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SPEECHBOX - IIKOJA TEXHUKHW PEYH

30 yOpa:KHEHUHU JJI1 JUKITAN

[loanbiil cOOpHUK OM NPAKMUKYIOW,ell AKMPUCHL

c 18-1emHum cmaxcem

IToTHBIN COOPHUK OT NMPAKTHUKYIONIEH aKTPUCHI C 18-JIETHUM CTaxKeM

AsTop: MapuHa beaHsakoBa — aKTpuca ¢ TeaTpanbHbIM O6pa3oBaHMEM. OCHOBaTeIbH1L,A
aBTopckoro TeaTpa «BypdoHecko», npenoaaBaTenb TEXHUKU U CLLEHUYECKOoN peun. 18 neT
neaarorMyeckoro cTaxa.

3ayeM BaM 5Ta TEeTPAb

AMKuUS — 3TO He NMPO TaNaHT U He Npo Bo3pacT. 3TO Npo perynsapHyto pa6oTy
apTUKYNSATOPOB, AblXaHWUSA U cnyxa. fl CTaBMIO ANKLMIO B3pOC/bIM NoAAM 6onblue 18 net —
lopucTam, npenogasaTenaMm, CMkepaM, nogKkacTepam, pykosogurtensiM. U Hu pasy He
BCTPEeTUNA «HeMCNpaBUMbIN» Clyyan.

B aTon TeTtpaau 30 ynpaxHeHu. OHM pacnucaHbl Ha 4 Heaenu — no 7-8 ynpaXHeHWn Ha
Kaxxayto. No oaHoM B Heaento ocBanBanTe HOBbIM 610K, NPU 3TOM COXpaHSAA npeabiaywme.
K KoHUYy 4-1 Hepenu y Bac 6yaeT eXxeAHEeBHas NpakTuKa Ha 15 MUHYT — M 3aMeTHO 6onee
yéTKaa AuKuus.

Kak mosib30BaThCa COOPHUKOM

1. 3aHMMaTbCS KaXxabin AeHb. Be3 BbIxoAHbIX. JTyywe 15 MMHYT e)XxeiHEBHO, YeM 2 Yaca
pa3 B Hepaento.

2.Mepepn 3epkanoM. Bbl OMKHbI BUAETb, UTO AenaeT N1Lo, rybbl, a3bik. 70% pa6oTbl —
rnasamu.
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3. CHavana MeaneHHo. Jlro6oe HoBoe ynpaXHeHue — Ha 50% o6blyHOro Temna.
CkopocTb HapabaTbiBaeTCA MOTOM, Ha YETKOCTH.

4. 3anucbiBanTe cebs. Pa3 B Heaento — AMKTOpOoH. CpaBHMBaNUTE C 3aNUChbIO
npeabiaywen Hepenw.

5. C npo6ko# u 6e3. BuHHas npo6ka Mexay nepeaHMMKN 3y6ammn ycunmsaeTt 3G peKkT
apTUKYNALMOHHbIX ynpaXHeHun B 2 pa3a. bes paHaTu3Ma — 5 MMHYT B AeHb
AOCTaTOYHO.

6. He cpaBHMBaTb ce6s ¢ akTépaMu B KWHO. CpaBHMBaTb TONbKO € cCO601 Heaento Ha3aa.
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HEJIEJIA 1. PazMuHKka 1una 1 apTUKYJIATOPOB

Llenb Heaenu: pa3éyauTb MblLLLbl NMLA, S3biKa, N'Y6. CHATb 3a)XuMbl. [oAroToBUTb
WHCTPYMEHT. BpeMs B AeHb: 10-12 MUHYT.

Yupaxxkaenue 1. «<IIpoOy:xaeHUue JuIa»

Bpemsi: 1 MMHYyTa Llenb: pasorpeTb MUMUUYECKYIO MYCKYNaTypy, CHATb 3a)XMMblI.
UHCTpyKuma: MakcuMmanbHo WwnMpokoe «yaueneHue» (6poBu BBepX, rnasa Kpyrinble) —
aepxxuTe 3 ceKyHabl. 3aTeM CUNTbHOE «3a)XMYypUBaHUe» (rnasa-wenouku, HoC-MOPLUMHKK)
— 3 cekyHpabl. YepeaynTe 5 pas. [lonkHO owylaTbca Nérkoe Tensno B nuue.

