Шығармашылыққа алғашқы қадам: Дем алу жаттығулары


Кіріспе 

Вокал өнері шығармашылықтың ерекше түрі болып табылады, ол адамның дауыстық мүмкіндіктерін пайдаланып, сезімдер мен эмоцияларды жеткізуге бағытталған. Вокалдық өнерде жақсы нәтижеге жету үшін ең алдымен дауыстың табиғи дыбысын дұрыс қалыптастыру қажет. Бұл үшін бірінші кезекте дұрыс дем алу техникаларын меңгеру керек. Дем алу – вокалдың негізі болып табылады. Себебі, ән айту барысында дұрыс дем алу әдістері ғана дауысты ұзақ және тұрақты ұстап тұруға мүмкіндік береді. Шығармашылыққа алғашқы қадам жасағанда, ең бірінші дауыстың күшті және таза болуы үшін, дұрыс дем алу жаттығуларының маңызы зор. 
Дем алу жаттығулары вокал өнерінің маңызды бөлігі ғана емес, ол дауысты тиімді басқару және ән айту кезінде дауыстың сапасын жақсарту үшін қажет. Дем алу жаттығуларын тек вокалистер ғана емес, күнделікті өмірінде дауыс немесе тыныс алу жүйесіне көңіл бөлетін адамдар да орындауы керек. Дем алу — бұл тек физикалық процесстің құбылысы ғана емес, ол адамның эмоционалдық жағдайына, психологиялық тыныштығына да әсер етеді. Тыныс алу жүйесі адамның денсаулығына да тікелей әсер етеді. Дем алу жаттығуларының пайдасы мен маңызы 
1. Дауыстың күші мен тұрақтылығын арттыру Дем алу жүйесі дұрыс жұмыс істегенде, дауыстың ұзақтығы мен күші айтарлықтай артады. Өйткені, ауаның көлемін тиімді пайдалану дауысты ұзақ уақыт сақтауға мүмкіндік береді. Дем алу жаттығулары бұлшықеттерді жаттықтырып, дауыс дыбыстарының айқындығын арттырады. 
2. Қолайсыз дауыстық жағдайлардың алдын алу Тыныс алу жаттығуларын жүйелі түрде жасау вокалистің дауысының шаршауына және дауыстық байламдардың жарақат алуына жол бермейді. Дұрыс тыныс алу жаттығулары дауыстың қарқындылығын үнемдеп, тым көп күш түсірмейді, сөйтіп кәсіби орындаушының даусы ұзақ уақыт бойы сау болып қала алады.
 3. Дауыс диапазонын кеңейту Дем алу техникасын меңгеру вокалистің дауыс диапазонын кеңейтеді. Себебі, диафрагмалық тыныс алу әдісі дауыстың жоғары және төменгі регистрлерінде жақсы дыбыстар шығару үшін ауа мөлшерін тиімді пайдалану мүмкіндігін береді. 
4. Эмоционалдық жағдайға әсер ету Дем алу жаттығулары адамның психоэмоционалды жағдайына да әсер етеді. Тыныс алу техникасы стресстен арылуға, дене бітімін тыныштандыруға және жалпы физикалық жағдайды жақсартуға көмектеседі. Сондықтан вокалистер тек техникалық тұрғыдан емес, психологиялық тұрғыдан да дайын болуы керек. 
Дем алу әдістерінің түрлері 
1.	Диафрагмалық тыныс алу Бұл тыныс алу әдісі ең көп қолданылатын және вокалистерге қажет техника болып табылады. Диафрагма арқылы тыныс алу дауысты күшейтеді және оның тұрақтылығын арттырады. Әрбір вокалист бұл әдісті үйрену арқылы дауысты жақсы басқаруға және оны ұзақ уақыт қолдануға мүмкіндік алады. 
