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Òðàäèöèîííî äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ äûõàíèÿ  èñïîëüçóåòñÿ êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèé. Âìåñòî îáùåïðèíÿòûõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü ìîäèôèöèðîâàííûå 
ïðèåìû  ïàðàäîêñàëüíîé ãèìíàñòèêè À.Í. Ñòðåëüíèêîâîé.

Ïàðàäîêñàëüíàÿ ãèìíàñòèêà ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ îáúåìà âäîõà è äèà-
ôðàãìàëüíîãî âûäîõà. Êàæäîå äâèæåíèå ñîîòâåòñòâóåò  îïðåäåëåííûì ôàçàì 
äûõàíèÿ. Òàê, âäîõè äåëàþòñÿ ïðè äâèæåíèÿõ, ñæèìàþùèõ ãðóäíóþ êëåòêó. 
Âäîõ äîëæåí áûòü ìàêñèìàëüíî àêòèâåí, âûäîõ – ïàññèâåí. Â îòëè÷èå îò òðà-
äèöèîííîé äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêè ïðè ñëåãêà ñîãíóòûõ ãóáàõ äåëàåòñÿ øóì-
íûé êîðîòêèé âäîõ íîñîì. Âûäîõ îñóùåñòâëÿåòñÿ ñâîáîäíî ÷åðåç ðîò.

Âñå óïðàæíåíèÿ ðèòìèçèðîâàíû. Êàæäîå èç íèõ âûïîëíÿåòñÿ 8 ðàç, ïîñëå 3-5 
ñåêóíäíîãî ïåðåðûâà ðåêîìåíäóåòñÿ ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ. 
Îáùàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ãèìíàñòèêè 5-7 ìèíóò. Â íà÷àëå îáó÷åíèÿ îñâàèâà-
åòñÿ îäíî óïðàæíåíèå. Â êàæäûé ñëåäóþùèé äåíü äîáàâëÿåòñÿ åùå ïî îäíî-
ìó. 



Упражнение 1. «Ладошки»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ïðÿìî, ïîäíÿòü ëàäîøêè íà óðîâåíü ëèöà, ëîêòè 
îïóñòèòü.

Äåëàòü êîðîòêèé øóìíûé àêòèâíûé âäîõ íîñîì è îäíîâðåìåííî ñæèìàòü 
êóëàêè. Âûäîõ ïëàâíûé, ñâîáîäíûé ÷åðåç íîñ èëè ÷åðåç ðîò, ïàëüöû ðàçæàòü, 

êèñòè ðóê ðàññëàáèòü.

Упражнение 2. «Поясок»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ïðÿìî, ñæàòü êóëàêè, ïðèæàòü èõ ê ïîÿñó.
Â ìîìåíò êîðîòêîãî øóìíîãî âäîõà íîñîì ñ ñèëîé òîëêíóòü êóëàêè ê ïîëó, 
êàê áóäòî ÷òî-òî ñáðàñûâàÿ ñ ðóê. Âî âðåìÿ òîë÷êà êóëàêè ðàçæàòü, ïàëüöû 

ðàñòîïûðèòü. Íà âûäîõå âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.



Упражнение 3. «Поклон»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ïðÿìî, ðóêè îïóùåíû.
Ñëåãêà íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, îêðóãëèòü ñïèíó, îïóñòèòü ãîëîâó è ðóêè. Ñäåëàòü 
êîðîòêèé øóìíûé âäîõ â  êîíå÷íîé òî÷êå ïîêëîíà («ïîíþõàòü ïîë»). Çàòåì 

ïëàâíî, ñâîáîäíî âûäûõàÿ ÷åðåç íîñ èëè ðîò, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Упражнение 4. «Кошка»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ïðÿìî, êèñòè ðóê íà óðîâíå ïîÿñà, ëîêòè ÷óòü 
ñîãíóòû.

