
 

ПЕВЧЕСКОЕ ДЫХАНИЕ и ДИАФРАГМА 
	

«Дыхание	должно	гудеть	в	тебе,	как	гудит	пламя	в	камине	при	хорошей	
тяге.»		(Дж.Барра) 

«Пойте	 с	 дыханием,	 чтобы	 в	 вашем	 представлении	 звук	 был	 как	 бы	
«продутым»	! 

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. 

 

Разогревающая гимнастика 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. 

Упражнение	1	
Естественней всего функционирует наше дыхание во время смеха. Ощутим, 
как и где напрягаются мышцы брюшного пресса, нижней части спины 
/поясница/, подается вперед живот. 

Упражнение	2	
 Активный выдох. Разогреем мышцы, чередуя быстрые вдохи-выдохи 
открытым ртом. Приглядитесь, как вздымаются бока у собаки, дышащей 
высунув язык, и вы поймете, почему данное упражнение носит название 
“собачка”.  

Упражнение	3	
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 
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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.  

Что	лучше	‐	автомобиль,	который	едет	на	остатках	бензина	или	
автомобиль	с	полным	баком?	–	Это	о	правильном	дыхании!!!	

Не забывайте на первых порах во время пения постоянно класть руку на 
живот для контроля дыхания. 

Диафрагма – мотор для нашего голоса! 
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Дыхание певца-Упражнения 

 
Есть выражение: «Как	 вдохнешь,	 так	 и	 запоешь».	 	 Считается, что 

хорошее	 пение - это	 «мастерство	 выдоха». Но чтобы «мастерски	
выдыхать», надо научиться «вдыхать». В пении сначала надо научиться 
«правильно» дышать, петь отдельные звуки, простые вокальные 
упражнения, простые песни. По мере совершенствования вокального 
аппарата и своих вокальных навыков, можно постепенно усложнять свой 
репертуар.   
Дыхание	 является основой образования голоса, фундаментом.  
Дыхание - это источник энергии для голоса. 

Это	очень	интересно	‐	научиться	песни	петь.	
Но	не	каждому	известно,	как	дыханьем	овладеть.	
Мягким	делать	вдох	старайся,	вдыхай	носом,	а	не	ртом.	
Да	смотри	не	отвлекайся,	сделал	вдох	‐	замри	потом.	
Выдох	сделай	тихим,	плавным,	как	кружение	листа.	
Вот	и	выйдет	песня	славной	‐	и	свободна,	и	чиста!	(В.Степанов)	

	
Правильное дыхание в пении состоит из ряда элементов: 
-  певческая	установка; 
- вдох мягкий, умеренный по объёму при помощи мышц	живота	и	спины	в	
области	пояса; 
- задержка	 дыхания, в течение которого фиксируется	положение	вдоха и 
готовится	атака	звука	на	заданной	высоте; 
- экономный	выдох постепенный; 
- распределение	дыхания на всю музыкальную фразу; 
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- регулирование	подачи	дыхания в связи с	задачей постепенного усиления	
или	ослабления	звука.	

Упражнение	для	развития	дыхания	без	звука.		
 
1. «Вдох	и	выдох». Кладем ладошки на живот.  
«Вдох!» - делаем энергичный вдох носом и задерживаем дыхание. Руки 
должны почувствовать, как при этом вдохе напрягаются мышцы живота, а 
сам он немного выпячивается.  
«Выдох» - дети выдыхают воздух через чуть приоткрытые губы.  
 

Звуковые	дыхательные	упражнения.	

1.	«Самовар»: глубоко вздохнуть и, медленно выдыхая, произнести «ПЫХ». 

2.	«Чайник»: глубоко вздохнуть, затем, 	медленно	выдыхать и произносить 
«Пых,	пых,	пых,	пых…» 

3.	«Большой	филин»: глубоко вздохнуть и, выдыхая, резко произнести «Ух!» 

4.	«Маленький	филин»: глубоко вздохнуть, резко прерываясь, выдыхать и 
произносить «Ух‐ух‐ух‐ух‐ух…» 

5.	«Волки»: глубоко вздохнуть и, выдыхая, произносить звук «У‐у‐у», при 
этом как бы поднимая	звук	снизу	вверх. 

6.	«Пчела»: вдохнуть и на выдохе произносить звук «Ж‐ж‐ж‐ж‐ж…», губы 
должны то	складываться	в	трубочку,	то	растягиваться	в	улыбку. 

7.	«Комар»: вдохнуть и на выдохе, высокой ноте, произносить звук «З‐з‐з‐з‐
з», то усиливая	звук,	то	ослабляя. 

8.	«Эхо»: глубоко вдохнуть и громко на выдохе произнести «Ты	кто‐кто‐
кто…». С каждым произношением слова «Кто» голос	должен	становится	
тише.	

9.	«Качаем	малыша»: вдохнуть и на выдохе произносить «А‐а‐а,	а‐а‐а…». 
звук должен быть как при укачивании малыша. 

10.	«Скрипят	деревья»: на выдохе произносить звук «и‐и‐и…». Губы при 
этом растягиваются	в	улыбку. 

11.	«Пьем	чай»: втягивать воздух в себя и произносить «Фуп!».  
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ДИАФРАГМА – главный дыхательный мускул -  перегородка, 
разделяющая грудную и брюшную полости. Служит для расширения лёгких.  

 

 


