
Консультация для родителей 

«Дыхательная гимнастика для детей» 
 

Упражнения на дыхание укрепляют дыхательную мускулатуру, развивают 

подвижность грудной клетки, способствуют углублению дыхания и устойчивости 

ритма дыхания, увеличению жизненной емкости легких. Они способствуют 

полноценному физическому развитию детей, являются профилактикой 

заболеваний дыхательной системы. 
 

Игровые упражнения дыхательной гимнастики 

Греем руки 

Исходная позиция: стоя или сидя, руки согнуты в локтях, ладошками к лицу. 

Вдох. Длительный выдох на руки. 

Повторить 4-5 раз. 

Рубим дрова 

Исходная позиция: стоя, ноги на ширине плеч, руки опушены. 

Руки поднять вверх - вдох. Наклониться вперед (имитация рубки дров) - 

выдох. Повторить 3 раза. 

Каша кипит 

Исходная позиция: 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: «Ф-ф-ф-ф». 

Повторить 3-4 раза. 

Раздуваем костер 

Исходная позиция: сидя или стоя, руки опущены. Набрать воздух через нос - 

вдох. Медленно выдыхать через нос - выдох. Повторить 3-4 раза. 

Часики идут 

Исходная позиция: стоя, ноги слегка расставлены, руки опущены. 

Размахивая прямыми руками вперед и назад произносить: «Тик-так». 

Повторить 8-10 раз. 

Указание: «Соблюдать устойчивое положение». 

Трубач играет на трубе 

Исходная позиция: сидя или стоя, кисти рук сжаты в трубочку, руки 

подняты. 

Вдох. Медленный выдох, громко произнося: «П-ф-ф-ф-ф». Повторить 4-5 

раз. 

Указание: «Соблюдать устойчивое положение». 

Звонкий петушок 

Исходная позиция: встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки 

через стороны - вдох; выдыхая хлопать руками по бедрам, произнося: «Ку-ка-ре-

ку». 

Веселый паровозик в пути 

Ходьба по комнате, выполняя попеременные движения руками (руки 

согнуты в локтях) и приговаривая: «Чух-чух-чух». Продолжительность 20-30 

секунд. 

Вырасти большой 

Исходная позиция: стоя прямо, ноги вместе. 



Поднять руки, хорошо потянуться, подняться на носки - вдох, Опустить 

руки, опуститься на всю ступню - выдох. Произнести: «У-х-х-х»! 

Повторить 4-5 раз. Темп умеренный. 

Указание: «Соблюдать устойчивое положение». 

Гуси летят 

Медленная ходьба по комнате. На вдох — руки поднять в стороны; на выдох 

- опустить, произнося длительное: «Г-у-у-у». Продолжительность 60 секунд. 

Бросим мячик 

Исходная позиция: стоя, мяч в опущенных руках. 

Поднять руки вверх - вдох. Бросить мяч от груди вперед. При выдохе 

произносить длительное: «У-х-х-х». Повторить 5-6 раз. 
 

Игры на развитие физиологического дыхания 

Чья птичка дальше улетит 

Цель. Развивать длительный плавный выдох. 

Материал. Фигурки птичек, вырезанные из тонкой яркой бумаги разных 

цветов. 

Одновременно играть могут несколько детей (по количеству птичек). 

Птичек ставят на край стола. Если играют несколько детей, можно 

поставить столы в ряд. 

Педагог предлагает малышам подойти к столу. Ребенок садится напротив 

птички, которая ему больше нравится. По сигналу воспитателя: «Птички 

полетели!» дети дуют на птичек. 

По окончании игры взрослый и дети определяют, чья птичка дальше 

улетела. 

Игра повторяется со следующей группой детей. 

Указание: «Продвигать птичку можно только одним выдохом, руками 

помогать себе нельзя. Дуть несколько раз нельзя». 

Надуй мыльный пузырь 

Цель. Развивать длительный плавный выдох. 

Материал. Мыльные пузыри. 

Педагог предлагает каждому ребенку взять мыльные пузыри, делая вдох 

через нос и медленный выдох через рот. 

Куда плывет кораблик 

Цель. Развивать длительный плавный выдох. 

Материал. Кораблики, сделанные из тонкой яркой бумаги. Таз (ванночка) с 

водой. 

Игру можно проводить в группе или на прогулке. 

Кораблик ставят на воду. Педагог предлагает малышу подойти к тазу. 

