелодійність і тональність мовного звуку;
· здатність слухового аналізатора фізіологічно пристосовуватися під час  впливу на нього звуку або шуму.
 

3.3.1. Вправи на розвиток тембрового слуху
Вправа №1. 
Поставте зібрані долоні за вуха, ніби збільшивши їх площу. Читайте текст або виконуйте голосову вправу. Вправа сприяє грудному резонуванню мовного голосу.
Вправа №2. 
Зробіть з долонь вушні раковини, прочитайте текст або виконайте голосову вправу. Вправа сприяє відчуттю змішаного звучання розмовного голосу – грудного і головного резонування.
3.4. Дикція
Після того як успішно опановано правильна артикуляція голосних, необхідно починати роботу над постановкою приголосних звуків. Під час  їх проголошенні потрібне більша, ніж під час проголошення голосних звуків  напруження мовного апарату. Робота над приголосними вимагає більше уваги ще й тому, що недоліки  їх вимови зустрічаються досить часто.

Перш за все слід опанувати правильне артикуляційне положення кожного звуку. Для наочності об’єднаємо всі приголосні звуки за двома основними ознаками: дзвінкість-глухість. 

Дзвінкі: Л М Н Р Б В Г Д Ж З.
Глухі: П Ф К Т Ш С Х Ц Ч Щ.
Під час роботи над артикуляцією приголосних звуків використовуються численні навчально-тренувальні вправи. Наприклад: вихідне положення – студенти шикуються в глибині сцени у шеренгу. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. Проголошуйте парні звуки (глухі-дзвінкі) - 
[Б] – [П] 

[Д] – [Т]

[З] – [С]

[Ц] – [С]

[Ж] – [Ш]

[Ч] – [Щ]

[Г] – [К]

Важливо при виконанні вправи активно посилати звук у віддалену стіну зали, щільно стискаючи губи, а потім різко їх розкриваючи на губних [Б] – [П] і тримаючи розкритими витягнутими вперед на [Б] – [П],  [Д] – [Т],  [В] – [Ф], [З] – [С], [Ц] – [С], [Ж] – [Ш], [Ч] – [Щ], [Г] – [К],
3.4.1. Вправи на проголошення звуків [Б] та [П]
Звуки [Б] і [П] – парні, губні. Потрібно  звернути увагу на те, що звук [П]   – глухий, під час його вимови задіяний більший потік повітря, звук [П]  не так активно резонує, як споріднений з ним дзвінкий [Б], під час проголошення якого активно задіяні резонатори.
Під час проголошенні звуків [Б] і [П] губи потрібно щільно зімкнути і розкрити їх по горизонтальній лінії відносно потоку повітря, яке видихається. При цьому нижня щелепа дещо опускається, а язик лежить «човником». 
Вправа №1
Вихідне положення – студенти шикуються в глибині сцени у шеренгу. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. 

Проголошуючи звукосполучення [Бі] – [Бе] – [Ба] – [Бо] – [Бу] – [Би], на кожне з них робіть рух, ніби всім тілом щось кидаєте у віддалений край зали. Для виконання вправи прикладайте максимум зусиль всіх м’язів тіла, максимально їх активізуючи для поштовху і максимально розслаблюючи – по тому. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями 
[Бі-ппі] – [Бе-ппе] – [Ба-ппа] – [Бо-ппо] – [Бу-ппу] – [Би-ппи]
Вправа №2
Вихідне положення – напівприсісти. Тримайте праву руку біля плеча, імітуючи позицію метальника диску. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. Починайте рух навколо своєї осі, поступово вирівнюючись і проголошуючи по черзі наступний звукоряд: [Бі-бі-бі-біб].

У момент, коли ваше тіло повністю випрямиться, посилайте уявний диск разом з останнім звуком вправи у віддалену стіну аудиторії. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями, вказаними нижче:

[Бе-бе-бе-беб]

[Ба-ба-ба-баб] 

[Бо-бо-бо-боб] 

[Бу-бу-бу-буб] 

[Би-би-би-биб] 
Скоромовки для тренуваннятехніки вимови звуків [Б] та [П:
Бабин біб розцвів у дощ – буде бабі біб у борщ.
Бабрились в бруднiй баюрi
Два бобри брунатно-бурi:
- Правда, брате бобре, добре?
- Дуже добре, брате бобре!
Бобер на березі з бобренятами бублики пік.

Бомбардир бомбардував Бранденбург.

Боронила борона по боронованому полю.

Був бик тупогуб, тупогубенький бичок. У бика була тупа губа.
Був собі цебер, та переполуцебрився на полуцебренята.
Бук бундючивсь перед дубом, 
тряс над дубом бурим чубом. 
Дуб пригнув до чуба бука – 

Буде букові наука.
Бурі бобри брід перебрели, забули бобри забрати торби.
Прийшов Прокіп – кипить окріп, пішов Прокіп – кипить окріп, як при Прокопі кипів окріп, так і без Прокопа кипить кріп.

