
Дыхательная гимнастика. 

(для детей с 4 до 6 лет). 

 
 

“Весёлые шаги”. 
Ходьба по комнате или на свежем воздухе. Делаем на один шаг вдох, задержка на один счет, 

на 4 шага выдох. Через каждые 2-3 дня увеличивайте продолжительность выдоха на 1 счет. 

Чтобы через 1 месяц научиться делать выдох на 10-15 шагов. 

 

“Птица”. 
Исходное положение стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. На счет раз поднять руки через 

стороны вверх – вдох, задержать дыхание на один счет, после этого медленно опустить руки 

через стороны – выдох на протяжном звуке п-ф-ф-ф,- сссс. Повторение 2 раза. 

 

“Выдох - вдох”. 
Исходное положение – стоя или сидя на стуле. Исполнение – после энергичного выдоха на п-

ффф… поднять руки, завести их за голову и отклониться назад, делая вдох, затем, делая 

наклон вперед, достать пол и мысленно считать до 15 – это вдох. 

 

“Душистая роза”. 
Исходное положение – стоя, внимание сосредоточьте на ребрах. Положите ладони на ребра 

по обе стороны грудной клетки. Исполнение – представьте, что вы нюхаете душистую розу. 

Медленно вдохните через нос – заметим, как ребра грудной клетки раздвинулись. Вы это 

почувствовали ладонями, а теперь выдохните ребра опустились и ладони тоже. Живот и 

плечи при этом остаются неподвижными. Помните, что все внимание – только на ребрах, так 

как вы хотите натренировать межреберные мышцы. Вдохи должны быть неглубокими, но 

полными. Повторите 3-4 раз 

 

 

“Танец живота”. 
Верхнюю часть туловища наклоните вперед под углом 45 градусов, а руки положите на 

поясницу большими пальцами вперед. Смотрите перед собой, спина прямая, плечи 

развернуты. Исполнение – одновременно с выдохом на п-ффф втягивается живот, затем 

рефлекторно происходит вдох, живот выдвигается вперед. Повторите 3-5 раз. 

Тренировочные упражнения для развития межреберных дыхательных мышц. Напомним, что 

от того, как развиты межреберные дыхательные мышцы, зависит наполнение воздухом 

средней части легких.  

 

 

“Упрямая свеча”.  
Тренировка интенсивного сильного выдоха. Представьте себе свечу большого размера, вы 

понимаете, что её вам трудно будет погасить, а сделать это обязательно надо. Сделайте вдох, 

задержите на секунду дыхание и дуньте на свечу, пламя отклонилось, но не погасло. Еще 

сильнее дуньте, еще сильнее. Еще! 

Чувствуете ладонью движения диафрагмы? Чувствуете, как подтянулся низ живота? Это 

упражнение дает возможность ощутить активные движения диафрагмы и мышц живота. 

Повторите 2-3 раза. 

 



“Свеча”.  
Тренировка медленного выдоха при дутье на воображаемое или реальное пламя свечи. 

Внимание на живот. Медленно дуйте на “пламя”. Оно отклоняется, постарайтесь держать 

пламя во время выдоха в отклоненном положении. 

Вместо свечи можно взять полоску бумаги шириной 2-3 см. и длиной 10 см. Положите левую 

ладонь между грудной клеткой и животом, в правую возьмите полоску бумаги, используя её 

как свечу, и дуйте на нее спокойно, медленно и равномерно. Бумажка отклонится, если выдох 

ровный, то она будет до конца выдоха находиться в отклоненном положении. Обратите 

внимание на движение диафрагмы – левая ладонь во время выдоха как бы “медленно 

погружается”. Повторите 2-3 раза. 

 

 

“Дышим по разному”. 
Исходное положение – сидя на стуле прямо или стоя:  

1. Вдох и выдох через нос (вдох быстрый, не очень глубокий, выдох продолжительный). 

2. Вдох через нос, выдох через рот. 

3. Вдох через рот, выдох через нос. 

4. Вдох и выдох через одну половину носа, выдох через другую (попеременно). 

5. Вдох через одну половину носа, выдох через другую (попеременно). 

6. Вдох через нос, замедленный выдох через нос с усилением в конце. 

7. Вдох через нос, выдох через неплотно сжатые губы. 

8. Вдох через нос, выдох через нос толчками. 

 

“Носик и ротик поучим дышать”.  
Цель: дифференциация вдоха и выдоха через нос и рот, развитие внимания.  

Ребенок учится контролировать свой вдох и выдох, осуществляя их разными способами. 

Сначала ребенок выполняет вдох носом и выдох носом (2-4 раза), показывая указательным 

пальчиком до носа; а, вдыхая ртом, подносит ладонь ко рту, но не дотрагивается, а лишь 

тактильно контролирует, выходящую изо рта воздушную струю. Второй вариант. 

Аналогично проводятся упражнения: вдох ртом – выдох ртом (ко рту подносится ладошка) и 

вдох ртом – выдох носом (при вдохе ребенок открывает рот, а при выдохе закрывает и 

показывает на нос указательным пальчиком). 

 

“Узнай по запаху”.  
Цель: выработка глубокого длительного вдоха, развитие обоняния.  

Дети по очереди нюхают, например цветы, стараясь запомнить их запах. Взрослый просит 

ребенка закрыть глаза и подносит ему один из цветков, предлагая определить по запаху, 

какой именно цветок перед ним. Ребенок должен сделать глубокий длительный вдох носом, 

не поднимая плеч, а затем выдох и назвать угаданный цветок. Для того, чтобы ребенок сделал 

глубокий диафрагмальный вдох, взрослый сначала сам показывает, как надо понюхать 

цветок. А затем, держа цветок перед лицом малыша, педагог просит ребенка положить обе 

ручки на живот и проконтролировать, таким образом, свое дыхание. 

 

 

“Поиграем животиками”.  
Цель: формирование диафрагмального дыхания.  

В положении лежа на спине, дети кладут руки на живот, глубоко вдыхают – при этом 

животик надувается, затем выдыхают – животик втягивается. Чтобы упражнение стало еще 

интереснее, можно положить на живот какую-либо небольшую игрушку. Когда ребенок 



дохнет, игрушка вместе с животом поднимется вверх, а на выдохе, наоборот, опустится вниз 

– как будто она качается на качелях. Второй вариант. В положении стоя дети выполняют 

глубокий вдох, не поднимая плеч, а затем выдох, контролируя движения живота руками. 

 

Каждый день я в шарик дую,  

Над дыханием колдую. 

Шарик я надуть стремлюсь 

И сильнее становлюсь 

 

 

 

Носиком дышу свободно, 

Тише - громче, как угодно. 

Без дыханья жизни нет, 

Без дыханья меркнет свет. 

Дышат птицы и цветы, 

Дышим он, и я, и ты. 

(Вдохи всем телом после каждой строчки). 

 

 


