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Комплекс дыхательной гимнастики, разработанный на  основании 

методики дыхательной гимнастики по Стрельниковой А.Н. для 

детей 4-7 лет. 

 

Суть методики - в активном вдохе, который тренирует все мышцы дыхательной 

системы. Движение приходится на вдох. Для выполнения гимнастики нужно научить детей 

коротко и шумно  вдыхать - исключительно через нос со сжатыми губами. Выдох  

проходит самопроизвольно. Эту методику называют парадоксальной. Воздух насыщает 

организм кислородом, который «пропитывает» ткани, заставляет кровь быстрей 

циркулировать по организму, разнося по нему необходимые полезные и питательные 

вещества. Гимнастика используется с 4 лет, именно в этом возрасте у детей идёт 

интенсивное развитие органов и становление функциональных систем организма. 

 

 

 



Правила:  
 - воздух набирать через нос; 

 - плечи не поднимать; 

 - выдох должен быть длительным и плавным; 

 - следить, чтобы не надувались щеки( можно их придерживать руками); 

 - дышать с удовольствием , так как положительные эмоции сами по себе имеют 

оздоровительный  эффект; 

 - упражнения проводить в определённом темпе(ритм маршевого шага); 

 - количество повторений , должно быть кратно 4, доводят до 8 раз. 

Упражнения можно включать после сна, физкультминутках, на прогулке.  

 

Условия:   

 - ребёнок должен хорошо почистить нос; 

 - занятия рекомендуется проводить в облегчённой одежде, при температуре    воздуха не 

выше 17-200С.  

 - упражнения выполняются на улице ( при комфортной температуре воздуха), или в  

хорошо проветренном помещении; 

 - продолжительность занятия от 10 до 20 минут. 

 - при проведении дыхательной гимнастики с детьми, нужно учитывать состояние 

каждого ребёнка (делать паузы, менять темп на более медленный ) 

 - сначала педагогу нужно показать упражнение,а потом предложить детям выполнить.  

 



                           



 



 



 



 



 


