
Дыхательная гимнастика как средство 

оздоровления детей дошкольного возраста. 

         

                                                                 

  В настоящее время первое, что можно заметить , - слабое физическое 

развитие детей. Поэтому, многие дети нуждаются в особых технологиях 

физического развития, в которых должен быть учтен весь комплекс 

соматических, физических и интеллектуальных проблем. Эти технологии 

должны, в первую очередь, способствовать коррекции не только 

психомоторного, но и речевого, эмоционального и общего психического 

развития. 

Польза простых упражнений Дыхательная гимнастика для детей позволяет 

организму малыша правильно развиваться. Она очень полезна для здоровья. 

При помощи несложных упражнений улучшается кислородный обмен в 

организме, стимулируется работа кишечника и сердца. Дыхательная 

гимнастика для детей, отличающихся гиперактивностью, приносит двойную 

пользу. Малыши с ее помощью учатся. 

Одним из путей решения этой проблемы является целенаправленное 

использование в процессе физического воспитания дошкольников 

дыхательных упражнений, адаптированных к возрастным особенностям 

детей. 

Дыхательная гимнастика в дошкольном возрасте решает следующие задачи: 

 1. Повышение общего жизненного тонуса ребёнка и сопротивляемости, 

закалённости и устойчивости его организма к заболеваниям дыхательной 

системы. 

 2. Развитие дыхательной мускулатуры, увеличение подвижности грудной 

клетки и диафрагмы, улучшение лимфо- и кровообращения в лёгких, 

улучшение деятельности сердечно-сосудистой системы и кровообращения. 

 В структуру дыхательной гимнастики положено применение статических, 

динамических и специальных дыхательных упражнений. Они также могут 

быть применены на фоне общеукрепляющих общеразвивающих физических 

упражнений. Соотношение общеукрепляющих и дыхательных упражнений 

может составлять 2:1. Основу дыхательных упражнений составляет 

упражнение с удлинённым и усиленным выдохом. Этого можно достичь 

произнесением гласных звуков (ааа, ууу, ооо), шипящих согласных (ш, ж) и 

сочетаний звуков (ау, ух, ох), то есть с помощью звуковых дыхательных 

упражнений. 

 В комплексы дыхательной гимнастики можно включать элементы надувания 

резиновых мячей, игрушек (в заключительной части). Надувание игрушек и 

мячей следует начинать с 3-4 выдохов, постепенно увеличивая их количество 

на 2-3 выдоха за каждое занятие, доводя до полного заполнения игрушки 

воздухом. При этом необходимо контролировать, чтобы ребёнок вдыхал 

только через нос. 



 Дыхательные упражнения главным образом основаны на методах 

Б.С.Толкачёва, А.Н.Стрельниковой, К.П.Бутейко, Ю.Г.Вилунаса, 

используется оздоровительное дыхание по системе йогов. 

Выполняя упражнения на развитие дыхания по методу А.Н.Стрельниковой, 

следует соблюдать следующие правила: 

 - делать активный короткий вдох носом; 

 - выдох должен уходить после каждого вдоха самостоятельно через рот; 

 - вдох делать одновременно с движением; 

 - все вдохи-движения выполнять в темпе марша; 

 - считать мысленно, про себя (счёт в данной гимнастике идёт по 8, а не по 5 

или 10, как в традиционной). 

 Дыхательная гимнастика по методу Б.С.Толкачёва особенно рекомендуется 

часто болеющим детям. Желательно использовать в каждодневной практике 

упражнения с озвученным выдохом: «р-р-р», «п-ф-ф-ф», «тик-так» и т.д. 

 Дыхательную гимнастику желательно проводить в образно – игровой форме. 

Нагрузка постепенно увеличивается за счёт увеличения числа повторений и 

усложнения повторений. 

 Комплексы можно использовать в работе с детьми разного дошкольного 

возраста, но начинать необходимо с меньшей дозировки и с упрощённой 

формы выполнения, с постепенным усложнением. Учитывая 

незавершённость формирования дыхательной системы младших 

дошкольников, дыхательные упражнения выполняются в медленном и 

среднем темпе с небольшим (4-5) количеством повторений. В старшем 

дошкольном возрасте эти упражнения выполняются в среднем темпе. 