Äåëàòü ëåãêèå, ïðóæèíèñòûå ïðèñåäàíèÿ, ïîâîðà÷èâàÿ òóëîâèùå òî âïðàâî, òî 
âëåâî. Ïðè ïîâîðîòå ñ îäíîâðåìåííûì êîðîòêèì øóìíûì âäîõîì ñäåëàòü 

ðóêàìè «ñáðàñûâàþùåå» äâèæåíèå â ñòîðîíó (êàê 
áóäòî êîøêà õî÷åò ñõâàòèòü ïòè÷êó). Íà âûäîõå 

âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.



Упражнение 5. «Обними плечи»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ïðÿìî, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ íà óðîâíå ïëå÷, 
êèñòÿìè äðóã ê äðóãó.

Â ìîìåíò êîðîòêîãî øóìíîãî âäîõà íîñîì îáíÿòü ñåáÿ çà ïëå÷è (ðóêè äîëæíû 
äâèãàòüñÿ ïàðàëëåëüíî). Íà âûäîõå âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Упражнение 6. «Большой маятник»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ïðÿìî, ðóêè îïóùåíû.
Ñëåãêà íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ðóêè îïóñòèòü ê êîëåíÿì – øóìíûé âõîä. Ñðàçó æå 
íåìíîãî îòêèíóòüñÿ íàçàä, ÷óòü ñîãíóâøèñü â ïîÿñíèöå, îáíèìàÿ ñåáÿ çà ïëå÷è 

– åùå îäèí âäîõ. Âûäîõ ïàññèâíûé ìåæäó äâóìÿ âäîõàìè-äâèæåíèÿìè. 
Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.



Упражнение 7. «Повороты головы»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ïðÿìî, ðóêè îïóùåíû.
Ïîâåðíóòü ãîëîâó âïðàâî, ñäåëàòü êîðîòêèé øóìíûé âäîõ. Áåç îñòàíîâêè 

ïîâåðíóòü ãîëîâó âëåâî, ñíîâà ñäåëàòü êîðîòêèé âäîõ ñëåâà. Âûäîõ ïàññèâíûé 
ìåæäó âäîõàìè.

 

Упражнение 8. «Ушки»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ïðÿìî, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.
Ñëåãêà íàêëîíèòü ãîëîâó ê ïðàâîìó ïëå÷ó – êîðîòêèé øóìíûé âäîõ íîñîì. 

Çàòåì íàêëîíèòü ãîëîâó âëåâî - òîæå âäîõ. Âûäîõ ïàññèâíûé ìåæäó âäîõàìè, 
íàêëîíû äåëàòü áåç ïåðåðûâà.



Упражнение 9. «Малый маятник»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ïðÿìî, ðóêè îïóùåíû.
Îïóñòèòü ãîëîâó âíèç, ïîñìîòðåòü íà ïîë – âäîõ. Îòêèíóòü ãîëîâó ââåðõ, 
ïîñìîòðåòü íà ïîòîëîê – òîæå âäîõ. Âûäîõ ïàññèâíûé ìåæäó âäîõàìè, 

äâèæåíèÿ äåëàþòñÿ áåç îñòàíîâêè. Øåþ íå íàïðÿãàòü.
 

Упражнение 10. «Перекаты»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ïðàâàÿ íîãà âïåðåäè, ëåâàÿ – íà ðàññòîÿíèè îäíîãî øàãà 
ñçàäè. Òÿæåñòü òåëà – íà îáåèõ íîãàõ.

Ïåðåíåñòè òÿæåñòü òåëà íà  âïåðåäè ñòîÿùóþ ïðàâóþ íîãó. Ñëåãêà ïðèñåñòü íà 
íåé – âäîõ. Âûïðÿìèòüñÿ, ïåðåíåñòè òÿæåñòü òåëà  íà ñòîÿùóþ ñçàäè ëåâóþ  
íîãó. Ñëåãêà ïðèñåñòü íà íåé – âäîõ. Ìåæäó âäîõàìè – ïàññèâíûé âûäîõ. 

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü 8 ðàç áåç îñòàíîâêè. Ïîìåíÿòü íîãó.
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