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АННОТАЦИЯ
Методическая разработка представляет собой сценарий мастер-класса по публичным выступлениям для активистов Общероссийского общественно-государственного движения детей и молодежи «Движение Первых» в возрасте 10–14 лет. Материал направлен на формирование у обучающихся базовых навыков сценической речи: мышечной свободы, диафрагмального дыхания и чёткой артикуляции. Разработка адресована педагогам дополнительного образования, руководителям театральных студий, вожатым и организаторам работы с детскими общественными объединениями. Может быть использована при проведении занятий по направлению «Основы публичных выступлений», в рамках подготовки к форумам, слётам, линейкам и конкурсным мероприятиям.
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Актуальность
Современное дополнительное образование ориентировано на развитие функциональной грамотности и метапредметных компетенций обучающихся. В условиях реализации Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года особое внимание уделяется интеграции воспитательного потенциала направлений деятельности «Движения Первых» и направленностей дополнительных общеразвивающих программ.
Активисты «Движения Первых» регулярно участвуют в форумах, слётах, линейках, конкурсах и социально значимых проектах, где публичное выступление становится неотъемлемой частью их деятельности. Однако, как показывает практика, значительная часть подростков испытывает психофизические зажимы, не владеет диафрагмальным дыханием и артикуляцией, что снижает эффективность их публичных выступлений.
Настоящая разработка предлагает практический инструмент для подготовки юных активистов к успешному публичному выступлению через освоение основ сценической речи в игровой форме.
Цель
Подготовить юных активистов «Движения Первых» к успешному публичному выступлению через освоение основ сценической речи — мышечной свободы, диафрагмального дыхания и артикуляции.
Задачи:
· снять психофизические зажимы, мешающие выступающему (дрожь в руках, сдавленный голос, скованность);
· познакомить с диафрагмальным дыханием как основой сильного, уверенного голоса;
· разогреть артикуляционный аппарат для чёткой, понятной речи;
· отработать навык публичного выступления в игровой форме (дебаты);
· создать ситуацию успеха и командного взаимодействия;
· подвести участников к пониманию: публичное выступление — это навык, который можно тренировать.
Ожидаемые результаты:
· обучающиеся освоили приёмы снятия мышечного напряжения;
· обучающиеся познакомились с диафрагмальным дыханием и артикуляционной гимнастикой;
· обучающиеся получили опыт публичного выступления в формате дебатов;
· обучающиеся осознали, что публичное выступление является тренируемым навыком.
Новизна и особенности
Новизна разработки заключается в интеграции театральных методик (сценическая речь, мышечная свобода) с форматом дебатов как практики публичного выступления. Материал адаптирован для работы с активистами «Движения Первых» и учитывает возрастные особенности детей 10–14 лет.
Условия реализации
Участники: дети 10–14 лет (активисты «Движения Первых»), 12–20 человек.
Продолжительность: 1 час 30 минут.
Место: просторный зал, стулья по кругу, свободная зона для движения.
Оборудование: ноутбук/колонка для музыки, два предмета для дебатов (карандаш и ручка), карточки с заданиями, мягкий мяч, бумажные салфетки/пёрышки, секундомер/таймер.


ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ. СЦЕНАРИЙ МАСТЕР-КЛАССА
Хронометраж
	№
	Этап
	Время
	Связь с публичным выступлением

