
Консульт ация для родит елей 

«Дыхат ельная гимнастика как мет од 

оздоровления дошкольников» 

Роль дыхат ельной гимнаст ики, 

как мет од оздоровления дошкольников 
 

Дыхание – эт о жизнь. Справедливост ь т акого ут верждения вряд 

ли у кого-нибудь вызовет  возражение. Дейст вит ельно, если без 

т вердой пищи организм может  обходит ься несколько месяцев, 

без воды — несколько дней, т о без воздуха — всего несколько 

минут . 

Речевое дыхание от личает ся от  обычного дыхания. Речевое 

дыхание — эт о управляемый процесс. А поможет  управлят ь 

эт им процессом — дыхат ельная гимнаст ика. Дыхательная 

гимнаст ика помогает  в коррекционной работ е с дет ьми, 

заикающимися, с ОНР, другими речевыми расст ройст вами. Она 

необходима для част о болеющих дет ей, но т ак же и для 

здоровых дет ей, чт обы сохранит ь эт о самое здоровье. 

Дыхат ельная гимнаст ика – эт о комплекс 

специализированных дыхат ельных упражнений, направленных 

на укрепление физического здоровья ребенка. Она служит  для 

развит ия у ребенка органов дыхания, пост ановки различных 

видов дыхания, а т акже профилакт ики заболеваний 

верхних дыхат ельных пут ей. 

Кроме т ого, дыхат ельная гимнастика снимает  уст алост ь, бодрит , 

повышает  жизненный т онус, улучшает  наст роение, очищает  

лёгкие, в результат е чего во все уголки организма пост упает  

кислород. 

С чего же начат ь? Дыхат ельная гимнаст ика начинает ся с общих 

упражнений. Проще говоря, необходимо научит ь дет ей 

правильно дышать. Цель эт их упражнений — увеличит ь объём 



дыхания и нормализоват ь их ритм. Ребёнка учим дышат ь при 

закрыт ом рт е. Тренируем носовой выдох, говоря ребёнку: 

«Вдыхай глубоко и выдыхай длительно через нос». Предлагаем 

вам самим проделат ь эт о. На первый взгляд простое 

упражнение(повторяют  эт о упражнение 4-5 раз). Зат ем мы 

тренируем у ребёнка рот овой выдох, закрывая при эт ом ноздри 

ребёнка. Ребёнка учат  задерживать вдох, добиваясь быст рого и 

глубокого вдоха и медленного, продолжит ельного выдоха. 

Сут ь дыхания в том, чт обы впустит ь воздух в лёгкие и насыт ит ь 

кислородом кровь в лёгочных альвеолах. Дыхание распадает ся 

на два акт а: вдох, во время кот орого грудь расширяет ся и воздух 

проникает  в лёгкие, и выдох — грудная клет ка возвращает ся к 

своему обычному объёму, лёгкие сжимают ся и выталкивают  

имеющийся в них воздух. Ваша задача научит ь ребёнка хорошо 

очищат ь лёгкие. Если он полност ью не выдыхает , т о в глубине 

лёгких ост аёт ся изрядное количест во испорченного воздуха, а 

кровь получает  мало кислорода, научив ребёнка дышат ь через 

нос, вы поможете ему избавит ься от  част ого насморка, кашля, 

гриппа, ангины. 

Дыхат ельные упражнения проводят ся со ст ихот ворным и 

музыкальным сопровождениям. Я предлагаю один из многих 

комплексов упражнений: 

«ЧАСИКИ» 

Часики вперёд идут , 

За собою нас ведут . 

И. п. — ст оя, ноги слегка расст авит ь. 

1 взмах руками вперёд «т ик» (вдох) 

2 взмах руками назад «т ак» (выдох) 

«ПЕТУШОК» 

Крыльями взмахнул пет ух, 

Всех нас разбудил он вдруг. 

Вст ат ь прямо, ноги слегка расст авит ь, 

руки в ст ороны — (вдох), а зат ем хлопнут ь ими по бёдрам, 

выдыхая произносит ь «ку-ка-ре-ку» 

повт орит ь 5-6 раз. 

 



 

«НАСОСИК» 

Накачаем мы воды, 

Чт обы поливат ь цвет ы. 

 

Исходное положение – ст оя с опущенными руками. На вдохе 

руки поднимаются вверх, на длинном выдохе произносит ся «с-

с-с» и руки плавно опускают ся. 

 

«КУРОЧКИ» 

Ребенка просят  изображат ь кур, кот орые т о спят , т о хлопают  

крыльями. Эт о можно делат ь под рит мичные простые ст ихи, в 

виде игры. Когда курочки спят , то малыш ст оит , чут ь 

наклонившись вперед, свесив расслабленные руки и голову. А 

когда они хлопают  крыльями, ребенок должен похлопыват ь себя 

по коленкам и на выдохе говорить «т ах-т ах-т ах». После эт ого 

нужно, чт обы он поднял вверх руки и сделал глубокий вдох. 

