
Индивидуальный предприниматель Терентьева Елена Витальевrrа

Утверждаю

ПРОГРАММАДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ

"ПРО{ыхание"r7 ч.

Москва, 2026 г.



Индивидуальный предприниматель Терентьева Елена Витальевна

Утверхtдаю

ПРОГРАММАДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ

"ПРОЩыхание"r7 ч.

Москва, 2026 r,



1. ОБIIIАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ

1.1 Нормативно-правовое обоснование програмNIы

,щопtlлнительная общеразвивающая прOграмма "про !ыхание" (далее также

- 
Програплпла) разработана в соответствии с:

. Федеральным законом от 29 деrсабря 2012 г. ЛЪ273-ФЗ (Об

образовании в Российсtсой Федерации);

. Приказом МIинистерства просвещения РоссиЙской ФедераЦИИ ОТ

09. 1 1 ,2018 Ns 196 (Об утверх(донии Порядка организации и

осуrцsстВления образовательной деятельности по допоJIнитольным

общеобразовательным прOграммам> (далее 
- 

Порядок).

1.2 Щели и задачи программы

,щогlолнительная общеразвивающая программа "про Щыхание" направлона на

дополниТельное развитие граждан в области оздоров}Iтельной деятельности.

основнойI цельЮ програмП,Iы яВЛяется сфоршrировать у широкойI аудитории

научно обоснованное понимание дыхания как IgIюtIевого физиологичоского
процесса, вJIияющего на здоровье, работосгtособность и качество жизни, а

также обучить практическим навыкаNI его оптимизации.

Основные задачи программы:

. объяСнI,IтЬ физиолоГ}Iю дыхания простым языкоNI: как работают JIегкие,

диафрагма, газообшrен

. Разобратъ связь дыхания с системаN{рI организN{а: зубочслюстной

(жевание и глотание), сердечно-сосудr,rстой, нервной, метабОлрtЧеСКОЙ

о Показать влрIяние дыхания на стресс, тревожность, сон и когнитивные

функции
о Развенчать популярные млrфы (например, Про кглубокое дыхание всегда

полезно>), гLIпервентиляцию и пр.)

Научr,rть базовым дыхательныIчI техникам

показать ролъ дыхания в профилактрIке заболеваниil (включая сердеLIно-

с о судLIсТые, м етаболические н арушенрIя, тр евожны е расстройства)
о СформрIроватъ критическое мышленLIе в отношении дыхательных

пpaKTLIK и трендов <<биохакинга))

1.3 Планируемые результаты освоения програNIIuы

Знания:

о

о



о Понимание анатомии и физиологии дыхателъной системы
. Знание принципов регуляциидыхания
r Понимание взаимосвязи дыхания с зубо.rелюстной системсlй (жевание,

глотание, прикус)
r Знание влияния дыхания на автономную нервную систему

(симпатическая и парасимпатическая регуляция)
r Понимание роли носового дыхания
. Знанио основных типов дыхательных паттернов и их последствий
о осведоN{ленность о н&уtlц"rl< данных в области дыхательных практик
. СистеIчIные последствия хронического ротового дыхания
. Знание показаний и ограни.rений дыхателъных техник (включая

клиничоские состояния, например апноэ сна)

Умения:

о Анализировать собственный дыхательный паттерн (.racToTa, глубина,
носовое/ротовое дыханлIе)

о объяснять связь между дыханием, осанкой kI лIIцевым скелетом
простып4 языкоlчI 

- 
без медицинских терI\4иноR

. осознанно регулировать дыхание в стрессовых ситуациях
Применять дыхание для улучшенIIя сна и восстановления

о оценивать достоверность информации о дыхательных rrpaкTplкax и
отличать научный подход от псевдонаучного

о Интегрировать дыхательные практ}Iки в повседневную жI4знь kl

тренировочный процесс
о АдаптLIровать дыхательные техники с учётом индиврIдуальных

особенностей и состояния здоровья

Владения навыками:

. Навык длlафрагrчrального (функционального) дьiхания в покое II прLI

нагрузке
r Устойчивое использован}Iе носовог0 дыхания в повс9дневнойt

актI,Iвности

r АвтоматI,Iческое прцменение дыхательных тgхник для снижения
стресса (напрrrмер, удлинённьu? выдох)

r Навык контроля дыхания в с}iтуациях повышенной тревожностLI илI.I

физического напряженLIя
. ФормрIрование устоrlчивых дыхательных привычек (оптимальная