	I
	Организационный момент
	5 мин
	Настрой на выступление, снятие страха

	II
	Знакомство «Самопрезентация»
	10 мин
	Первый опыт выступления перед группой

	III
	Разминка «У тёти Моти»
	7 мин
	Разогрев тела, снятие зажимов

	IV
	Блок 1. Мышечная свобода
	20 мин
	Свободное тело = уверенный выступающий

	V
	Блок 2. Дыхание и артикуляция
	25 мин
	Голос, который слышно и понятно

	VI
	Блок 3. Дебаты
	18 мин
	Практика публичного выступления

	VII
	Рефлексия
	5 мин
	Осмысление опыта, обратная связь

	
	ИТОГО
	90 мин
	



I. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ МОМЕНТ (5 мин)
Звучит лёгкая энергичная музыка. Дети заходят в зал, рассаживаются по кругу.
Ведущий: Привет, друзья! Я очень рада видеть в этом зале самых активных, целеустремлённых и смелых ребят — вас, активистов Движения Первых. Меня зовут Евгения Владимировна. Я педагог дополнительного образования театрального направления. Я ежедневно общаюсь с людьми, ищу подход к каждому и знаю, как важно уметь зажечь аудиторию. Мы с вами — одна команда. И сегодня я хочу поделиться секретами, которые помогут вам выступать на школьных линейках, форумах и слётах так, чтобы вас слушали, затаив дыхание. Мы разберём, как побороть волнение и сделать так, чтобы ваше выступление запомнилось. Готовы? Тогда начнём с самого сложного — с рассказа о себе.
II. ЗНАКОМСТВО «САМОПРЕЗЕНТАЦИЯ» (10 мин)
Ведущий: Кратко расскажите о себе по следующей форме:
· Меня зовут…
· Я люблю…, потому что…
· Я боюсь…, потому что…
· Кроме…, я увлекаюсь…
Время на подготовку — 1 минута. Теперь пусть каждый проведёт свою мини-презентацию. Важно: это уже ваше первое публичное выступление. Обратите внимание, как вы стоите, как звучит ваш голос, смотрите ли вы на аудиторию. Именно эти навыки мы будем сегодня тренировать.
(Дети по кругу представляются. Ведущий поддерживает, хвалит, фиксирует внимание на том, как звучит голос, как держится тело. Если группа большая — можно объединить в мини-группы по 4–5 человек, чтобы уложиться во время, а затем представить самого яркого участника всей группе.)
Ведущий: Молодцы! Мы узнали друг друга получше. Каждому выступающему перед аудиторией важно научиться владеть не только голосом, но и телом. Прежде чем вы начнёте выполнять основные упражнения, давайте выполним разминку.
III. РАЗМИНКА «У ТЁТИ МОТИ ЧЕТЫРЕ СЫНА» (7 мин)
Ведущий: Повторяем за мной слова и движения:
У тёти Моти четыре сына,
Четыре сына у тёти Моти.
Они не ели, они не пили,
А только пели — вот так! (показывает движение)
И так, и так, и так!
(Игра повторяется с ускорением, каждый раз меняется движение: правой рукой, левой рукой, правой ногой, левой ногой, головой, всем телом. Затем — по парам, в кругу, с хлопками.)
Ведущий: Итак, мы разогрели наше тело! И готовы теперь приступить к основным упражнениям!
Связь с публичным выступлением: когда мы волнуемся перед выступлением, наше тело зажимается. Эта разминка помогает снять напряжение и подготовить тело к свободному движению на сцене.
IV. БЛОК 1. «МЫШЕЧНАЯ СВОБОДА КАК ОСНОВА АКТЁРСКОГО МАСТЕРСТВА» (20 мин)
Ведущий: Друзья! Все упражнения объединены общими задачами, и самая основная — это контроль свободы мышц. Зачем это нужно для публичного выступления? Когда вы выступаете, ваше тело либо помогает вам, либо мешает. Зажатые плечи, дрожащие руки, скованная поза — всё это выдаёт волнение и мешает голосу звучать свободно. Сейчас мы научимся управлять своим телом.
1. Упражнение «Молекулы» (4 мин)
Ведущий: Сейчас все ходят по залу в любом направлении. Ваша задача — не столкнуться с соседом. Добавляем скорости от 1 до 10.
· Приостановились — взгляд — движение.
· Приостановились — взгляд, выражающий эмоцию — движение.
· Задача — поздороваться друг с другом через рукопожатия, не пропуская никого мимо себя.
Связь с выступлением: умение держать контакт с аудиторией, не терять ориентир в пространстве, быстро реагировать — всё это нужно на сцене.
2. Упражнение «Напряжение и расслабление» (3 мин)
Ведущий: Исходное положение — стоя. По моему сигналу вы напрягаете тело, а затем расслабляете. Затем внимательно слушаете: я скажу, конкретно какая часть тела напрягается, а какая расслабляется.
Связь с выступлением: учимся контролировать своё тело, снимать напряжение в нужный момент.
3. Упражнение «Свечка» (3 мин)
Ведущий: Исходное положение — стоя. Представьте, что вы свеча и начинаете таять от макушки. Постарайтесь проконтролировать и расслабить каждый участок своего тела. И в конце концов вы должны растаять по полу.
Связь с выступлением: полное расслабление перед выходом на сцену — залог свободного голоса.
4. Упражнение «Мышечный контролёр» (3 мин)
Ведущий: Лягте на спину, расслабьтесь. «Внутренним контролёром» проверьте, начиная с головы и шеи до кончиков пальцев ног, отсутствие «зажимов». Проверьте все группы мышц и снимите всё мышечное напряжение.
Связь с выступлением: самоконтроль — важнейший навык публичного человека.
5. Упражнение «Змейка» (3 мин)
