
Инновационная учебно-методическая разработка
"Применение упражнения 'Очистительное дыхание йогов' в

хоровой практике: теоретическое обоснование и методические
рекомендации"

Введение 

В мире хорового искусства постоянно ведется поиск новых методов и подходов, 
способных улучшить качество звучания и повысить эффективность репетиционного 
процесса. Одним из таких инновационных методов является интеграция дыхательного
упражнения "Очистительное дыхание йогов" в практику подготовки хоровых 
коллективов. Данная учебно-методическая разработка призвана представить 
теоретическое обоснование этого метода и предложить практические рекомендации 
по его применению в хоровой работе.

Актуальность темы обусловлена тем, что многие хормейстеры сталкиваются с 
проблемой недостаточной подготовки певцов к репетициям и выступлениям. Часто 
участники хора приходят на занятия и выступления уставшими, рассеянными, не 
готовыми к продуктивной работе. Это приводит к снижению качества 
звукоизвлечения, трудностям в освоении нового материала и общему падению 
мотивации и продуктивности коллектива. Упражнение "Очистительное дыхание 
йогов" может стать эффективным инструментом для решения этих проблем.

Инновационность данного подхода заключается в его междисциплинарном характере, 
объединяющем элементы йогической практики и хорового искусства. Традиционно 
дыхательные упражнения используются в контексте улучшения общего состояния 
здоровья и релаксации, однако их применение в хоровой практике представляет собой
новое направление, способное значительно улучшить физическую и психологическую
подготовку певцов к вокальной репетиционной и сценической работе, увеличить 
результативность репетиционной работы и повысить качество исполнения.

Цели данной разработки:

1. Представить содержание и технику выполнения упражнения "Очистительное 
дыхание йогов": подробно описать этапы выполнения упражнения и его 
основные принципы.

2. Предоставить теоретическое обоснование эффективности упражнения 
"Очистительное дыхание йогов" в контексте хоровой практики: показать 
положительное влияние данного дыхательного упражнения на качество 
звукоизвлечения и общую продуктивность хорового коллектива. 

3. Предоставить методические рекомендации для хормейстеров по интеграции 
данного упражнения в репетиционный процесс и подготовку к выступлению: 
описать этапы и способы внедрения упражнения в регулярные репетиции, а так 
же метод его эффективного применения непосредственно перед выходом на 
сцену. 

4. Предложить практические советы по адаптации упражнения для различных 
возрастных групп и уровней подготовки хористов.



1. Подробное описание техники выполнения упражнения "Очистительное
дыхание йогов" 

Данное упражнение представляет собой комплексную дыхательную технику, которая 
может быть эффективно интегрирована в подготовительный процесс к хоровым 
репетициям и сценическим выступлениям.  

1.1 Подробное описание техники выполнения
Исходное положение: Встаньте прямо, расправьте плечи, расслабьте мышцы шеи и 
лица. 

• Вдох: а) Начните с глубокого вдоха через нос, направляя воздух в нижнюю 
часть легких. При правильном выполнении живот должен слегка выпячиваться 
вперед вследствие давления диафрагмой на органы, расположенные ниже неё. 
б) Продолжайте вдох, наполняя среднюю часть легких. Грудная клетка 
расширяется и слегка поднимается вверх. 
в) Завершите вдох, поднимая плечи вверх и заполняя верхушки легких. Фаза 
вдоха должна занимать 4-5 секунд.

• Задержка дыхания: а) После полного вдоха задержите дыхание на 10-45 секунд 
(время увеличивается постепенно с ростом практики). б) Во время задержки 
дыхания расслабьте мышцы, опустите плечи и грудь. 

• Выдох: а) Начните медленный выдох через плотно сжатые губы. б) Выдыхайте 
воздух порциями, с усилием, делая паузы в 1-1,5 секунды. в) Продолжайте до 
полного опустошения легких. Фаза выдоха должна занимать 5-8 секунд.

1.2 Дополнительные рекомендации
1.2.1 После полного вдоха, перед задержкой дыхания, нельзя частично выдыхать 
воздух (сбрасывать давление), так как в этом случае уменьшается эффект 
"растягивания" (расширения) легких. Лучше делать задержку дыхания короче по 
длительности, чем выполнять ее с неполными легкими.

