Речевое дыхание

Человек может долгое время - недели и месяцы - обходиться без пищи, пару дней не пить воду, но без дыхания жизнь прекращается через несколько минут. 

Дыхание - основа звучания голоса. Чтобы научиться правильно дышать, проследим процесс дыхания в организме. 

При вдохе воздух поступает в гортань и дыхательное горло, затем в бронхи, их разветвления и в легочные пузырьки, которых больше в нижней части легких. Легкие обогащаются кислородом, а при выдохе освобождаются от углекислоты и других газообразных продуктов распада. Легкие заполняют почти всю грудную клетку. Внизу они опираются на диафрагму. 

Диафрагма - мускульная перегородка, отделяющая грудную область от брюшной. Она имеет куполообразную форму. При вдохе диафрагма сокращается, прогибается, теряет свою выгнутую кверху форму. Объем нижней части грудной клетки увеличивается. Атмосферный воздух устремляется в легкие, заполняя их. Затем дыхательная мускулатура грудной клетки и диафрагма расслабляются, объем грудной полости уменьшается - происходит выдох. Такой цикл дыхания, состоящий из вдоха, выдоха и короткой паузы, повторяется в покое у взрослого человека 16-18 раз в минуту. 

Во время речи к физиологической функции дыхания присоединяется голосовая, поэтому оно называется фонационным (phone - "звук" греч.). По команде головного мозга голосовые связки смыкаются, превращаются в преграду на пути выдыхаемого воздуха. Проходящий воздух заставляет вибрировать связки, и образуется звук. 

При правильном дыхании вдох должен быть бесшумным, коротким и быстрым, а выдох – длительным, экономным и плавным. Без тренировок управлять своим дыхательным аппаратом трудно. Цель упражнений - укрепить мышечную силу диафрагмы и развить бесшумный короткий вдох для длительного голосоведения на выдохе. 

Человеческий организм так устроен, что может осуществлять процесс дыхания разными способами. Дыхание может быть поверхностным, когда вдох производится за счет подъема верхней части груди, может быть грудным, когда расширяется грудная клетка, и может быть брюшным (диафрагмальным), когда на вдохе «увеличивается» живот. Диафрагмальное дыхание менее утомительно и создает наиболее благоприятные условия для работы голосового аппарата (о дыхании в пении сейчас речь не идет). При этом виде дыхания равномерно заполняется воздухом вся полость легких, они хорошо вентилируются. 

Большинство людей страдает поверхностным дыханием. Это означает, что организм получает только четвертую или пятую часть того объема воздуха, на который рассчитаны легкие. Изменив свое поверхностное дыхание на диафрагмальное, можно улучшить состояние нервной системы, ускорить обмен веществ, повысить энергeтический уровень. А также дыхание влияет на артикуляцию, звукопроизношение и развитие голоса. Красивая, хорошо звучащая речь - это, прежде всего, правильно поставленное дыхание.
Обучение правильному дыханию базируется на небольшом количестве целесообразных упражнений, которые при регулярных занятиях вскоре дают ощутимый результат. Повторение дыхательных и звуковых упражнений закрепляется в мозговых центрах, приводя к образованию условных рефлексов. При систематических упражнениях вырабатывается условный рефлекс правильного дыхания и голосоведения. 

Напомним, что дышать надо через нос. Привычка дышать ртом очень вредна. Носовое дыхание предохраняет горло и лёгкие от холодного воздуха и пыли, хорошо их вентилирует, работают кровеносные сосуды головного мозга.
Дышать надо через нос! При обследовании выявляется, что у большинства детей нарушено носовое дыхание. Это может быть следствием хронического ринита, аденоидов, гипертрофии нёбных миндалин.
Мы рассмотрели физиологическое дыхание, которое совершается без вмешательства человеческого сознания. 

Когда дыхание связано с произношением речи - такое дыхание называется речевым. Процесс становится управляемым и требует специальной подготовки и обучения.
Хочется обратить ваше внимание на разницу между двумя видами дыхания. Физиологическое (жизненное) дыхание состоит из вдоха и выдоха, примерно равных по продолжительности. После вдоха следует выдох затем пауза, смена фаз дыхания однообразно-ритмическая.