Йшов Прокіп, кипів окріп, прийшов Прокіп – кипить окріп, як при Прокопі, так і при Прокописі і при Прокопенятах.

Їхав Прокіп з Прокопихою ще й з маленькими прокопенятами.
Їхав Прокіп мимо кіп. 
Лічив снопи по три копи: 
Одна копа ковпаком, 
Друга копа ковпаком, 
Третя копа ковпаком, 
Четверта копа ковпаком… (і далі, на скільки вистачить дихання).
Пилип прилип, прилип Пилип. Пилип плаче. Пилип посіяв просо, просо поспіло, пташки прилетіли, просо поїли. Пилип плаче.
Пиляв Пилип поліна з лип, притупив пилку Пилип.
Побіля Прокопа паляниці пекла.
Поля поле поливає, поле й переполює.

Розкажу вам  про покупки.  Про які ж то, про покупки?  Про покупки,  про покупки, про покупочки мої.

3.4.2. Вправи на проголошення звуків [Д] та [Т]
Звуки [Д] і [Т] належать до групи зубних зімкнених приголосних. Артикулюються торканням кінчика язика до внутрішньої сторони передніх верхніх зубів та альвеол. Губи розкриті і трохи витягнуті вперед, м’яке піднебіння опущене, прохід до носової порожнини відкрито. Різницю у звучанні цих приголосних створює вібрація голосових зв’язок, що має місце в артикуляції [Д].
Вправа №1

Вихідне положення – студенти шикуються в глибині сцени у шеренгу. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. 

Проголошуючи звукосполучення [Ді] – [Де] – [Да] – [До] – [Ду] – [Ди], на кожне з них робіть рух, ніби всім тілом щось кидаєте у віддалений край зали. Для виконання вправи прикладайте максимум зусиль усіх м’язів тіла, напружуючи їх під час поштовху і розслаблюючи – у кінці вправи. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями 
[Ді-тті] – [Де-тте] – [Да-тта] – [До-тто] – [Ду-тту] – [Ди-тти]

Вправа №2

Вихідне положення – напівприсісти. Тримайте праву руку біля плеча, імітуючи позицію метальника диску. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. Починайте рух навколо своєї осі, проголошуючи по черзі такий звукоряд: [Ді-ді-ді-дід]

В момент, коли ваше тіло повністю розпрямиться, кидайте уявний диск разом з посилом останнього звуку вправи. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями, вказаними нижче:

[Де-де-де-дед], 
[Да-да-да-дад], 

[До-до-до-дод], 

[Ду-ду-ду-дуд], 

[Ди-ди-ди-дид]. 

Скоромовки для тренування техніки  вимови звуків [Д] і [Т]

В домі Діми дим. Ой ходім туди, ходім. Рятувати Дімин дім

Від тупоту копит пил полем летить.

Дід Додон в дуду дудів.
Дятел дуб довбав, та не додовбав. 
Сидів тетеря на дереві, тетерка з тетеруками на гілці. 
То де ж про таке диво довідався Данило.
3.4.3. Вправи на проголошення звуків [Г] та [К]
Звук [Ґ ] –виноситься потоком повітря, потрапляє у головні резонатори, де набуває дзвінкості. Щілина, що з’являється  внаслідок змикання кореня язика і піднебіння, зменшується і струмінь повітря, прориваючись крізь неї, утворює специфічний звук із домішкою носового звучання. Звук [Ґ] є виключенням, вживається лише у декількох словах і за технікою проголошення подібний до звука  [К] , але є дзвінким.  
Звук [К] – глухий, вимовляється шляхом короткого змикання м’язів кореня язика і піднебіння. Обидва звуки мають схожу артикуляцію і належать до групи задньоротових приголосних. В обох випадках губи розімкнуті, активної участі в артикуляції не приймають. Спинка язика піднімається, боками торкається м’якого піднебіння. Вправа №1

Вихідне положення – студенти шикуються в глибині сцени у шеренгу по кілька чоловік. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. 

Проголошуючи звукосполучення [Гі] – [Ге] – [Га] – [Го] – [Гу] – [Ги], на кожне з них робіть рух, ніби всім тілом щось кидаєте у віддалений край зали. Для виконання вправи прикладайте максимум зусиль всіх м’язів тіла, напружуючи їх під час поштовху і максимально розслаблюючи – після. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями [Гі-ккі] – [Ге-кке] – [Га-кка] – [Го-кко] – [Гу-кку] – [Ги-кки]

Вправа №2

Вихідне положення – напівприсісти. Тримайте праву руку біля плеча, імітуючи позу дискобола. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. Починайте рух навколо своєї осі, проголошуючи по черзі такий звукоряд: [Гі- ґі-ґі-ґік]

В момент, коли ваше тіло повністю випрямиться, посилайте уявний диск у віддалену стіну зали разом з останнім звуком вправи. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями, вказаними нижче:

[Ге-ге-ге-гек];
[Га-га-га-гак]; 

[Го-го-го-гок]; 

[Гу-гу-гу-гук]; 

[Ги-ги-ги-гик]. 
[Ґе-ґе-ґе-ґек];
[Ґа-ґа-ґа-ґак]; 

[Ґо-ґо-ґо-ґок]; 

[Ґу-ґу-ґу-ґук]; 

[Ґи-ґи-ґи-гик]. 