Yopaxuenue 2. «JIomagka»

BpeMsi: 1 MUHYTa Lienb: akTUBU3MPOBATb KOHUMK Si3blKa, pa3MATb MOAbA3bIUHYIO Y34 EUKY.
MHCTpyKuuA: LiokanTe A3bIKOM, KaK 6bl «KOMbITOM nowaaku». 30 ceKyHa MeaneHHOo
(uMuTUpPYs war), 30 cekyHA 6bicTpo (MMUTUPYS ranon). YentocTb HENOABUXHA, paboTaeT
TONbKO AA3bIK.

Yopa:xxuenue 3. «Kauean»

Bpems: 1 MMHYyTa Llenb: npopaboTaTb KOpeHb M KOHUYMK A3biKa, pa3BUTb NOABUXXHOCTb.
MHcTpyKuMs: KOHUMKOM Ai3bika KacauTecb BepxXHeu rybbl, NOTOM HWXKHeW — 20 pa3. 3aTeM
— BHYTpPEeHHEeN NoBEpPXHOCTU BEPXHUX 3Y60B U HMXXHUX — 20 pa3. YentocTb OTKpPbITa, A3bIK
pa6oTaeT oAuH.

Ynpa:xknenue 4. «Bo3xyniHbId Hiap»

Bpems: 1 MMHYyTa Llenb: pa3MATb WEKK U ry6bl, akTUBU3UPOBAaTb KPYroBYIO MbILLLLY PTa.
UHcTpyKuma: HabepuTe BO3AyX B poT - HagywTe o6e weku (3 cek) -» nepekaTuTe Bo3ayX
B npaByo weky (3 cek) - B neyto (3 cek) - BbiNycTUTE Uepes ry6bl. 5 NOBTOPOB.

YupaxxkaeHue 5. «I'yObI TPyOOYKOMN — yJIBIOKa»

Bpemsi: 1 MMHYyTa Llenb: paspa6oTaTtb ry6bl, KnioueBoM MHCTPYMEHT AUKUUU. MHCTPYKUUS:
BoiTAarnsanTe ry6ol Tpy60ukon MakcMmanbHoO Bnepén - pacTarMsanTe B LLUPOKYIO YrbI6KY
(3y6bi BUAHDI). YepeaynTe 6bicTpo. 30 pas.
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Yupaxxkaenue 6. <UucTtum 3yobI»

BpeMsi: 1 MUHYTa Llenb: akTUBU3UPOBaTb KOHYMK s13blKa, TOYHOCTb apTUKYNSALMMN.
UHcTpyKums: KOHUMKOM fi3bika MpoBeaUTE NO BHYTPEHHEN NOBEPXHOCTHU BEPXHUX 3y60B

cnesa Hanpago u o6paTHo (30 cekyHA). 3aTeM No HUXHUM 3y6aM (30 cekyHa). PoT
OTKPbIT, ABUXEHUS YETKME.

Yopaxuenue 7. <M-H-JI»

Bpems: 2-3 MUHYTbI Llenb: BKNOUMTb pe3oHaTopbl M NpopaboTaTb COHOPHbIE COrnacHble.
MHCTpyKuuA: 3aKpbITbiIM PTOM TAHUTE «M-M-M» — MOYYBCTBYWUTE BU6paLMIO B ry6ax u Hocy.
30 cekyHA. 3aTeM «H-H-H» — KOHYUK AA3blKa NpUXKaT K BepXHUM 3y6aM, BuU6pauus B Hocy. 30
ceKyHA. 3aTeM «Nn-n-n» — KOHYUK A3blKa NpUXXaT K HEGY 3a BepXHUMMU 3y6aMu, poT
NPpUOTKPbLIT. 30 ceKyHA.
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HEJIEJIA 2. I's1acHbIE U coTJIacHbIE

Llenb Hepenu: noctaBUTb YETKOE NPOU3HOLLIEHME 6a30BbiX 3BYKOB. PasBecTu napHble
cornacHbie. BknounTb pesoHaTopbl. BpeMs B AeHb: 13-15 MUHYT (BKOUas ynpaxHeHus
Henenu1).

