
Дыхательная гимнастика
А.Н. Стрельниковой

В логопедической работе над речевым дыханием детей, подростков и 
взрослых широко используется дыхательная гимнастика  А.Н. Ст рельниковой.

Эта гимнастика - единственная в мире, в которой короткий и резкий вдох носом 
делается на движениях, сжимающих грудную клетку.

Упражнения активно включают в работу все части тела (руки, ноги, голову, 
брюшной пресс, плечевой пояс) и вызывают общую физиологическую реакцию 
всего организма, повышая потребность в кислороде.

Все упражнения выполняются одновременно с коротким и резким вдохом через нос 
(при абсолютно пассивном выдохе), что усиливает внутреннее тканевое дыхание и 
повышает усвояемость кислорода тканями, а также раздражает ту обширную зону 
рецепторов на слизистой оболочке носа, которая обеспечивает рефлекторную связь 
полости носа почти со всеми органами.

Вот почему эта дыхательная гимнастика имеет такой широкий спектр воздействия 
и помогает при массе различных заболеваний органов и систем. Она полезна 
всем и в любом возрасте.    !!!

В гимнастике основное внимание уделяется вдоху. Вдох производится очень 
коротко, мгновенно, эмоционально и активно. Главное, по мнению А.Н. 
Ст рельниковой, - это уметь затаить дыхание, "спрятать" дыхание. О выдохе 
совершенно не думать. Выдох уходит самопроизвольно.
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четыре основных правила:

Правило 1. "Гарью пахнет! Тревога!" И 
резко, шумно, нюхайте воздух. Чем 

естественнее, тем лучше. Самая грубая 
ошибка - тянуть воздух, чтобы взять 

воздуха побольше. Вдох короткий, как 
укол, активный. 

Правило 2. Выдох - результат вдоха. Не 
мешайте выдоху уходить после каждого 
вдоха как угодно, сколько угодно - но 
лучше ртом, чем носом. Не помогайте 
ему. Думайте только: "Гарью пахнет! 
Тревога!" И следите за тем только, 
чтобы вдох шел одновременно с 

движением. Выдох уйдет 
самопроизвольно. Во время гимнастики 

рот должен быть слегка приоткрыт. 
Увлекайтесь вдохом и движением, не 

будьте скучно-равнодушными. Играйте в 
дикаря, как играют дети, и все 

получится. 

Правило 3. Повторяйте вдохи так, как 
будто вы накачиваете шину в 

темпоритме песен и плясок. Темп - 60-
72 вдоха в минуту. Вдохи громче 

выдохов. Норма урока - 1000-1200 
вдохов, можно и больше – 2000 вдохов. 

Паузы между дозами вдохов - 1-3 
секунды.

Правило 4. Подряд делайте столько 
вдохов, сколько в данный момент 

можете сделать легко.



ВЕСЬ КОМПЛЕКС СОСТОИТ ИЗ 8 УПРАЖНЕНИЙ.

В начале - разминка. Встаньте прямо. Руки по швам. Ноги на ширине плеч. Делайте короткие, как 
укол, вдохи. Заставьте крылья носа соединяться в момент вдоха, а не расширяйте их. Тренируйте по 
2, по 4 вдоха подряд в темпе прогулочного шага "сотню" вдохов. Можно и больше, чтобы ощутить, 
что ноздри двигаются и слушаются вас. Правой-левой, правой-левой, вдох-вдох, вдох-вдох. А не 
вдох-выдох, как в обычной гимнастике.

Сделайте 96 (сотню) шагов-вдохов в прогулочном темпе. Можно, стоя на месте, можно при ходьбе по 
комнате, можно переминаясь с ноги на ногу: вперед-назад, вперед-назад, тяжесть тела то на ноге, 
стоящей впереди, то на ноге, стоящей сзади. В темпе шагов делать длинные вдохи невозможно. 
Думайте: "ноги накачивают в меня воздух". Это помогает. С каждым шагом - вдох, короткий, как 
укол, и шумный.

Освоив движение, поднимая правую ногу, чуть-чуть приседайте на левой ноге, поднимая левую - на 
правой. Получится танец рок-н-ролл. Следите за тем, чтобы движения и вдохи шли одновременно. Не 
мешайте и не помогайте выходить выдохам после каждого вдоха. Повторяйте вдохи ритмично и 
часто.  Делайте их столько, сколько сможете сделать легко.

