
Дыхание диафрагмальное 

В начале обучения главная ваша задача - научиться правильно 

дышать. Уделите данному разделу особое внимание. Продвигаясь вперед, 

периодически возвращайтесь к нему, повторяя дыхательные упражнения. 

Полезно использовать их в качестве разогревающей гимнастики перед 

распеванием. Для начала попробуйте проверить работу дыхательных мышц. 

Положите ладони на живот и сделайте несколько спокойных вдохов и 

выдохов. Чтобы дыхание было более интенсивным, согрейте им руки или 

раздуйте воображаемый огонь в печи. Вы почувствуете, что живот 

поднимается и опускается. Если этого не происходит, значит вы пользуетесь 

самым нерациональным видом дыхания - ключичным. Правильным является 

такое дыхание, при котором наиболее активно работают межреберные 

мышцы нижних стенок живота и диафрагмы - мембраны, отделяющей 

грудную область от брюшной.  

Такой тип дыхания называется диафрагменным. Проще всего 

проверить движение диафрагмы в лежачем положении. Нужно лечь на спину, 

положить руки чуть выше живота, где находится солнечное сплетение 

/область диафрагмы/ и сделать вдох и выдох. При вдохе рука обязательно 

поднимется благодаря движению диафрагмы. При выдохе рука опустится. 

Одновременно с проверкой движения диафрагмы проверяется и движение 

мышц живота, которые работают ритмично и совпадают с движениями 

диафрагмы при вдохе и выдохе.  

Таким же образом должна работать диафрагма и брюшные мышцы в 

положениях стоя и сидя. Проверка покажет вам достоинства и недостатки 

вашего физиологического дыхания.  

Упр.1 

Естественней всего функционирует наше дыхание во время смеха. 

Ощутим, как и где напрягаются мышцы брюшного пресса, нижней части 

спины /поясница/, живот подается вперед. Можно обвязать диафрагму 



шарфом, достаточно плотно и сделать вдох так, чтобы шарф был ощущаем 

телом. 

Упр.2 

Теперь положим руку на живот для контроля дыхания и сделаем 

медленный вдох, считая про себя до четырех. Не задерживая дыхания, 

медленно выдохнем, снова считая до четырех. Почувствуем, как живот 

надувается при вдохе и сдувается при выдохе. Если движения живота плохо 

ощутимы, попробуем выполнить это упражнение, наклонив корпус вперед и 

положив руки на область поясницы. На вдохе должно ощущаться 

расширение этой области спины. При каждом последующем вдохе-выдохе 

увеличиваем счет на единицу (пять, шесть, семь и т.д.).  

Упр.3 

Активный выдох. Разогреем мышцы, чередуя быстрые вдохи-выдохи 

открытым ртом. Приглядитесь, как вздымаются бока у собаки, дыщащей 

высунув язык, и вы поймете, почему данное упражнение носит название 

"собачка". Это упражнение полезно выполнять у зеркала. Сядьте на стул, 

облокотитесь на его спинку и расслабьте плечи и шею. Выполняя 

упражнение, следите, чтобы плечи не поднимались.  

Упр.4 

Одним из существенных недостатков дыхания является 

неравномерность выдоха. Голос звучит толчками, дрожит и качается. 

Тренируя ровный выдох, мы закладываем основы ровного звучания голоса. 

Предварительно выдохнув, сделаем резкий вдох носом, послав воздух в 

область живота. Со звуком ТЦ-Ц-Ц... медленно выдыхаем воздух сквозь 

сомкнутые зубы. Чтобы воздушный столб был равномерным и не качался, 

необходимо после вдоха оставить мышцы живота /пресс/ напряженными, а 

сам живот круглым, как мячик. Старайтесь поддерживать напряжение, пока 

выйдет весь воздух. Постепенно необходимо продлевать выполнение этого 

упражнения от 20-30 секунд до одной минуты.  

Упр. 5 



Сидя на стуле, упираясь ступнями в пол, а руками в колени. На выдохе 

произносим сочетание «КШ» очень активно, представляя перед собой кошку, 

которую вы хотите прогнать. При этом область диафрагмы расширяется. но 

не в коем случае не сжимается. Повторение звукосочетания произносится с 

интервалом в 2-3 секунды.  

Во время пения используются специфические мышцы, не работающие 

в повседневной жизни. Поэтому качать пресс или прибегать к другого рода 

упражнениям для их тренировки не следует! Помогут занятия йогой, 

лечебная дыхательная гимнастика и плавание. Диафрагменное дыхание 

должно быть доведено до автоматизма: дышите "животом" в метро, на учебе 

и прогулке. Характерные ошибки: постоянное задирание или подергивание 

плеч во время вдоха - свидетельство ключичного дыхания, нарочитое 

выпячивание живота и неестественное его втягивание или другое неудобство 

в дыхании означает, что упражнение выполняется неправильно. 

Диафрагменный тип дыхания является максимально естественным и 

полезным для всего организма. Этот тип дыхания обычен для 

профессиональных певцов, спортсменов, лекторов и ораторов. Он является 

составной частью лечебной гимнастики, йоги, восточных единоборств. Так 

дышат животные, так и вы дышали в раннем детстве, пока издержки 

цивилизации в виде различных физиологических комплексов не привели к 

закреплению неправильного навыка. Не забывайте на первых порах во время 

пения постоянно класть руку на живот для контроля дыхания. В дальнейшем 

полезно использовать плотно облегающий широкий резиновый пояс. Он 

помогает контролировать дыхание и немного утяжеляет нагрузку на мышцы, 

выполняя функцию тренажера.  

 