Yupa:kuenue 8. «I's1acHbBIN pAg»

BpeMms: 1 MMHyTa Llenb: ocBoUTb 6a30B0O€ NOMOXEHMUE I'y6 U A3biKa ANA KaXA0W rnacHOW.
UHcTpyKumsa: NponsHocute yétko: U —3 — A — O —Y —bl. o 1 cekyHae Ha KaxAayro
rnacHyto. NMepepn sepkanom cneauTe, YTo6bl pOT peanbHO MeHsAN dpopMy. 10 noBTOpOB
BCero psaa.

Yapaxxkaenue 9. «CorjiacHbIA + IJIacCHasI»

Bpems: 2 MUHYTbI Llenb: npopaboTaTb coueTaHue CornacHoro ¢ pa3HbiMU rnacHbIMM.
MHcTpyKkumsa: NMponsHocute cnutHo, 4étko: NMN-NI3-rNA-ro-ny-nbl. 3atemtoxechb, T, [,
K, I, M, H, 1. Mo 1 kpyry Ha Ka)xayto cornacHyto. He ToponuTechb, rnaBHoe — YETKOCTb.

Yopaxnenue 10. «IIIungamme v CBUCTAIIAE»

BpeMsi: 2 MUHYTbI Llenb: passectu wunsawwme (LU, X) u ceuctawme (C, 3) —vactas
npo6nema y B3pocnbix. UHCTpyKuus: TaHuTe no 30 cekyHa: C-C-C - W-W-W » 3-3-3 »
X-X-X. Nepep 3epkanom cneauTe 3a nonoxeHuneM a3bika: ana C/3 oH BHU3Y, ana LWW/K —
NOAHAT K HEOGY.

Yuopaxkuenue 11. «<Packarucroe P»

BpeMs: 2 MUHYTbI Llenb: HaTpeHMpoBaTb BUGpaLmio A3bika. MHCTpyKuua: «P-P-P» 30
cekyHA. Ecnu He nonyyaeTcs uMcTo, HauHuTe ¢ «TP-P-P». 3aTteM couetaHus: TPA-TPO-
TPY-TPbl, APA-OPO-APY-APbl — no 5 pa3. 3ateM BP-BP-BP, KP-KP-KP.

Yopa:xxkHeHue 12. «/lJInHHBIE CJIOBa»

BpeMa: 2 MUHYTbI Llenb: yaep)XXusaTb YETKOCTb Ha ANIMHHbIX CTOBaX CO CTeYeHUeM
cornacHbix. UHcTpykuua: NponsHocuTe MeaneHHo no cnoram: [10-CTO-MNMPU-ME-YA-
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TENb-HOCTDb, Bbl-CO-KO-MNPO-U3-BO-AN-TE/Tb-HOCTbD. 5 pa3 kaxxaoe cnuTHO — Kaxxaoe
cnoso 5 pas. He «3aXéBbiBaUTe» OKOHYaHUS.

Yupa:kuenue 13. «C mpooKomn»

Bpems: 2 MUHYTBI Llenb: ycuneHHas Harpy3ka Ha apTukynaTtopbl. UHCTpyKuua: 3axmuTe
BUHHYIO NPO6KY MK KapaHAal MexXay nepeaHuMu 3y6amu. NMpoutute 5 nobbix ppa3s
BCNyx (HOBOCTH, OTPbIBOK KHUIK). OTOM y6epute Npo6Ky — Te e ¢ppasbl. [lokHa
No4YyBCTBOBaTbCS pa3HuLa: 6€3 Npo6KM apTUKYNSALMA CTana nerye v 4YéTye.

Yupaxkuenue 14. «IIapHbIe cOrJIaCHbIE»

Bpems: 1,5 MUHYTbI Llenb: yéTkoe pasBeaeHne rnyxmx v 3BoHKux nap. MHCTpyKuums:
Yepenyute: MN-b, T-A4, K-T, ®-B, C-3, LU-X. Mo 10 pas kaxayto napy. CnywanTte pasHuLy —
3BOHKaA «ryauT», rnyxaa «CBUCTUT».

