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Пояснительная записка 

 
«Если у вас есть талант, поделитесь им с другими! 

Если вы знаете, что сказать этому миру, скажите! 

Если ваша душа поет, пойте!» 

 

Наталия Княжинская 

 

         Восприятие искусства через пение – важный элемент эстетического 

наслаждения и воспитания. Песнопение на Руси всегда отражало, прежде 

всего, общественное бытие, мысли и чувства, самые личные, глубоко 

индивидуальные переживания человека. Отражая действительность и 

выполняя познавательную функцию, текст песни и мелодия воздействуют на 

людей, воспитывают человека, формируют его взгляды, чувства. Музыка 

может полностью поменять мировоззрение человека, и даже подвигнуть его 

на те или иные поступки. 

          Эстрадное пение занимает особое место в современной музыке, у 

молодежи этот вид искусства вызывает огромный интерес. Одной из 

важнейших задач данного предмета является не только обучение студентов 

профессиональным певческим навыкам, но и развитие их творческих 

способностей, возможностей воспринимать музыку во всем богатстве ее 

форм и жанров. 

В основу программы заложены следующие методические принципы:  

- единство художественного и технического развития певца; 

 - постепенность и последовательность в овладении мастерством пения; 

 - применение индивидуального подхода к обучающимся. 

Данная программа дополнительного образования студентов имеет 

художественно-эстетическую направленность. 

 

Новизна, актуальность программы 

Особенность программы «Эстрадный вокал» в том, что она разработана 

для  студентов, которые сами стремятся научиться красиво и грамотно петь. 

При этом обучающиеся не только разного возраста, но и имеют разные 

стартовые способности. В данных условиях программа «Эстрадный вокал» - 

это механизм, который определяет содержание обучения вокалу студентов, 

методы работы педагога по формированию и развитию вокальных умений и 

навыков, приемы воспитания вокалистов. 

Новизна программы в первую очередь в том, что в ней представлена 

структура индивидуального педагогического воздействия на формирование 

певческих навыков обучающихся в последовательности, сопровождающая 

систему практических занятий. 

В последние годы  возросло внимание к проблемам теории и практики 

эстетического воспитания как важнейшему средству формирования 

отношения к действительности, средству нравственного и умственного 



воспитания, т.е. как средству формирования всесторонне развитой, духовно 

богатой личности. Эстетическое воспитание молодежи средствами искусства 

всегда было актуальной проблемой.  

 

Цель и задачи программы 

 

     Основной целью образовательной программы «Эстрадный вокал» 

является приобщение студентов к основам мировой музыкальной 

культуры через развитие музыкально-эстетического вкуса и 

формирование исполнительских вокальных умений и навыков. 

Задачи программы: 

Образовательные: 

- обучение певческой технике (устойчивое певческое дыхание на опоре, 

ровность звучания на протяжении всего диапазона голоса, высокая эстрадная 

позиция, точное интонирование, певучесть, напевность голоса, четкая и ясная 

дикция, правильная артикуляция); 

- обучение основам музыкальной грамоты;  

- обучение художественному восприятию музыки;  

- обучение специфическим приемам, характерным для различных жанров 

популярной и джазовой музыки;  

- обучение выразительному исполнению произведения; 

Развивающие: 

- развитие музыкального слуха и музыкальной памяти; 

- развитие чувства метра и темпа; 

- развитие тембра голоса как одного из главных средств вокальной 

выразительности;  

- формирование навыков различения качества певческого тона (темного, 

светлого, открытого, приоткрытого) и воспроизведения его; 

- развитие умения ориентироваться в многообразном мире музыки; 

- развитие певческих навыков: дыхание, звукообразование, дикция, 

звукоизвлечение; 

- формирование бережного отношения к слову, навыков работы с текстом, в 

том числе, иностранным; 

- развитие навыков сольного исполнения с сопровождением фортепиано, 

других инструментов и под фонограмму; 

- овладение исполнительскими навыками в вокально-музыкальном ансамбле. 

- формирование навыков работы с фонограммой, микрофоном, вокально-

усилительной аппаратурой; 

- максимальное раскрытие и развитие творческих способностей; 

- развитие умения использовать полученные знания и навыки в организации 

своего досуга и социума. 

Воспитательные: 

- воспитание художественного и музыкального вкуса; 

- воспитание творческой, духовной и культурно развитой личности; 

- воспитание толерантности и коммуникабельности обучающихся. 



     Настоящая программа предназначена для студентов педагогического 

колледжа и рассчитана на 2 года. 

Продолжительность занятий: 

1 год обучения – 2 раза в неделю по 2 часа 

2 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа 

     В организации образовательного процесса основополагающее 

значение имеют формы индивидуального (сольное пение) и группового 

занятия (ансамблевое пение), сочетающие практическую (распевки, 

разучивание и исполнение песен) и теоретическую части. 

 

 

Формы проведения занятий: 

 

 Учебное индивидуальное занятие. 

 Учебное занятие в группе. 

 Конкурсы. 

 Викторины. 

 Тестирование. 

 Концерты. 

Формы подведения итогов и контроля 

 

Программа предусматривает контроль усвоения учебного материала в 

следующих формах: итоговые учебные занятия, тестирование, участие в 

конкурсах, фестивалях. 