частота дыханLIя, отсутствио хронлtческой гипервентлtляции)



r Навык быстрого восстанOвления через дыхание пOсле нагрузки или
стресса

о Встраивание дыхателЬных практик в ежедневные ритуалы (сон, работа,
физическая активностъ)

1.4 Требования к уровню подготоВки лиц, необходип,Iо1!Iу для освоения
программы,

программа рассчитана на людей с возрастной категорией 0т 18 лет без
предъявления требований к уровню образования,

1.5 Нормативный срок и трудоемкость программы

Норrr,rатИвный срок и трудоемкостъ освоения программ б академических
часов, включая все виды аудиторной и внеаудиторной (самостоятельной)
учебной работы слушателей. Учебная нагрузка устанавливается не более 2
часов в день, вклютIая все виды аудиторной и внеаудиторной учебной работы.

щltя всех видов занятий академический час устанавливается
продолжительностью 45 минут.

1.6 Форма обучения

Форп.tа обучения 
- 

заочная, с применением доТ и Эо,

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

2.1 Учебный план

объем програмп{ы 
- 

б академических часоR, из которых:

. Теорl.tя (лекции, видео, материалы): 2.5 часа

. Практика (самостоятелъная отработка приеiчrов): 2.5 часов

. Итоговая аттестация: I час

Форп,lа Часы

Теорttя 2.5

Практика з.5

Аттестацлtя 1

итого 7

2.2 У чебно-тематический план



ЛЬ п/п наименование
модулей

Всего
часов

Теория Практика

N[одуль [ Как устроена
система

1 0,5 0о5

Модуль [I Бунтари в науке:
история идей

1 0,5 0,5

Nlолу"ць III Нервная система
как главный
архитеItтор

1о5 0,5 1

NIодуль IV Щыхание:
инженерное чудо
носа

1 0,5 0,5

NIодуль V Носовое и ротовое:
что происходит,
когда система
сломана

1,5 0о5 1

LIтоговая

аттестация
Тестирование 1 1 (вrслючая

тест)

итого 7 215 3,5 (с

аттестацией)

2.3 Календарный учебный график

Обучение проводI,Iтся в теIIение всего года по мере набора групп }1лрI

индивидуально. .щоступ к материалам открывается сразу.

2.4 Содержание программы

Модуль 1: Как устроена система (1 час)

ТЕОРИЯ (0,5 часа):

Лекцttя: Тело набор детаJIей, а единое цепое
Четыре принципа остеопатии простыIчI языком. Почему боль в колене может
быть связана с пpI,IKycoM. Тело как система с обратныNILI связями.
TprT функцL{и, которые управляют всем

Щыхание, глотание, жевание 
- 

не просто еда и воздух, Как этlд три процесса
формируют кости, постуру и нервную c}IcTeluy с рождения..

ПРАКТИКА (0,5 часа):

.Заёанuе ]: Понаблюdайпсе за собой сееоDня



Пpoclepbttle 5 раз в пleLte+Lte Dня: ede нахоDumся ваlц жык cl покое? Ропt оmкрrruп
,Lt.П\.l Закрьlпl? Пслdнuлtаюmся лч l1лечLt прu вdохе? Просtпо зal"tLt1,1,t1,1l,t-te

наблклDенuя,

Модуль 2: Бунтари в науке: история идей (1 час)

ТЕОРИЯ (0,5 час):

Лекtlttлt: Что не так с классическим подходом к выравниванию зубов

По.rепту брекеты часто не решают проблему. Мелвин Мосс: теория
фУНКциональнOго матрикса. Почему у традиционньD( народов нет скученности
зубов, Мью и Планас. История ученых. Ортотропия. Метод RNO.

ПРАКТИКА (0,5 часа):

ЗаDuнъtе I: !еmекпtuв в кафе.

15-25 "'ytLlHyIп в люt)но,+t.месl?хе: п()смоllхр,Lullе на лLtL|a вокруе, У коео ptltrt
ПРLrОПХКРып't в rloKle? Как эпtо соопlнOсLlплся с ocaHKot,I? HuKaKttx BbtBodclB -
пх 0л ь к() н а бл ю d е нtlя. П cl в 0 зм o,Jtc но ctпLt, з а пuъuullх е L|ю).

Модуrr" 3: Нервная система как главный архитектор (1,5 часа)

ТЕОРИЯ (0,5 часа):

Лекьlttя: Гомункулус: карта тела в мозге

Почему полость рта занимает огромную зону в мозге, Проприоц9пция и
экстероцепция. Как сенсорные сигналы управляют ростом костей.