Количество повторений увеличивается до 6-8 раз. Больше внимания 

уделяется специальным дыхательным упражнениям. 

 Дети одного возраста развиваются по-разному, поэтому каждому ребёнку 

нужно показать точную технику выполнения дыхательных упражнений, 

строить работу в зависимости от его индивидуальных возможностей. 

 Для успешного овладения дыхательной гимнастикой необходимо соблюдать 

следующие основные правила: 

 1. Дышать надо с удовольствием, так как положительные эмоции сами по 

себе имеют значительный оздоровительный эффект. 

 2. Необходимо концентрировать внимание на дыхательном упражнении, что 

увеличивает его положительное действие. 

 3. Дышать надо медленно, это необходимо для насыщения организма 

кислородом. 

 4. Выполнять каждое упражнение нужно не дольше, чем оно доставляет 

удовольствие. 

 5. Дышать надо носом. 

 Для усиления благотворного воздействия дыхательной гимнастики 

необходимо: 

 - все упражнения выполнять легко, естественно, без усилий и напряжения; 

 - находиться в состоянии глубокого расслабления (работают только группы 

мышц, непосредственно участвующие в дыхательном движении). 



 Заниматься желательно в удобной спортивной одежде. 

 В работе с детьми дошкольного возраста дыхательная гимнастика может 

быть использована в различных режимных моментах: на занятиях 

оздоровительного характера; как часть физкультурного занятия или 

отдельные дыхательные упражнения на физкультурном и музыкальном 

занятиях после нагрузки; в утренней гимнастике; после оздоровительного 

бега; после дневного сна в сочетании с физическими упражнениями; в 

закаливающих мероприятиях; в занятиях по логоритмике; в любой 

двигательной деятельности детей (между подвижными и спортивными 

играми на прогулке в зависимости от ситуации, времени года, состоянии 

детей); в домашних условиях. 

 Перед проведением дыхательной гимнастики рекомендуется  пробовать 

выполнять все упражнения самому. В этом случае на занятии дети легко 

выполняют их по показу. 

Основные правила выполнения дыхательных упражнений 

•          Выполнять дыхательные упражнения только на фоне положительных 

эмоций, с удовольствием (так как они сами по себе несут оздоровительный 

эффект). 

•          Концентрация на их выполнении усиливает эффективность 

дыхательных упражнений. 

•          Темп выполнения - медленный,  что позволит обогатить организм 

кислородом. 

•          Вдох выполняется всегда только носом. 

•          Упражнения выполнять легко, без усилий и напряжения.  

•          Фаза выдоха должна быть длиннее фазы вдоха (в1,5 – 2раза). 

•          Дыхательные упражнения  выполняются только в хорошо 

проветренном помещении или на свежем воздухе. 

•          Хорошо потянитесь всем телом перед выполнением дыхательных 

упражнений. 

•          Любое дыхательное упражнение начинайте с энергичного выдоха, он 

должен быть в 2 раза продолжительнее вдоха. 

•          Дыхательные упражнения проводятся 2-3 раза в день: утром и 

вечером. 

 Непременным условием является постоянное наблюдение за самочувствием 

детей. Все упражнения должны выполняться на фоне позитивных ответных 

реакций ребёнка. Надо всегда помнить заповедь Гиппократа «Не навреди!». 

Педагог должен обеспечить эмоциональное тепло и поддержку каждому 

ребёнку. 

Упражнения для дыхательной гимнастики 

   Дополнительным стимулом для ребенка могут быть мягкие игрушки. Эти 

маленькие друзья помогают ребенку избавится от стеснения и могут 

принимать участие в упражнениях. Например, сидеть у малыша на животике 

и приподниматься вверх во время глубокого вдоха, опускаться вниз во время 

выдоха. 

Качели. 



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. 

Каша кипит 

  
Исходное положение (ИП): 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. 

Часики 

  
ИП: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми 

руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 10 раз. 