 

Ожидаемые результаты 

 

Студент должен знать: 

 основы музыкальной грамоты; 

 элементарные теоретические певческие навыки: дыхание, 

звукообразование, дикция, звукоизвлечение; 

 вокальные произведения различных стилей и жанров; 

 соотношение динамики звуков голоса и музыкальных инструментов; 

 как различать качество звучания певческого голоса при правильном и 

неправильном пении; 

 как ориентироваться в многообразном мире музыки; 

 основы организации певческой деятельности; 

 репертуар вокальных произведений подходящий к особенностям его 

голосового аппарата и тембра; 

 понятие о гигиене голоса. 

 

Студент должен уметь: 



 исполнять точно и выразительно музыкальные произведения 

соответствующей сложности: 

 без сопровождения, а сареl1а; 

  с аккомпанементом; 

 под фонограмму «-1». 

  исполнять вокальные произведения различных стилей и жанров: 

народной песни, романса, современной эстрадной и авторской песни, 

классического репертуара с использованием приобретенных вокально-

сценических навыков (правильное дыхание, звукообразование, 

дикция); 

 владеть основными вокальными умениями и навыками;  

 художественно воспринимать музыку;  

 выразительно исполнить выученные произведения; 

 различать качества певческого тона (темного, светлого, открытого, 

приоткрытого) и воспроизводить его; 

 использовать певческие навыки: дыхание, звукообразование, дикция, 

звукоизвлечение; 

 бережно относиться к слову, использовать навыки работы с текстом, в 

том числе, иностранным; 

 сольно исполнять вокальные произведения с сопровождением 

фортепиано, других инструментов и под фонограмму; 

  исполнять произведения в вокальном ансамбле; 

 работать с фонограммой, микрофоном, вокально-усилительной 

аппаратурой; 

 использовать полученные знания и навыки в организации своего досуга 

и социума. 

 

Учебно-тематический план 

(1-й год обучения) 

                                    

№ 

п/п 

Темы занятий часы 

общее 

кол-во 

часов 

теория практика 

1 Вводное занятие. Презентация 

творческого объединения. 
2 1 1 

2 Пение - как вид музыкальной 

деятельности. 

22 10 12 

2.1 Диагностика. Прослушивание  голосов. 8 2 6 

2.2 Понятие о сольном и ансамблевом 

пении. 

4 2 2 

2.3 Строение голосового аппарата. 6 2 4 



2.4 Вокально-певческая установка. 4 2 2 

3 Место эстрадного  вокала в 

музыкальном искусстве. 

16 6 10 

3.1 Эстрадный вокал – как вид искусства. 4 2 2 

3.2 Анализ современного эстрадного 

репертуара. 

6 2 4 

3.3 Технические средства эстрадного 

вокала. 

6 2 4 

4 Формирование  основных вокальных 

навыков. 

44 6 38 

4.1 Звукообразование. 16 2 14 

4.2 Певческое дыхание. 16 2 14 

4.3 Дикция и артикуляция. 12 2 10 

5 Работа над произведениями. 40 4 36 

6 Формирование  и развитие  

сценических навыков. 

4 2 2 

7 Концертно-исполнительская 

деятельность. 

16 - 16 

7.1 Репетиции.   12 - 12 

7.2 Выступления, концерты. 4 - 4 

 Итого: 144 29 115 

 

Содержание программы первого года обучения 

 

1.Вводное занятие. Презентация творческого объединения. 

 

2. Пение - как вид музыкальной деятельности. Диагностика. 

Прослушивание  голосов.  

 Объяснение целей и задач вокальной студии.  Предварительное 

ознакомление с голосовыми и музыкальными данными студентов. Строение 

голосового аппарата, техника безопасности, включающая в себя 

профилактику перегрузки и заболевания голосовых связок. Прослушивание  

голосов. 

Понятие о сольном и ансамблевом пении. 

 Пение - как вид музыкально-исполнительской деятельности. Общее понятие 

о солистах, вокальных ансамблях.  Организация занятий с певцами-

солистами и вокальным ансамблем. Понятие об ансамблевом пении.  

Строение голосового аппарата. 

 Основные компоненты системы голосообразования: дыхательный аппарат, 

гортань и голосовые связки, артикуляционный аппарат. Формирование  

гласных и согласных звуков. Функционирование гортани. Работа диафрагмы, 

артикуляционного аппарата.  



Вокально-певческая установка. 

Понятие о певческой установке. Правильное положение корпуса, шеи и 

головы. Пение в положении «стоя» и «сидя». Мимика лица при пении. 

Положение рук и ног в процессе пения.  

3. Место эстрадного  вокала в музыкальном искусстве. Эстрадный вокал 

– как вид искусства.  

Что такое эстрадный вокал? Элементы эстрадного вокала: народные мотивы, 

элементы джаза, авторская песня, элементы рок музыки. Отличия эстрадного 

вокала от академического вокала. Слушание  аудио- и просмотр 

видеозаписей. 

Анализ современного эстрадного репертуара.  

Анализ современного эстрадного репертуара,  обладающего эстетической и 

художественной ценностью. 

Слушание  аудио- и просмотр видеозаписей.  Анализ эстрадной вокальной 

литературы. 

Технические средства эстрадного вокала. 