Yaopaxuenue 15. «Ctakkaro»

BpeMsa: 1,5 MMHYTbI Llenb: pasaenvTb cnoBa B peuu, yépaTb «cnunaHue». UHCTpyKuma:
MpousHocuTe YETKO, OTAENNAA KaXAoe cNnoso nayson 1 cekyHaa: «[A. HET. BINEPEQ. CTOM.
MaOnN. BEPHUCDb. CMPOCWU. OTBETb.» Ka)xxaoe cnoBo Kak oTAebHbIv BbiCTpen. 3 Kpyra.
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HEJIEJIA 3. Ckoporosopku

Llenb Henenu: HapaboTaTb 6€rnocTb Ha CNOXHbIX coyeTaHUsAX. NocTaBUTbL NepeknoYeHne
MeXxnay 6MM3KUMK No apTUKynauumu 3ssykamu. BpeMsa B ieHb: 15 MUHYT.

Yopa:xxuenue 16. «Ha aBope TpaBa»

Bpewms: 1,5 MuHYTbI Llenb: npopa6oTtatb couetanue T, IP, TP. UHCcTpyKuma: «<Ha nsope
TpaBa, Ha TpaBe ApoBa. He py6y ApoBa Ha TpaBe ABopa.» 5 pa3 MeaneHHo (c pa3aeneHuem
Ka)xporo crnoea) - 5 pa3 B cpegHeM TeMne - 5 pa3 6bIcTpo. (NaBHOe — UETKOCTb, He
CKOpPOCTb.

Yapaxuenue 17. «IIliaa Cama»

Bpewms: 1,5 MuHYTbI Llenb: pa3secTtu LU n C. UHcTpyKuma: «LlLina Calwa no wocce v cocana
cyuwky.» BHMMaHue — kaxxabin pa3s, korna MeHsietcs LUl Ha C n 06paTHO, A3bIK AOMKEH
peanbHO MeHATb nonoxeHue. 10 NoBTOpOB.

Yopa:xxuenue 18. «Kapa u Kiaapa»

Bpewms: 1,5 MUHYTbI Llenb: 6ernoctb Ha TBEpAbIX cornacHbix K, /1, P. UHcTpyKkuua: «Kapny
Knapbl ykpan kopannbl, a Knapa y Kapna ykpana knapHeT.» 7 NTOBTOPOB B HapacTaloLleMm
TeMne.

Yuapaxkaenue 19. «Tpuamars Tpu KOpaoisa»

Bpems: 1,5 MUHYTbI Llenb: AnMHHaA ckoporoBopka Ha cornacHbix P, J1, B. UHCTpykuua:
«TpuauaTb TpU KOpabna nasMpoBanu, NnaBupoBanu, Aa He BbllaBUpoBanu.» 5 pa3
MeAneHHo — 5 6bIcTpo. OKOHUaHUS — YETKO.

Yopa:xxuenue 20. «Koamak»

Bpems: 2 MUHYTBI Llenb: AnvHHbIE cnoBa, cTeyeHne cornacHbix. UHCTpykuma: «Clumt
Konnak He No-KONMNakoBCKU, HAAl0 KOMMNakK nepeKosinakoBaTb-nepesbiKoNakoBaTb.» 5
NOBTOPOB M€A/IEHHO MO cforam, 5 — cUTHoO.
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Yapaxuenue 21. «Kynu Kummy nuk»

BpeMa: 1 MMHYTa Llenb: KOpoTkas ckoporosopka Ha ckopocTb. UHCTpykuua: «Kynu kuny

NUK» — Ha MaKkcMManbHoKn ckopocTu, 30 nosTopoB noapsAa. Ecnu cé6usaetecb — CHU3bTE
Temn. 3aTeM Ao6aBNANTE CKOPOCTb.

Yupa:xkuenue 22. «C mpoOkoi u 6e3»

Bpems: 3 MUHYTbI Llenb: ycuneHHas Harpy3ska Ha ckoporoBopkax. MHCTpykuus: Bosbmure
3 no6ble BblyYeHHble CKOpOroBopku. NMpousHecuTe Kaxxayro 5 pas ¢ npo6kon Mexay
3y6amMu - 5 pa3 6e3 npo6ku. be3 npo6Kkn AOMKHO CTaTb 3aMETHO nerye n yéTtye.
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HEJEJIA 4. Ilpumenenue u aBToMaTu3anusa

Llenb Hegenu: nepeHecTy Hapa6oTKU B XXMBYIO peub. 3aKpenuTb YETKOCTb B UTEHWUU BCYX,
B 3aMucu, B peasibHOM BbICTYNneHuu. BpeMs B AeHb: 15-20 MUHYT.