Скоромовки для тренування техніки вимови звуків [Г] та [К]
Ґава ґаву запитала: 
- Ти на ґанок не літала? 
- Не літала я на ґанок, 
То й проґавила сніданок

Ґава на ґанку ґудзик згубила

Кур’єра кур’єр обганяє в кар’єр.

Кіт котові каже: «Коте, до комори кадуб вкотили. В кадуб вкинеш   

капустину, Кілька китичок калини».

Коваль кулю кував, кував і перековував.

Ковпак на ковпаку, під ковпаком – ковпак.

Копа на копі, під копою копа, а хто їх копнув? Копоклад Хома.

Не турбуйте курку, курчаточок, кучерявих клубочаточок.

Ой був собі коточок, украв собі клубочок та й сховався в куточок.

Не клюй, курко, крупку, не кури, котику, люльку.

У Кіндрата куртка короткувата.
3.4.4. Вправи на проголошення звуків [Г] та [Х]
Звук [Г] – дзвінкий, [Х] – глухий. Разом належать до групи щілинних задньоротових приголосних звуків української мови. В артикуляції їх теж є спільні елементи. Так, губи в обох випадках активної участі не беруть, але вони розімкнені. Спинка язика піднята, кінчик його опущений до нижніх зубів. Водночас [Г] вважають горловим звуком та більш глибинним порівняно з [Х], а тому [Г] вимагає більшого струменя повітря. Внаслідок цього і створюється специфічне звучання кожного з цих звуків.
Вправа №1

Вихідне положення – студенти шикуються в глибині сцени у шеренгу. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. 

Проголошуючи звукосполучення [Гі] – [Ге] – [Га] – [Го] – [Гу] – [Ги], на кожне з них робіть рух, ніби всім тілом щось кидаєте у віддалений край зали. Для виконання вправи прикладайте максимум зусиль всіх м’язів тіла, максимально їх напружуючи під час поштовху і максимально розслаблюючи – після. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями [Гі-ххі] – [Ге-ххе] – [Га-хха] – [Го-ххо] – [Гу-хху] – [Ги-ххи]

Вправа №2

Вихідне положення – напівприсісти. Тримайте праву руку біля плеча, імітуючи позицію метальника диску. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. Починайте рух навколо своєї осі, проголошуючи по черзі такий звукоряд: [Гі-гі-гі-гіх]

В момент, коли ваше тіло повністю розпрямиться, посилайте уявний диск разом з останнім звуком вправи. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями, вказаними нижче:

[Ге-ге-ге-гех]

[Га-га-га-гах] 

[Го-го-го-гох] 

[Гу-гу-гу-гух] 

[Ги-ги-ги-гих] 

Скоромовки для тренування вимови звуків [Г] та [Х]
Наш голова вашого голову головою переголовував, перевиголовував.

Ніс Гриць горіх через поріг. Став на горіх, упав на поріг.
У нашого діда капелюх не по-капелюхівськи
Хтось хитренький хитрував – нашу хвіртку поламав.
Шльопають гуськом гусак з гусаком.
3.4.5. Вправи на проголошення звуків [В] та [Ф]
Звук [В] – сонорний, [Ф] – глухий. Їх об’єднує те, що разом вони належать до губних щілинних приголосних. Артикулюються зближенням губів до утворення вузької щілини, через яку виходить струмінь повітря. Язик у цьому участі не приймає, м’яке піднебіння підняте, прохід у носову порожнину закритий. Різниця в їх артикуляції полягає в тому, що [Ф] артикулюється шляхом зближення нижньої губи з зубами, при цьому утворюється щілина трохи більша аніж в артикуляції [В]. 

Крім того, у позиції перед губними, на початку слова перед приголосними, у середині сло​ва після голосного перед приголосним та на кінці слова після голосно​го звук [В] переходить в у нескладовий (вимовляється, як коротке [У]): впасти –упасти, вдень – удень, мовчати – моучати, лев – леу. 
Вправа №1

Вихідне положення – студенти шикуються в глибині сцени у шеренгу. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. 