Правила работы с микрофоном. Местоположение певца на сцене. 
Тренировочные занятия, работа с аудио – и видеозаписями. Работа с 
микрофоном и вокально-усилительной аппаратурой.  

4. Формирование  основных вокальных навыков. Звукообразование. 

Строение звукообразующего аппарата. 

Образование голоса в гортани; атака звука (твёрдая, мягкая, 

придыхательная); движение звучащей струи воздуха; образование тембра. 

Интонирование. Типы звуковедения: 1еgаtо и non 1еgаtо. Понятие 

кантиленного пения. Пение staccato. Правило пользования резонаторами. 

Слуховой контроль за звукообразованием. 

 Певческое дыхание.  

Основные типы дыхания: ключичный, брюшной, грудной, смешанный. 

Координация дыхания и звукообразования.  Правила дыхания – вдоха, 

выдоха, удерживания дыхания. Вдыхательная установка, «зевок». 

Формирование чувства «опоры» звука на дыхании в процессе пения. Пение 

упражнений: на crescendo и diminuendo с паузами; специальные упражнения, 

формирующие певческое дыхание. Упражнения, тренирующие дозирование 

«вдоха» и удлинённого выдоха.  

Специальные дыхательные упражнения (шумовые и озвученные). Пение с 

паузами и формированием звука. 

 



Дикция и артикуляция. 

Понятие о дикции и артикуляции. Положение языка и челюстей при пении; 

раскрытие рта. Правила орфоэпии. Соотношение положения гортани и 

артикуляционных движений голосового аппарата. Развитие навыка 

резонирования звука. Формирование высокой певческой форманты. 

Соотношение дикционной чёткости с качеством звучания. Формирование 

гласных и согласных звуков.  

 

5. Работа над произведениями. 

Работа с музыкальными словарями, анализ музыкального и поэтического 

текста, эмоционального содержания вокального произведения. 

Тренировочные занятия, работа над вокальными произведениями. 

Разучивание вокальных произведений. 

 

6. Формирование  и развитие  сценических навыков.  

Правила поведения на сцене. Формирование и развитие таких 
сценических  навыков как: эмоциональность, техника речи, пластика, 
воображение, внимание, чувство партнера.  

7. Концертно-исполнительская деятельность. Репетиции.  

Отработка концертных выступлений. 

 Выступления, концерты. 

Выступление солистов и вокальной группы. 

Учебно-тематический план 

(2-й год обучения) 

№ 

п/п 

Темы занятий часы 

общее 

кол-во 

часов 

теория практика 

1 Пение - как вид музыкальной 

деятельности. 

26 8 18 

1.1 Певческая установка в различных 

ситуациях сценического действия. 

8 2 6 

1.2 Соотношение движения и пения. 10 2 8 

1.3 Упражнения на дыхание по методике 

А.Н.Стрельниковой. 

8 4 4 

2 Совершенствование вокальных 

навыков. 

50 8 42 

2.1 Пение с сопровождением и без 

сопровождения музыкального 

инструмента. 

8 - 8 



2.2 Вокальные упражнения. 16 2 14 

2.3 Артикуляционный аппарат. 10 2 8 

2.4 Речевые  упражнения. 6 2 4 

2.5 Дыхание, опора дыхания. 10 2 8 

3 Разучивание и  исполнение песен, 

слушание музыкальных 

произведений. 

64 12 52 

3.1 Особенности и компоненты эстрадного 

искусства. 

8 2 6 

3.2 Традиции российской вокальной 

школы.  

12 - 12 

3.3 Произведения российских эстрадных 

композиторов.  

12 2 10 

 Произведения западноевропейских 

эстрадных композиторов. 

6 2 4 

3.2 Вокально-исполнительские приемы и 

развитие исполнительских качеств.  
14 4 10 

3.3 Работа над вокальными 

произведениями. 

12 - 12 

4 Элементы хореографии. 10 2 8 

5 Актёрское мастерство 6 2 4 

6 Формирование музыкальной 

культуры и художественного вкуса. 

14 2 12 

7 Концертно-исполнительская 

деятельность. 

46 - 46 

7.1 Репетиции.   30 - 30 

7.2 Выступления, концерты. 16 - 16 

 Итого: 216 30 186 

 

Содержание программы второго года обучения 

 

1. Пение - как вид музыкальной деятельности. Певческая установка 

в различных ситуациях сценического действия. 

Контроль за певческой установкой в процессе пения. 

Певческая установка и пластические движения: правила и соотношение.  

Пение с пластическими движениями в положении «сидя» и «стоя». 

Максимальное сохранение певческой установки при хореографических 

движениях (элементах) в медленных и средних темпах. Соотношение пения с 

мимикой лица и пантомимой. 

Соотношение движения и пения. 

Понятие о стилевых особенностях вокальных произведений (песня, классика, 

сочинения современных авторов). Поведение на сцене. Различие между 

сценическим движением актера и хореографией.  



Выбор сценических движений в соответствии со стилем вокальных 

произведений при условии сохранения певческой установки. Отработка 

фрагментов вокальных произведений в сочетании с пластическими и 

сценическими движениями.  

Художественный образ и его создание.  

Упражнения на дыхание по методике А.Н.Стрельниковой. 

Значение дыхательных упражнений.  

Тренировка легочной ткани, диафрагмы («дыхательный мускул»), мышц 

гортани и носоглотки.  