2.	Негізгі қадамдар: • Тік тұрып немесе отырып дем алыңыз, арқаны тік ұстап, иықтарыңызды бос ұстаңыз. • Демді ішке тартыңыз, диафрагманы сезініңіз, ішіңізді толтырғаныңызды сезініңіз. • Демді біртіндеп шығарыңыз, ішіңізді тартып, диафрагманың қысылуын сезініңізҚысқартылған тыныс алу (шаршау кезінде қолдану) Бұл әдіс вокалисттердің шаршаған кезде немесе ұзақ уақыт бойы дыбыс шығарған кезде қолданатын тыныс алу әдісі. Тыныс алу мен шығарудың қысқартылған әдісі оларды шаршаудан сақтап, дауыс байламдарын артық жүктемей сақтайды. Негізгі қадамдар: • Мұрынмен қысқа, бірақ күшті дем алыңыз. • Демді ұзағымен шығармаңыз, бірақ әрбір шығару мен алу бірқалыпты болсын. • Осы әдісті жаттықтыру арқылы дауыс байламдарын демалдырып, тыныс алу жүйесін қайта қалпына келтіре аласыз. 3. “Тұрақты тыныс алу” әдісі Бұл әдіс тыныс алу жүйесін тұрақтандыру үшін қажет, ол дауысты тұрақты әрі дәл беруге мүмкіндік береді. Тыныс алу мен шығаруды бірқалыпты ұстау вокалдың сенімділігі мен тұрақтылығын арттырады. Негізгі қадамдар: • Мұрынмен тыныс алғанда, демді терең алып, оны ішке көбірек тартуға тырысыңыз. • Ауызбен шығарарда, тыныс алуды 6 секунд бойы ұстап, бірқалыпты шығарыңыз. • Бұл жаттығуды денсаулықты жақсартуға және дауысты үнемі сақтап қалуға қолдануға болады. 4. Баяу және жылдам тыныс алу жаттығулары Бұл жаттығулар адамның тыныс алу қабілетін арттыру және ауаны тез ұстау мен шығару мүмкіндігін жақсарту үшін пайдалы. Негізгі қадамдар: • Мұрынмен терең дем алып, оны тез шығарыңыз. • Одан кейін демді баяу алып, біраз уақыт ұстаңыз, содан кейін шығарыңыз. • Бұл жаттығулар әрбір тыныс алу әрекетінде ауа ағынын басқаруға үйретеді. 
Дем алу жаттығуларын орындаудағы маңызды кеңестер 
1. Тыныс алуды бақылау Әрбір дем алу әрекетін қадағалап, оны толыққанды орындау керек. Бұл жағдайда дыбысты шығару мен оны басқару әлдеқайда жеңіл болады. Әсіресе, жоғары немесе төменгі дыбыстарды шығаруда тыныс алу өте маңызды. 
2. Жаттығуларды жүйелі түрде орындау
Дем алу жаттығуларын күнделікті орындау өте маңызды. Тек тұрақты әрі жүйелі жаттығулар нәтижесінде ғана тыныс алу тиімділігі мен дауыстың сапасын жақсартуға болады. 3. Тыныс алу кезінде дененің бос болуын қамтамасыз ету Тыныс алу жаттығуларын орындағанда дене бітіміңізді бос ұстап, артық кернеуден аулақ болыңыз. Тек тыныш және еркін дене жағдайында ғана дем алу мен дауыс шығару оңай әрі тиімді болады. 4. Психологиялық дайындық Дем алу жаттығуларын орындағанда тек физикалық жағынан ғана емес, психологиялық тұрғыдан да дайын болу керек. Тыныс алу – бұл тек дене ғана емес, ой мен сезімдердің үндесуі. Сондықтан, жаттығуды орындап жатқанда, өзіңізді тыныш әрі шоғырланған күйде сезінуге тырысыңыз.
Диафрагма – өкпе мен ішкі ағзаларды бөліп тұратын бұлшықет. Вокалистің дауысын дұрыс қалыптастыру үшін диафрагманы барынша белсенді қолдану қажет. 
Қадамдар: 
1. Отырған немесе тұрған күйде, арқаны тік ұстап, тыныс алуға кірісіңіз. 