Проголошуючи звукосполучення [Ві] – [Ве] – [Ва] – [Во] – [Ву] – [Ви], на кожне з них робіть рух, ніби всім тілом щось кидаєте у віддалений край зали. Для виконання вправи прикладайте максимум зусиль всіх м’язів тіла, напружуючи їх під час поштовху і розслаблюючи – після нього. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями 
[Ві-ффі] – [Ве-ффе] – [Ва-ффа] – [Во-ффо] – [Ву-ффу] – [Ви-ффи].
Вправа №2

Вихідне положення – напівприсісти. Тримайте праву руку біля плеча, імітуючи позицію метальника диску. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. Починайте рух навколо своєї осі, проголошуючи по черзі такий звукоряд: [Ві-ві-ві-вів]

В момент, коли ваше тіло повністю розпрямиться, посилайте уявний диск разом з останнім звуком вправи. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями
[Ве-ве-ве-вев] – [Ва-ва-ва-вав] – [Во-во-во-вов] – [Ву-ву-ву-вув] – [Ви-ви-ви-вив] 

Скоромовки для тренування вимови звуків [В] та [Ф]  
Бурмило Вавила весело перевертав вилами.

Варка варила вареника, Василь взяв вареника. Варка Василя варехою. Василь Варку вареником.
Вередували вереднички, що не зварили вареничків. Не вередуйте, вередниченьки, ось поваряться варениченьки.

Вовк-вовцюг вівцю волік. 
Вова вовку – вила в бік. 
Як завив же вовк-вовцюг, 
Миттю випустив вівцю.
Водовоз віз воду з-під водопроводу.

Ворона проворонила вороненя.

Фараонів фаворит на сапфір змінював нефрит.

У Феофана Митрофановича три сини Феофановича.

3.4.6. Вправи на проголошення звуків [С], [З]та [Ц]
Звук [С] – глухий щілинний, [З] – дзвінкий щілинний, [Ц] – глухий зімкнено-щілинний. Вони належать до групи зубних приголосних. Артикулюються напіввідкритими губами, зуби при цьому розімкнені на відстань 1-2 мм. М’яке піднебіння підняте, отже, прохід до носової порожнини закрито. Язик виконує приблизно такий самий рух, як і під час артикуляції [Д], [Т], з тією різницею, що в артикуляції [С], [З] він не торкається піднебіння, а утворює щілину між ним і передньою частиною спинки язика. 
Істотна різниця в звучанні цих приголосних створюється голосом.  Голосові зв’язки в артикуляції [С] ледве напружені, а в [З] – знаходяться в стані вібрації. Артикуляція [Ц] складається з двох елементів – торкання боковими краями кінчика язика та утворення в результаті його щілини, що і створює певний колорит звучання [Ц].
Вправа №1

Вихідне положення – студенти шикуються в глибині сцени у шеренгу. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. 

Проголошуючи звукосполучення [Зі] – [Зе] – [За] – [Зо] – [Зу] – [Зи], на кожне з них робіть рух, ніби всім тілом щось кидаєте у віддалений край зали. Для виконання вправи прикладайте максимум зусиль всіх м’язів тіла, максимально їх напружуючи під час поштовху і максимально розслаблюючи – після. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями 
[Зі-ссі] – [Зе-ссе] – [За-сса] – [Зо-ссо] – [Зу-ссу] – [Зи-сси];
[Сти-зді] – [Сте-зде] – [Ста-зда] –  [Сто-здо] –  [Сту-зду] – [Сти-зди];
Вправа №2. 
Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. Чітко та різко промовляйте звукосполучення на кожний робіть окремий вдих та видих 
[Сті] – [Сте] – [Ста] – [Сто] – [Сту] – [Сти]. 
Повторіть вправу для звукосполучень  
[Зді] – [Зде] – [Зда] – [Здо] – [Зду] – [Зди];

[Ци] – [Це] – [Ца] – [Цо] – [Цу];

[Ціц] – [Цец] – [Цац] – [Цоц] – [Цуц] – [Циц];
[Ци-ци-ци] –  [Це-це-це] – [Ца-ца-ца] – [Цо-цо-цо] – [Цу-цу-цу];

[Ци-ци-ци-циц] – [Це-це-це-цец] – [Ца-ца-ца-цац] – [Цо-цо-цо-цоц ] – [Цу-цу-цу-цуц];

Скоромовки для тренування вимови звуків [С], [З]та [Ц]
Бізони у Зої на комбінезоні, в загоні на газоні бізони, у замку зайка під замком.

В Сені й Сані в сітях сом з вусами.
Захар заліз на перелаз. – Захарку, злізь! – Захарку, злазь! Зумів залізти – Знай, як злізти.

Лізе кусіня з-за cусіка, зуби зазубрила, очі заочила

Летів горобець,

Сів на хлівець,

Як вийшов стрілець,

То утік горобець.
Напекли млинців, Позвали кравців, а кравець за млинець — та й побіг у танець.
Семен сказав синам «Скосіть сіно». Сини скосили сіно. Старий Семен сказав синам «Спасибі».