Упражнения: «Ладошки», «Погончики», «Маленький маятник», «Кошечка», 

«Насос», «Обними плечи». Упражнения: «Большой маятник», «Шаги», 

«Перекаты», «Ушки», «Повороты головы». 

 

2. Совершенствование вокальных навыков. Пение с сопровождением 

и без сопровождения музыкального инструмента. 

Понятие «а капелла», чистота интонирования в произведениях с 

сопровождением и без сопровождения музыкального инструмента 

(фортепиано, баян, аккордеон, гитара).  

Работа над развитием вокального, мелодического и гармонического слуха. 

Слуховой контроль над интонированием. Специальные приёмы работы над 

навыками мелодического и гармонического строя при пении. 

Вокальные упражнения. 

Упражнения на концентрацию звука.  

Упражнения для достижения силы звука, глубины и красоты тембра.  

Упражнения второго уровня – совершенствование певческих навыков: 

утверждение мягкой атаки звука как основной формы звукообразования. 

Навык кантиленного пения при сохранении единого механизма образования 

гласных звуков.  Сохранение вдыхательной установки и развитие навыка 

пения на опоре дыхания.  

Концентрический и фонетический метод обучения пению. Метод 

аналитического показа с ответным подражанием услышанному образцу. 

Пение в «щадящем» режиме звучания голоса на нюансах mp-mf. 

Артикуляционный аппарат. 

Формирование гласных и согласных звуков в пении и речи.  

Закрепление навыка резонирования звука. Скороговорки в пении и речи – их 

соотношение. Соотношение работы артикуляционного аппарата с мимикой и 

пантомимикой при условии свободы движений артикуляционных органов. 

Формирование высокой и низкой певческой форманты. 

Речевые  упражнения. 

Разбор понятий и методов отработки чувства ритма, дикции, артикуляции, 

динамических оттенков. 

 Отработка навыков исполнения упражнения  выразительно, с мимикой, 

жестами. Формирование творческого воображения, фантазии.  

Дыхание, опора дыхания. 



Упражнения, тренирующие дозирование «вдоха» и удлинённого выдоха.  

Формирование чувства «опоры» звука на дыхании в процессе пения. 

Специальные дыхательные упражнения (шумовые и озвученные). Пение с 

паузами и формированием звука. 

Пение упражнений: на crescendo и diminuendo с паузами; специальные 

упражнения, формирующие певческое дыхание. 

3. Разучивание и  исполнение песен, слушание музыкальных 

произведений. Особенности и компоненты эстрадного искусства. 

Пение соло и в ансамбле.  

Работа над выразительностью поэтического текста (в речи и пении). 

Исполнение эстрадной песни в сочетании с пластическими движениями и 

элементами актерской игры. Эстрадная песня в сопровождении музыкальных 

инструментов. 

Традиции российской вокальной школы. 

Работа над чистотой  интонации и средствами музыкальной выразительности 

в песне. Работа над стилевыми особенностями в эстрадной песне. Пение соло 

и в ансамбле. Работа над созданием (углублением) художественного образа 

путём использования элементов пластических и сценических движений. 

Пение без сопровождения и с сопровождением музыкального инструмента, 

под фонограмму. Самостоятельный подбор сценических движений к  песне. 

Произведения российских эстрадных композиторов. 

Работа над чистотой интонирования, строем и ансамблем в эстрадном вокале. 

Пение соло и в ансамбле.  

Освоение характерных особенностей композиторского стиля российских 

эстрадных композиторов (интонации, фразировки, темпов, динамики и др.). 

Освоение исполнительского стиля произведений  в зависимости от жанра 

произведения. Пение с сопровождением музыкального инструмента. Пение 

под фонограмму. Самостоятельный анализ сольных и ансамблевых записей, 

сделанных в процессе обучения в студии. 

Произведения западноевропейских эстрадных композиторов. 

Освоение характерных особенностей композиторского и исполнительского 

стиля в произведениях западноевропейских эстрадных композиторов.  Пение 

с сопровождением и под фонограмму. Самостоятельный анализ сольных и 

ансамблевых записей, сделанных в процессе обучения в студии.  

Вокально-исполнительские приемы и развитие исполнительских 

качеств. 

Специфика сольного исполнительства. Организация  певческого дыхания. 

Опора звука. Закономерности и средства исполнения произведений.  Правила 

охраны и гигиены голосового аппарата.  

Исполнение произведений различных стилей и жанров, расширение 

диапазона голоса. Совершенствование дикции и артикуляции. Работа с 

микрофоном и фонограммой. 

 



Работа над вокальными произведениями. 

Освоение вокальной литературы разных стилей и жанров. Разучивание и 

исполнение вокальных произведений  повышенной сложности (усложнённая 

интервалика, ритмические сложности). Расширение жанрового диапазона 

вокальных произведений – народные песни, русский или западный романс,  

произведения современных авторов.  

Разбор произведений, декламация слов, ритмодекламация отдельных 

эпизодов. Прослушивание аудио – и просмотр видеозаписей, работа с 

музыкальными энциклопедиями.  Анализ собственного пения и пения других 

студентов. 

4. Элементы хореографии. 

Эстетичность и сценическая культура. Движения вокалиста и сценический 

образ.   Пластичность и статичность вокалиста. Разучивание движений для 

передачи образа песни. Просмотр и анализ  выступлений вокалистов. 

