
Гигиена голоса 

Как не сорвать голос.  

80% срывов голоса приходятся на такие ситуации, когда певец 

начинает кричать, форсировать звук. В результате голосовые складки 

перенапрягаются, и голос перестает подчиняться вокалисту. При 

подключении же верхних и нижних резонаторов голос не только будет 

звучать громче, но и ощущения, возникающие при его работе, создадут 

дополнительные источники контроля над голосом.  

Форсирование. Основной недостаток начинающего певца. 

1. Форсирование звука чаще всего возникает, когда вы пытаетесь 

перенести заботу о громкости с резонаторов на дыхание.  

Помните, что для того чтобы звук стал громче, не надо толкать 

сильнее. Необходимо просто соединить больше резонаторов. Как правило, 

подключить верхние. Такой вид форсирования часто случается на низких 

нотах. Пойте их расслабленно, не забывайте сбрасывать напряжение по ходу 

движения вниз. 

2. Второй вид форсирования возникает тогда, когда человек, недавно 

занявшийся пением, берет на себя непосильно большие нагрузки. Например, 

пытается спеть высокую ноту или поет слишком долго.  

Пока вокальный аппарат не окрепнет, не форсируйте события, пойте 

внизу и в середине вашего диапазона и не более 20-25 минут в день, лучше с 

перерывами на отдых. Если после ваших занятий голос сел, вам трудно 

говорить, или ваш разговорный голос стал выше, значит, вы перестарались. В 

следующий раз сократите занятие на 10 минут. Если это не помогло, 

продолжайте сокращать ваши занятия до нахождения оптимального времени.  

В начале обучения пению необходимость делать упражнения, как 

правило, не ставится под сомнение. Действительно, на упражнениях можно 

спокойно освоить базовые приемы пения. Они обычно подобраны так, чтобы, 

вызывая наименьшие трудности при исполнении, вырабатывать правильные 

певческие навыки. Упражнения постепенно ведут нас от простого к 



сложному, служа ступеньками на вершину мастерства. Когда же появляются 

первые успехи, начинающий певец, зачастую, перестает уделять 

упражнениям достаточно внимания. Вскоре его ожидают неприятные 

открытия - не выходят не только новые, более сложные песни, но и 

разваливается старый, накатанный репертуар. Певец сильнее устает, голос 

плохо подчиняется. Певец злится, начинает форсировать и в результате 

оказывается отброшенным назад на несколько месяцев, а иногда и лет. 

Неокрепший еще вокальный аппарат быстро расстается с верными 

певческими навыками как только певец теряет бдительность.  

Если, осознав проблему слишком поздно, певец неправильно себя 

ведет: действует с позиции силы вместо того, чтобы вернуться к выполнению 

простых и привычных для него упражнений. Скорее всего, правильная 

координация вернулась бы к нему, если бы он был в состоянии "посидеть на 

вокальной диете" - не петь некоторое время ничего, кроме упражнений. 

Затем медленно, но верно, добавлять к упражнениям выученный старый 

репертуар и только потом, аккуратно, начать снова подъем к заветной 

вершине.   