Yaopaxuaenue 23. «<UTeHue nmpo3bI BCIIyX»

Bpemsi: 5 MUHYT Llenb: nepeHOC YETKOCTU apTUKYNSALUM Ha CBA3HbIW TeKCT. UHCTpyKuMA:
Bo3bMuTe cTpaHULLy Xopoluei npo3bl (YexoB, ByHWH, ToncTol — aBTopbl C 60raTbiM

A3bIKOM) . YuTalTe BCNyX C NOAUYEPKHYTOM apTUKynauuen. He «6y6HUTE» — Kaxaoe CNOBO
AOMKHO 6bITb «BbINIEMN/IEHOY.

Yapaxkuenue 24. <MasgsKOBCKHH JIECEHKOM»

Bpemsi: 2 MUHYTbI Llenb: MowwHaa apTukynaums, nocbin ronoca. MHcTpykuus: NMpoutute 10
CTPOK MaskoBCKOro, pa36éuTbiX «IeCEeHKo». Ha Kaaoi cTyneHbKe — nay3a U HOBbIit
uMnynbc. lonoc rpoMye 06bI4HOr0. ATO ynpaXXxHeHUe TpeHUpyeT NocCbin.

Yuopaxuenue 25. «<UreHue ¢ 3aMepoM»

BpeMs: 3 MUHYTbI Llenb: KOHTponb TeMna peun. UHCTpyKuma: NpouTuTe 2 MUHYTbI TEKCTA
Ha AMKTOGOH. MocumMTanTe cnosa, pasaennTe Ha MMHYTbl. 3TO Ball cpeaAHu Temn. HopMa
ansa peun — 110-150 cnos B MUHYTY, Ang nekuum — 100-130, ana neperosopos — 90-110.

YupaxxHeHue 26. «3anuch 1 NpocjIylivBaHUe»

Bpems: 3 MUHYTbI Llenb: ycnbiwaTb ce65 co CTOPOHbI. UHCTpYKUMA: 3anMwuTte 1 MUHYTY
cBOeW peun Ha AMKTOGOH (pacckaxkuTe o no6oM npoekTe). MpocnylwariTe. Boinuwure 3
npo6nembl (HanpuMep: «rnoTal OKOHYaHUS», «<FOBOPIO B HOC», «CAIMNAIOTCA CNoBa»). Ha
cnepyowen sanucu pabotante KOHKPETHO C HUMU.

YanpaxxkHeHuUe 27. KAPTUKYJIAIUOHHAA pa3MUHKA nepej 3pupom»

Bpemsi: 3 MUHYTbI Llenb: noaroToBKa K peanbHOMY BbICTYMNNE€HUIO, 3OUPY, BaXXHOW BCTpeuYe.
MHcTpyKuua: 3a 10 MUHYT A0 BbICTYNNEHUS: yripaxHeHus 1-2-3 us Hegenun 1 no 30 cekyHa
Kaxxaoe + no6as ckoporoBopka 5 pas + UteHue ¢pasbl M3 Balero BbICTYNNEHUS BCNYX.
Fonoc v apTuKynaTopbl 6yayT «pa3orpeTbi».
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Yupaxxkaenue 28. «Pa3roBop ¢ co00i»

BpeMs: 2 MUHYTbI Llenb: nepeHecTn apTUKYNALMIO B CMOHTaHHYIO peyb. MHCTpyKuUMS:
MNepen 3epkanoM 2 MMHYTbl FOBOPUTE CMIOHTaHHO — pacCcKa3biBaUTe O TOM, UTO CeroaHs
aenanu. CneauTe 3a apTUKynsuueun ryb u si3bika kak B ckoporosopkax. He «6y6HuTe» cebe
noa Hoc. 3To caMas TpyAHas YacTb — NepEeHeCTU TEXHUKY B XXUBYIO peub.

YupaxHenue 29. «<OPuHaJIbHasA CKOPOTOBOpPKa»

BpeMsi: 2 MUHYTbI Llenb: 3akpenuTb MakCMMarnbHbIX TeMN 6€3 noTepu YETKOCTM.
MHcTpyKuma: BbibepuTe oaHy nto61MMyro CKOpOroBopKky us Heaenwm 3. [losoauTte eé Ao
MaKCUMarnbHO BO3MOXXHOMW CKOPOCTH Npu coxpaHeHnn 100% YETKOCTU. 3anucbiBanTe Ha
AVKTOGOH. Llenb — 4yTo6bI B 3anmncu Kaxkaoe crioBo 6b1/10 pa3bopumnBbIM.

