
 

Дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой 
 

 
 

Гимнастику Стрельниковой нередко называют парадоксальной. Сама 

Александра Николаевна неоднократно повторяла: «Да, наша гимнастика 

парадоксальна, потому что вдох мы делаем в момент движений, 

сжимающих грудную клетку! » 

Итак, дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой не требует больших 

помещений и энергетических сил от человека, легка в освоении и 

используется в лечении заикания.   Поэтому проблема  адаптации данной 

дыхательной гимнастики для детей дошкольного возраста приобретает 

актуальность в современной действительности.  

Именно поэтому я решила использовать методику дыхательных 

упражнений А. Н. Стрельниковой в работе с детьми дошкольного возраста, 

адаптировать эти упражнения, используя ритмизированную речь. Данная 

форма речи доступна, понятна детям дошкольного возраста. 

Дыхательную гимнастику А. Н. Стрельниковой я начала использовать с 

детьми подготовительной группы.   Результатом этого стало: 

повысилась мотивация к занятиям;  

снизился уровень общей заболеваемости; 

Поэтому я стала включать упражнения по технике активного вдоха и в 

занятия с детьми дошкольного возраста.  

Правило первое 

Постарайтесь вложить как можно больше эмоций во вдох. Стремитесь к 

тому, чтобы он был естественным: максимально активным, коротким, как 

укол, яростным, и резким до грубости. Чтобы понять, как совместить все 

эти требования в рутинном дыхательном движении, воспользуемся 

советом Александры Николаевны. 

 Стрельникова  считала, что сторонники объемного, затянутого вдоха 

пребывают в величайшем заблуждении относительно его безвредности для 

здоровья. Вспомните, говорила Александра Николаевна, как 

принюхиваемся все мы, когда в воздухе пахнет гарью. Какова наша 

реакция на опасность? Вспомнили! Наши предки использовали обоняние 

для защиты от врагов, а современный человек использует доставшуюся от 

 

«Люди плохо дышат, говорят,  

кричат  и поют 

 потому, что болеют, а болеют 

потому, что  

не умеют правильно дышать.  

Научите их этому – и болезнь 

отступит». 

 А. Н. Стрельникова 



предков способность воспринимать и различать запахи для защиты 

собственного здоровья. Выполняя упражнения, думайте только о вдохе и 

никогда не стесняйтесь шумных звуков, которые производятся при такого 

рода энергичном дыхании.  

Ваш вдох должен быть непродолжительным и заинтересованным, ничего 

трудного в такой модели вдоха нет. Просто требуется время, чтобы 

осознать все рекомендации А. Н. Стрельниковой, и начать правильно 

дышать.  

«Гарью пахнет! Тревога! » И резко, шумно, на всю квартиру, нюхайте 

воздух, как собака след. Чем естественнее, тем лучше.  

Самая грубая ошибка – тянуть вдох, чтобы взять воздуха побольше. Вдох 

короткий, как укол, активный и чем естественнее, тем лучше. Думайте 

только о вдохе.  

Правило второе 

Движение, движение и еще раз – движение! Выполняя упражнения, 

соблюдайте одновременность вдохов и движений и ни в коем случае не 

контролируйте выдох – пусть он будет произвольным, однако лучше всего 

выдыхать ртом.  

 

 

 