Семен сіно віз – не довіз: лишив сани – узяв віз.

Сидів горобець на сосні, заснув – і упав уві сні. Якби не упав уві сні. Сидів би він ще на сосні.

Синку, принеси синьку. Принеси синьку, Васильку.

Сік із берези тік, стік із берези сік. Стриб-стриб-стриб – підстрибує по стерні рідня: перепілка, перепел, перепеленя.

Цеберку цесарка в крамниці взяла, в цеберку цесарка яєць нанесла.
3.4.7. Вправи на проголошення звуків [Ш], [Ж] та [Й]
Звук [Ж] – дзвінкий, [Ш] – глухий,  [Й] – сонорний. Усі три належать до групи щілинних передньопіднебінних приголосних. Артикулюються шляхом утворення щілини, як і [С], [З], з тією різницею, що кінчик язика не підіймається так високо, від чого канал, що утворюється спинкою язика, є значно ширшим. Струмінь повітря спрямовується на передні різці верхнього ряду. Зуби при цьому розімкнені на відстані 1-2 мм, м’яке піднебіння підняте. 
Різницю звучання [Ш] і [Ж] створюють голосові зв’язки, а звук [Й] – домішок носового звуку, що з’являється внаслідок зменшення щілини при піднятті бокових частин та спинки язика. При артикуляції звуку [Ш] голосові зв’язки ледве напружені, звуку [Й] знаходяться у стані легкої вібрації, а [Ж] – більш активної вібрації. До того ж, при артикуляції звуку [Ж] щілина, що утворюється передньою частиною язика, є меншою, тобто вужчою, а тому він потребує менших витрат повітря, аніж [Ш].

Вправа №1

Вихідне положення – студенти шикуються в глибині сцени у шеренгу. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. 

Проголошуючи звукосполучення [Ши] – [Ше] – [Ша] – [Шо] – [Шу], на кожне з них робіть рух, ніби всім тілом щось кидаєте у віддалений край зали. Для виконання вправи прикладайте максимум зусиль всіх м’язів тіла, максимально їх напружуючи під час поштовху і максимально розслаблюючи – після. Повторіть цю вправу зі звукосполученнями 
[Жи] – [Же] – [Жа] – [Жо] – [Жу];

[Жишши] – [Жешше] – [Жашша] – [Жошшо] – [Жушшу];

[Йі] – [Йє] – [Йя] – [Йо] – [Йу].
Скоромовки для тренування вимови звуків [Ш], [Ж] та [Й]

В курені шарудить шовками жовтий дервіш з Алжиру і, жонглюючи ножами, штуку їсть інжиру.

Дзижчить над житом жвавий жук, бо жовтий він вдягнув кожух. Жовтий жук купив жилет, джемпер, джинси та жакет.
Мишка раз прийшла до кішки, 
Уклонилась кішці в ніжки, 
Кішці – смішки, 
Мишці – нітрішки.
Миші в шафі шаруділи, шість шарфів шерстяних з`їли.

Прийшов Прокіп, налляв окріп.  Йде Гаврило – ще й не зварилось, прийшов Денис – налляв сім мис. Прийшов Тарас –  та й з’їв все враз.

Сів шпак на шпаківню, заспівав шпак півню: «Ти не вмієш так, як я – так, як ти, не вмію я».
Ходжу – кажу, сиджу – кажу, лежу – кажу: жи, же, жу.

Шишки на сосні, шашки на столі

Як при страхові не перестрашені, так при перестрахові не приперестрашені.

3.4.8. Вправи на проголошення звука [Р]
[Р ] –  передньопіднебінний сонорний зімкнено-щілинний приголосний, що вирізняється характерним дрижанням, яке створюється внаслідок вібрації кінчика язика під струменем повітря при розкритому роті. Губи трошки заокруглені та все ж активної участі в артикуляції вони не беруть.
Вправа №1

Вихідне положення – студенти шикуються в глибині сцени у шеренгу. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. 

Проголошуючи звукосполучення [Рррі] – [Ррре] – [Ррра] – [Ррро] – [Ррру] – [Ррри], на кожне з них робіть рух, ніби всім тілом щось кидаєте у віддалений край зали. Для виконання вправи прикладайте максимум зусиль всіх м’язів тіла, максимально їх напружуючи під час поштовху і максимально розслаблюючи – після. 

Повторіть цю вправу для звукосполучень 
[Рі-ррі] – [Ре-рре] – [Ра-рра] – [Ро-рро] – [Ру-рру] – [Ри-рри]
Скоромовки для тренування вимови звуку [Р]

Забув Панкрат Кондратів домкрат, а Панкрату без домкрата не підняти на тракті трактор.

Кричав Архип, Архип охрип, не треба Архипу кричати до хрипу.

