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Дыхательная гимнастика – это система упражнений, направленная на 

оздоровление организма, она способствует насыщению организма 

кислородом, повышению общего жизненного тонуса ребенка, 

сопротивляемости и устойчивости к заболеваниям дыхательной системы, 

нормализует и улучшает психоэмоциональное состояние организма. 

В работе с детьми используются дыхательные упражнения с удлиненным, 

усиленным выдохом (вдох через нос). Эти упражнения развивают 

дыхательную мускулатуру, речевой аппарат, координацию движений, 

мышцы рук и позвоночника, способствует правильному ритмичному 

дыханию и произнесению звуков. 

Звуковые дыхательные упражнения могут выполняться ежедневно во время 

утренней гимнастики, в течение дня в режимных моментах, на занятиях, как 

способ коррекции психического состояния детей. 

 

 

Этапы проведения дыхательной гимнастики: 

1. Разминка 

-Стоя, ноги на ширине плеч, туловище прямое руки полусогнуты в. локтях, 

пальцы слегка сжаты в кулаки, повернутые друг к другу. Присесть, скрестив 

руки навстречу друг другу, вдох носом - активный, быстрый, ясно слышимый. 

Вернуться в исходное положение. Отдохнуть. О выдохе не думать, не 

контролировать его сознанием. Повторить упражнение подряд 8 раз без 

пауз. Темп 1—2 вдоха в секунду, двигаться строго ритмично. Повторить 10-20 

раз. 

2. Наклоны 

 -Стоя, нога на ширине плеч, туловище прямое, руки опущены («по швам»). 

Наклониться вперед, руки произвольно опустить, слегка скрестив, вдох 

носом - быстрый, ясно слышимый. Вернуться в исходное положение не 



полностью - и снова вдох во время наклона вперед. О выдохе не думать, не 

мешать, но и не помогать ему. Повторить 8 раз, темп – 1 – 2 вдоха в секунду, 

наклоняться строго ритмично. Повторить 10—20 раз. 

3. Маятник 

-Стоя, наклоняясь вперед, руки опущены вниз, покачиваться вперед-назад. 

При наклоне вперед и вдохе руки скрещиваются. Вдох через нос, быстрый, 

активный, хорошо слышный (но он не должен быть нарочито шумным). Темп 

1—2 вдоха в секунду. Повторить 10-20 раз. 

 

Доп. Упражения: 

1. У кого дольше колышется ленточка 

Каждый ребенок берет в руку узкую ленточку из тонкой цветной бумаги. 

Ноги на ширине плеч, руки внизу, слегка отведены назад. Спокойный вдох. 

На выдохе поднести ленточку ко рту, сделать небольшой наклон. 

2. Задуй свечку 

Встать прямо, ноги на ширине плеч. Сделать свободный вдох и слегка 

задержать дыхание. Сложить губы трубочкой. Выполнить три коротких 

редких выдоха, словно задувая горящую свечу: «Фу! Фу! Фу!». Во время 

упражнения туловище держать прямо. 

3. Ушки 

Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются 

неподвижными, а уши тянутся к плечам. Следить, чтобы при наклоне головы 

туловище не поворачивалось. 

4. Зайчик 

Встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить.  Приседая, сгибать руки к 

плечам ладонями вперёд, как зайчик, становящийся на задние лапки. 

Произносить на выдохе: «Фр!». Повторить медленно 5-7 раз. 

5. Постучи кулачками 

Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Присесть и 3 раза постучать 

кулачками о пол, приговаривая: «Тук-тук-тук». Повторить в среднем темпе 2-

3 раза. 



6. Прыжки 

Прыгать на обеих ногах, произнося на каждый прыжок: «Ха». Каждые 12-16 

прыжков чередовать с ходьбой. 

7. Волны шипят 

Присесть на пятках, руки внизу. 1-2 – волнообразное движение руками 

вперёд-вверх – вдох; 3-4 – волнообразное движение руками вниз – выдох 

через рот со звуком «Ш-ш…». Повторить 5-6 раз. 

 

Подводим итог: 

Дыхательные упражнения могут проводиться во время утренней гимнастики, 

гимнастики после пробуждения или на прогулке. Дыхательные упражнения 

способствуют насыщению кислородом каждой клеточки организма. Умение 

управлять дыханием способствует умению управлять собой. Медленный 

выдох помогает расслабиться, успокоиться, справиться с волнением и 

раздражительностью. 
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