Тема №7. Використання вправ мовно-голосового тренінгу для формування вербальних засобів професійного спілкування.
Авторський комплекс інтерактивних психофізичних тренінгів складається з п’яти блоків:
I блок – «Тренінг формування професійного дихання»(1-й курс);
II блок – «Тренінг розвитку сценічної уваги»(1, 2-й курси);
III блок – «Тренінг розвитку творчої уяви й фантазії»(1,2,3-й курси);
IV блок – «Тренінг формування та розвитку почуття сценічної свободи»(1,2,3-й курси);
V блок – «Комплексний етюдний тренінг»(2,3,4-й курси).
Кожний блок уміщує по декілька кейсів вправ, завданням кожної вправи є формування професійних якостей, що складають показники й компоненти готовності до професійного спілкування. 
[bookmark: _Toc4489250]Вправи тренінгу були розроблені з метою послідовного вирішення педагогічних задач різних періодів начального процесу. Автором було розроблено підготовчі вправи, які налаштовують організм на виконання тренінгу. 

Вправи для тренування м’язів ротової порожнини та м’язів обличчя.
Для підвищення рухливості піднебінної завіски, яка у більшості людей є нерухомою, майбутній актор має її тренувати оскільки її нерухомість є недоліком і впливає на якість звуку. Рухливість піднебінної завіски тренується позіханням. 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.

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’ятайте відчуття стану вільної щелепи після її 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.
Вправи для губів
Вправа № 1 
Випніть губи вперед, потім максимально розтягніть їх, 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, рухом розкрийте губи «на посмішку». Повторіть 10 разів.
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 піднебінню в 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.
 
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 та для підвищення тонусу слабких і млявих м’язів. 
Техніка гігієнічного масажу. 
Проводьте легке поглажування 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 та 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.

Вправи на розвиток звуковисотного діапазону 
Пам’ятаючи про те, яку важливу роль у розвитку звуковисотного діапазону грає «середина звучання», тобто вільне володіння звуком у середньому регістрі, ми пропонуємо наступні вправи:
Вправа № 1
Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби та 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 та 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 та утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Виконання те саме, що й вправи №1, але рухи головою робіть по колу вправо та вліво, утримуючи звук у потрібній точці. 
Вправа № 4
Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби та 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 та 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 та 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 та утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи.
Верхню частину тіла зафіксуйте, плавно рухайте тазом у напрямку вправо-вліво до крайнього положення.
Вправа № 8
Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота, штовхніть звук [М] на передні зуби та 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 та утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Виконуйте те саме, що й 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 та 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 та 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 та підлоги. Крайнє положення зафіксуйте, зробіть вдих, виведіть звук на передні зуби й 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 та 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 й 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 та 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 й 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 та утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи. Повільно піднімайте прямі ноги на 45°. Руками упріться в 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 та 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 й утримуйте його в одній точці протягом усієї вправи.
 
Вправи на розвиток тембрового слуху
Вправа № 1
Покладіть зібрані долоні за вуха, ніби збільшуючи и 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 ы головного резонування.
 
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 й 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 – напівприсідки. Тримайте праву руку біля плеча, імітуючи позицію метальника диску. Вдихніть, зафіксуйте м’язи передньої стінки живота. Починайте рух навколо своєї осі, поступово вирівнюючись та 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».
Вправи на проголошення звуків[Здрі] – [Здре] – [Здра] – [Зро] – [Здру] – [Здри], Проголошуючи звукосполучення, 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 
[Рлі ] – [Рле] – [Рла] – [Рло] – [Рлу] – [Рли];
[Кпті] – [Кпте] – [Кпта] – [Кпто] – [Кпту] – [Кпти];
Вправи на координацію рухів і рівновагу
Вправа 1. Стоячи на лівій нозі, праву ногу згинаємо в коліні, злегка піднімаємо і робимо ступнею вісім обертів праворуч і вісім - ліворуч, уявляючи ніби ми малюємо коло на площині паралельній до підлоги. Таку ж саму вправу робимо ступнею лівої ноги.
Вправа 2. Стоячи на лівій нозі, праву ногу згинаємо в коліні і розслабленою гомілкою робимо вісім обертів праворуч і стільки ж ліворуч, в уяві малюючи кола паралельно до підлоги. Цю вправу повторюємо для лівої ноги.
Вправа 3. Стоячи на лівій нозі праву ногу згинаємо в коліні і стегно підтягуємо ближче до тулуба, потім стегном описуємо коло. Повторюємо цей рух вісім разів праворуч і вісім – ліворуч, в уяві малюючи коло перпендикулярно до підлоги. Цю саму вправу повторюємо для лівої ноги.
Вправа 4. Студенти стоять по колу на відстані витягнутих рук, розслабленими долонями обох рук робимо по вісім обертів праворуч і ліворуч, в уяві ніби малюючи коло на площині паралельній до підлоги.
Вправа 5. Студенти розміщуються так, як у вправі 4, руки розведені в сторони і зігнуті в ліктях. Розслабленими передпліччями робимо рухи по колу вісім разів праворуч і ліворуч, ніби малюючи кола паралельно підлозі.
Вправа 6. Права рука піднімається вгору і в розслабленому стані описуючи коло опускається вниз, потім по колу піднімається до висхідної позиції. Повторити вісім разів уперед і вісім разів назад. Потім вправу повторюємо для лівої руки.
Вправа 7. Голову витягнути вперед до крайньої точки, потім відвести назад до крайньої точки. Те саме зробити праворуч і ліворуч. Потім, рухаючи головою по колу, ми ніби намагаємося з’єднати ці чотири точки однією лінією. Вправу повторюємо вісім разів праворуч і вісім разів ліворуч.
Вправа 8. Студенти стоять по колу. Руки розведені в сторони, але не напружені. Нижня частина тулуба мусить бути зафіксована нерухомо. Верхньою частиною тулуба рухаємося вперед до крайньої точки, потім назад до крайньої точки, потім вліво, потім вправо. Потім, рухаючи тулубом по колу, з’єднуємо ці крайні точки між собою, описуючи коло якнайширшого діаметру. Вправу повторюємо вісім разів праворуч, вісім разів ліворуч.
Вправа 9. Верхня частина тулуба разом з головою фіксується нерухомо, а нижньою рухаємо від крайньої передньої точки до крайньої задньої, від крайньої правої до крайньої лівої. Потім всі ціточки з’єднуємо, описуючи коло якнайширшого діаметру. Вправу повторюємо по вісім разів праворуч і ліворуч.
Вправа 10. Вибираємо в кімнаті на рівні очей об’єкт, руки розкинуті в сторони, робимо 12 обертів праворуч, 12 – ліворуч, весьчас фіксуючи обрану точку і затримуючина ній очі.

