Четыре упражнения публичного выступления (когда нет времени на подготовку)


- Зевание (с открытым и закрытым ртом), повторить упражнение 10 раз;

- Упражнение «Всегда говори да» (упражнение без слов, интонацией выразить согласия) повторить упражнение 10 раз; 

- Упражнение «Американские горки» (проговаривать звук [р] с максимальной высотой до самого минимального) повторить упражнение 10 раз;

- Проговаривание поговорки «Два сапога пара», с поглаживанием тыльной стороной рук нижней челюсти, повторить упражнение 10 раз.

Как успокоиться перед выступлением

Не секрет, что волнение и испуг негативно влияют на голос. Чтобы говорить убедительно и красиво, вы должны чувствовать себя спокойно и уверенно. Чтобы успокоиться перед выходом на сцену, воспользуйтесь следующими рекомендациями:

- заранее выберите в зале одного человека, который вам нравится. Это может быть ваш знакомый. Представьте, что вы выступаете исключительно для него: смотрите на этого человека, адресуйте ему реплики и вопросы;
- перед началом выступления представьтесь;
- во время выступления старайтесь не опускать руки ниже груди. Жестикулируйте. Если возможно, ходите по сцене. Движение предупредит закрепощенность и прибавит вам уверенности;
- улыбайтесь. Улыбающийся человек редко бывает закрепощенным и неуверенным в себе;
- держите что-либо в руках. Это может быть лазерная указка, блокнот с тезисами речи, прототип продукта. Избегайте суетливых мелких движений;
- не забывайте, большинству присутствующим «все равно». Люди думают только о себе, о своей выгоде, внешнем виде. Такой настрой будет полезным, если вы сильно переживаете.

Хорошенько подготовьтесь, изучите свой материал и просто будьте собой!

Муниципальное бюджетное  дошкольное образовательное учреждение

 «Детский сад №22 п. Нефтяников»

«Голос – богатство педагога»
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ПОДГОТОВКА К ПУБЛИЧНОМУ ВЫСТУПЛЕНИЮ

Учитель-логопед: Рудикова Е.С.

Декабрь  2016           
Человек наделен от природы чудесным даром – голосом. Голос помогает человеку общаться с окружающим миром, выражать свое отношение к различным явлениям жизни.
Голос – визитная карточка каждого человека.
Голос - это орудие труда педагога. Голосовые связки педагога подвергаются тяжелой нагрузке. Голос – это уникальный, глубоко индивидуальный инструмент, данный человеку природой, его надо беречь и совершенствовать.

Когда человек выступает перед аудиторией, первое впечатление у слушателей складывается по внешности, позе, мимике, одежде, а самое главное по голосу.

Иными словами, за несколько секунд слушатели решают, можно ли вам доверять и стоит ли вообще вас слушать. Они делают это еще до того, как начинают осмысливать, что вы говорите.    

В этом буклете, описаны рекомендации о подготовке голоса перед публичным выступлением.

Каждое из упражнений направлено на тренировку мышц речевого аппарата и улучшение их подвижности. Темп упражнений должен быть замедленным – это способствует получению от упражнений наибольшего эффекта. 
Времени потратится всего 5-7 минут, но качество подачи информации улучшится существенно.

Массаж лица
1. Массаж лба. Поглаживать лоб кончиками пальцев обеих рук от середины лба к ушам. Повторить 4-6 раз.
2. Массаж верхней части лица. Кончиками пальцев обеих рук поглаживать лицо от спинки носа к ушам. Повторить 4-6 раз.
3. Массаж нижней челюсти. Поглаживать от середины подбородка сначала тыльными сторонами кистей обеих рук до ушей, затем ладонями от ушей обратно к середине подбородка. Повторить 4-6 раз.
4. Массаж слизистой оболочки полости рта и десен. Губы сомкнуты. Кончиком языка, энергично нажимая на десны, облизывать справа налево и слева направо верхние и нижние десны с наружной стороны. Повторить 10-15 раз.
5. Массаж твердого неба. Губы полуоткрыты. Кончиком языка энергично провести по твердому небу от передних зубов по направлению к глотке и обратно. Повторить 10-15 раз.

Артикуляционные упражнения

Гимнастика для щек

1.Втягивание и раздувание щек поочередно.
2.Перегонка воздуха из одной щеки сначала в другую щеку, затем под нижнюю губу, затем под верхнюю губу. 

3.Напряжение щек и губ с попыткой выталкивания из ротовой полости воздуха.
Гимнастика нижней челюсти

1.Упор кулаками в нижнюю челюсть и давление челюстью на кулаки.
2.Различные движения нижней челюстью: вверх-вниз, назад-вперёд, круговые.
Гимнастика губ

1.Напряженная улыбка с сомкнутыми зубами и вытягивание губ трубочкой.
2.Различные движения губ с сомкнутыми зубами: вверх-вниз, влево-вправо, круговые.
3.Пожевывание губ.
4.Фырканье.
Гимнастика языка

1.Вращение языком по кругу в пространстве между губами и зубами.
2.Пожевывание языка.
3.Похлопывание языка губами.
4.Вытягивание языка вперед «иголочкой».
5.Попытки достать языком до подбородка и до носа.
6.Складывание языка «трубочкой», движение «трубочкой» вперед-назад и выдувание в нее воздуха.
7.Переворачивание языка на разные бока.
8.Удерживание языка у верхнего неба.

