
 Дыхательная гимнастика как фактор укрепления 

речевого аппарата дошкольников. 

От дыхания во многом зависят здоровье человека, его физическая и 

умственная деятельность, например, частота дыхания и дыхание 

попеременно через левую и правую ноздри влияют на функции мозга. 

Тренированность дыхательной мускулатуры определяет физическую 

работоспособность и выносливость человека: стоит неподготовленному 

человеку пробежать несколько десятков метров, как он начинает учащенно 

дышать и ощущать одышку из-за слабого развития дыхательных мышц. У 

тренированных людей не бывает одышки, и их дыхание быстро 

успокаивается даже после длительной физической нагрузки. 

Дышим тихо, спокойно и плавно 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после 

физической нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс 

дыхания, концентрировать на нем внимание с целью контроля за 

расслаблением своего организма и психики. 

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (это зависит от предыдущей 

физической нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, 

прекратить вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох 

через нос (повторить 5-10раз). 

Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже 

подставленная к носу ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

Подыши одной ноздрей 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, 

носоглотки и верхних дыхательных путей. 

Исходное положение - сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не 

напряжено. 

1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой 

ноздрей делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, 

среднее, верхнее дыхание). 

2. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой руки - через правую ноздрю делать тихий 

продолжительный выдох с максимальным опорожнением легких и 

подтягиванием диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе образовалась 

«ямка». 

3-4. То же другими ноздрями. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной 

ноздрей сделать вдох-выдох (сначала той ноздрей, которой легче дышать, 



затем другой). Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрей 

отдельно. Начинать со  спокойного и переходить на глубокое дыхание. 

Воздушный шар (дышим животом, нижнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, 

осуществлять вентиляцию нижней части легких, концентрировать внимание 

на нижнем дыхании. 

Исходное положение - лежа на спине, ноги свободно вытянуты, 

туловище расслаблено, глаза закрыты. Внимание сконцентрировано на 

движении пупка: на нем лежат обе ладони. В дальнейшем данное 

упражнение можно выполнять стоя. 

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, 

пупок как бы опускается. 

 Медленный, плавный вдох, без каких-либо усилий - живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. 

 Медленный, плавный выдох - живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

 

Ветер (очистительное, полное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной 

системы, осуществлять вентиляцию легких во всех отделах. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. 

Сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. 

Сделать полный вдох, выпячивая живот и ребра грудной клетки. Сквозь 

сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно 

очищает (вентилирует) легкие, но и помогает согреться при переохлаждении 

и снимает усталость. Поэтому рекомендуется проводить его после 

физической нагрузки как можно чаще. 

Радуга, обними меня 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной 

системы, осуществлять вентиляцию легких во всех отделах. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать 

полный выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. 

1. Исходное положение - стоя или в движении. 

2. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

3. Задержать дыхание на 3-4 секунд. 

4. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и 

втягивая в себя живот и грудную клетку. Руки сначала направить 



вперед, затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи; одна 

рука идет под мышку, другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

Младшие дошкольники выполняют все дыхательные упражнения с 

меньшей дозировкой и в упрощенной форме, с постепенным усложнением. 

  Отдельные упражнения  можно использовать  в качестве профилактики 

от простудных заболеваний, особенно в холодное время года. 

 
 

 

 

 

 