Ведущий: Исходное положение — лёжа. Главная задача — встать на ноги, выполняя упражнение плавно и пластично, без резких движений и зажимов.
Связь с выступлением: плавность и пластичность движений на сцене.
6. Упражнение «Лиана» (2 мин)
Ведущий: Выполняется по трём основным точкам. Сигналом смены точек является хлопок. Движения тела происходят в хаотичном порядке.
7. Упражнение «Зажимы по кругу» (2 мин)
Ведущий: Вам необходимо идти по кругу и по моей команде напрячь правую руку, правую ногу, или левую руку, левую ногу. И по моей команде сбросить всё напряжение.
Ведущий: Отлично! Тело разогрето, зажимы сняты. Переходим к главному инструменту актёра — к дыханию.
V. БЛОК 2. «РОЛЬ ДИАФРАГМАЛЬНОГО ДЫХАНИЯ В РАБОТЕ НАД СЦЕНИЧЕСКОЙ РЕЧЬЮ» (25 мин)
Ведущий: Дыхание — есть основа основ речевого звучания. Поэтому оно должно быть свободным, сильным, равномерным и длительным. От того, как мы дышим, зависит не только красота и лёгкость нашего голоса, но и мелодичность речи, и, конечно же, способность грамотно излагать мысли.
Связь с публичным выступлением: когда вы волнуетесь, дыхание сбивается, голос дрожит и становится тихим. Диафрагмальное дыхание — это ваш «мотор», который даёт голосу силу и уверенность. Именно оно позволяет говорить громко, чётко и долго, не уставая.
Прежде чем вы начнёте выполнять основные упражнения, давайте выполним разминку и подготовим свой речевой аппарат к работе.
Разминка артикуляционного аппарата (8 мин)
Ведущий: Для того чтобы начать работать со своим инструментом, его надо разогреть, чтобы разбудить свой организм и обеспечить естественную координацию речи. Все упражнения разминки выполняются перед зеркалом.
Связь с выступлением: чёткая артикуляция — залог того, что вас поймут. Даже громкий голос бесполезен, если слова «смазаны».
Упражнения для мышц губ:
1. Немного почесать и покусать зубами губы.
2. Верхняя губа поднимается и обнажает зубы на счёт «раз», а на счёт «два» опускается.
3. Нижняя губа поднимается и обнажает зубы на счёт «раз», а на счёт «два» опускается.
Упражнения для мышц языка:
1. «Иголочка». Язык тонкой иголочкой высунуть далеко вперёд, зафиксировать это положение на счёт «раз», на счёт «два» — расслабить язык, убрать в рот.
2. «Лопаточка». Расслабленный язык положить на нижнюю губу на счёт «раз», на счёт «два» убрать в рот.
3. Чередование «Иголочка» и «Лопаточка». На счёт «раз» язык напряжён и высовывается вперёд иголочкой, на счёт «два» язык расслаблен и ложится на нижнюю губу лопаточкой.
Упражнения для мышц челюсти:
1. «Свободная челюсть». На счёт «раз» — медленно опустить нижнюю челюсть, на счёт «два» — поднять в основное положение.
2. «Движения». Аккуратно и медленно подвигать нижней челюстью вправо-влево, затем вперёд-назад.
3. «Жевательная резинка». Рот слегка приоткрыт, совершать челюстями движения, как при жевании жевательной резинки.
Ведущий: Итак, мы разогрели наши мышцы лица! И готовы теперь приступать к основным упражнениям на правильное дыхание.
Основные упражнения на дыхание (17 мин)
1) «Цветок» (3-4 раза) — 3 мин
Ведущий: Вспомните запах знакомого цветка, ясно представьте себе цветок, вдохните легко и свободно. Повторите такой вдох ещё и ещё. Осознанное воспоминание способствует естественному вдоху. Это рефлекторно включает в работу межрёберные мышцы и диафрагму. Образуется диафрагмально-рёберное дыхание — самое качественное для постановки голоса.
Во время упражнения положите ладонь правой руки на диафрагму, а ладонь левой руки — на рёбра. При вдыхании правая ладонь слегка приподнимается, контролируя диафрагму, а левая ладонь отодвигается в сторону — это значит, что работают межрёберные мышцы.
Связь с выступлением: это базовое дыхание, которое даёт голосу опору. Перед выходом на сцену — сделайте такой вдох, и голос зазвучит уверенно.
2) «Пушинка одуванчика» — 2 мин
Ведущий: Вдох, очень короткая пауза — и выдувайте тонкую струю воздуха, воображая, что этим воздухом мы заставляем летать по воздуху пушинку одуванчика на любой выбранной нами высоте. Упражнение выполняется не торопясь. Отработав данные упражнения, можно перейти к звукообразованию, то есть научиться пользоваться усилителями. Нижняя челюсть должна свободно раскрываться в вертикальном положении, язык должен быть свободен в момент образования звука.
Связь с выступлением: умение экономно расходовать воздух — это возможность говорить длинные фразы без пауз и запинок.
3) «Комарик» (в движении) — 3 мин
Ведущий: Встаньте в шахматном порядке. Руки в стороны. Перед носом у каждого вьётся со звуком «з-з-з-з» комарик. Звук произносится на выдохе, на одном дыхании. На выдохе руки медленно сводятся, и в конце дыхания «комарик» прихлопывается.
Связь с выступлением: учимся держать звук на одном дыхании — это основа плавной речи.
4) «Насосик» (в парах) — 3 мин
Ведущий: Участники разбиваются на пары: один из пары — мячик, второй — насосик. Вначале «мячик» сдут, то есть ребёнок в максимально расслабленной позе сидит на корточках на полу. «Насосик» со звуком «пс» и сгибается в пояснице до прямого угла, «накачивает» «мячик». Каждое выпрямление — вдох, каждый наклон — выдох.
