
Старшая и подготовительная группы 

ДЫХАНИЕ ПО МЕТОДИКЕ А.Н. СТРЕЛЬНИКОВОЙ КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ 

• «Разминка». Исходное положение (и.п.) - стоя, ноги на ширине плеч, туловище 

прямое руки полусогнуты в. локтях, пальцы слегка сжаты в кулаки, повернутые друг 

к другу. Присесть, скрестив руки навстречу друг другу, вдох носом - активный, 

быстрый, ясно слышимый. Вернуться в и.п. Отдохнуть. О выдохе не думать, не 

контролировать его. Повторить упражнение подряд 8 раз без пауз. Темп 1—2 вдоха 

в секунду, двигаться строго ритмично. Повторить 10-20 раз.  

• «Наклоны» Частъ первая. И. п. - стоя, нога на ширине плеч, туловище прямое, руки 

опущены («по швам»). Наклониться вперед, руки произвольно опустить, слегка 

скрестив, вдох носом - быстрый, ясно слышимый. Вернуться в исходное положение 

не полностью - и снова вдох во время наклона вперед. О выдохе не думать, не 

мешать, но и не помогать ему. Повторить 8 раз, темп – 1 – 2 вдоха в секунду, 

наклоняться строго ритмично. Повторить 10—20 раз 

• «Наклоны» Часть вторая. И. п. - стоя, ноги на ширине плеч, туловище прямое, руки 

на уровне плеч, согнуты в локтях, пальцы слегка сжаты в кулаки, повернуты друг к 

другу. Отклониться назад, руки резко скрестить перед грудью; вдох носом - быстрый, 

активный, ясно слышимый (но не шумный). Вернуться в и. п. не полностью - и снова 

вдох при наклоне назад. Повторить 8 раз, темп – 1 – 2 вдоха в секунду, движения 

ритмичные, о выдохе не думать (не мешать и не помогать выдоху). Повторить 10-20 

раз. «Маятник». И. п. - стоя, наклоняясь вперед, руки опущены вниз, покачиваться 

вперед-назад. При наклоне вперед и вдохе руки скрещиваются. Вдох через нос, 

быстрый, активный, хорошо слышный (но он не должен быть нарочито шумным). 

Темп 1—2 вдоха в секунду. Повторить 10-20 раз. 

• «Наклоны в сторону». И.п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Спокойный вдох 

в и.п. 1—2—3 — тройной наклон в сторону, поднять разноименную руку над головой 

— «накрылись зонтиком» — выдох. 4 — вернуться в и.п. 

•  «У кого дольше колышется ленточка». Каждый ребенок берет в руку узкую 

ленточку из тонкой цветной бумаги. Ноги на ширине плеч, руки внизу, слегка 

отведены назад. Спокойный вдох. На выдохе поднести ленточку ко рту, сделать 

небольшой наклон. Упражнения на укрепление мышцы носоглотки и верхних 

дыхательных путей. Упражнения можно выполнять стоя или в движении.  

• «Ёжик». Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напряжена); выдох 

мягкий, произвольный, через полуоткрытые губы.  

• «Ушки». Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. Плечи 

остаются неподвижными, а уши тянутся к плечам. Следить, чтобы при наклоне 

головы туловище не поворачивалось. Вдохи выполняются с напряжением мышц 

носоглотки. Выдох произвольный 

 


