
 

Дихання є одним з найважливіших аспектів правильного мовлення, 

оскільки від нього залежить чіткість вимови, інтонація, темп мовлення та 

здатність утримувати зв’язність мови під час тривалих висловлювань. 

Правильне дихання забезпечує баланс між голосом і звуками, а також 

підтримує стійкість голосу, що дозволяє уникнути напруги в голосових 

зв’язках. 

Види дихання, важливі для правильного мовлення: 

 1. Діафрагмове (животне) дихання: 

 • Це основний тип дихання, при якому в роботу включається діафрагма. 

Вдихи робляться через ніс, а живіт розширюється при вдиху і зменшується 

при видиху. 

 • Такий тип дихання дозволяє зберігати рівний і спокійний потік 

повітря, що є важливим для чіткої артикуляції та природного звучання 

голосу. 

 2. Грудне дихання: 

 • Це поверхневе дихання, при якому під час вдиху піднімається грудна 

клітка. Воно менш ефективне для мовлення, оскільки не дає достатньо 

контролю над повітрям і може викликати швидку втомленість голосових 

зв’язок. 

 3. Комбіноване дихання: 

 • У деяких випадках мовці використовують комбіноване дихання, яке 

поєднує діафрагмове і грудне дихання. Це дає більше можливостей для 

контролю над диханням при тривалих мовленнєвих паузах або під час 

швидкої мови. 

 



Важливість правильного дихання для мовлення: 

 1. Контроль над потоком повітря: 

 • Правильне дихання дозволяє людині більш ефективно контролювати 

потік повітря, що необхідно для вимови окремих звуків і слів. Це також 

запобігає затримці дихання під час вимови складних або довгих речень. 

 2. Запобігання перенапруженню голосових зв’язок: 

 • Коли людина говорить, використовуючи тільки верхні частини грудної 

клітки (поверхневе дихання), голосові зв’язки можуть швидко 

втомлюватися. Це може призвести до хрипоти, напруги та навіть болю в 

горлі. Діафрагмове дихання зменшує це навантаження і допомагає 

підтримувати голос без шкоди для здоров’я. 

 3. Покращення інтонації та темпу мовлення: 

 • Стабільне дихання дозволяє зберігати темп мовлення і 

використовувати паузи для виразності. Інтонація та ритм стають більш 

природними, що допомагає передати емоції та зміст мовлення. 

 4. Збільшення обсягу голосу: 

 • Правильне дихання сприяє кращій резонансності голосу, що дозволяє 

говорити гучніше, але без шкоди для голосових зв’язок. Це корисно як у 

повсякденному мовленні, так і в публічних виступах. 

Техніки для тренування правильного дихання: 

 1. Діафрагмове дихання: 

 • Ляжте на спину і покладіть одну руку на живіт, а іншу на грудну клітку. 

При вдиху живіт повинен підніматися, а грудна клітка залишатись 

стабільною. Після кількох тренувань спробуйте перейти на стоячи або 

сидячи. 

 2. Вправи на контроль дихання: 

 • Вдихати через ніс, затримувати дихання на кілька секунд, потім 

повільно видихати через рот. Це допомагає збільшити обсяг легень і 

покращити здатність контролювати потік повітря. 

 



 3. “Свічка”: 

 • Уявіть, що ви запалюєте свічку, і видихайте так, ніби намагаєтеся не 

погасити полум’я. Ця вправа допомагає тренувати рівний, тривалий видих, 

необхідний для спокійного і контрольованого мовлення. 

 4. Вправи з читанням на одному диханні: 

 • Читайте тексти (наприклад, вірші) на одному диханні, щоб тренувати 

здатність говорити довше без перерви. Це також допоможе у розвитку 

здатності говорити з рівним і спокійним темпом. 

Таким чином, правильне дихання є основою для ефективного і здорового 

мовлення, яке забезпечує чіткість, виразність та контроль над голосом під 

час розмови. 