Как тонус губ, языка и }ковательных мышц формирует форп,rу лица и прикус.
Гипо- и гипертонус: что видно снаружи и что происходит внутри.

Как Ротовое дыхание меняет положение головы, шеи и позвоночн}Iка. Щепочка
КОМПеНСациЙ в сагиттадьноЙ плоскости. Мышцы всегда перетягивают KocTpI.

ПРАКТИКА (1 час):

Заdаньtе ]: Найduпле cclclti m()нус

Рсtсс-цабьпхе лLlL!о полносmtlкl. Губьt co]4KHymbl uлLl разод4кнуmы? Оutуу,tlуаеmся лu
НапрЯасенl,tе в эtсеваmельнtlх *tbttl,ttlax? Эmо ваutа l?lo|tna оrttсчёtпа с)ля
11 о н Llл,I а н1,1я пх едl bI "4,1, ышl еч н о Z о m 0 ну с а,

Заdанuе 2: Эксперuлtенm с ocaHKoit

Вапаньпхе у cпleHbt. Прu,ltсл,tLtmе заmылок, лollatпKLt, яzслduъlьt u пяmкLl. Теперь
ЗаКРоЙпtе ропх lt пO-по{)tсumе язt)lк на нёбо. Чlпо tlзлtенLtлось в LLlea, u еtlлсlве?
.З апьtъuutllе оLцуu| енLt l,

,3аdаrпlе .3; Просlltой lпecllx кКак у j/lеня рабоmаuп Qэункrуuя елоlлланuя? >

П о с-п.t о lпрutп е вu с) е о u llp ой d Lпп е tl1 ес lп,,? апъttttLпlх е р езул ып аlп ы.

Модуль 4: Щыхание: инженерное чудо носа (1 час)



ТЕОРИЯ (0.5 часа):

Лекtsuя: Семь функций носа.

Щиафрагма и связь с остальным телOм

что происходит, когда человек дышит ртом: плечи, ключицы, рёбра.
Щиафрагмы тела. Почему дыхание 

- 
это не только лёгкие.

ПРАКТLIКА (0,5 часа):

Заdсtнttе ]: Объяснl,tlпе dруеу за 3 ,vuHytllbt

Pсtcc:KaэtcLltlle Ko-fuly-пtrl блttзколlу, l,IoLle"цy polluoBoe dыханuе влtlяеltх на форму
ЛLlL{сt - без профессtлональньlх слов. Кu,коЙ вопрос заdал собесеdнltк? Эtпсl
11ОКаж:епх, Llпlo вы ylонялlt, а чlпо еtцё непt,

Заdсtнtlе 2: Проспtсlti tltectt,t: Как я dышу>. Пoc;иotttpbttlte вцdео u проitdьuтtе
п1 е с п l, З u пttlctt,,tl t,| е р е зуль l?,l а l?l bt.

МОдУль 5: Носовое и ротовое: что происходит, когда систеrr,Iа слоплана (1,5
часа)

ТЕОРИЯ (0.5 часа):

Лекtltlst: Соплкнутые губы. Равновесие мышц как услови9 правильного роста.
Анатомия носа. ,Цавление воздуха при носовом дыхании и его роль в

формировании стоматогнатиrIеской системы.
Обоняние и вкус: что мы теря9м при ротовом дыхании.
Обонятельный нерв
ОКСид аЗОта: молекула, которую производLIт тOлько нос. NO как вазOдилататор
И I,Iп4N,IУнныЙ агент. Почему ротовое дыхание лIIшает тело этоЙ п,Iолекулы.
Связь с сосудистыIчI тонусом и общишr здоровъем. Метод Бутеiiко
физиологическая логика.

Щена ротового дыхания: системные последствия.

ПРАКТИКА (1 час):

ЗаOанuе ]: ОбъяснLlmе dрl,еу за 3 ,u,ашуmьt

РасскаэtсLlmе ко.|,|у-lпо б-шtзкохlу, п()че,uу ропховое dbшaHtte влLlясl?1 rtu фор-+lу
,ilLtL|a - без прсlфессu()нсlльнlllх сл()(], KaKoii Bolxpoc заDал coбecedHttK? Эпосl
l1oчaiжem, чп10 Bbl l1оня,пLl, а чп,lо еtl,trё неtп.

