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Введение

Методическая разработка предназначена преподавателям вока-
ла и  подросткам, занимающимся вокалом.

В пении комплекс методов для соматического тонуса и  рас-
слабления является одним из важных этапов подготовки певца 
к  вокальной деятельности.

Мы живем в  мире, где человек уделяет мало времени вну-
треннему психологическому балансу и  в  результате этого испы-
тывает стресс, который ведет к  соматическим зажимам и  психо-
логическим травмам.

Как правило, часть обучающихся может с  помощью развития 
эмоциональной сферы посредством музыки, обрести психосома-
тический баланс, но всегда есть и  определенный контингент, 
который остается в  стагнации или процесс развития идет крайне 
медленно.

Зачастую обучающимся, которые страдают от стресса и  сома-
тических зажимов трудно обрести коммуникацию в  группе, они 
стесняются и  выполняют задания неверно, так как пластическое 
интонирование у них звучит несвободно, голосовой аппарат зажат.

Комплекс методов для повышения соматического тонуса и рас-
слабления, как показывает моя многолетняя практика, позволяет 
этому определенному контингенту полностью решить данные 
проблемы.

Предлагаемые методы эффективно апробированы, использу-
ются автором в  педагогической практике уже более семи лет.

Комплекс отличается разнообразием, в  него входят несколько 
упражнений, задействующих множество групп мышц при про
работке вокального дыхания; упражнение традиционного йога-
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вокала  — «поза удовольствия», в  которой проходит вокализация 
звука  «м»; самомассаж стоп и  гвоздестояние, благоприятно воз-
действующие на рефлекторные точки и помогают обрести стрес-
соустойчивость; метод применения ритмичной музыки и техника 
владения своим телом, как музыкальным инструментом.

Нужно отметить, что упражнения можно использовать для 
самостоятельных занятий, кроме метода «гвоздестояние» и  мас-
сажа ребозо, так в  этих случаях требуется присутствие педагога.

Выполнение комплекса не занимает много времени, достаточ-
но уделять ему на каждом занятии 10–15  минут.

1. Вокальное дыхание с  элементами йоги

Процесс обучения пению надо всегда начинать с  упражнений 
по разработке вокального дыхания.

Тренировочный комплекс включает несколько упражнений 
с  элементами йоги, выполнение которых позволит организму 
ощутить вокальное дыхание как естественное и привычное, и, со 
временем, сформировать физическое и  психологическое мышеч-
ное запоминание.

Правильное вокальное дыхание максимально открывает и уси-
ливает звук. Чтобы, не прерываясь, петь «на дыхании» нужен 
довольно большой объем воздуха, который может обеспечить 
только нижнедиафгамальное дыхание (см. рис.  1).

Рис. 1
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Замечено, что у  детей в  начале обучения, когда они стоят, 
т.  е. в  вертикальном положении, не всегда получается воспроиз-
вести такое дыхание. А  если нет правильного вокального дыха-
ния, то и  нет смысла более переходить к  пению.

Для того, чтобы научиться выполнять дыхание правильно нуж-
но потренироваться, приняв положение лежа (см. рис.  2).

Рис. 2

Далее:
•  Исходное положение лежа, глаза закрыты. Включается му-

зыкальное сопровождение, используемое из практики йоги — ша-
васана. Шавасана предполагает расслабление и основное задание 
у  обучающихся  — слушать музыку, ощущать расслабленность 
мышц. В  это время преподаватель ровным и спокойным голосом 
направляет обучающихся к  расслаблению.

•  После создания общего спокойного психологического фона 
в  группе, выполняется следующее задание: проработка нижне-
диафрагмального дыхания: руки кладутся на диафрагму, сво-
бодный вдох через нос и  на выдохе пропевание сонорного зву-
ка  «м».