Связь с выступлением: координация дыхания и движения — важна, если выступление сопровождается жестами или перемещением по сцене.
5) «Два вдоха и два выдоха» — 3 мин
Ведущий: Ученики хаотично двигаются по помещению. Дыхание свободно. По хлопку педагога они останавливаются и делают по два вдоха и выдоха. Затем двигаются дальше, меняя темп. Хлопок — опять смена темпа, и так далее, пока дети не научатся делать вдохи (в живот) и выдохи совершенно синхронно.
Связь с выступлением: умение быстро восстановить дыхание и продолжить речь — критически важно при волнении.
6) «Капризуля» — 2 мин
Ведущий: Участники изображают капризного ребёнка, который ноет, требует взять его на ручки. Нить на звуке «н», не завышая и не занижая звука, отыскивая тон, на котором ровно и свободно звучит голос. Затем постукать пальцем сначала по одной ноздре, не прерывая звука, потом по другой.
Связь с выступлением: поиск своего естественного тона — голос не должен быть ни писклявым, ни слишком низким.
7) «Колокольчики» — 1 мин
Ведущий: Участники распределяются на две группы, и каждая по очереди изображает звон колоколов: удар — бом! И отзвук — ммм...
БУммм — Боммм! БУммм — Боммм! БУммм — Боммм!
ДИньнь — Доннн! ДИньнь — Доннн!
Связь с выступлением: резонирование звука — голос должен «лететь» в зал, а не оставаться в горле.
8) Звук «м» с гласными — 1 мин
Ведущий: Звук «м», затем при вытянутых губах добавляется звук «уу», и снова губы смыкаются (муум). Таким же образом можно добавлять звуки аа (маам), оо (моом), ээ (мээм), ыы (мым), ии (мии). Следить, чтобы зубы не смыкались при звуках и, ы.
9) «Мумомамэмимым» — 1 мин
Ведущий: На одном вдыхании предыдущим приёмом произвести звук «м» со всеми гласными подряд (мумомамэмимым). При выполнении этого упражнения нижняя челюсть передвигается свободно, при выдохе воздух должен проходить частично через рот, частично через нос. Выполняя упражнение на одной какой-то ноте, постепенно можно повышать и понижать ноты. Высокие ноты резонируются в голове, низкие — в грудной клетке.
Связь с выступлением: работа с резонаторами — голос становится объёмным и красивым.
Ведущий: Молодцы! Мы разогрели голос, освободили дыхание, сняли зажимы. Всё готово. А теперь — самое интересное!
VI. БЛОК 3. ДЕБАТЫ (18 мин)
Ведущий: Мы переходим к главному событию нашего мастер-класса — к дебатам! Это ваша практика публичного выступления.
Представьте себе ситуацию. Вы пришли на работу в крупную компанию. Вас двое. На столе лежат два предмета: карандаш и ручка. Директор говорит: «Мне нужно купить только одну вещь. Убедите меня, что это должен быть именно ваш предмет». Это и есть дебаты. Только здесь нет неправильных ответов. Есть задача — убедить.
Помните, мы говорили про зажимы? Когда мы волнуемся, мы сжимаемся, голос падает, руки трясутся. Но вы только что размяли тело. Теперь ваша задача — использовать эту свободу. Говорите громко, открыто, смотрите в глаза. Не бойтесь ошибиться — в дебатах ошибка это не провал, а возможность найти новый аргумент.
Правила простые:
· Один продаёт карандаш.
· Второй продаёт ручку.
· Остальные — закупщики. Вы слушаете, задаёте вопросы и в конце голосуете.
· У каждого продавца есть 1 минута, чтобы доказать, что его товар — лучший.
Помните: мы продаём не предмет. Мы продаём идею, эмоцию, пользу. Кто из вас сможет зажечь зал — тот и победит. Это и есть публичное выступление в миниатюре: вы должны завладеть вниманием аудитории, убедить, вызвать доверие. Всё, что мы тренировали — дыхание, голос, свободу тела — работает именно здесь. Итак, глубокий вдох, плечи расслаблены, голос звучит. Кто первый?
(Проводятся дебаты. Если участников много — можно провести 2–3 раунда с разными парами. Ведущий помогает, подбадривает, следит за временем. После каждого раунда — голосование закупщиков. В конце — определение победителя.)
Ведущий: Отличная работа! Вы увидели, как работает голос, когда тело свободно, а дыхание глубокое. В дебатах побеждает не тот, кто громче, а тот, кто увереннее и искреннее.
VII. РЕФЛЕКСИЯ (5 мин)
Ведущий: Ребята, вы большие молодцы, справились со всеми поставленными задачами. Давайте обсудим:
· Какие упражнения у вас вызвали трудности и почему?
· Какие упражнения вы выполняли с лёгкостью?
· Что нового вы узнали о своём голосе и теле?
· Как вы думаете, что из сегодняшнего занятия поможет вам в подготовке к публичному выступлению?
(Дети делятся впечатлениями. Ведущий благодарит каждого за ответ.)
Ведущий: А теперь давайте аплодисментами поблагодарим друг друга. Я думаю, вы их заслужили. Сила аплодисментов является оценкой труда каждого участника коллектива. Пожалуйста, оцените, как прошло наше мероприятие. (Аплодисменты.) А теперь оцените работу ваших товарищей. (Аплодисменты.) Оцените свой вклад в работу. (Аплодисменты.)
Ведущий: Спасибо вам, друзья! Помните: ваш голос — это ваш инструмент. Дышите глубоко, говорите свободно, и пусть вас слушают, затаив дыхание. До новых встреч!