Речевое дыхание состоит из вдоха и более продолжительного выдоха: чем длиннее фраза, тем длиннее выдох. Последовательность фаз речевого дыхания выглядит примерно так: вдох – остановка – выдох. Вдыхаемый воздух задерживается в груди, чтобы выйти во время постепенного контролируемого выдоха, который должен быть не только длительным, но и плавным и легким. За плавность выдоха, да и любого движения, отвечают мышцы – агонисты и антагонисты. 

Несовершенства речевого дыхания отрицательно влияют на развитие речи. Дети, имеющие ослабленный вдох и выдох, как правило, говорят тихо и не могут произнести длинную фразу. При неумении рационально использовать выдох, ребёнок может недоговаривать слова в предложении или договаривать их шёпотом.  Чтобы закончить длинную фразу ребёнок вынужден добирать воздух и говорить на вдохе. В таком случае речь становится нечёткой и не плавной. Укороченный выдох вынуждает ребёнка говорить фразы в ускоренном темпе, без соблюдения логических пауз. Страдает развитие грамматического строя речи, нечёткое произнесение окончаний, не даёт возможности ребёнку учиться, правильно согласовывать слова в предложении.
Регулярные занятия дыхательной гимнастикой способствуют воспитанию правильного речевого дыхания, с длительным, плавным, экономным выдохом.
Начинать следует с развития физиологического дыхания: обучить ребёнка выполнять классические дыхательные упражнения, целью которых является координация ротового и носового дыхания и выработка правильного диафрагмального дыхания. 

Упражнения, которые можно выполнять дома. 

Предложите ребёнку подышать носом, напомните ему, что в носу две дырочки, через которые можно дышать попеременно, затем попросите вдох сделать через нос, а выдох через рот. На начальных упражнениях по дыханию необходимо следить, чтобы дети не делали слишком глубокий вдох и при этом не поднимали плечи. Для этого попросите ребенка сделать при вдохе небольшой наклон вперед от исходного положения стоя. Ноги на ширине плеч и спина прямая. В этом положении перебрать дыхание невозможно, а нижнебрюшные мышцы невольно оказываются подтянутыми.   
Дифференциация ротового и носового дыхания. 
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Дыхательные упражнения (без участия голоса)
1. Легко поплевывать с зажатыми крыльями носа.

2. Легко подуть холодной струей на вату, бумагу. («Тучка», «Воздушный футбол», «Волшебный карандаш»)
3. Пускание мыльных пузырей через разные атрибуты.

4. Легко дуть через пластмассовые трубочки на воду до её разбрызгивания.

5. Задувание свечи: сначала с расстояния 15–20 сантиметров, затем более далекого.

Все эти упражнения проводятся в игровой форме, не ранее чем через час после еды. Длительность упражнений не превышает пяти минут.
После того как у детей будет сформирован плавный длительный выдох, вводятся голосовые упражнения, которые обычно выполняются ими с большим удовольствием. В этих играх ребёнок знакомится с особенностями своего голоса, который, оказывается, может меняться: быть громким или тихим, тоненьким, как писк мышонка или грубым, как рёв медведя.

Дыхательно-голосовые упражнения с голосом.
1. Можно пропеть с детьми гласные (длинные) звуки. («Заблудились мы в лесу ау-ау», «Воет волк на луну у-у-у», «Медведь ревёт от голода а-а-а»)
2. При выполнении дыхательно-голосовых упражнений на материале согласных (коротких) звуков дети «сдувают» шарики: с-с-с-с-с..., «сдувают» шины у машины: ш-ш-ш-ш-ш..., «летают», как комарики: з-з-з-з-з... и пчёлки: ж-ж-ж-ж-ж...
3. Развивать речевое дыхание можно с помощью проговаривания слогов, постепенно увеличивая их цепочку: па-па; па-па-па; и т.д. 

4. Проговаривая слова на одном выдохе, детям нравится перечислять любимые сладости, имена своих друзей. 
5. Проговаривая предложение, ребёнок постепенно увеличивает количество слов в нём: я нарисовал небо, я нарисовал небо, солнце и т.д.

Играя с детьми, главное учитывать их физиологические возможности. Ребёнок не должен уставать, выполнять упражнения по принуждению. Следите, чтобы у ребёнка не кружилась голова, не напрягались плечи. Результат мы достигнем только в том случае, если эти упражнения ребенку нравится выполнять. 
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