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ОХРАНА ПЕВЧЕСКОГО ГОЛОСА 

Самым уникальным даром природы для человека является голос. 

Благодаря этому дару мы общаемся, понимаем друг друга, заботимся об 

окружающих нас людях. 

Голос – это способность издавать звуки при разговоре или пении. 

Возникающие вследствие колебания голосовых связок звуки отличаются 

тембром, высотой и характером звучания.  

В пении, как ни странно, тембрально красивый голос можно развить с 

помощью ежедневных занятий вокалом. Особенно полезно исполнение 

медленных напевных русских песен. 

Чтобы голос оставался всегда красивым, звонким, с прекрасным 

тембром его надо беречь и охранять. 

«Чем больше поешь – тем лучше поешь!» - это не про человеческий 

голос. Голосовые связки человека всегда требуют бережного отношения к 

себе.  

В начальной стадии обучения вокалу рекомендуется заниматься не 

более одного часа в день и то под пристальным вниманием преподавателя.  

Громкое, продолжительное не соответствующее тесситуре пение, 

может привести к тому, что голос может просто заболеть. Поэтому, с первых  

занятий вокалом, преподаватель просто обязан привить ученику бережное 

отношение к голосу, как к музыкальному инструменту, за которым нужно 

ежедневно бережно ухаживать. 

Сначала рекомендуется голос разогреть, сделать разминочные 

дыхательные упражнения. Это может быть самое простое (вдох-выдох, 

быстрый вдох – медленный выдох, медленный вдох - быстрый выдох   и т.д.).  

Потом, очень тихо, не прикладывая больших усилий, на полный выдох 

в среднем диапазоне поочередно пропеть гласные звуки. Не стоит долго 

распеваться, так как голосовые связки очень быстро могут устать и все это в 

процессе урока в дальнейшем может отразиться на качестве исполнения 

музыкальных произведений. Дать голосу немножко отдохнуть (2-3 минуты) и 

можно приступать к мелодическим упражнениям. Конечно, в большей 

степени все зависит от индивидуальных способностей, но все равно петь 

нужно в медленном темпе, в удобной для ученика тесситуре. Лишь только 



когда голос по-настоящему разогрет, можно приступать к пению и изучению 

вокальных произведений. 

 Большую роль играет правильно подобранный вокальный репертуар, 

который соответствует диапазону ученика. Всегда нужно пользоваться 

простым правилом: «От простого - к сложному». От урока к уроку плавно 

переходить к более сложным для исполнения произведениям, постепенно 

увеличивая нагрузку на голосовые связки. 

 Галина Вишневская всегда говорила: «Техника, разумеется, значит 

многое. Но далеко не все. Пение – это состояние души. И если в душе пусто, 

то как бы технично человек ни пел, никого это не тронет. Мечты, идеалы, 

устремления – все это слышно в пении. А коли ничего этого нет, так и 

искусства тоже нет!». Поэтому в начале вокального пути нужно делать 

ставку на развитие красивого правильного певческого голоса, культуру 

исполнения и образного мышления ученика и лишь потом сделать упор на 

техническое исполнение произведений. Ежедневно напоминать 

обучающемуся, что в первую очередь голос должен быть приятным для 

слушателя. 

 Не желательно заниматься вокалом сразу после пробуждения ото сна, 

так как голос тоже должен «проснуться» и прийти в тонус. Это правило 

распространяется и на поздние вечерние часы, когда голос начинает 

«засыпать». Занятия в эти часы не эффективны и могут привести не только к 

появлению «хрипотцы», но и к потере звонкого чистого звучания голоса. 

Если в процессе пения или речи начинается охриплость, першение, спазм в 

голосе рекомендуется обратиться к врачу лору или фониатору. 

 Голос травмирует: 

- громкое пение; 

- крик; 

- визг; 

- переутомление голосовых связок; 

- извлечение очень высоких и очень низких нот в несоответствующей 

голосу тесситуре; 

- неестественный тон в разговоре. 



Также на голос могут влиять и не связанные с пением обстоятельства: 

простудные заболевания, насморк, трахеит, ринит, кашель, повышенная 

температура тела и как следствие возникновение общей слабости, в том 

числе и голосовых связок. У некоторых обучающихся эти заболевания 

переходят в хроническую форму. Отсюда плохое смыкание связок, стертый, 

нечистый тембр голоса.  

В холодное время года не рекомендуется сразу после занятий вокалом 

выходить на улицу. Исключить пение на свежем воздухе при температуре 

ниже 18 градусов Цельсия. 

Учитывая специфику работы с учащимися, урок обычно строится 

следующим образом. Основное внимание уделяется развитие не силе голоса, 

а его верной настройке. Ученик должен научиться ровному звуковедению, 

чистоте интонирования, умению правильно выразить ту или иную 

эмоциональную краску, динамический нюанс, а также иметь четкую дикцию.  

 Особое внимание хочется уделить мутации голоса. 

 Во время мутационного периода голосовые связки особенно уязвимы. 

Пение во время мутации не запрещено, но требует большой осторожности и 

индивидуального подхода. Чрезмерная нагрузка, неправильное пение - все 

это может привезти к воспалению связок и появлению узелков.  

В этот сложный для голоса период рекомендуется: 

- вокальная нагрузка на голос должна быть умеренной и осторожной; 

- обязательно разогреть связки несложными распевками; 

- делать перерывы в пении при быстром утомлении голоса; 

- чаще пить воду и поддерживать влажность голосовых связок. 

- заниматься в сверхщадящем режиме под руководством опытного 

педагога. 

Чем раньше и целенаправленней мы организуем вокальную 

деятельность ученика, научим его бережно относится к своему голосу, тем 

больше влияния окажем на развитие его голосового аппарата. 

И как говорил Антон Павлович Чехов: «Талант – это прежде всего 

труд!»  
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