Движения головы. Повороты. Поворачивайте голову вправо-влево, резко, в темпе шагов. И 
одновременно с каждым поворотом - вдох носом. Короткий, как укол, шумный. 96 вдохов. Думайте: 
"Гарью пахнет! Откуда? Слева? Справа?". Нюхайте воздух…
«Ушки» - Покачивайте головой, как будто кому-то говорите: "Ай-яй-яй, как не стыдно!". "Малый 
маятник". Кивайте головой вперед-назад, вдох-вдох. 
Главные движения
"Кошка".
"Насос". Воображаемый насос. Вдох, как укол, мгновенный - это самое результативное.
"Обними плечи". Темп шагов. Одновременно с каждым броском, когда руки теснее всего сошлись, 
повторите короткие шумные вдохи. Думайте: "Плечи помогают воздуху". Руки не уводите далеко от 
тела. Они - рядом. Локти не разгибайте.
"Большой маятник". Тик-так, тик-так, как маятник.



Упражнения для развития речевого дыхания

В логопедической практике рекомендуются следующие упражнения:
Выберите удобную позу (лежа, сидя, стоя), положите одну руку на 
живот, другую – сбоку на нижнюю часть грудной клетки. Сделайте 
глубокий вдох через нос (при этом живот выпячивается вперед, и 
расширяется нижняя часть грудной клетки, что контролируется той и 
другой рукой). После вдоха сразу же произведите свободный, плавный 
выдох (живот и нижняя часть грудной клетки принимает прежнее 
положение).
Произведите короткий, спокойный вдох через нос, задержите на 2-3 
секунды воздух в легких, затем произведите протяжный, плавный 
выдох через рот.
Сделайте короткий вдох при открытом рте и на плавном, протяжном 
выдохе произнесите один из гласных звуков (а, о, у, и, э, ы).
Произнесите плавно на одном выдохе несколько звуков:

аaaaa аaaaaooooooo аaaaaуууууу
Произведите счет на одном выдохе до 3-5 (один, два, три...), стараясь 
постепенно увеличивать счет до 10-15. Следите за плавностью выдоха. 
Произведите обратный счет (десять, девять, восемь...).
Прочтите пословицы, поговорки, скороговорки на одном выдохе. 
Обязательно соблюдайте установку, данную в первом упражнении.



Прочитайте русскую народную сказку «Репка» с правильным 
воспроизведением вдоха на паузах.

Репка.
Посадил дед репку. Выросла репка большая-пребольшая.

Пошел дед репку рвать. Тянет-потянет, вытянуть не может.
Позвал дед бабку. Бабка за дедку, дедка за репку, тянут-потянут, 

вытянуть не могут!
Позвала бабка внучку. Внучка за бабку, бабка за дедку, дедка за 

репку, тянут-потянут, вытянуть не могут!
Позвала внучка Жучку. Жучка за внучку, внучка за бабку, бабка за 

дедку, дедка за репку, тянут-потянут, вытянуть не могут!
Позвала Жучка кошку. Кошка за Жучку, Жучка за внучку, внучка за 
бабку, бабка за дедку, дедка за репку, тянут-потянут, вытянуть не 

могут!
Позвала кошка мышку. Мышка за кошку, кошка за Жучку, Жучка за 

внучку, внучка за бабку, бабка за дедку, дедка за репку, тянут-
потянут - вытянули репку!



Отработанные умения можно и 
нужно закреплять и всесторонне 

применять на практике!!!

«Чей пароход лучше гудит?»

Возьмите стеклянный пузырек высотой 
примерно 7 см, диаметром горлышка 1-
1,5 см или любой другой подходящий 

предмет. Поднесите его к губам и 
подуйте. «Послушай, как гудит пузырек. 

Как настоящий пароход. А у тебя 
получится пароход? Интересно, чей 

пароход будет громче гудеть, твой или 
мой? А чей дольше?» Следует помнить: 

чтобы пузырек загудел, нижняя губа 
должна слегка касаться края его 

горлышка. Струя воздуха должна быть 
сильной и выходить посередине. Только 

не дуйте слишком долго (больше 2-3 
секунд), а то закружится голова.



Также способствуют 
развитию речевого 

дыхания свистульки, 
игрушечные дудочки, 
губные гармошки, 

надувание шариков и 
резиновых игрушек.

«Капитаны».
Опустите в таз с водой 
бумажные кораблики и 

предложите ребенку 
покататься на кораблике из 

одного города в другой. 
Чтобы кораблик двигался, 

нужно на него дуть не 
торопясь, сложив губы 

трубочкой. Но вот налетает 
порывистый ветер - губы 

складываются, как для 
звука п.



В каждом упражнении 

внимание детей направляется 

на спокойный, ненапряженный 

выдох, на длительность и 

громкость произносимых 

звуков.

ВАЖНО!!! Задания 
усложняются постепенно:
сначала тренировка 
длительного речевого 
выдоха проводится на 
отдельных звуках, потом –
словах, затем – на 
короткой фразе, при 
чтении стихов и т. д.