На дворі трава, на траві дрова, раз дрова, два дрова, три дрова

На дворі дрова, за двором дрова, під двором дрова, над двором дрова, дрова вздовж двору, дрова вшир двору, не вмістить двір дров. Дрова видворити назад на дров’яний двір!

Подібні три брата:

Кіндрат — на Панкрата,

Панкрат — на Марата,

Марат — на Кіндрата.

Рапортував, та не дорапортував, дорапортовував, та зарапортувався.

Рододендрони з дендрарію.

Тридцять три кораблі лавірували, лавірували, та не вилавірували.

Хитру сороку спіймати  морока, а на сорок сорок – сорок морок.

3.4.9. Вправи для проголошення приголосних [М] та [Н]
[М] – губний зімкнений сонорний приголосний. Артикулюється він  губами. Натиску повітря і напруження голосу не потребує. Відрізняється від попередніх губних приголосних опущенням м’якого піднебіння, що відкриває тим самим прохід до носової порожнини та створює домішок носового звучання.
Звук [Н] – сонорний зубний зімкнений приголосний. Артикулюється, як і звуки [Д], [Т], торканням кінчика язика передніх зубів та альвеол. За рахунок більшої площини торкання язика та водночас відповідного опущення м’якого піднебіння він отримує специфічне носове звучання.
Вправа №1

Повторіть вголос на одному видиху наступні звукосполучення:

[Мі] – [Ме] – [Ма] – [Мо] – [Му] – [Ми];
[Ні] – [Не] – [На] – [Но] – [Ну] – [Ни];
[Мімі-Міммі] – [Меме-мемме] –  [Мама-мамма] – [Момо-Моммо] –  [Муму-Мумму] – [Мими-мимми];

[Ніні-нінні] – [Нене-ненне] – [Нана-нанна] – [Ноно-нонно] – [Нуну-нунну] – [Нини-нинни];
Вправа №2

Вихідне положення – напівприсісти. Тримайте праву руку біля плеча, імітуючи позицію метальника диску. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. Починайте рух навколо своєї осі, проголошуючи по черзі такий звукоряд: [Мі-мі-мі-мім]

В момент, коли ваше тіло повністю випрямиться, посилайте уявний диск разом з останнім звуком вправи. 

Повторіть цю вправу зі звукосполученнями, вказаними нижче:

[Ме-ме-ме-мем] – [Ма-ма-ма-мам] – [Мо-мо-мо-мом] – [Му-му-му-мум] – [Ми-ми-ми-мим];
[Ні-ні-ні-нін] – [Не-не-не-нен] – [На-на-на-нан] – [Ну-ну-ну-нун] – [Ни-ни-ни-нин].

Скоромовки для тренування вимови звуку [М] та [Н]

Ворона проворонила вороненя.

Де хата не метена, там дівка не плетена.

Їла Марина малину.

Летів горобець через безверхий хлівець.  Ніс четверик гороху, без червотоку, без червоточини, без почервоточини.

Мімози Міла мамі купила.

Ти, малий, скажи малому хай малий малому скаже, хай малий теля прив’яже.

У садочку барвінок, 
На барвінку втінок, 
Заберемо втінок, 
Вирвімо барвінок.

Улас у нас, Панас у вас.
У сіни Мусій сіно носив.
Я принесу рядно, а ти занеси рядно.
3.4.10 Вправи для проголошення приголосної [Л]
[Л] – зубний сонорний щілинний приголосний. Його артикуляція складається із розімкнення губів та змички кінчика язика з внутрішньою поверхнею передніх зубів верхньої щелепи. Струмінь повітря при цьому проходить крізь бокові щілини, які утворюються внаслідок опускання бокових країв язика. Цей приголосний інколи називають ще боковим сонантом.
Вправа №1

Повторіть вголос на одному видиху кожні наступні звукосполучення:

[Ли] – [Ле] – [Ла] – [Ло] – [Лу] – [Лі] – [Лє] – [Ля] – [Лю];
[Лі-ллі] – [Ле-лле] – [Ла-лла] – [Ло-лло] – [Лу-ллу] – [Ли-лли];

Скоромовки для тренування вимови звуку [Л]

Клара-краля кралася до Лари.

Лікар ларинголог легко виліковував ларингіти.

Летіла лелека, заклекотіла до лелеченят.

Ріс лаврик – не доріс, ліз равлик – не доліз.
Летіла лелека — заклекотіла до лелеченят

3.4.11. Вправи для проголошення приголосних [Ч ], [Щ]
[Ч], [Щ] – глухі передньопіднебінні звуки, що належать до групи зімкнено-щілинних приголосних. Артикулюються шляхом торкання альвеол кінчиком язика, після чого в центральній його частині утворюється щілина. При цьому звук [Щ] вимовляється твердо, немов би звукосполучення [шч]
Вправа №1

Повторіть вголос на одному видиху наступні звукосполучення:

[Чи] – [Че] – [Ча] – [Чо] – [Чу];

[Щи] – [Ще] – [Ща] – [Що] – [Щу];

[Чи-чи-чи] –  [Че-че-че] – [Ча-ча-ча] – [Чо-чо-чо] – [Чу-чу-чу];

[Чи-чи-чи-чич] – [Че-че-че-чеч] – [Ча-ча-ча-чач] – [Чо-чо-чо-чоч ] – [Чу-чу-чу-чуч];
[Чи-щи] – [Че-ще] – [Ча-ща] – [Чо-що] – [Чу-щу];
Скоромовки для тренування вимови звуків [Ч ] та [Щ]

Два цуценя щока до щоки щипають щітку в куточку.

