
ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА  

ДЛЯ ДЕТЕЙ 
 

Упражнения дыхательной гимнастики для детей направлены в основном 

на укрепление дыхательной системы организма. При занятиях развивается 

дыхательная мускулатура, вырабатывается привычка делать вдохи и выдохи 

правильно и ритмично. 

Так как упражнения для детей младшего возраста носят игровой 

характер и включают произнесение звуков, то улучшается и работа речевого 

аппарата. За счет улучшения кровоснабжения организма усиливается местный 

иммунитет ребенка. 

Повышение иммунитета помогает малышу легче переносить вирусные 

заболевания или полностью избегать их в периоды простуд. Снижается 

вероятность появления серьезных заболеваний дыхательной системы. 

Если же ребенок уже заболел или страдает от хронического недуга, 

например, астмы, то дыхательная гимнастика поможет ему быстрее 

восстановиться после болезни или легче переносить приступы. 

 
 

 

КАК ДЕТЯМ ПРАВИЛЬНО ЗАНИМАТЬСЯ  

ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКОЙ? 
 

До пяти лет дыхательная гимнастика для детей носит больше игровую 

форму и сочетается с физическими и голосовыми упражнениями. Заниматься 

такой игровой гимнастикой дети обязательно должны с родителями. Это 

обеспечит полную безопасность занятий, а также позволит маме и папе 

провести больше времени с малышом. 

Заниматься полноценной дыхательной гимнастикой детям 

рекомендуется с пяти лет. В этом возрасте ребенок начинает контролировать 

свое дыхание, оценивать свое самочувствие. Но даже в этом возрасте 

выполнять упражнения он должен под присмотром родителей. Заниматься 

самостоятельно можно лишь с семи лет. 

Правила выполнения упражнений зависят от того, какую методику вы 

выбрали. Так, например, в одних техниках считается правильным дышать 

через нос, в других – через рот. Перед началом занятий обязательно уточните 

этот момент. 

http://samozdrav.ru/blog/kak-povysit-immunitet-rebenka/


В целом же существует небольшой список рекомендаций по 

занятиям дыхательной гимнастикой с детьми: 

1. ребенок обязательно должен быть спокоен, не рассержен и не 

слишком игрив; 

2. упражнения нужно выполнять в спокойном темпе, чтобы малыш 

не переусердствовал, и вы всегда могли контролировать его состояние; 

3. во время занятий нельзя делать резких выдохов; 

4. плечи малыша должны оставаться в спокойном состоянии. 

  

Обязательно прекратите занятия, если: 
1. ребенок часто дышит, резко побледнел или покраснел; 

2. малыш жалуется, что у него онемели ручки или ножки; 

3. у ребенка начали дрожать кисти рук. 

 

Перед началом занятий попросите ребенка рассказывать о своем 

самочувствии и сразу же предупреждать, если он вдруг почувствует 

недомогание. 

 

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА ДЛЯ ДЕТЕЙ.  

ПРИМЕРЫ УПРАЖНЕНИЙ 
 

«Качели» 
Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 
 

Ребенку, находящемуся в положении лежа, кладут на живот в области 

диафрагмы легкую игрушку. Вдох и выдох – через нос. Взрослый произносит 

рифмовку: 

Качели вверх (вдох), 

Качели вниз (выдох), 

Крепче ты, дружок, держись. 

 

«Дерево на ветру» 
 

Цель: формирование дыхательного аппарата. 
 
 

Исходное положение: сидя на полу, скрестив ноги (варианты: сидя на 

коленях или на пятках, ноги вместе). Спина прямая. Поднимать руки вверх над 

головой с вдохом и опускать вниз, на пол перед собой, с выдохом, немного 

сгибаясь при этом в туловище, будто гнется дерево.  

 

«Дровосек» 
 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 
 
 

Встаньте прямо, ноги чуть шире плеч. На вдохе сложите руки топориком 

и поднимите их вверх. Резко, словно под тяжестью топора, вытянутые руки на 

выдохе опустите вниз, корпус наклоните, позволяя рукам "прорубить" 



пространство между ногами. Произнесите "бах". Повторите с ребенком шесть-

восемь раз.  