•  Поза «скручивание» (облегченный вариант для активизации 
нижнедиафрагмального дыхания). Руки раскинуты, вдох, бедро 
и  колени тянутся вправо с  выдохом на звук  «м», затем упраж-
нение выполняется в  другую сторону (см. рис.  3).
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Рис. 3

•  Далее применить позу сидя  — «поза удовольствия» (см. 
рис.  4), закрыть глаза и  также, как в  предыдущем упражнении, 
делать вдох и выдох с пропеванием сонорного звука «м», закреп-
ляя ощущение диафрагмального дыхания.

Рис. 4

•  Далее, встать на четвереньки, спина прямая, поочередно 
поднимать правую ногу и  левую руку, и  затем наоборот, с  вы-
полнением звучания слога «ма». В этом положении диафрагмаль-
ное дыхание осуществляется естественным образом, а  взмахи 
рукой и  ногой укрепляют мышцы для вокальной пластики при 
исполнении.
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Рис. 5

•  Принять положение стоя, сделать вдох и  медленный выдох 
за звуком «м», наклоняясь вперед, при этом постепенно скругляем 
спину, немного сгибая колени (см. рис.  6).

В этом случае, кроме вокального дыхания тренируется гибкость 
позвоночника и  производится профилактика его искривления 
и,  что очень важно, для правильного дыхания и  функциониро-
вания организма в  целом.

Рис. 6
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•  Принять положение стоя, руки в замок, ладони наверх, вдох, 
сделать небольшой наклон в  сторону  — выдох со слогом «ма» 
(см. рис.  7). То же упражнение повторяем в  другую сторону.

Рис. 7

На этом первую часть комплекса упражнений можно завер-
шить.

2. Массажная дорожка для ног

Коврик массажный для ног  — это ортопедический коврик, 
покрытый пластиковыми модулями в  виде морских гладких ка-
мешков (рис. 8). Массажёр для ног применяется для самомасса-
жа ступней. Массажный коврик имеет комфортные покатые фор-
мы камешков, является отличным средством рефлексотерапии 
и  расслабления. Благодаря точечному воздействию модулей он 
отлично снимает напряжение. Ортопедический коврик для мас-
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сажа подходит как для взрослых, так и  для детей любого воз-
раста. Время проведения массажа и  количество процедур не 
ограничено, но, для лучшего эффекта, рекомендуется начинать 
проводить процедуры продолжительностью, например, 2–3  ми-
нуты, после чего, можно постепенно увеличивать время нахо-
ждения на коврике, например, ещё на пару минут. Таким образом, 
по мере привыкания, будет возрастать оздоровительный эффект.

Детям с  гиперактивностью и  наоборот детям с  психологиче-
ским зажимом очень полезно применять такой массаж  — это 
и  тонизирует и  расслабляет организм, настраивая на правильное 
нижнедиафрамальное дыхание, убирает зажим гортани, выравни-
вает общее психофизическое состояние. И  в  игровой форме 
(например: «давайте как на пляже по камешкам пройдем») фор-
мирует в коллективной деятельности общий положительный эмо-
циональный фон.

Рис. 8

3. Гвоздестояние

Метод предлагается учащимся 16–17-ти  лет. Необходимо 
обратить внимание на ограничения применения данного метода. 
Перед использованием метода гвоздестояния необходимо получить 
разрешение родителей и  справку от врача об отсутствии проти-
вопоказаний у  ребенка.

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) пришла к  вы-
воду, что воздействие на точки акупунктуры может быть эффек-
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тивным как минимум при 28  заболеваниях, начиная от головной 
боли и  депрессии и  заканчивая аллергическими реакциями, 
инсультом и  болями в  позвоночнике.

Но есть определенные ограничения по здоровью при примене-
нии данного метода: декомпенсированный сахарный диабет, диа-
бетическая стопа, варикозное расширение вен, эпилепсия, тяже-
лые сердечно-сосудистые заболевания, онкозаболевания, кожные 
заболевая стоп, открытые раны стоп.