Поїзд мчить скрегочучи: ше, че, ша, ча, ща.

Тече річка, пече пічка.

Чапля чахла, чапля сохла, чапля здохла

Черепаха чаплю вечором пригощала чаєм з печивом.

Чорно-білий чорногуз у болото чорне вгруз.

У чотирьох черепашок четверо черепашенят.
Ходить квочка коло кілочка, водить діточок коло квіточок.

Чорний баран, рябе ярча.
Щигли в кущах пищали, 
Щоранку сповіщали: 

«В кущах вітрище свище, 
Гуляє морозище»
3.4.12. Вправи на чергування прилогосних
Вправа №1

Вихідне положення – студенти шикуються в глибині сцени у шеренгу.

Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. На кожне зі звукосполучень [Рлі] – [Рле] – [Рла] – [Рло] – [Рлу] – [Рли], виконайте різкий рух вперед плечем і всім тілом, повністю розслаблюючи його у паузах. Виконуйте вправу почергово правим та лівим плечима.


Повторіть вправу для звукосполучень:
[Зжді] – [Зжде] – [Зжда] – [Зждо] – [Зжду] – [Зжди]; 

[Дррі] – [Дрре] – [Дрра] – [Дрро] – [Дрру] – [Дрри];

[Дрірр] – [Дрерр] – [Драрр] – [Дрорр] – [Друрр] – [Дрирр];
[Гбді] – [Гбде] – [Гбда] – [Гбдо] – [Гбду] – [Гбди];
[Кпті] – [Кпте] – [Кпта] – [Кпто] – [Кпту] – [Кпти];
[Пткі] – [Птке] – [Птка] – [Птко] – [Птку] – [Птки];
[Вбріст] – [Вбрест] – [Вбраст] – [Вброст] – [Вбруст] – [Вбрист];

[Фпріст] – [Фпрест] – [Фпраст] – [Фпрост] – [Фпруст] – [Фприст];

[Фкті] – [Фкте] – [Фкта] – [Фкто] – [Фкту] – [Фкти]; 
[Фткі] – [Фтке] – [Фтка] – [Фтко] – [Фтку] – [Фтки];
[Глі] – [Гле] – [Гла] – [Гло] – [Глу] – [Гли];
[Жні] –  [Жне] – [Жна] – [Жно] – [Жну] – [Жни]; 

[Шні] – [Шне] – [Шна] – [Шно] – [Шну] – [Шни];

Вправа №2

Вихідне положення – студенти шикуються в глибині сцени у шеренгу. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. 

Проголошуючи звукосполучення 
[Рлі-рлі] – [Рле-рле] – [Рла-рла] – [Рло-рло] – [Рлу-рлу] – [Рли-рли], 
на кожне з них робіть рух, ніби всім тілом щось кидаєте у віддалений край зали. Для виконання вправи прикладайте максимум зусиль всіх м’язів тіла, максимально їх напружуючи під час поштовху і максимально розслаблюючи – після закінчення руху. 

Повторіть вправу для звукосполучень:
[Лрі-лрі] – [Лре-рле] – [Лра-лра] – [Лро-лро] – [Лру-лру] – [Лри-лри];

[Длі-тлі] – [Дле-тле] – [Дла-тла] – [Дло-тло] – [Длу-тлу] – [Дли-тли];

[Ші-ссі] – [Ше-ссе] – [Ша-сса] – [Шо-ссо] – [Шу-ссу] –[Ши-сси];
[Жі-ззі] – [Же-ззе] – [Жа-зза] – [Жо-ззо] – [Жу-ззу] – [Жи-ззи];
Скоромовки для тренування чергування прилогосних

Був господар, був господар, та й розгосподарився.
Був собі паламар, його діти паламаренята перепаламарилися.
Всі бобри добрі для своїх бобренят.
Вставай, Архип, півень захрип.

Їхали крамарі, стали на горі та й забалакались про Прокопа, про Прокопиху і про маленькі Прокопенята.

Карл у Клари украв корали, а Клара у Карла украла кларнет.

Купи кипу пік.
Заболіло горло в горили – бо горила багато говорила.
Зшитий ковпак, та не по-колпаківськи, треба ковпак перековпакувати, перевиковпакувати.