 

«Надуй шарик» 
 

Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 
 

Исходное положение: ребёнок сидит или стоит.  «Надувая шарик», 

широко разводит руки в стороны и глубоко вдыхает, затем медленно сводит 

руки, соединяя ладони перед грудью и выдувает воздух – «ффф». «Шарик 

лопнул» - хлопнуть в ладоши, «из шарика выходит воздух» - ребенок 

произносит: «шшш», вытягивая губы хоботком, опуская руки и оседая, как 

шарик, из которого выпустили воздух.  

 

«Петушок» 
Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 
 

Исходное положение: стоя прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять 

руки в стороны (вдох), а затем хлопнуть ими по бедрам (выдох), произносить 

«ку-ка-ре-ку».  

 

«Паровозик» 
Цель: формирование дыхательного аппарата. 
 

Ходьба, делая попеременные движения руками и приговаривая: «чух-

чух-чух». Через определенные промежутки времени можно останавливаться и 

говорить «ту-тууу». Продолжительность – до 30 секунд.  

 

«Часики» 
Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 
 

Исходное положение: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. 

Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». 

Повторить до 10 раз.  

 

«Каша кипит» 
Цель: формирование дыхательного аппарата. 

Исходное положение: сидя, одна рука лежит на животе, другая - на 

груди. Втягивая живот и 

набирая воздух в легкие – вдох, опуская грудь (выдыхая воздух) и 

выпячивая живот – выдох. При выдохе громко произносить звук «ф-ф-ф-ф». 

Повторить 3-4 раза.  

 
 

 



«Снегопад» 
Цель: развитие плавного, длительного вдоха и выдоха. 
 

Сделать снежинки из бумаги или ваты (рыхлые комочки). Объяснить 

ребенку, что такое снегопад и предложить ребенку сдувать "снежинки" с 

ладони.  

«Трубач» 
Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 
 

Исходное положение: сидя, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. 

Медленный выдох с громким произнесением звука «п-ф-ф-ф-ф». Повторить 

до 5 раз.  

 

«Поединок» 
Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 
 

Из кусочка ваты скатать шарик - "мяч". Ворота - 2 кубика. Ребенок дует 

на "мяч", пытаясь "забить гол" - вата должна оказаться между кубиками. 

Немного поупражнявшись, можно проводить состязания с одним ватным 

шариком по принципу игры в футбол.  

 

«Пружинка» 
Цель: формирование дыхательного аппарата. 

Исходное положение: лежа на спине; ноги прямые, руки вдоль туловища. 

Поднять ноги и согнуть их в коленях, прижать к груди (выдох). Вернуться в 

ИП (вдох). Повторить 6-8 раз.  

 

«Бегемотик» 
Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 
 

Исходное положение: лежа или сидя. Ребенок кладет ладонь на область 

диафрагмы и глубоко дышит. 

Вдох и выдох производится через нос. 

Упражнение может выполняться в положении сидя и сопровождаться 

рифмовкой: 

Сели бегемотики, потрогали животики. 

То животик поднимается (вдох), 

То животик опускается (выдох).  

 

«Курочка» 
Цель: развитие плавного, длительного вдоха. 
 

Исходное положение: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги, руки 

опущены, разводит руки широко в стороны, как крылья – вдох; на выдохе 



наклоняется, опустив голову и свободно свесив руки, произносит: «тах-тах-

тах», одновременно похлопывая себя по коленям.  

 

«Аист» 
Цель: развитие плавного, длительного выдоха.  
 

Стоя прямо, разведите руки в стороны, а одну ногу, согнув в колене, 

вынесите вперед. Зафиксируйте положение на несколько секунд. Держите 

равновесие. На выдохе опустите ногу и руки, тихо произнося "ш-ш-ш-ш". 

Повторите с ребенком шесть-семь раз.  

 

«В лесу» 
Цель: формировать правильное речевое дыхание. 
 

Представьте, что вы заблудились в густом лесу. Сделав вдох, на выдохе 

произнесите "ау". Меняйте интонацию и громкость и поворачивайтесь то 

влево, то вправо. Повторите с ребенком пять-шесть раз.  

 

«Волна» 
Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 
 

Исходное положение: лежа на полу, ноги вместе, руки по швам. На вдохе 

руки поднимаются над головой, касаясь пола, на выдохе медленно 

возвращаются в исходное положение. Одновременно с выдохом ребенок 

говорит "Вни-и-и-з". После освоения ребенком этого упражнения 

проговаривание отменяется. 

 

 

 

 
 


