
ЧТО ТАКОЕ ДЫХАТЕЛЬНАЯ 

ГИМНАСТИКА 

Дыхательная гимнастика — это комплекс особых упражнений, 

задействующих как дыхательную систему, так и опорно-двигательный 

аппарат.  

Дыхание состоит из двух этапов: вдох и выдох. Если дышать 

неправильно, то в легких будет оставаться некоторое количество 

использованного воздуха. Он затрудняет поступление кислорода в легкие 

и в кровь. Упражнения на дыхание заключаются в определенной 

последовательности вдохов и выдохов, а также положения рук, грудной 

клетки и всего тела.  

Детям дошкольного возраста следует выполнять гимнастику в 

игровой форме вместе с родителями или в группе. Если ребенок дышит 

неправильно, это легко определить по узкой грудной клетке, открытому 

рту, сутулости и нервозности в движениях.  

ЦЕЛИ И ПОЛЬЗА ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ  

Значение дыхательной гимнастики для детей — это ее 

многосторонняя помощь в лечении и профилактике болезней. Она не 

только бодрит и оздоравливает организм  в целом, но и способствует 

лучшему усвоению медикаментов и народных лечебных средств. У 

маленьких детей легкие недостаточно развиты, отсюда и частые 

заболевания, даже если в целом ребенок активен и правильно питается. 

Работа с дыханием необходима при хронических заболеваниях носоглотки 

и органов дыхания: бронхите, астме, ларингите, тонзиллите, рините и т.д. 

Если родители не поспособствуют развитию дыхательной системы, то это 

может привести к более серьезным проблемам.  

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА ДЛЯ ДЕТЕЙ.  

ПРИМЕРЫ УПРАЖНЕНИЙ 
 

«Сердитый ежик» 
 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 
 
 

Встаньте, ноги на ширине плеч. Представьте, как ежик во время 

опасности сворачивается в клубок. Наклонитесь как можно ниже, не отрывая 

пятки от пола, обхватите руками грудь, голову опустите, произнеся на выдохе 

"п-ф-ф" - звук, издаваемый сердитым ежиком, затем "ф-р-р" - а это уже 

довольный ежик. Повторите с ребенком три-пять раз.  

 



«Гуси летят» 
Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 
 

Медленная ходьба. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох - 

опустить вниз с произнесением длинного звука «г-у-у-у».  

 

«Пушок» 
Цель: формирование дыхательного аппарата. 
 

Привяжите на верёвочку лёгкое пёрышко. Предложите ребёнку дуть на 

него. Необходимо следить за тем, чтобы вдох делался только носом, а выдох - 

через сложенные трубочкой губы.  

 

«Жук» 
Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 
 

Исходное положение: малыш стоит или сидит, скрестив руки на груди. 

Разводит руки в стороны, поднимает голову – вдох, скрещивает руки на груди, 

опускает голову – выдох: «жу-у-у - сказал крылатый жук, посижу и 

пожужжу».  

«Ворона» 
Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 
 

Исходное положение: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги и 

опустив руки. Вдох - разводит руки широко в стороны, как крылья, медленно 

опускает руки и произносит на выдохе: «каррр», максимально растягивая звук 

[р].  

«Насос» 
Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 
 

 Малыш ставит руки на пояс, слегка приседает – вдох, выпрямляется – 

выдох. Постепенно приседания становятся ниже, вдох и выдох длительнее. 

Повторить 3 – 4 раза. 

 

«Регулировщик» 
Цель: формирование дыхательного аппарата. 
 

Встать прямо, ноги на ширине плеч, одна рука поднята вверх, другая 

отведена в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук, и во время 

удлиненного выдоха произносить «р-р-р-р-р». Повторить 5–6 раз. 

 

 

 



«Кто дальше загонит шарик» 
Цель: развитие плавного, длительного выдоха.  
 

Сядьте с малышом за стол, положите перед собой два ватных шарика 

(разноцветные несложно найти в супермаркетах, а белые сделать самим из 

ваты). Дуйте на шарики, как можно сильнее, стараясь сдуть их со стола.  

 

«Подуй на одуванчик» 
Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 

Исходное положение: малыш стоит или сидит. Делает глубокий вдох 

носом, затем длинный выдох через рот, как будто хочет сдуть с одуванчика 

пух.  

«Хомячок» 
Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

 

Предложите ребенку пройти несколько шагов (до 10-15), надув щёки, 

как хомячок, затем легко хлопнуть себя по щекам – выпустить воздух изо рта 

и пройти ещё немного, дыша носом.  

 

«Боевой клич индейцев» 
Цель: формировать правильное речевое дыхание. 
 

Предложите ребенку имитировать боевой клич индейцев: негромко 

кричать, быстро прикрывая и открывая рот ладошкой. Это занятный для детей 

элемент, который легко повторить. Взрослый может «руководить 

громкостью», показывая попеременно рукой «тише-громче». 

 

«Парящие бабочки» 
Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 
 

Вырезать из бумаги бабочек и подвесить их на нитках. Предложить 

ребенку подуть на бабочку так, чтобы она полетела (при этом следить, чтобы 

ребенок сделал длительный плавный выдох).  

 

«Лягушонок» 
Цель: формировать правильное речевое дыхание. 

Расположите ноги вместе. Представьте, как лягушонок быстро и резко 

прыгает, и повторите его прыжки: слегка приседая, вдохнув, прыгните вперед. 

Приземлившись, "квакните". Повторите три-четыре раза. 

 

 

 



«Ветряная мельница» 
Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 
 

Ребенок дует на лопасти игрушки-вертушки или мельницы из песочного 

набора.  

«Воздушный шарик» 
Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 
 

Исходное положение: лежа на полу, ребенок кладет руки на живот. Делая 

медленный глубокий вдох, надувает живот, одновременно представляя, что в 

животе надувается воздушный шарик. Задерживает дыхание на 5 секунд. 

Делает медленный выдох - живот сдувается. Задерживает дыхание на 5 секунд. 

Выполняется 5 раз подряд. 

 

«Вырасти большой» 
Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 
 

Исходное положение: стоя прямо, ноги вместе. Поднять руки вверх, 

хорошо потянуться, подняться на носки – вдох, опустить руки вниз, 

опуститься на всю ступню – выдох. На выдохе произнести «у-х-х-х»! 

Повторить 4-5 раз.  

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

Вырезать из цветной бумаги различные осенние листья и объяснить 

ребенку, что такое листопад. Предложить ребенку подуть на листья, так, чтобы 

они полетели. Попутно можно рассказать, какие листочки с какого дерева 

упали.  

 

 


