А. П. Петрова. «Сценическая речь» - Упражнения для тренировки дыхания 

 Выдох через почти сомкнутые губы «пффф», стоя прямо, положив руки на бедра;

 то же, делая во время выдоха полунаклон;

 то же, делая во время выдоха наклон до земли;

 то же, распрямляя во время выдоха корпус;

 то же, сидя выпрямившись на стуле;

 то же, полулежа, опершись лопатками о спинку стула, следя за тем, чтобы не напрягалась шея;

 то же, сидя, наклонив корпус вперед и взявшись руками за щиколотки;

 то же, прыгая на одном месте;

 то же, шагая по комнате;

 Выдох делается коротким —«пф», «пф», «пф», а затем произвольно длинным «пффф»...

 подуть на пламя свечи, не погасив его;

 достать фиксированным выдохом до своей ладони;

 согреть выдохом воздух в комнате;

 раздуть фиксированным выдохом пламя костра;

 подуть на пушинку, чтобы она летела по воздуху;

 сдуть фиксированным выдохом пушинки одуванчика.

 Упражнения для верного резонирования

 В работе над голосом внимание должно быть уделено массажу, который помогает снимать мышечные зажимы, способствует верному формированию и резонированию звука.

 Упражнения взяты из методики Э. М. Чарели.

 Кончиками пальцев поглаживать лоб от середины к ушам;

 кончиками пальцев поглаживать лицо под глазами от носа к ушам;

 кончиками пальцев поглаживать лицо от середины верхней губы к ушам;

 затем то же движение делать от середины подбородка к ушам;

 обеими ладонями поглаживать затылок. Движение идет от затылка к подмышечным впадинам;

 поочередно каждой рукой поглаживать шею спереди от подбородка к груди;

 легко и быстро постукивать кончиками пальцев лобные пазухи, двигаясь от середины лба к ушам, произнося слитно сочетание «ми-ми-ми-ми»;

 Звукосочетания произносятся слитно, нараспев, на одной высоте, на удобном для занимающегося объеме выдоха.

 так же постукивать полость под глазами, произнося слитно сочетание «ну-ну-ну-ну...», «ни-ни-ни-ни...», «но-но-но-но...», «на-на-на-на...»;

 так же постукивать под носом, произнося слитно сочетание «ви-ви-ви-ви...», «во-во-во-во...», «ву-ву-ву-ву...», «ва-ва-ва-ва...»;

 так же постукивать под нижней губой, произнося «зу-зу-зу...», «зи-зи-зи-зи...», «зо-зо-зо-зо...», «за-за-за-за...»;

 так же легко постукивать ладонями грудную клетку, произнося сочетания «ж-ж-ж...», «м-м-м...».

 Те же упражнения делаются лежа, расслабив тело, не напрягая челюсти, языка, лицевых мышц, длительно, на ощущении непрерывного звучания слогосочетаний и внимательно контролируя правильность дыхания. Затем, продолжая произносить звукосочетания, ладонями нужно проверить ощущение вибрации на голове, лице, груди; не меняя характера и ощущения звука, постепенно группируясь, медленно подниматься с пола — сначала чуть приподнимаясь, становясь на колени, затем привстав и т. д. И снова — полное расслабление, бросок на пол, при ощущении свободного резонирования на слогах, слогосочетаниях, словах, словосочетаниях, фразах. Это упражнение можно развивать и видоизменять, постепенно увеличивая силу звука и делая движения все более динамичными, стремительными, переходя от «мычания», полураспева к следующим, более сложным комплексам упражнений.