Как показывает моя многолетняя практика, гвоздестояние осо-
бенно помогает, если есть проблемы в  общении, логопедические 
проблемы и  крайняя соматическая зажатость (зажим челюсти 
и,  как следствие, зажим гортани и  всего голосового аппарата). 
После применения метода «гвоздестояние» уходит рассеянность, 
появляется сосредоточенность; уходит излишняя тревожность, 
появляется стрессоустойчивость.

Для учащихся предлагается облегченный вариант  — стояние 
на гвоздях в  носках не более минуты.

Ниже демонстрируется схема активных точек на стопах (см. 
рис.  9).

Рис. 9
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4. Методика музыкального воспитания Карла Орфа 
с  использованием ударно-шумовых инструментов

Метод музыкального воспитания, предложенный Карлом Ор-
фом, максимально приближен к возможностям и интересам обыч-
ного ребенка. Поэтому ее называют Системой элементарного 
музыкального воспитания, в  которой слово «элементарное» име-
ет смысл «простое», «доступное каждому» (но не примитивное). 
Музицирование здесь понимается как глубокая и органичная вза-
имосвязь музыки, движения и  речи. Эта система известна еще 
как «Орфовский подход», которая основана на использовании 
музыки и  ритма для развития физической и  психической актив-
ности детей. При применении этого метода я  использую джем-
бе  — западноафриканский кубкообразный барабан, на котором 
применяется техника игры ладонями и пальцами. Во время игры 
активируются рефлекторные зоны на ладонях, что имеет терапев-
тическое воздействие на организм (см. рис.  10). Этот метод при-
меним для школьников любого возраста.

Рис. 10
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В своей работе я  использую народные заклички, попевки ко-
торые циклично повторяются. За счет повторения мелодии, рит-
ма, пульсации, а  так же вибрации голоса и  вибрации от игры 
на джембе, внутренний психологический баланс учащегося вы-
равнивается. Так же, при цикличном повторении развивается 
чувство ритма и  пульса.

Для разнообразия музыкального инструментария включаются 
так же другие ударно-шумовые и перкуссионные инструменты — 
треугольник, маракас, бар-чаймс, бубен, глюкофон.

Ниже приведены партитуры музыкальных примеров, которые 
могут использоваться при данной методике. Учащиеся играют 
по данным партитурам, на репитициях и  концертах, чтобы ори-
ентироваться, где вступать в  музыкальном ансамбле.

Примеры партитур:
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5. Массаж ребозо,  
как метод психосоматического расслабления  

и  налаживания коммуникабельности

Любому вокалисту, вне зависимости от возраста, для каче-
ственного и  правильного пения необходим внутренний тонус 
и  гибкость тела для глубокого вокального дыхания и  не зажато-
го голосового аппарата. А  как необходим психологически ком-
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фортный фон в  группе для идеального баланса в  ансамблевом 
пении. Для установления доверительного отношения друг к  дру-
гу и решения психосоматических зажимов хорошо помогает мас-
саж ребозо.

Историческая родина данной массажной практики — Мексика. 
Именно в  этой стране по сей день повсеместно распространены 
широкие длинные шарфы  — ребозо. В  последние годы этот ме-
тод настолько хорошо зарекомендовал себя по всему миру, что 
к его помощи стали прибегать самые разные люди на всех конти-
нентах. Ребозо представляет собой кусок слегка эластичной на-
туральной материи шириной около 70  сантиметров, а  длиной 
порядка 3  метров.

В чём суть техники ребозо-массажа? Во время процедуры 
человек, который массажирует не контактирует напрямую с  мас-
сажируемым. Все свои манипуляции он совершает с  помощью 
шарфа. Основная цель практики  — это полное глубокое расслаб-
ление. Оно достигается путём воздействия на особенно напряжён-
ные части тела человека: голову, шею, плечи, область крестца 
и  поясницы, ноги.

