
Дыхательная гимнастика 
Приучает детей дышать носом (для профилактики 

респираторных заболеваний), тренирует дыхательные 

мышцы, улучшает вентиляцию легких, повышает насыщение 

крови кислородом, осуществляет массаж внутренних органов, 

тренирует сердечно-сосудистую систему, повышая 

устойчивость к гипоксии (недостатку кислорода). 

 «Бегемотик» 
Цель: улучшить функцию внешнего дыхания, освоить 

первичные приемы дыхательной гимнастики. 
Ребенок, находящийся в положении лежа, кладет ладонь на 

область диафрагмы.  

Взрослый произносит рифмовку: 
Бегемотики лежали, бегемотики дышали. 
То животик поднимается (вдох), 
То животик опускается (выдох). 
Упражнение может выполняться в положении сидя и 

сопровождаться рифмовкой: 
Сели бегемотики, потрогали животики. 
То животик поднимается (вдох), 
То животик опускается (выдох). 

«Дыхание» 
Цель: улучшить функцию внешнего дыхания, осваивать 

носовое дыхание. 
Оборудование: картинки с изображением птиц, животных, 

людей, растений. Ребенок находится в положении сидя.  

Взрослый произносит рифмовку:  
Носиком дышу свободно, 
Тише - громче, как угодно. 
Без дыханья жизни нет, 
Без дыханья меркнет свет. 
Дышат птицы и цветы, 
Дышим он, и я, и ты. 
(Вдохи всем телом после каждой строчки). 



«Надуй шарик» 
Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 
ИП: 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. 
«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. 
«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. 
«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. 

 

 

 

 



«Петушок» 
Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 
ИП: 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. 
ИП: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая 

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

Повторить до 10 раз. 
«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. 
«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. 
«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. 
ИП: малыш стоит или сидит. Делает глубокий вдох носом, 

затем длинный выдох через рот, как будто хочет сдуть с 

одуванчика пух. 
«Лесная азбука» 

Цель: развивать фонационный (озвученный) выдох, 

активизировать мышцы губ. 
К детям в гости приходит персонаж Лесовик и 

предлагает «уроки лесной азбуки». Дети повторяют за 

Лесовиком звуки и действия, «осваивают «лесную азбуку: 
«У-У-У» - идет недобрый человек, его надо прогнать (топать 

ногами). 
«А-У-У» - путник заблудился, ему надо показать 

дорогу (хлопать руками по бедрам, будто сучья трещат). 
«Ы-Ы-Ы» - пришло время всем собраться на поляне (хлопать 

в ладоши). 
«Комар» 

Цель: развивать фонационный (озвученный) выдох. 
Оборудование: предметная картинка «комар». 
(Проводится, если ребенок правильно произносит звук «з»). 
Ребенок стоит, кисти к плечам, легко покачивается на месте, 

произнося звук «з». 

Взрослый произносит рифмовку: 
З-з-з – комар летит, 
З-з-з – комар звенит. 
  

 