Элементы  ритмической  гимнастики. Работа над возможными вариантами  

движений сценического образа.  

5.Актерское мастерство. 

Артикуляционная гимнастика речевого аппарата. Работа над текстом песни. 

Формирование и развитие таких сценических  навыков как: 

эмоциональность, техника речи, пластика, воображение, внимание, чувство 

партнера. Работа над мимикой и жестами при исполнении песни. 

 

6.Формирование музыкальной культуры и художественного вкуса.  
 Формирование вокального слуха студентов.  Обсуждение и анализ 

сценического поведения и актёрского мастерства при создании 

художественного образа профессиональными артистами. Посещение музеев, 

концертов, театров. Формирование основ общей и музыкальной культуры и 

расширение кругозора студентов  путем приобщения их к духовным 

ценностям разных народов. Обсуждение прослушиваний и просмотров 

записей выступлений профессиональных артистов и различных ансамблей.  

Продолжение работы по формированию основ общей и музыкальной 

культуры студентов и расширению их кругозора.  

Встречи с вокальными коллективами и обмен концертными программами. 

 

7. Концертно-исполнительская деятельность. Репетиции.  

Отработка концертных выступлений. 

 Выступления, концерты. 

Выступление солистов и вокального ансамбля. 

Условия, необходимые для реализации программы: 

Кабинет 

Наличие репетиционного зала (сцена). 

Музыкальный центр, ноутбук 



Записи фонограмм в режиме «+» и «-» 

Пианино 

Фотоаппарат, видеокамера 

Звукоусиливающая аппаратура, микрофоны  

Записи аудио, видео, формат CD, MP3. 
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Приложение 

 

Итоговый тест по основам вокала 
 

1. Выбери неправильный ответ.  Ансамбль бывает: 

а) классический 

б) мелодический 

в) динамический 

г) ритмический 

д) академический 

е) пунктирный 

 

2. Найди ошибку. При правильном пении необходимо: 

а) четко проговаривать слова 

б) брать дыхание 

в) петь громче всех 

г) пропевать звуки 

 

3. Выбери правильный ответ. При цепном дыхании необходимо: 

а) брать дыхание после каждого слова 

б) брать дыхание по сигналу педагога 

в) брать дыхание по очереди, но не вместе со своим соседом 

 

4. Пение на legato значит петь… 

а) плавно 

б) быстро 

в) громко 

г) мысленно 

 

5. Пение на forte значит петь… 

а) отрывисто 

б) громко 

в) в два голоса 

г) усиливая звук 

 

6. Найди слова, относящиеся к теме «Вокал» 

Курмелодиянкадунисонурокавокализище (мелодия, унисон, вокализ) 

 

7. Установите правильную последовательность: 

До                                                                         Ля 

Ми                                                                        Фа 

Си                                                                         До2 

Соль                                                                     Ре 

 



8. Найди слова, относящиеся к теме «Вокал» 

Шрагортаньянасолистикхрифразаньяпродирижерчесоринтервалимо 

(гортань, солист, фраза, дирижер, интервал) 

 

9. «Мысленное» пение – это 

а) пение «про себя» 

б) сочинение собственной мелодии 

в) обдумывание мелодического оборота 

 

10.  Найди слова, относящиеся к теме «Вокал» 

шкоконкурсайкарансамбльепеканонторсписолотембравто  

(конкурс, ансамбль, соло, тембр, канон) 

 

11.  Дайте понятие определению: четкое произношение слов – это 

а) унисон 

б) упражнение 

в) дикция 

г) слоги 

 

 
Упражнения по дыхательной гимнастике по методике 

Стрельниковой Н.А. 

 

Упражнение 1. «Ладошки» 

Исходное положение: станьте прямо, согните руки в локтях (локти вниз) и 

«покажите ладони зрителю» — «поза экстрасенса». 

Делайте шумные, короткие, ритмичные вдохи носом и одновременно 

сжимайте ладони в кулаки (хватательные движения). Подряд сделайте 4 

резких, ритмичных вдоха носом (то есть «шмыгните» 4 раза). Затем руки 

опустите и отдохните 3—4 секунды — пауза. 

Сделайте еще 4 коротких, шумных вдоха и снова пауза. 

Норма: «прошмыгайте» носом 24 раза по 4 вдоха. Упражнение «Ладошки» 

можно делать стоя, сидя и лежа. 

Помните! Активный вдох носом — абсолютно пассивный, неслышный выдох 

через рот. 

В начале урока возможно легкое головокружение. Не пугайтесь: оно пройдет 

к концу урока. Если головокружение сильное, сядьте и проделайте весь урок 

сидя, делая паузы после каждых 4 вдохов-движений (отдыхать можно не 3—

4 секунды, а от 5 до 10 секунд).  

 

Упражнение 2. «Погончики» 
Исходное положение: станьте прямо, кисти рук сожмите в кулаки и 

прижмите к животу на уровне пояса. В момент вдоха резко толкайте кулаки 

вниз к полу, как бы отжимаясь от него (плечи напряжены, руки прямые, 



тянутся к полу). Затем кисти рук возвращаются в и.п. на уровень пояса. 

Плечи расслаблены — выдох «ушел». Выше пояса кисти рук не поднимайте.  