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ПЕДАГОГА
1. Тайминг. Строго следите за временем: на каждый блок отведено чёткое количество минут. Если какой-то этап «провисает» — сокращайте, но не в ущерб дыхательному блоку (он ключевой для подготовки к выступлению).
2. Темп. Если группа активная — можно ускорить, если зажатая — замедлить, добавив больше упражнений на расслабление.
3. Дифференциация. Для детей 10–12 лет сократить теоретические пояснения, больше играть. Для 13–14 лет — добавить обсуждение, связь с реальными выступлениями.
4. Безопасность. Следить за самочувствием детей при дыхательных упражнениях (при головокружении — остановить, предложить передохнуть).
5. Речь педагога. Сам ведущий должен демонстрировать диафрагмальное дыхание, чёткую артикуляцию, свободную позу — быть примером для юных выступающих.
6. Импровизация. Дебаты — вариативная часть: можно менять предметы, тему, количество участников. Если время поджимает — провести один раунд, если есть запас — два-три.
7. Рефлексия. Важно выслушать каждого, отметить успехи, даже маленькие. Аплодисменты — обязательный ритуал завершения.
8. Связь с реальностью. В течение всего занятия подчёркивайте: всё, что мы делаем — это подготовка к реальным выступлениям (линейки, форумы, слёты, конкурсы).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Представленная методическая разработка позволяет педагогу дополнительного образования эффективно организовать работу по подготовке активистов «Движения Первых» к публичным выступлениям. Материал апробирован в условиях Центра «Движение Первых» г. Брянска и показал положительную динамику в снижении психофизических зажимов у обучающихся, улучшении дикции и уверенности при публичных выступлениях.
Разработка может быть использована как самостоятельное занятие, так и в качестве серии занятий по направлению «Основы публичных выступлений». Материал вариативен: допускается изменение предметов для дебатов, тематики самопрезентации, количества участников.
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Приложение 1.
Карточки для дебатов