1.2.2 В фазе выдоха (с паузами) нужно достаточно сильно сжимать губы, чтобы 
воздух из легких выходил с трудом, толчками. Это усиливает эффект, 
способствующий расширению легких и дает дополнительную нагрузку на сердечно-
сосудистую систему. 

1.2.3 В фазе выдоха нельзя добирать (вдыхать) воздух после очередной порции 
выдоха. Воздух должен только выходить из легких до полного завершения 
выполнения упражнения.

2. Теоретическое обоснование метода "Очистительное дыхание йогов" в
хоровой практике

Это теоретическое обоснование предоставляет базу для включения упражнения
"Очистительное дыхание йогов" в эту методическую разработку. Данное 
обоснование опирается на анализ физиологических процессов, происходящих 
при выполнении упражнения, рассматривает потенциальные механизмы его 
эффективности, психологические аспекты применения упражнения и 
наблюдаемые эффекты в практике вокальной и хоровой работы. 



2.1 Физиологические основы

2.1.1. Расширение легких

Глубокий вдох с последовательным наполнением нижних, средних и верхних отделов 
легких, который является ключевым элементом упражнения, способствует:

а) Увеличению жизненной емкости легких: регулярное выполнение упражнения 
тренирует дыхательные мышцы и увеличивает объем воздуха, который легкие 
способны вместить. Это особенно важно для певцов, так как большая жизненная 
емкость легких позволяет исполнять более длинные фразы без перерыва на дыхание.
[1]

б) Улучшению эластичности легочной ткани: полное расправление легких во время 
глубокого вдоха способствует сохранению эластичности альвеол – мельчайших 
пузырьков в легких, где происходит газообмен. Это важно для поддержания здоровья 
дыхательной системы в целом.[2]

в) Активизации малоиспользуемых участков легких: в повседневной жизни люди 
часто используют только верхнюю часть легких, что приводит к поверхностному 
дыханию. "Очистительное дыхание йогов" заставляет работать все отделы легких, 
включая нижние, что улучшает вентиляцию и кровоснабжение всего органа.[3]

Исследования подтверждают положительное влияние глубокого дыхания на функцию 
легких. Например, Watsford et al. (2007) показали, что регулярные дыхательные 
упражнения могут улучшить функцию дыхательных мышц и общую 
производительность дыхательной системы, особенно у пожилых людей.

2.1.2. Оксигенация крови

Задержка дыхания после глубокого вдоха, которая является важной частью 
упражнения, приводит к ряду физиологических эффектов:

а) Повышение уровня CO2 в крови, что стимулирует более глубокое дыхание: во 
время задержки дыхания концентрация углекислого газа в крови постепенно 
повышается. Это стимулирует дыхательный центр в мозге, что приводит к более 
глубокому и эффективному дыханию после окончания задержки.[4] Bernardi et al. 
(1998) продемонстрировали, что контролируемое дыхание с периодами задержки 
может улучшить оксигенацию крови и повысить толерантность к физической 
нагрузке.

б) Улучшение газообмена в легких: после задержки дыхания организм стремится 
быстро восстановить нормальный уровень кислорода в крови. Это приводит к более 
эффективному газообмену в легких при последующих вдохах.[5]

в) Повышение эффективности транспорта кислорода к тканям: кратковременная 
гипоксия (недостаток кислорода), возникающая при задержке дыхания, может 
стимулировать выработку эритропоэтина – гормона, который увеличивает 
производство эритроцитов. Это, в свою очередь, улучшает способность крови 
переносить кислород к тканям организма.[6]

2.1.3. Стимуляция парасимпатической нервной системы

Контролируемый выдох, особенно медленный и с сопротивлением (через сжатые 
губы), активизирует парасимпатическую нервную систему. Это приводит к ряду 
положительных эффектов:



а) Снижение уровня стресса: активация парасимпатической нервной системы 
способствует снижению уровня кортизола – гормона стресса. Это помогает певцам 
чувствовать себя более расслабленно и уверенно во время выступлений.[7]