Сделайте подряд уже не 4 вдоха-движения, а 8. Затем отдых 3—4 секунды и 

снова 8 вдохов-движений.  

Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений.  

Упражнение «Погончики» можно делать стоя, сидя и лежа.   

 

Упражнение 3. «Насос» 
Исходное положение: станьте прямо, ноги чуть уже ширины плеч, руки 

вдоль туловища (основная стойка). Сделайте легкий поклон (руками тянуться 

к полу, но не касаться его) и одновременно — шумный и короткий вдох 

носом во второй половине поклона. Вдох должен кончиться вместе с 

поклоном. Слегка приподняться (но не выпрямляться), и снова поклон и 

короткий. шумный вдох «с пола». Возьмите в руки свернутую газету или 

палочку и представьте, что накачиваете шину автомобиля. Поклоны вперед 

делаются ритмично и легко, низко не кланяйтесь, достаточно поклона в пояс. 

Спина круглая (а не прямая), голова опущена. «Накачивать шину» нужно в 

темпоритме строевого шага.  

Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений. 

Упражнение «Насос» можно делать стоя и сидя. 

Ограничения: при травмах головы и позвоночника, при многолетних 

радикулитах и остеохондрозах; при повышенном артериальном, 

внутричерепном и внутриглазном давлении; при камнях в печени, почках и 

мочевом пузыре не кланяйтесь низко. Поклон делается едва заметно, но 

обязательно с шумным и коротким вдохом через нос. Выдох делается после 

каждого вдоха пассивно через рот, но не открывайте его широко. 

Упражнение «Насос» очень результативное, часто останавливает приступы 

бронхиальной астмы, сердечный и приступ печени.  

 

Упражнение 4. «Повороты головы» 
Исходное положение: станьте прямо, ноги чуть уже ширины плеч. 

Поверните голову вправо — сделайте шумный, короткий вдох носом с 

правой стороны. Затем поверните голову влево — «шмыгните» носом с левой 

стороны. Вдох справа — вдох слева. Посередине голову не останавливать, 

шею не напрягать, вдох не тянуть!  

Помните! Выдох должен совершаться после каждого вдоха самостоятельно, 

через рот.  

Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений.   

 
Упражнение 5. «Ушки» 

Исходное положение: станьте прямо, ноги чуть уже ширины плеч. 
Слегка наклоните голову вправо, правое ухо идет к правому плечу — 
шумный, короткий вдох носом. Затем слегка наклоните голову влево, 
левое ухо идет к левому плечу — тоже вдох. Чуть-чуть покачайте 
головой, как будто кому-то мысленно говорите: «Ай-ай-ай! Как не 



стыдно!» Смотреть нужно прямо перед собой. (Это упражнение 
напоминает «китайского болванчика»). 

Вдохи делаются одновременно с движениями. Выдох должен 
происходить после каждого вдоха (не открывайте широко рот!). 
Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений. 

 
Упражнение 6. «Маятник головой» 

Исходное положение: станьте прямо, ноги чуть уже ширины плеч. 
Опустите голову вниз (посмотрите на пол) — резкий, короткий вдох. 
Поднимите голову вверх (посмотрите на потолок) — тоже вдох. Вниз—
вверх, вдох «с пола» — вдох «с потолка». Выдох должен успевать 
«уходить» после каждого вдоха. Не задерживайте и не выталкивайте 
выдохи (они должны уходить либо через рот, но не видно и не слышно, 
либо в крайнем случае — тоже через нос). 
Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений. 

Ограничения: при травмах головы, вегетососудистой дистонии, эпилепсии; 

при повышенном артериальном, внутричерепном и внутриглазном давлении; 

остеохондрозе шейно-грудного отдела позвоночника не делайте резких 

движений головой в упражнениях «Повороты головы», «Ушки» и 

«Маятник».  Поворачивайте голову чуть-чуть, но обязательно шумно 

«шмыгайте» носом. Делайте эти упражнения сидя, а «Повороты головы» и 

«Ушки» можно даже лежа.  

 

Упражнение 7. «Кошка» 
Исходное положение: станьте прямо, ноги чуть уже ширины плеч (ступни 

ног в упражнении не должны отрываться от пола). 

Сделайте танцевальное приседание и одновременно поворот туловища 

вправо — резкий, короткий вдох. Затем такое же приседание с поворотом 

влево и тоже короткий, шумный вдох носом. Вправо — влево, вдох справа — 

вдох слева. Выдохи происходят между вдохами сами, непроизвольно. Колени 

слегка сгибайте и выпрямляйте (приседание легкое, пружинистое, глубоко не 

приседать). Руками делайте хватательные движения справа и слева на уровне 

пояса. Спина абсолютно прямая, поворот — только в талии. 

Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений. Упражнение «Кошка» можно делать 

также сидя на стуле и лежа в постели (в тяжелом состоянии). 

 

Упражнение 8. «Обними плечи» 
Исходное положение: станьте, руки согнуты в локтях и подняты на уровень 

плеч. 

Бросайте руки навстречу друг другу до отказа, как бы обнимая себя за плечи. 