.Заdанuе 2: Просплой mесm: Как я Dьш,tу>. Послlопtрuttле вudео u пройduпlе
mесп1. З uп,uлuumе р езуль mаm ы

ИТОГОВМ АТТЕСТАЦИЯ (0,5 часа)

. Теоретическоетестирование.



оргАнизАционно_пЕдАгогичЕскиЕ условиrI рЕАлизлции
прогрлмlиы
3. 1 NIатериаль по-технические условия реализации програrr| Il! ы

. ОбРаЗОВаТелЬНая платфорп,Iа GetCourse: Систепца дистанционного
обучения с доступом2417 к личному кабинету слушателя.

. У.rебный контент: Видеолекции.

. Техническая поддержка: онлайн-.rат и служба поддержки для решения
технических вопросов.

. Оборудование слушателя (самостоятельно): Персональный
коп{гIьют,ер/ноутбук/планшет/смартфон с доступоп{ в интернет,
гип4настический коврик, грелка, п,Iассажные масла, :зеркало.

3.2 Учебно-методическое обеспечение реализации программы

. Видеоуроки.

. МетодиаIеские пособия в электронном виде: важная лrнфорпrация перед
началом курса,

. Рекоп,rендуемая литература и рIсточники:

мальокклюзия зубов: ортотропическилi подход / !жон Мью ; пер. с
англ. - М.: ТАРКоММ, 2018. -24'7 с.

3.3 Кадровое обеспечение реализации программы

. ПеДагОгИческий состав: Специалисты/преподаватели, имеющие опыт
работы с дыханием, зубочелюстной системой, осуществляющие
м етодиче скую разработку и консультацLIонную поддержку.

. ТехнI,rческие специал}Iсты: АдминрIстраторы платформы,
обеспечивающие бесперебойную работу ДОТ.

3.4 Общие требования к организации образовательного процесса

. Форма обучения: Заочная, с применением дLIстанцI4онных
образовательных технологий (!ОТ) и электронного обученl.tя (ЭО).

. Режлtп,r занятиIi: Свободныii график в рамках открытого доступа к
матерLIалам.

. Методы обучения: Самостоятельное изученIIе видео-п{атериалов,
с alyl о стоятельная отработка пр актL{ч е скIIх навыко в, с амоконтрол ь.



ОЦЕНКА КАЧЕСТВА ОСВОЕНИrI ПРОГРАММЫ

4.1 Формы и рIетоды оценки результатов обученlля

. Текущий контролъ: осуществляется слушателем самостоятельно через

cBeplty с заданияп{и и видеолекцияп{и.

. IrIтоговая аттестация: проводится в форме онлайн-тестирования.

4.2 Критерии оценки

. "Зачтено": СлушатоJIь ответил правиJIьно на 60% и более вопросов
теста (9 и более из 15).

. "Не зачтено": Слушатель ответил правильно менее .reM на 60о/о

вопросов теста.

4.3 ЩокурIенты об окончании программы

. Сертификат об обучении: выдается лицаN,I, успешно прошедшрINl

итоговую аттестацию ("Зачтено").

. Справка об обучении: выдается лицам, не прошедшиI\4 итоговую
аттестацию.

4.4 Задания для итоговой аттестации (15 вопросов)

l. rITo означает прI,rнцип (<тело 
- 

единое целое>?

А, Каясдый <lрган лечится 0тдельно
Б. Нарушение в одной части тела влияет на весь сlрганизм
В, Важнее всего работа сердца
Г. Мозг управляет телом незавI,IсиIuо от остаJIьных оргaIнов

Правl,tльный ответ - Б

2. Какие три функции фсlрмируют структуру черепа с рождения?

А. Зрение, слух, речь
Б. Сон, движение, питание
В. flыхание, глотание, жевание
Г, Мипдика, обOняние, вкус

Правильный ответ - В

З. По.rему функциональный подхOд рtrботает с ба:lальнtlлi KtlcTbKl, а не альвеOлярнtlйl'?

А. Альвеолярная кость олI4шком твёрдая
Б. Бешальнttя кOсть не N,{еняется никогда
I]. Бitзальнilя кOсть определяет форплу челк)сти, а не простсl пOлOя(ение зубов
Г. Альвесlлярная кость не связана с зубами



Пlэавильный ответ - В

4, Чтсl открыл Мелвин Мосс в своей теории (lункциональног. матрикса?

