
5 упражнений  
 
Упражнение №1. Разминка языка 
 
Теория 
Многие проблемы с речью – дефекты, нечеткость, неполнота звуков, появляется 
из-за слабого языка. Язык – одна из сильнейших мышц в теле человека. Как и 
любая мышца, для четкой и хорошей работы, язык требует внимания и 
специальных упражнений для развития. 
 
  Делать упражнения нужно до характерной сильной усталости на корне языка (у 
основания). Если появляется усталость,  значит все делаете правильно, и 
результаты не заставят себя ждать. 
 
Обязательно делайте разминку языка перед спектаклем и любым другим 
выступлением на публике, где важна четкая и внятная речь. 
 
Описание упражнения 
  1. Представьте, что у вас во рту ваша любимая ягода. И начинайте эту ягоду 
давать о верхнее небо. С силой нажимайте языком на небо, потом расслабляйте. И 
так 10 раз. в это время четко представляйте вкус сока этих ягод.    Зубы при этом 
разомкнуты. 
 
  2. Оближите зубы с внешней стороны. Губы сомкнуты. Языком оближите зубы 
по часовой стрелки 5 раз, и 5 раз против часовой стрелки. При этом амплитуду 
старайтесь делать максимальную. 
 
  3. Уколы в щеки. Зубы разомкнуты. Делайте акцентированные сильные уколы 
языком в щеки. Надавили – подержали пол секунды – отпустили. Затем двойные 
уколы в щеки. То же самое, но делаем два акцентированных укола в щеки. Всего 
20 одиночных и 20 двойных уколов. 
 
  4. Открываем рот; зацепляем язык за основание нижних передних зубов; с 
силой выдавливаем основание языка вперед, держа кончик языка у основания 
нижних передних зубов; держим так язык 2 секунды; кладем язык на свое место 
внизу рта; закрываем рот. Делаем 5 повторений. 
 



 5. Открываем рот и осторожно покусываем язык по всей его длине. 
Несколько раз пройтись по всей длине языка. 
 
Проговаривайте трудноговорку и шагайте по комнате, следя за 
правильным дыханием. 
 

Упражнение №6 ТРУДНОГОВОРКА  
 
 Теория 
 
  Одна из самых распространенных трудноговорок. Очень 
полезна, не только для дикции, но и для голоса. 
 
 Упражнение 
 
  Выучите данную трудноговорку.  
На мели мы лениво налима ловили 
И меняли налима мы вам на линя. 
Не меня о любви ли вы мило молили 
И в туманы Лимана манили меня. 
 