Yaopaxkaenue 30. «PUHAJIBHBIN 3aMepP»

BpeMsi: 5 MUHYT Llenb: 06beKTUBHO CPaBHUTb «40» U «nocne». UHCTpykuma: 3anuumTe 2
MUHYTbI UT€HUS BCNYX (TOT XXe TeKCT, KOTOPbI UNTanu B NepBbiv AeHb). MocnywainTe o6e
3anucu noapsa. BoinuwnTe 5 UaMeHeHU K ny4ywemy. ATy 3arnmcb COXpaHUTE KaK TOUKY
OoTCYéTa.
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Yro paspiie

3a 4 Hepenwu Bbl Npownu 6a3y. ApTUKYNATOPbI paspaboTaHbl, AUKLMA CTana 3aMeTHO uuLie,
B 3aMUCU — CNbIWHO. 3TO YPOBEHb, HA KOTOPOM peyb YK€ He «MellaeT» BaM — HO eLyé He
«paboTaeT Ha Bac».

Hanblue ecTb TpU NyTH:

1. MpoaonxaTb caMOCTOATENbHO. YTPOM MO 15 MUHYT — ynpaxHeHua 23-30 us Heaenu 4.
9Toro oocTaTo4yHo, YTO6bI NOAAEPXKUBATb HOPMY.

2. 1ononHNUTb AbIXaHWEM U FONOCOM. [IMKLUUSA — 3TO TPETb TEXHUKU peuun. bes
NOCTaBNEeHHOro AbIXaHUSl U pacKpbITbIX pe€30HaTOPOB O/1I0C BCE paBHO «CagUTCA» K
KOHUY AHSA. Ecnu Bawa pa6oTa — MHOIO roBOpPUTb, AibIXaHWE U royloC 06a3aTenbHbI.

3. MocTaBUTb peub MHAMBMAYaANbHO C NeaaroroM. 3a 4 Hegenu Kypca (8 3aHsaTui no
Zoom) pa36upaeM Bce 5 pa3fenoB BeAywWwmMX TeaTpasbHbIX WKO: AbIXaHWe, FoNoc,
AMKUMA, opdoanusa, norvka peuu. NMop Bawy 3afaavy — BbICTynneHUs, 3upbl,
neperosopbl, NpenofaBaHue.
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becruiatHad qUarHOCTUKA 15 MUHYT

MNMepen cTapToM Kypca f NpOBOXY 6ecnnaTHyo AMarHocTuky — 15 MMHYT B Zoom.
Mocnywato ronoc, AaM o6paTHYIO CBA3b, CKaXy Y€CTHO, HY>X€H N1 BaM KypC Unu
AOCTaTOYHO CaMOCTOSITENIbHOM pa6oTbl NO 3TOM TeTpaam.

YTo pasbepém 3a 15 MUHYT:

e Kak 3ByunT Baw ronoc (onopa, pesoHaTopbl, NOCbif).
¢ YTO B AMKLIMM Y)KE XOPOLLO, a YTO MPOCUT paboThl.
e Temn peuu — B KAKOM iMana3soHe roBopuTe cenyac.
e Kakas nporpamMma noaovaéT nop Bawy safavy.
Kypc: 8 3aHATUK 3a 4 Heaenu, MHAMBMAYanbHo B Zoom. 36 000 P.

3anucaTtbca Ha 6ecnnaTHyo ANarHOCTUKY =

MapuHa beaHsaKkoBa, akTpuca ¢ TeaTpasibHbIM 06pa3oBaHNEM. OCHOBAaTE/IbHULLA
aBTopckoro teatpa «bygpgpoHecko». [[penonaBaTesib TeEXHUKHN peyu, 18 ner
neparoru4yeckoro craxa. Mocksa — nHANBUAYa/IbHbIE 3aHATUS OH/IaNH.

MapuvHa BegHsikoBa - speechbox.ru - marina@speechbox.ru - Telegram @Marina_Kutsenko_SpeechBox
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