А. Прикус полностью определяется генами
Б, Кости tIерепа растут под влияниеrчl функций, а не генетики
В, Зубы не влияют на рсст костей
Г. Удаление зубов помогаетросту челюстей

Правильный ответ - Б

5, ПочемУ fixtoHa Мью исключили из Британской ортодонти,tесttой ассоrдиации'/

А, Он испOльзовал опасные аппараты
Б, он не I{п,Iел N,lедIлцинскогсl образования

! ЕгО теориЯ ортотропии противоречила господствующеN{у подхсlду
Г. Orr отказыRался лечить взрослых

Правl,tльный ответ - В

6. Что такое проприоцепция простыN.ILI словами?

u\, ('пособность чувствовать запахи
Б, Внутреннее ощущенIле положенtIя своего тела в пространстве
В. Реакцl.тя на внешние раздрa>кители
Г. Способность различать вкусы

Прав1,1льный ответ - Б

7. tITo п о каtзывitет гоI\,rункулус Пен фlалда?

А. Как выглядит NIозг сн€ружt{
Б. Карту органOв пищеварения
В. FIасколько большук) зOну в I\{0зге занип{ают рitзные тIасти телiI
Г, РасположенI4е нервOв в пOзвOнOчнике

flрirвпльныi]l ответ - В

8. Как п,tыше.rный тонус связilн о ростOд,I ксlстей?

А, Никаtt 
- 

KOcTIl pztcTyT по гeHeTLILIecKtli.l проц]аNIме
Б. Тонус N,Iышц ссlздttёт стI{мулы для формиiоur,пru костной TKaHFI
В. Только жевательные п{ышцы влияют HtI KOcTlI
Г. KocT1.1перетягиваlют мышцы, а не наоборот

flрави.пьный ответ - Б

9. LlTo Tit*oe сr|енобазltлярнылi сип.tфпз I.I пOtIему он всtяtен'?

А. Сустав п,Iежду BepxHet? и нrlжней IIелк)стьк)
Б, КлкlT еВоli сустаВ .снOвitниЯ черепit, свя:JываюЩий клин<lвLIднук) ,I затыJI()IIную KO.TI'



В. Связка между позвонками шейного отдела
Г. Название неправильного прикуса

Правильный ответ - Б

10. IftK ротовое дыхание влияет на осанку?

А, Никак 
- дыхание и осанка не связаны

Б. Улучшает осанку - мышцы шеи I)асслабляются
В. Голова выдвигается вперёд, плечи поднимаются вверх
Г. Таз уходит Еазад, спина выпряN{ляется

Правильный ответ - В

1 1, Какую функцию выполняют носовые раковины?

А. Украшают носовую полость
Б. Создают турбулентность воздуха для его фильтрации и увлажнения
В. Регулируют давление крови
Г. Соединяют нос с ушами

Правильный ответ - Б

12. Почемrу при ротовоl\,{ дыхании еда кажется менее вкусной?

А, Желудок не готов к пищеварению
Б. Слюны выделяется меньше
В, До 80О/о Bltyca 

- 
qто обоняние, которое работает только при носовом дыхании

Г. Зубы хуже пережёвывают пищу

Правильный ответ - В

l3. Что та}кOе эффект Верrаго-Бора простыми словами?

А. ГлубокOе дыхание всегда насыщает кровь кислородOм
Б. Прлr нехватке СО2 кис:лород не попадает в клетки, даже если его много в крови
В, Ротtlвое дыхание улучшает газообмен
г. c]oz вреден и его нужно как можно быстрее выдыхать

Правильнырi ответ - Б

14, Где вырабатывается оксид азота (NO) и зачем он нужен?

А. В лёгкрlх 
- 

для tlчистки воздуха
Б. В я<елулке 

- 
для пищеваренIIя

В, В носовых паLзухах при нооовом дыхании 
- расширяет сосуды и защищает от

лrнфекций
Г, В крови 

- регулирует давление

Правлtльныйl ответ - В

15. KaKcle пOлOжение считается правильным в пtlкое?



А. Рот лриоткрыт, язык Еа дне рта
Б, Зубы плотно с}каты, губы напрflкены
В. Губы сомкнуIы без усилия, язык на нёбе, дыхание через нос
Г. Нихсняя челюсть выдвинута вперёд, язык прюкат к зубапt

Правильный ответ * В

.ЩокУпlент разработан в соответствI,Iи с требованиями Федерального закона от 29 декабря
20|2 r. J\Ь273-ФЗ "Об образова1-1ии в Российской Федерачии" и Приrсазом Министерства
просl]еlIIения Российсrсой Федерации от 09.11.20l8 J\b l96.
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