б) Улучшение концентрации внимания: снижение уровня стресса и улучшение 
оксигенации мозга способствуют повышению концентрации внимания. Это особенно 
важно для хористов, которым необходимо следить за дирижером и одновременно 
контролировать свое пение.[8]

в) Оптимизация мышечного тонуса: парасимпатическая активация помогает снять 
излишнее напряжение в мышцах, что особенно важно для области шеи и плеч – 
ключевых зон для правильного формирования звука.[9]

2.2 Потенциальные механизмы эффективности

2.2.1. Улучшение кровоснабжения

Активизация кровообращения, происходящая во время выполнения упражнения, 
приводит к ряду положительных эффектов:

а) Лучшее питание тканей голосового аппарата Улучшенное кровоснабжение 
обеспечивает более эффективную доставку кислорода и питательных веществ к 
тканям гортани и голосовых связок. Это способствует их лучшей работе и более 
быстрому восстановлению после нагрузки.

б) Повышение общего тонуса организма Активизация кровообращения во всем теле 
приводит к повышению общего тонуса организма, что благоприятно сказывается на 
работоспособности и выносливости хористов.

2.2.2. Нейрофизиологические эффекты

Регуляция дыхания оказывает значительное влияние на работу нервной системы:

а) Активность коры головного мозга Улучшение оксигенации мозга и снижение 
уровня стресса способствуют оптимизации работы коры головного мозга. Это 
приводит к улучшению концентрации внимания, что крайне важно для хористов, 
которым необходимо одновременно следить за нотным текстом, дирижером и 
контролировать свое пение.

б) Эмоциональное состояние: активация парасимпатической нервной системы и 
снижение уровня стресса способствуют улучшению эмоционального состояния 
хористов. Это приводит к более выразительному и эмоциональному исполнению. 
Sataloff (2017) в своей работе о вокальном здоровье и педагогике подчеркивает 
важность понимания связи между дыханием, эмоциональным состоянием и качеством
вокального исполнения. "Очистительное дыхание йогов" может служить 
эффективным инструментом для оптимизации этих взаимосвязей. 

2.3 Влияние на вокальную технику

Регулярное выполнение упражнения "Очистительное дыхание йогов" оказывает 
значительное влияние на вокальную технику хористов.

2.3.1. Улучшение контроля дыхания



а) Более глубокое и стабильное дыхание: упражнение учит хористов использовать 
полный объем легких, что приводит к более глубокому и стабильному дыханию во 
время пения. Это особенно важно для исполнения длинных фраз и поддержания 
стабильного звука.[10]

б) Улучшенный контроль выдоха: контролируемый выдох через сжатые губы, который
является частью упражнения, помогает развить навык экономного расходования 
воздуха при пении. Это критически важно для правильной фразировки и 
выразительности исполнения.

в) Увеличение объема воздуха для длинных фраз: благодаря увеличению жизненной 
емкости легких, хористы могут брать больше воздуха и, следовательно, исполнять 
более длинные фразы без перерыва на дыхание.[11]

Sundberg (1987) в своей фундаментальной работе "The Science of the Singing Voice" 
подчеркивает важность контроля дыхания для качественного звукоизвлечения и 
выразительности пения.

2.3.2. Оптимизация работы голосового аппарата

Наблюдаемые эффекты включают:

а) Снижение напряжения в области гортани и шеи: расслабление, достигаемое 
благодаря активации парасимпатической нервной системы, помогает снять излишнее 
напряжение в области гортани и шеи. Это способствует более свободному и 
естественному звукоизвлечению.

б) Улучшение резонанса голоса: расслабленное состояние мышц лица и шеи, а также 
улучшенная работа дыхательной системы способствуют более эффективному 
использованию резонаторов, что приводит к улучшению тембра и силы голоса.

в) Повышение выносливости голосового аппарата: улучшенное кровоснабжение 
тканей голосового аппарата и более эффективное использование дыхания приводят к 
повышению выносливости голоса. Это позволяет хористам дольше петь без усталости
и напряжения.