2. Қолдарыңызды құрсақтың үстіне қойып, терең дем алыңыз. Бұл жағдайда ішіңізді толық шығарып, көкірекке ауа толтырудан гөрі, ішіңізді толтырғаныңызды сезінуіңіз керек. 
3. Демді біртіндеп шығарған кезде, ішіңізді тартып, диафрагманың қысылуын сезініңіз. 
4. Бұл жаттығуды бірнеше минут бойы қайталаңыз, дем алудың ұзақтығы мен жылдамдығын теңдестіріп, әр демді бақылаңыз. 
 Тыныс алуды бақылау жаттығулары
 Тыныс алу кезінде демді ұстау және оны ұзақ шығару вокалистің дауысына жақсы әсер етеді. Сондықтан вокалист дем алу және дем шығару уақытын бақылау үшін әртүрлі жаттығуларды орындайды. Тыныс алу жаттығуларында тыныс алудың дәлдігі және тұрақтылығы маңызды рөл атқарады. 
Қадамдар: 
1. Тік тұрып немесе отырыңыз. Демді тыныш, терең алыңыз. 
2. Мұрынмен дем алу кезінде 4 секундқа дейін демді ішке тартыңыз. 
3. Бұл кезде 4 секунд бойы демді ұстаңыз. 
4. Содан кейін, 6 секунд ішінде демді баяу және бірқалыпты түрде шығарыңыз. 
5. Бұл жаттығуды 10-15 рет қайталаңыз. Бұл жаттығу вокалистің тыныс алу қабілетін жақсартады және дауыс шығару кезінде қажетті ауа мөлшерін үнемдеуге көмектеседі. 

Жел соққандай тыныс шығару жаттығуы Бұл жаттығу тыныс шығарудың күшті әрі бірқалыпты болуына көмектеседі. Әрбір вокалист дауысты ашық және күшті етіп шығару үшін бұл жаттығуды қолдана алады. 
Қадамдар: 
1. Тік тұрып, тыныс алыңыз. 
2. Аузыңызды ашып, дем шығарған кезде «шшшш» дыбысын шығарыңыз. Бұл дыбыс желдің соққандай болуы керек. 
3. Әрқайсысы 10 секундқа созылуы тиіс, демді баяу шығарыңыз.
 4. Бұл жаттығуды бірнеше рет қайталаңыз. Бұл жаттығу дыбыс күші мен тұрақтылығын арттырады, әрі вокалистің дауысын ашуға көмектеседі. 
 «Түтіндейтін майшам» жаттығуы. Бұл жаттығу вокалистің тыныс алуды бақылап, дем шығару процесін қалыпқа келтіруге көмектеседі. Майшамның түтінін шығаратындай дыбыс шығару вокалистің тыныс алу жүйесін жақсартады. 
Қадамдар:
 1. Терең дем алып, аузыңызды ашыңыз.
 2. Дем шығарған кезде, майшамның түтінін шығаратындай баяу және тұрақты дыбыс шығаруыңыз қажет.
 3. Әрқайсысын 10-15 рет қайталаңыз. 
Бұл жаттығу тыныс алу жүйесінің тұрақтылығын қамтамасыз етеді және вокалистің дауысына әсер ететін күшті дауыстарды шығаруға көмектеседі. Қорытынды Шығармашылыққа алғашқы қадам жасау үшін дұрыс дем алу жаттығулары өте маңызды.
[bookmark: _GoBack]Дем алу жаттығуларының вокалдық өнерде алатын орны өте үлкен. Тыныс алу – дауыстың қуаты мен оның ұзақтық деңгейін анықтайтын басты факторлардың бірі. Әрбір вокалист дем алу техникасын дұрыс меңгеріп, шығармашылыққа алғашқы қадамды жасай алады. Бұл жаттығуларды жүйелі түрде орындау арқылы дауыстың сапасын арттырып, дауысты жақсы басқаруға болады. Дем алу жаттығулары — вокалдың негізі, ал оларды тиімді түрде орындау вокалистің жетістігіне жету жолында маңызды қадам болып табылады.