Карточка № 1. Продавец 1

	Ваш товар
	Карандаш

	Ваша задача
	Убедить закупщиков купить именно карандаш

	Время на выступление
	1 минута

	Подсказка
	Продавайте не предмет, а идею, эмоцию, пользу



Карточка № 2. Продавец 2

	Ваш товар
	Ручка

	Ваша задача
	Убедить закупщиков купить именно ручку

	Время на выступление
	1 минута

	Подсказка
	Продавайте не предмет, а идею, эмоцию, пользу



Карточка № 3. Закупщик

	Ваша роль
	Закупщик

	Ваша задача
	Слушать, задавать вопросы, голосовать

	Вопросы для продавцов
	• Почему именно ваш предмет лучше?
• Что я получу, купив его?
• Чем он отличается от других?
• Убедите меня за 30 секунд!

	Критерии голосования
	Убедительность, аргументация, уверенность, искренность



Карточка № 4. Наблюдатель (для групп более 15 человек)

	Ваша роль
	Наблюдатель

	Ваша задача
	Фиксировать, кто из продавцов использовал:

	
	• громкий, уверенный голос;

	
	• зрительный контакт с аудиторией;

	
	• свободную позу, жесты;

	
	• аргументы, а не эмоции.

	Итог
	Поделиться наблюдениями после раунда





Приложение 2.
Таблица «Разминка артикуляционного аппарата»

	Группа мышц
	Упражнение
	Описание
	Количество повторений

	Мышцы губ
	«Покусывание»
	Немного почесать и покусать зубами губы
	5–7 раз

	Мышцы губ
	«Верхняя губа»
	Верхняя губа поднимается и обнажает зубы на счёт «раз», на счёт «два» опускается
	5–7 раз

	Мышцы губ
	«Нижняя губа»
	Нижняя губа поднимается и обнажает зубы на счёт «раз», на счёт «два» опускается
	5–7 раз