И одновременно с каждым «объятием» резко «шмыгайте» носом. Руки в 

момент «объятия» идут параллельно друг другу (а не крест-накрест), ни в 

коем случае их не менять (при этом все равно, какая рука сверху — правая 

или левая); широко в стороны не разводить и не напрягать. Освоив это 



упражнение, можно в момент встречного движения рук слегка откидывать 

голову назад (вдох с потолка). 

Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений. Упражнение «Обними плечи» можно 

делать также сидя и лежа. 

Ограничения: сердечникам с ишемической болезнью сердца, врожденными 

пороками, перенесенным инфарктом в первую неделю тренировок не делать 

упражнение «Обними плечи». Начинать его нужно со второй недели вместе с 

другими упражнениями стрельниковской гимнастики. В тяжелом состоянии 

нужно делать подряд не по 8 вдохов-движений, а по 4 вдоха-движения или 

даже по 2, затем отдых 3—5 секунд и снова 2 или 4 вдоха-движения.  

 

Упражнение 9. «Большой маятник» («Насос» + «Обними плечи») 
Исходное положение: станьте прямо, ноги чуть уже ширины плеч. 

Наклон вперед, руки тянутся к полу — вдох. И сразу без остановки (слегка 

прогнувшись в пояснице) наклон назад — руки обнимают плечи. И тоже 

вдох. Кланяйтесь вперед — откидывайтесь назад, вдох «с пола» — вдох «с 

потолка». Выдох происходит в промежутке между вдохами сам, не 

задерживайте и не выталкивайте выдох! 

Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений. 

Упражнение «Большой маятник» можно делать также сидя. 

Ограничения: при остеохондрозе, травмах позвоночника и смещениях 

межпозвонковых дисков упражнение «Большой маятник» делайте, 

ограничивая движения: слегка кланяясь вперед и почти не прогибаясь при 

наклоне назад. 

Только хорошо освоив первые шесть упражнений комплекса, можно 

переходить к остальным. Добавляйте каждый день по одному упражнению из 

второй половины комплекса, пока не освоите все основные упражнения.  

 

Упражнение 10. «Перекаты» 

Упражнение 10А  

Исходное положение: станьте левая нога впереди, правая сзади. Вся тяжесть 

тела на левой ноге. Нога прямая, корпус — тоже. Правая нога согнута в 

колене и отставлена назад на носок, чтобы не потерять равновесие (но на нее 

не опираться). Выполните легкое танцевальное приседание на левой ноге 

(нога в колене слегка сгибается), одновременно делая короткий вдох носом 

(после приседания левая нога мгновенно выпрямляется). Затем сразу же 

перенесите тяжесть тела на отставленную назад правую ногу (корпус 

прямой) и тоже на ней присядьте, одновременно резко «шмыгая» носом 

(левая нога в этот момент впереди на носке для поддержания равновесия, 

согнута в колене, но на нее не опираться). Снова перенесите тяжесть тела на 

стоящую впереди левую ногу. Вперед — назад, приседание — приседание, 

вдох — вдох. 

Помните: 1) приседание и вдох делаются строго одновременно, 2) вся 

тяжесть тела только на той ноге, на которой слегка приседаем; 3) после 



каждого приседания нога мгновенно выпрямляется, и только после этого 

идет перенос тяжести тела (перекат) на другую ногу.  

Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений.  

 

Упражнение 10Б 
Исходное положение: станьте правая нога впереди, левая — сзади. 

Повторите упражнение с другой ноги. 

Упражнение «Перекаты» можно делать только стоя. 

 

Понятийный словарь. 

 

Аккомпанемент (фр. accompagnement - сопровождение) - музыкальный фон 

к основной мелодии, имеющий в произведении второстепенное значение. 

Ансамбль (фр. ensemble - вместе) - 1. Название относительно 

самостоятельных музыкальных эпизодов в опере, представляющих собой 

одновременное пение двух или нескольких певцов, вокальные партии 

которых не тождественны; по числу участников Ансамбли разделяются на 

дуэты, трио или терцеты, квартеты, квинтеты, секстеты и т. д. 2. Пьеса, 

предназначенная для совместного исполнения несколькими музыкантами, 

чаще всего инструменталистами. 3. Качество совместного исполнения, 

степень слаженности, слитности общего звучания. 

Баритон (греч. barytono - тяжелозвучный) - мужской голос среднего между 

басом и тенором регистра; другое название - высокий бас. 

Бас (ит. basso - низкий, греч. basis - основа) - 1. Самый низкий мужской 

голос. 2. Общее название низких по регистру оркестровых инструментов 

(виолончель, контрабас, фагот и т. д.). 

Вибрато – легкое колебательное изменение высоты или громкости 

выдержанного тона с целью создания дополнительного красочного эффекта.  

Вокализ (от лат. vox - голос) - музыкальная пьеса для пения без слов, чаще 

всего представляющая собой учебное упражнение; иногда Вокализ имеет 

художественное значение 

Вокальная музыка (от ит. vocale - голосовой) - музыка для пения - 

сольного, ансамблевого или хорового с аккомпанементом или без него. 

Головной регистр – самый высокий регистр человеческого голоса, при его 

использовании резонатором служит черепная коробка. 

Голос – 1) звуки, производимые голосовыми связками человека; 2) 

мелодическая линия либо часть фактуры данного сочинения, 

инструментального или вокального. 

Грудной звук – использование нижнего регистра голоса, когда резонатором 

для извлекаемого звука служит грудная клетка. 