Лежить п’ять п’ятаків. На кожному п’ятаку ще по п’ятаку.

Маланка-брехуха молоко бовтала, вибовкувала, та не вибовтала.

Мусію, Мусію. Муку сію, печу паляниці, кладу на полиці. Мусій, муку сій, печи паляниці, клади на полиці.

Наш паламар вашого паламаря перепаламарить, перевипаларамарить.

Невеличка перепеличка під полукіпком розпідпадьомкалась.

На полиці в коробиці півкороваю і паляниця.
У нас надворі погода розмокропогодилася.
Довгомовки, для тренування дикціі та дихання

Ішов хлопець із ярмарку, по колоді через воду. Тільки став він на колоду, бовть у воду. Викис, вимок, виліз, висох, став на колоду. Та знов – бовть у воду. Ішов хлопець із ярмарку, по колоді через воду. Тільки став він на колоду, бовть у воду. Викис, вимок, виліз, висох, став на колоду. Та знов – бовть у воду.

Котилася торба 
З високого горба. 
В торбі паляниця, 
Ведмідь і лисиця. 
Лисиця пищить, 
Ведмідь верещить, 
А торба тріщіть: 
Трісь, трісь, трісь!

Ліз лис 
Лисим лісом, 
Ніс хвіст 
Низом-низом. 
Хвіст об терен 
Обдер. 
В лісі кажуть тепер: 
«Ліз лис…»

Питання для самоконтролю
1. Що вивчає орфоепія?

2. Що таке дворядова схема формування голосних звуків української орфоепії?

3. Назвіть випадки проголошення шиплячих ж, ч, ш, дж м`яко.

4. Назвіть особливості вимови звукосполучень африкатів (дж, дз).

5. Назвіть особливості проголошення звука «в» в українській орфоепії.

6. Назвіть особливості вимови звукосполучень з + ш.

7. Назвіть особливості вимови звукосполучень з + ж.

8. Назвіть особливості вимови звукосполучень з + ч.

9. Назвіть особливості вимови звукосполучень з + дж.

10.  Назвіть особливості вимови дзвінких приголосних за правилами української орфоепії.

11.  Порівняйте звучання звуку «г» перед глухими приголосними.

12.  Порівняйте звучання звуку «г» перед дзвінкими приголосними.

13.  Як змінюється звучання прийменника і префікса «з» перед глухими приголосними?

14.  Назвіть голосні звуки, що формуються у першому ряді.
15.  Назвіть голосні звуки, що формуються у другому ряді.

Розділ 4. Гігієна та профілактика голосу
Голосовий апарат актора дуже чутливий до невмілого користування ним в складних умовах публічноного виступу, до емоційних, психічних і фізичних перевантажень. Тому в повсякденному житті завжди дотримуйтесь наступних правил:

1) Найкращий засіб для збереження професійного звучання голосу - це тренінг, який включає в себе дихальну і артикуляційну гимнастику. Коли  щоранку після дихальних вправ (10-15 хв) ви почитаєте протягом 10 хвилин гекзаметр, це дозволить вам підтримувати голосовий апарат та організм в цілому у відмінному робочому стані; голосовий тренінг , як ми вже говорили, створює позитивні емоції і налаштовує на творчий процес.

2) Не перевтомлюйте голосовий апарат надто великою кількістю виступів. Норма голосового навантаження не більше чотирьох академічних годин поспіль на день.

3) Перед виступом бажано випити склянку теплого (але не гарячого) чаю або боржомі. зробіть 5-10 повільних, спокійних вдихів і видихів, після чого знову налаштуйтеся на робочий лад.

4) Пам’ятайте, що стан і сила голосу безпосередньо пов’язані з усіма фізіологічними процесами, що відбуваються в організмі. Тому ще раз підкреслюємо обов’язковість дотримання правильного способу життя. 

5) Загартовуйте нервову систему, оскільки нервово-психічні травми, переживання, страх безпосередньо позначаються на голосі, він починає зриватися, втрачається чистота, знижується витривалість, інтонаційна рухливість. 

6) Захворювання верхніх дихальних шляхів, такі, як хронічний нежить, запалення носоглотки, зв’язок, неодмінно позначаються на голосі. Тому необхідна профілактика. Крім дихальної гімнастики і фізичних вправ постійно стежте за носоглоткою. 

7)  Пам’ятайте, що паління і вживання спиртних напоїв негативно позначаються на голосі. Алкоголь призводить до розширення кровоносних судин, порушуючи тим самим функції залоз слизової оболонки верхніх дихальних шляхів. Голосові зв’язки «висушуються», голос стає низьким, хриплим, менш витриваливим. Паління викликає спазми гладкої мускулатури трахеї та бронхів, порушується природний процес дихання. Частий сухий кашель курців постійно травмує голосові зв’язки, вони втрачають еластичність, голос стає сиплим, зникає легкість і м’якість звучання.
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