	Мышцы языка
	«Иголочка»
	Язык тонкой иголочкой высунуть далеко вперёд, зафиксировать на счёт «раз», на счёт «два» — расслабить, убрать в рот
	5–7 раз

	Мышцы языка
	«Лопаточка»
	Расслабленный язык положить на нижнюю губу на счёт «раз», на счёт «два» убрать в рот
	5–7 раз

	Мышцы языка
	«Иголочка — Лопаточка»
	Чередование: на «раз» — язык напряжён и высовывается вперёд иголочкой, на «два» — расслаблен и ложится лопаточкой
	7–10 раз

	Мышцы челюсти
	«Свободная челюсть»
	На счёт «раз» — медленно опустить нижнюю челюсть, на счёт «два» — поднять в основное положение
	5–7 раз

	Мышцы челюсти
	«Движения»
	Аккуратно и медленно подвигать нижней челюстью вправо-влево, затем вперёд-назад
	по 5 раз в каждую сторону

	Мышцы челюсти
	«Жевательная резинка»
	Рот слегка приоткрыт, совершать челюстями движения, как при жевании жевательной резинки
	10–15 секунд





Приложение 3.
Таблица «Дыхательные упражнения»

	№
	Упражнение
	Время
	Что тренируем
	Связь с выступлением

	1
	«Цветок»
	3 мин
	Диафрагмально-рёберное дыхание
	Опора голоса перед выходом на сцену

	2
	«Пушинка одуванчика»
	2 мин
	Экономный выдох
	Возможность говорить длинные фразы без пауз

	3
	«Комарик» (в движении)
	3 мин
	Держание звука на одном дыхании
	Основа плавной речи

	4
	«Насосик» (в парах)
	3 мин
	Координация дыхания и движения
	Выступление с жестами и перемещением

	5
	«Два вдоха и два выдоха»
	3 мин
	Быстрое восстановление дыхания
	Контроль волнения во время речи

	6
	«Капризуля»
	2 мин
	Поиск естественного тона
	Голос без писклявости и занижения

	7
	«Колокольчики»
	1 мин
	Резонирование звука
	Голос «летит» в зал

	8
	Звук «м» с гласными
	1 мин
	Работа с резонаторами
	Объёмный, красивый голос

	9
	«Мумомамэмимым»
	1 мин
	Свобода нижней челюсти, резонаторы
	Естественное звучание голоса





Приложение 4.
Таблица «Критерии оценки выступления в дебатах»
(для закупщиков и наблюдателей)

	Критерий
	0 баллов
	1 балл
	2 балла

	Громкость и чёткость голоса
	Не слышно, слова смазаны
	Слышно, но есть недочёты
	Голос звучит уверенно, чётко

	Зрительный контакт
	Не смотрит на аудиторию
	Смотрит иногда
	Держит контакт со всеми

	Свобода позы и жестов
	Зажат, скован
	Есть зажимы, но старается
	Свободен, жесты уместны

	Аргументация
	Аргументов нет
	Аргументы слабые
	Аргументы убедительные

	Искренность, эмоция
	Не верит в то, что говорит
	Частично убедителен
	Вызывает доверие, зажигает


Максимум — 10 баллов.

Перевод баллов в обратную связь
	Сумма баллов
	Что это значит
	Что сказать участнику

	9–10
	Выступление уверенное, убедительное
	«Ты владеешь голосом, держишь контакт, аргументируешь — так и выступай на реальных мероприятиях»

	7–8
	Хорошее выступление, есть точки роста
	«Ты убедителен, но обрати внимание на … (голос / жесты / зрительный контакт)»

	5–6
	Средний уровень
	«У тебя есть аргументы, но телу и голосу ещё нужна тренировка — продолжим на следующих занятиях»

	3–4
	Слабый уровень
	«Ты справился с волнением — это уже победа. Давай потренируем … (конкретный критерий)»

	0–2
	Выступление не состоялось
	«Ничего страшного, это только начало. Попробуй в следующий раз сказать хотя бы одну фразу громко и глядя на нас»
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