Джаз – один из музыкальных стилей 20 в., возникший в США; для джаза 

характерны большая роль импровизационного начала и сложность ритмики.  

Импровизация (от лат. improvisus - непредвиденный, нечаянный) - 

творчество в процессе исполнения, без предварительной подготовки, по 

вдохновению; также характеристика определенного рода музыкальных 



произведений или их отдельных эпизодов, отличающихся прихотливой 

свободой изложения. 

Композиция (лат. compositio - составление, расположение) - 1. Музыкальное 

творчество, процесс создания музыкального произведения. 2. Внутреннее 

строение музыкального произведения, то же, что музыкальная форма. 3. 

Отдельное музыкальное произведение. 

Ритм (от. греч. rythmos - мерное течение) - организация музыкального 

движения во времени, периодическое чередование и соотношение сильных и 

слабых долей. Периодически повторяющаяся группа сильных и слабых долей 

называется тактом. Число долей в такте называется тактовым размером. Ритм 

- важное выразительное средство музыкального искусства, достигающее 

особого богатства и разнообразия в танцевальной музыке, связанной с 

пластикой движения человеческого тела. 

Синтезатор – электронный музыкальный инструмент. 

Соло (ит. solo - один, единственный) - самостоятельное выступление одного 

исполнителя с целой пьесой или в отдельном ее эпизоде, если пьеса написана 

для ансамбля или оркестра. Исполнитель Соло - солист 

Сопрано (от ит. sopra - наверху, выше) - самый высокий женский голос. 

Сопрано подразделяется на колоратурное, лирическое и драматическое. 

Стиль (в музыке) - совокупность признаков, характеризующих творчество 

композиторов определенной страны, исторического периода, отдельного 

композитора. 

Сценарий (ит. scenario) - более или менее подробное изложение хода 

действия, развертывающегося на сцене в опере, балете и оперетте, 

схематический пересказ их сюжета. На основе Сценария создается либретто 

оперы. 

Тембр (фр. timbre) - специфическое качество, характерная окраска звука 

голоса или инструмента. 

Темп (от ит. tempo - время) - скорость исполнения и характер движения в 

музыкальном произведении. Темп обозначается словами: очень медленно - 

ларго (largo), медленно - адажио (adagio), спокойно, плавно - анданте 

(andante), умеренно быстро - модерато (moderato), быстро - аллегро (allegro), 

очень быстро - престо (presto).  

Тенор – 1) вторая снизу партия в четырехголосном письме; 2) высокий 

мужской голос; 

Унисон – 1) теоретически – нулевой интервал, расстояние между двумя 

тонами одинаковой высоты; 2) практически – исполнение звука или мелодии 

всеми исполнителями на одной высоте.  

 

 

Памятка готовящемуся к выступлению. 

 

• Настраивайте себя на концерт задолго до выхода на сцену, ещё дома, 

собирая ноты, готовя костюм и реквизит. 



• Старайтесь делать все, получая удовольствие: от надетого вами платья или 

костюма, подбора грима и предвкушения чуда, которое называется «сцена». 

• Оденьтесь, сделайте последние штрихи, выпрямитесь, разверните плечи, 

чтобы нормально дышать и красиво выглядеть, что немаловажно, 

улыбнитесь и вперед. 

• Состояние перед выходом на сцену сравнивается с поведением скаковой 

лошади перед стартом. Это состояние возвышенного возбуждения и 

нетерпения быстрейшего выхода на сцену. Несите себя ровно, с 

достоинством, с высоко поднятой головой. 

Вот вы на сцене и перед вами сотни зрителей. Не начинайте выступление 

сразу, старайтесь даже при самом страшном волнении сохранять внешнее 

спокойствие. 

• Если сильное сердцебиение, и дыхание не восстанавливается, сохнет во рту, 

рекомендуют раза три медленно вздохнуть и выдохнуть, тихонечко покусать 

кончик языка – это вас успокоит и увлажнит полость вашего рта. 

• Стройте программу вашего концерта по нарастающей, перемежая сильные 

тяжелые произведения более легкими, чтобы связки и весь организм успевал 

немного отдохнуть. 

• Ведите себя в паузах между произведениями интеллигентно и с 

достоинством, не забывая при этом про улыбку. 

• Не кланяйтесь в низком реверансе – это признак дурного тона. Также не 

рассылайте бесконечные воздушные поцелуи. 

• Во время пения не смотрите в пол, глаза при пении очень важны, они 

выражают эмоциональное состояние каждого произведения. 

• Не переминайтесь с ноги на ногу, найдите положение, удобное для вашего 

тела. Не рекомендуется стоять во время пения фронтально к публике, лучше 

развернуть торс в полуобороте, выдвинув одну ногу вперед. 

• Не машите чрезмерно руками – это говорит о нервозности и 

непрофессионализме, но и не зажимайте руки, прижав их к себе, так как при 

пении живет весь организм. В зависимости от образа руки могут быть 

нежными, страстными и даже страшно скрюченными, но это только в том 

случае, если этого требует образ. 

• Заканчивайте выступление на его пике, не утомляя публики, и ни в коем 

случае не заканчивайте концерт после пика менее выигрышными 

произведениями. Заканчивайте тогда, когда во время пика публика еще хочет 

и хочет вас слушать. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