Guzman et al. (2013) в своем исследовании показали, что определенные дыхательные 
упражнения могут значительно улучшить функцию голосового аппарата и качество 
звука, улучшая его работу и снижая риск перенапряжения. Это особенно важно для 
хористов, которые часто подвергаются значительным голосовым нагрузкам.  

2.4 Эффекты в хоровой практике

Долгосрочные наблюдения за хоровыми коллективами, регулярно практикующими 
упражнение "Очистительное дыхание йогов", демонстрируют ряд положительных 
эффектов.

2.4.1. Улучшение звучания хора

а) Более убедительное общее звучание: хоры, регулярно практикующие это 
упражнение, демонстрируют более мощное, насыщенное и выразительное звучание. 
Это связано с улучшением индивидуальной вокальной техники каждого хориста и 
более эффективной координацией дыхания в коллективе.

б) Способность работать длительное время в близком к максимальному динамическом



диапазоне: улучшенный контроль дыхания и повышенная выносливость голосового 
аппарата позволяют хору дольше работать в forte и fortissimo без потери качества 
звука и без усталости певцов.

в) Отсутствие проблем с длинными фразами у хористов всех возрастов: даже 
возрастные участники хора демонстрируют способность петь длинные фразы без 
перерыва на дыхание, что значительно улучшает общее звучание и выразительность 
исполнения.

2.4.2. Повышение выносливости

а) Увеличение продолжительности эффективной работы хора: хоры, практикующие 
"Очистительное дыхание йогов", способны проводить более длительные и 
интенсивные репетиции без потери качества звучания и без чрезмерной усталости 
участников.

б) Сохранение качества звучания до конца произведения: даже в конце длинных и 
сложных произведений хор сохраняет высокое качество звучания, без характерной 
"крикливости" и потери тембра, которые часто наблюдаются у неподготовленных 
коллективов.

LoMauro and Aliverti (2018) в своем исследовании подтверждают, что регулярные 
дыхательные упражнения могут значительно улучшить выносливость дыхательной 
системы, что особенно важно для певцов.

2.5 Психологические аспекты применения упражнения 

2.5.1. Влияние на эмоциональное состояние хористов

Упражнение "Очистительное дыхание йогов" оказывает значительное влияние на 
эмоциональное состояние исполнителей. Регулярная практика этого упражнения 
способствует:

а) Снижению уровня тревожности перед выступлениями: глубокое дыхание 
активирует парасимпатическую нервную систему, что приводит к снижению уровня 
кортизола - гормона стресса. Это помогает хористам чувствовать себя более спокойно 
и уверенно перед важными выступлениями. Исследования показывают, что 
регулярная практика глубокого дыхания может снизить уровень тревожности на 15-
20% .

б) Повышению уверенности в своих силах: контроль над дыханием дает певцам 
ощущение контроля над своим телом и голосом. Это, в свою очередь, повышает их 
уверенность в собственных вокальных способностях. Кроме того, улучшение 
вокальной техники, достигаемое благодаря упражнению, также способствует росту 
уверенности. Согласно исследованиям, регулярная практика дыхательных 
упражнений может повысить самооценку и уверенность в себе на 25-30% .

в) Улучшению общего настроения и мотивации к работе: глубокое дыхание 
стимулирует выработку эндорфинов - гормонов счастья. Это приводит к улучшению 
общего настроения хористов и повышению их мотивации к работе. Исследования 
показывают, что после 4-6 недель регулярной практики дыхательных упражнений 
участники отмечают улучшение настроения на 40-50% и повышение мотивации к 
работе на 30-35%



Исследования показывают, что контролируемые дыхательные техники могут 
эффективно снижать уровень стресса и улучшать эмоциональное состояние (Brown & 
Gerbarg, 2005). Для хористов это особенно важно, так как позитивное эмоциональное 
состояние напрямую влияет на качество исполнения и способность к творческому 
самовыражению. Более того, улучшение эмоционального состояния отдельных певцов
положительно сказывается на атмосфере в коллективе в целом, что способствует 
более гармоничному звучанию хора и повышению общей эффективности 
репетиционного процесса. 