Надуй шарик 

  
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. 

Жук 

ИП: 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». 

Петушок 

 ИП: стоя прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны (вдох), а 

затем хлопнуть ими по бедрам (выдох), произносить «ку-ка-ре-ку». 

  

Подуй на одуванчик 

ИП: малыш стоит или сидит. Делает глубокий вдох носом, затем длинный 

выдох через рот, как будто хочет сдуть с одуванчика пух. 

Паровозик 

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

чух». Через определенные промежутки времени можно останавливаться и 

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

Гуси летят 

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

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

Упражнения для детей от 2 лет. 

Воздушный шарик 

ИП: 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. (фото 2) 

Волна 

ИП: 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. 

Дерево на ветру 

ИП: 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. 

Ножницы 

 И.п. - то же. Прямые руки вытянуты вперед или в стороны на уровне плеч, 

ладони смотрят вниз. С вдохом левая рука поднимается вверх, правая 

опускается вниз. С выдохом – левая рука вниз, правая вверх. После освоения 

ребенком этого упражнения можно его изменить: двигаются не руки от 

плеча, а только кисти рук. 

Упражнения для детей от 3 лет. 



«Подуем на…» 

ИП: ребёнок стоит, ноги слегка расставлены, руки опущены, делает вдох. 

Выдох – поворачивает голову направо и, сделав губы трубочкой, дует на 

плечо. Голова прямо - вдох носом. Голову влево – выдох; голова прямо – 

вдох. Приговариваем в это время: 

«Подуем на плечо, 

Подуем на другое, 

На солнце горячо 

Пекло дневной порой». 

Ребенок опускает голову, подбородком касаясь груди, снова делает 

спокойный выдох, голова прямо - вдох носом. Поднимает лицо кверху - 

выдох через губы, сложенные трубочкой. 

Взрослый приговаривает: 

«Подуем на живот, 

Как трубка, станет рот, 

Ну, а теперь - на облака 

И остановимся пока». 

  

Дети в возрасте 3х лет могут быть в восторге от следующих дыхательных 

упражнений: 

- Дыхание только через одну (левую, затем правую) ноздрю. 

- Сидя с опущенными руками, ребенок делает быстрый вдох, притягивая 

руки к подмышкам ладонями вверх. Затем, медленно выдыхая, опускает руки 

вдоль тела ладонями вниз. 

- Задержка дыхания. Ребенок делает глубокий вдох и задерживает дыхание 

так долго, насколько сможет. 

Веселые «дыхательные игры» 

   Они придутся по нраву не только детям. В компании взрослых эти игры 

также имеют определенный успех. 

«Булькание» 

    Ребенок сидит, перед ним стакан с водой, в котором соломинка для 

коктейля. Научите ребёнка, как нужно дуть в стакан через соломинку, чтобы 

за один выдох получилось долгое булькание (вдох - носом, выдох - в 

трубочку: «буль-буль-буль»). Нужно следить, чтобы щеки не надувались, а 

губы были неподвижными) 

«Мыльные пузыри» 

    Эта забава известна всем. Научите малыша пускать мыльные пузыри: вдох 

- носом, а выдох через сложенные в трубочку губы, длинный и мягкий, тогда 

пузырь получится большой и красивый. 

«Кто дальше загонит шарик» 

   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. 

Поединок 



 
    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. 

«Пушок» 

    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. 

«Ветряная мельница» 

   Ребенок дует на лопасти игрушки-вертушки или мельницы из песочного 

набора. 

«Снегопад» 

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

ребенку, что такое снегопад и предложить ребенку сдувать «снежинки» с 

ладони. 

«Листопад» 

    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. 

«Парящие бабочки» 



  

    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). 

Игра на музыкальных инструментах 

Маленькие дети с радостью играют на музыкальных духовых инструментах - 

дудочках, губных гармошках и т.п. Необходимо предварительно убедиться, 

что ребенку по силам дуть в музыкальный инструмент. Большое напряжение 

в данном случае не желательно. Инструменты, которые не могут быть 

продезинфицированы, следует регулярно менять. 
 