 

«ПАРОВОЗИК» 

Веселая и полезная игра. Ребенок ходит  по комнат е, имит ируя 

согнут ыми в локт ях руками размашист ые движения колес 

паровоза. При эт ом нужно, чт обы малыш на выдохе произносил 

«чух-чух», ст араясь максимально полно освободить легкие от  

воздуха, и пот ом делал носом сильный вдох. Упражнение 

выполняет ся 20-30 сек. 
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 «ВЕТЕР- ВЕТЕРОК» 

Ребенка просят  изображат ь вет ер, кот орый дует  в разные 

ст ороны. Вдох делает ся через нос, ст оя, голова прямо. Сильный 

выдох осущест вляет ся через сложенные т рубочкой губы. При 

эт ом на каждый выдох лицо поворачивает ся в ст орону, 

поднимает ся вверх или направляет ся вниз. Эт и движения 

чередуют ся с вращением руками, когда малыша просят  разогнат ь 

тучи. 

 

«ПЧЁЛКА» 

Для эт ого упражнения т ребует ся особое исходное положение. 

Ребенок должен сест ь на ст ул прямо, опуст ит ь голову и 

обхват ит ь свою грудную клет ку, скрест ив руки. Необходимо 

поочередно изображат ь, как жужжит  пчела и как она лет ает . На 

продолжит ельном выдохе ребенок произносит  «ж-ж-ж», сжимая 

скрещенными руками свои ребра. А на вдохе через нос он 

раскидывает  выпрямленные руки в ст ороны и максимально 

расправляет  плечи. Чт обы выполнение упражнения ст ало более 

инт ересным, можно попросит ь малыша «полет ать» по комнат е с 

разведенными руками. 
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Кроме дыхат ельных упражнений с движениями, т ак же с дет ьми 

можно и нужно проводит ь ст ат ичные дыхат ельные упражнения в 

положении сидя на ст уле. 

«КОРАБЛИК» 

Ребёнку предлагает ся широкая ёмкост ь с водой, а в ней – 

бумажные кораблики, кот орыми могут  быт ь простые кусочки 

бумаги, пенопласт а. Ребенок, медленно вдыхая, направляет  

воздушную ст рую на «кораблик», подгоняя его к другому 

«берегу». 

«СНЕГОПАД» 

Сделайт е снежинки из ват ы (рыхлые комочки). Предложит е 

ребёнка уст роит ь снегопад. Положит е «снежинку» на ладошку 

ребёнку. Пуст ь он правильно её сдует . 

«ЖИВЫЕ ПРЕДМЕТЫ» 

Возьмит е любой карандаш, фломаст ер, кат ушку из-под нит ок. 

Положит е выбранный вами предмет  на ровную поверхност ь 

ст ола. Предложит е ребёнку плавно подут ь на карандаш или 

кат ушку. Предмет  покат ит ся по направлению воздушной ст руи. 

«ПУЗЫРЬКИ» 

Эт а игра, кот орую почт и все родит ели счит ают  баловст вом и не 

разрешают  дет ям в неё играт ь. На самом деле, она являет ся 

дыхат ельным упражнением и очень прост а в использовании. 

Нужна лишь т рубочка-соломинка и ст акан воды. Обращаем 

внимание ребёнка на т о, чт обы выдох был длит ельным, т о ест ь 

пузырьки должны быт ь долго. 

«ДУДОЧКА» 
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Используем всевозможные свист ки, дудочки, дет ские 

музыкальные инструмент ы, колпачки от  шариковых ручек, 

пуст ые пузырьки. Дуем в них. 

«ФОКУС» 

Эт о упражнение с кусочками ваты, кот орое помогает  

подгот овит ь ребёнка к произнесению звука Р. Ват а кладёт ся на 

кончик носа, ребёнку предлагает ся выт янут ь язык, загнут ь его, 

кончик выт янут ь вверх и подут ь. Ват ка в идеале должна взлет ет ь 

вверх. 

«БАБОЧКА» 

Вырежьт е из бумаги несколько бабочек. К каждой привяжит е 

нит ку на уровне лица ребёнка. Затем предложит е подут ь на 

бабочку, чт обы она «взлет ела» 

«СВЕЧА» 

Ребёнку предлагает ся подут ь на огонёк горящей свечи т ак, чт обы 

не задут ь её, а лишь немного от клонит ь пламя. Дут ь нужно 

долго, пот ихоньку, аккурат но. 

«ФУТБОЛ» 

И кусочка ват ы или салфет ки скатайт е шарик — эт о будет  мяч. 

Ворот а можно сделат ь из двух кубиков или брусков. Ребёнок 

дует  на «мяч», пыт аясь забит ь «гол». 

«ГРЕЕМ РУКИ» 

Предложит е ребёнку конт ролироват ь выдох ладошками (т ыльной 

ст ороной) — дуем на ладошки. Эт о же упражнение использует ся 

при пост ановке свист ящих и шипящих звуков. Если «вет ерок» 

холодный и воздушная ст руя узкая, значит  звук С произносит ся 

правильно. При произнесении звука Ш «вет ерок» т ёплый, 

«лет ний», воздушная ст руя широкая, ладошки греют ся. 

«КТО СПРЯТАЛСЯ?» 

На предмет ную карт инку, размером с чет верт ь альбомного лист а 

наклеиваем с одного края гофрированную бумагу, изрезанную 



бахромой. Получает ся, чт о карт инка спрят ана под т оненькими 

полосками бумаги. Ребёнок подует  на бахрому, т ак, чт обы она 

поднялась и увидит  карт инку. 

А. Н. Ст рельникова ут верждала: «Люди плохо дышат , говорят , 

кричат  и поют , пот ому чт о болеют , а болеют , пот ому чт о не 

умеют  правильно дышат ь. Научите их эт ому — и болезнь 

от ст упит ». 

Давайт е поможем своим дет ям! 
 