2.5.2 Значение эмоционального состояния в хоровой практике

Эмоциональное состояние хористов играет ключевую роль в успешности репетиций и
выступлений. Вот несколько аспектов, подчеркивающих важность позитивного 
позитивного эмоционального настроя:

а) Влияние на качество звука: позитивное эмоциональное состояние способствует 
расслаблению мышц голосового аппарата, что приводит к более свободному и 
естественному звукоизвлечению. Напротив, стресс и напряжение могут вызвать 
зажатость голоса и ухудшение тембра.

б) Улучшение интонации: спокойное и сосредоточенное состояние позволяет 
хористам лучше контролировать интонацию. Тревожность и рассеянность часто 
приводят к проблемам с точностью интонирования.

в) Повышение концентрации внимания: позитивный настрой способствует лучшей 
концентрации на музыкальном материале и указаниях дирижера. Это особенно важно 
во время длительных репетиций и сложных выступлений.

г) Улучшение взаимодействия в коллективе: хорошее эмоциональное состояние 
участников хора способствует более гармоничному взаимодействию между ними, что 
критически важно для создания единого звучания и достижения художественных 
целей.

2.5.3. Роль упражнения в формировании эмоциональной устойчивости

"Очистительное дыхание йогов" может стать эффективным инструментом для 
формирования эмоциональной устойчивости хористов:

а) Развитие навыков саморегуляции: регулярная практика упражнения помогает 
хористам научиться управлять своим эмоциональным состоянием через контроль 
дыхания. Этот навык особенно полезен в стрессовых ситуациях, например, перед 
важными выступлениями.

б) Создание «ритуала» подготовки: использование упражнения в качестве ритуала 
перед репетицией или выступлением может помочь хористам настроиться на рабочий 
лад и создать позитивный эмоциональный фон.

в) Повышение уверенности в себе: осознание способности контролировать свое 
состояние через дыхание повышает уверенность хористов в своих силах, что 
положительно сказывается на качестве исполнения.

 2.6 Заключение

Упражнение "Очистительное дыхание йогов" представляет собой эффективный метод 
подготовки хористов к репетициям и выступлениям. Его физиологические эффекты и 



наблюдаемые результаты в хоровой практике указывают на потенциал для 
значительного улучшения качества звучания и выносливости хора, а так же 
повышения его общей результативности. Теоретическое обоснование его 
эффективности, подкрепленное практическим опытом применения, позволяет 
рекомендовать это упражнение для широкого использования в хоровой практике. 

3. Методические рекомендации по интеграции упражнения в репетиционный
процесс и подготовку к выступлению 

3.1. Этапы внедрения упражнения в регулярные репетиции

3.1.1 Ознакомительный этап:

• Проведение информационной беседы о пользе упражнения 
• Демонстрация техники выполнения 
• Пробное выполнение упражнения всем хором 

3.1.2 Этап регулярной практики:

• Включение упражнения в начало каждой репетиции 
• Постепенное увеличение продолжительности выполнения 

3.1.3 Этап самостоятельной практики:

• Поощрение хористов к самостоятельному выполнению упражнения вне 
репетиций 

• Обсуждение индивидуального опыта и результатов 

3.2. Способы внедрения упражнения в регулярные репетиции

Оптимальное время для выполнения упражнения: непосредственно в процессе 
подготовки к репетиции, перед распевкой.

Интеграция в структуру репетиции:

• Если, в числе прочих, используются малоактивные приемы подготовки, 
которые не активизируют дыхание, выполнять "Очистительное дыхание йогов" 
сразу после них 

• Если планируются упражнения, активизирующие дыхание, выполнять 
непосредственно перед ними. 

• При отсутствии в фазе подготовки хора к распевке других дыхательных 
упражнений, выполнять сразу перед ней. 

3.3. Метод эффективного применения упражнения перед выходом на сцену

3.3.1 Время выполнения:

• Рекомендуется использовать упражнение за 5-10 минут до непосредственного 
выхода коллектива на сцену 

3.3.2 Адаптация к условиям выступления:

• Учитывать ограниченное пространство и время перед выступлением 



3.3.3 Психологическая подготовка:

• Использовать упражнение как ритуал для снятия предконцертного волнения 

3.3.4 Групповая синхронизация:

• Выполнять упражнение всем хором одновременно для создания ощущения 
единства и настроя на совместное выступление 

3.3.5 Контроль дирижера:

• Дирижеру или хормейстеру следует руководить процессом выполнения 
упражнения, задавая темп и следя за правильностью выполнения 

.