Техника выполнения массажа:
1. Человек ложится на коврик и погружается в приятные мыс-

ли под расслабляющую музыку.
2. Массажист подкладывает шарф сначала под голову, затем 

под плечевой пояс и, постепенно спускаясь вдоль тела, ритмич-
но покачивает каждую зону, не отрывая от пола.

3. Время выполнения 15–20  минут, по 5  минут на каждую 
зону.

4. Тот, кто массирует, встает в  стойку со  слегка согнутыми 
коленями и  прямой спиной, немного отклоненный назад, чтобы 
не было нагрузки на спину. Руки вытянуты и  массажист пока-
чивается плавно вправо и  влево, покачивая массируемые зоны.

Внизу приводятся схемы ребозо-массажа с  пояснениями.
Покачивание головы и  частей тела вправо и  влево примерно 

на 45  градусов (см. рис.  11).
Стойка при выполнении массажа-ребозо: спина чуть откло-

нена назад, ноги слегка согнуты, руки вытянуты для  выполне-
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ния массирования при покачивании тела влево и  вправо (см. 
рис.  12).

Рис. 11

Рис. 12

Важно при выполнении массажа правильно закрепить в  руке 
концы шарфа-ребозо (см. рис.  13).
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Рис. 13

На рисунке 14 обозначено направление движения шарфа при 
массаже.

Рис. 14

Рисунки 15 и 16 демонстрируют захват массажируемого шар-
фом при манипуляциях.

Рис. 15
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Рис. 16

Психологи рекомендуют такой массаж в комплексной терапии 
глубинных личностных проблем. С его помощью человек может 
обратиться к  своему подсознанию на языке тела. И  именно че-
рез глубинное расслабление можно справиться с  зажимами 
и  блоками, часто не позволяющими решить проблему традици-
онными психологическими и  психотерапевтическими методика-
ми. Такая процедура подходит взрослым и  детям любого воз-
раста.

Ребозо-массаж не является медицинской процедурой, поэтому 
обучение его выполнению не требует специальной сертификации 
в  отличие от многих других массажных практик.

6. Метод боди-перкашн  
как средство расслабления и развития ритма

Body Percussion (телесная перкуссия)  — это искусство испол-
нения ритмов, без использования музыкальных инструментов. 
Только тело, движение, голос. Телесная перкуссия позволяет по-
нять ритм на очень глубоком уровне и  практиковать разные рит-
мические навыки. Освоение Body Percussion включает в  себя 
постижение основных знаний по ритму, развитие координации 
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тела, так же похлопывание по телу  — это элемент самомассажа 
и  повышения внутреннего тонуса.

В моей практике боди-перкашн предполагает изучение опре-
деленной попевки (которая повторяется много раз, чтобы каждый 
в  группе уверенно усвоил материал и  исполнял его легко и  не-
принужденно) и  определенного ритмического рисунка. Ритмиче-
ский рисунок исполняется с помощью хлопков в ладоши, по телу 
и притопыванием. Далее приводится подробная инструкция в ри-
сунках.

	 Рис. 17	 Рис. 18	 Рис. 19	

    

	 Рис. 20	 Рис. 21	

Музыкальные партитуры применяются в  качестве дидактиче-
ского материала на этих занятиях.
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Примеры партитур:

На партитуре цифрами обозначены моменты, когда делать 
хлопки и  притопывания, и  каким образом.

Заключение

Методы и  приемы для нормализации соматического тонуса 
и  расслабления в  пении действуют комплексно и  избирательно, 
в  зависимости и  от физиологических и  психологических особен-
ностей каждого обучающего. Комплекс обеспечивает широкий 
спектр воздействия, при котором охватывается большой диапазон 



методов и  приемов для решения различных психосоматических 
проблем.

Применяя данные упражнения и методы на занятиях вокалом, 
я добилась значительных результатов в  своей педагогической ра-
боте. Учащиеся намного быстрее осваивают вокальное дыхание, 
повышают свое настроение и  эмоциональное состояние, лучше 
воспринимаю и  воспроизводят музыкальные произведения.
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