
Консультация для воспитателей 

«Роль дыхательной гимнастики, как метод 
оздоровления дошкольников» 

Речевое дыхание отличается от обычного дыхания. Речевое дыхание - это 
управляемый процесс. А поможет управлять этим процессом - дыхательная 
гимнастика. Дыхательная гимнастика помогает в коррекционной работе с 
детьми, заикающимися, с ОНР, другими речевыми расстройствами. Она 
необходима для часто болеющих детей, но так же и для здоровых детей, 
чтобы сохранить это самое здоровье. А. Н. Стрельникова утверждала: 
«Люди плохо дышат, говорят, кричат и поют, потому что болеют, а болеют, 
потому что не умеют правильно дышать. Научите их этому - и болезнь 
отступит». 

Давайте поможем своим детям! 

С чего же начать?              Дыхательная гимнастика начинается с общих 
упражнений. Проще говоря, необходимо научить детей правильно дышать. 
Цель этих упражнений - увеличить объём дыхания и нормализовать их 
ритм. Ребёнка учим дышать при закрытом рте. Тренируем носовой выдох, 
говоря ребёнку: «Вдыхай глубоко и выдыхай длительно через нос». 
Предлагаем вам самим проделать это. На первый взгляд простое 
упражнение (повторяют это упражнение 4-5 раз). Затем мы тренируем у 
ребёнка ротовой выдох, закрывая при этом ноздри ребёнка. Ребёнка учат 
задерживать вдох, добиваясь быстрого и глубокого вдоха и медленного, 
продолжительного выдоха. 

Суть дыхания в том, чтобы впустить воздух в лёгкие и насытить 
кислородом кровь в лёгочных альвеолах. Дыхание распадается на два акта: 
вдох, во время которого грудь расширяется и воздух проникает в лёгкие, и 
выдох - грудная клетка возвращается к своему обычному объёму, лёгкие 
сжимаются и выталкивают имеющийся в них воздух. Ваша задача научить 
ребёнка хорошо очищать лёгкие. Если он полностью не выдыхает, то в 
глубине лёгких остаётся изрядное количество испорченного воздуха, а 
кровь получает мало кислорода, научив ребёнка дышать через нос, вы 
поможете ему избавиться от частого насморка, кашля, гриппа, ангины. 

Дыхательные упражнения проводятся со стихотворным и музыкальным 
сопровождением. Я предлагаю один из многих комплексов упражнений: 

 

 



«ПЕТУШОК» 

Крыльями взмахнул петух, 

Всех нас разбудил он вдруг. 

Встать прямо, ноги слегка расставить, 

руки в стороны - (вдох), а затем 
хлопнуть ими по бёдрам, выдыхая 
произносить «ку-ка-ре-ку» 

повторить 5-6 раз. 

«НАСОСИК» 

Накачаем мы воды, 

Чтобы поливать цветы. 

Руки на поясе. Приседаем - вдох, выпрямляемся - выдох. 

Можно выпрямляясь произносить - «с-с-с» 

 «ДЫХАНИЕ» 

Тихо - тихо мы подышим, 

Сердце мы своё услышим. 

И. п. - стоя, руки опущены. 

1 медленный вдох через нос, когда грудная клетка начнёт расширяться - 
прекратить вдох и сделать паузу (2-3 сек). 

2 - плавный выдох через нос. 

Кроме дыхательных упражнений с движениями, так же с детьми можно и 
нужно проводить статичные дыхательные упражнения в положении сидя на 
стуле.  

 

 

 

 



 

«КОРАБЛИК» 

Ребёнку предлагается 
широкая ёмкость с водой, а в 
ней - бумажные кораблики, 
которыми могут быть простые 
кусочки бумаги, пенопласта. 
Ребенок, медленно вдыхая, 
направляет воздушную струю 
на «кораблик», подгоняя его к 
другому «берегу». 

 
 
«БЕГЕМОТИК» 

ИП: лежа или сидя. Ребенок кладет ладонь на область диафрагмы и глубоко 
дышит. Вдох и выдох производится через нос. 
Упражнение может выполняться в положении сидя и сопровождаться 
рифмовкой: 

Сели бегемотики, потрогали животики. 
То животик поднимается (вдох), 
То животик опускается (выдох). 
«ЖУК». 
«Жу-у-у – сказал крылатый жук, 
Посижу и пожужжу». 
 
 
«ВЕСЕЛЫЙ ПАРОВОЗИК». 
Детям дается установка: «Чей паровозик дольше проедет?» 

Предлагается сделать глубокий вдох носом. По знаку муз. руководителя 
паровозик едет: «Чух-чух-чух» - так долго, на сколько хватит дыхания. 
Победит тот «паровозик». У которого дольше хватило дыхания. 
 
«ВОЗДУШНЫЕ ШАРИКИ»  
 
Детям предлагается «надуть воздушные 
шарики» (дыхание короткое, через нос). Сначала 
надуваем шар, затем со звуком «тс-с-с» - 
сдуваем, делая полный сброс воздуха. Для 
контроля нужно держать руку на животе. 
 
 
 
 



 
«ИСПОЛНЕНИЕ СКОРОГОВОРКИ» 

Егорка.  
Она должна произноситься на одном выдохе, без дополнительного 
вдыхания воздуха: 

Как на горке, на пригорке 

Жили 33 Егорки, 
Раз Егорка, два Егорка…. 
Чем больше «Егорок» сможет назвать ребенок, тем больше у него объем 
легких. 
           

«СВЕЧА» 

Ребёнку предлагается подуть на огонёк горящей свечи так, чтобы не задуть 
её, а лишь немного отклонить пламя. Дуть нужно долго, потихоньку. 
 
Используя современные здоровьесберегающие технологии в игровой форме 
можно уберечь детей от межсезонных заболеваний. Надо помнить, что 
положительные результаты для оздоровления дошкольников возможны 
только при совместной работе всего коллектива детского сада и родителей. 
            ПУСТЬ БУДУТ ЗДОРОВЫ НАШИ ДЕТИ! 
 

 

 

 
 