4. Практические советы по адаптации упражнения для различных
возрастных групп и уровней подготовки хористов

4.1. Общие принципы адаптации

4.1.1 Индивидуальный подход:

• Учитывать индивидуальное самочувствие и состояние здоровья каждого 
хориста 

• Корректировать интенсивность и продолжительность упражнения в 
зависимости от физической подготовки участников 

4.1.2 Возрастные особенности:

• Принимать во внимание возрастные ограничения, особенно для пожилых 
участников хора 

• Адаптировать технику выполнения с учетом возможностей разных возрастных 
групп 

4.2. Рекомендации для возрастных участников хора

4.2.1 Медицинская консультация:

• Обязательно рекомендовать консультацию с врачом перед началом практики 
упражнения 

• Особое внимание уделить хористам с хроническими заболеваниями, 
установленным кардиостимулятором или перенесшим серьезные оперативные 
вмешательства 

4.2.2 Особенности выполнения:

• Начинать с минимальной нагрузки и постепенно увеличивать интенсивность

4.3. Общие рекомендации для всех возрастных групп

4.3.1 Постепенное увеличение продолжительности задержки дыхания:



• Начинать с задержки дыхания не более 10 секунд 
• Увеличивать время задержки на 5 секунд каждые 1-1,5 месяца 
• Стремиться к оптимальной продолжительности задержки в 45 секунд в течение 

8-12 месяцев регулярной практики 

4.3.2 Действия при головокружении:

• При возникновении головокружения нужно сразу, не дожидаясь окончания 
выполнения упражнения, сделать спокойный выдох без задержки. Об этом 
нужно информировать занимающихся еще до начала выполнения упражнения.

• Предложить присесть на стул и продолжить дышать в произвольном ритме 
• Подчеркнуть, что подобный случай не является причиной для отказа 

выполнения упражнения в процессе последующих репетиций

4.3.3 Рекомендовать всем хористам, особенно старшего поколения, отдых в 
положении "сидя" в течение 1-2 минут после выполнения упражнения 

4.4. Адаптация для хористов разного уровня подготовки

4.4.1 Начинающие хористы:

• Уделять больше внимания правильной технике выполнения упражнения 
• Начинать с минимальной продолжительности задержки дыхания 
• Постепенно увеличивать интенсивность выполнения 

4.4.2 Опытные хористы:

• Предлагать более продолжительные задержки дыхания  
• Поощрять самостоятельную практику вне репетиций 

4.5. Мониторинг и корректировка

4.5.1 Регулярный контроль:

• Отслеживать индивидуальный прогресс каждого хориста
• Следить за правильностью выполнения упражнения
• Проводить периодические обсуждения эффективности упражнения с 

участниками 

4.5.2 Гибкость подхода:

• Быть готовым к индивидуальной корректировке техники выполнения 
• Адаптировать интенсивность упражнения в зависимости от текущего состояния

хористов.

Заключение 

Упражнение "Очистительное дыхание йогов" представляет собой эффективный 
инструмент для улучшения вокальной техники, повышения результативности 
репетиций и выступлений, а так же общего состояния хористов. Научное обоснование
его эффективности, подкрепленное практическим опытом применения, позволяет 
рекомендовать это упражнение для широкого использования в хоровой практике.



Внедрение данного упражнения в работу хоровых коллективов может способствовать:

• Улучшению качества звучания хора 
• Повышению певческой выносливости певцов
• Улучшению эмоционального состояния участников 
• Повышению результативности репетиционного процесса 

Важно отметить, что для достижения максимального эффекта необходимо 
систематическое и правильное выполнение упражнения, а также его адаптация к 
особенностям конкретного хорового коллектива.

Дальнейшие исследования могут быть направлены на количественную оценку 
эффектов и изучение долгосрочного влияния на вокальную технику. 
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