Ребенок встает напротив кораблика. По сигналу педагога: «Плыви!» ребенок дует 

на кораблик — вдох. Затем делает один длительный выдох. Взрослый ставит 

кораблик на прежнее место и снова предлагает подуть на него. 

Этот комплекс развивает дыхательную мускулатуру, речевой аппарат, 

координацию движений, мышцы рук и позвоночника, способствует 

правильному ритмичному дыханию и произнесению звуков.  

 

 



Пузырьки 
Пусть малыш сделает глубокий вдох через нос, надует «щёчки – 

пузырики» и медленно выдыхает через чуть приоткрытый рот. Повторить 2 – 

3 раза. 

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

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

Повторить 3 – 4 раза. 

Говорилка 
Вы задаёте вопросы, малыш отвечает.  

Как разговаривает паровозик? Ту – ту – ту - ту. 

Как машинка гудит? Би – би. Би – би. 

Как « дышит» тесто? Пых – пых – пых.  

Можно ещё попеть гласные звуки: о-о-о-о-ооо, у-у-у-уууу. 

Самолет 
Рассказывайте стихотворение, а малыш пусть выполняет движения в 

ритме стиха: Самолётик - самолёт (малыш разводит руки в стороны ладошками 

вверх, поднимает голову, вдох) 

Отправляется в полёт (задерживает дыхание) 

Жу - жу - жу (делает поворот вправо)  

Жу-жу-жу (выдох, произносит ж-ж-ж) 

Постою и отдохну (встает прямо, опустив руки) 

Я налево полечу (поднимает голову, вдох) 

Жу - жу - жу (делает поворот влево)  

Жу - жу - жу (выдох, ж-ж-ж)  

Постою и отдохну (встаёт прямо и опускает руки).  

Повторить 2-3 раза 

Мишка и мышка 
Вы читаете стихотворение, ребёнок выполняет движения. 

У мишки дом огромный (выпрямиться, встать на носочки, поднять руки 

вверх, потянуться, посмотреть на руки, вдох) 

У мышки – очень маленький (присесть, обхватить руками колени, 

опустить голову, выдох с произнесением звука ш-ш-ш)  

Мышка ходит в гости к мишке (походить на носочках)  

Он же к ней не попадёт. 

Повторить 3 – 4 раза. 

Ветерок 
Я ветер сильный, я лечу 

Лечу, куда хочу (руки опущены, ноги слегка расставлены, вдох через нос)  

Хочу налево посвищу (повернуть голову налево, губы трубочкой и 

подуть) 

Могу подуть направо (голова прямо, вдох, голова направо, губы 

трубочкой, выдох) 

Могу и вверх (голова прямо, вдох через нос, выдох через губы трубочкой, 

вдох) 



И в облака (опустить голову, подбородком коснуться груди, спокойный 

выдох через рот) 

Ну а пока я тучи разгоняю (круговые движения руками). 

Повторить 3-4 раза. 

Курочки 
Выполняйте вместе с малышом. Встаньте, наклонитесь, свободно свесьте 

руки - «крылья» и опустите голову. Произносим: «Так-так-так» и одновременно 

похлопываем по коленкам. Выдох. Выпрямитесь, поднимите руки вверх – вдох. 

Повторить 5 раз. 

Пчелка 
Покажите ребенку, как нужно сидеть: прямо, скрестив руки на груди и 

опустив голову.  

Пчёлка сказала: «Жу-жу-жу» (сжимаем грудную клетку и на выдохе 

произносим: ж-ж-ж, затем на вдохе разводим руки в стороны, расправляем 

плечи и произносим) 

Полечу и пожужжу, детям мёда принесу (встаёт и, разведя руки в 

стороны, делает круг по комнате, возвращается на место). 

Повторить 5 раз. Следите, чтоб вдох был через нос, и дыхание было 

глубокое. 

Косим траву 
Предложите малышу «покосить траву»: ноги на ширине плеч, руки 

опущены. Вы читаете стишок, а ребёнок, произнося «зу-зу» машет руками 

влево – выдох, вправо – вдох. 

Зу-зу, зу-зу, 

Косим мы траву. 

Зу-зу, зу-зу, 

И налево взмахну. 

Зу-зу, зу-зу, 

Вместе быстро, очень быстро 

Мы покосим всю траву. 

Зу-зу, зу-зу. 

Пусть ребёнок встряхнёт расслабленными руками, повторить с начала 3 

– 4 раза. 


