
Консультация для родителей 

«Дыхательная гимнастика для детей» 

Дыхательная гимнастика для детей 
Обучив ребёнка простым и веселым дыхательным упражнениям, вы 

сделаете неоценимый вклад в его здоровье + профилактику ОРВИ 
Дыхательные упражнения могут проводиться во время 

утренней гимнастики, гимнастики после пробуждения или на прогулке. 
На первых порах дыхательные упражнения кажутся детям одними из 

самых сложных. И тем важнее помочь детям, превратив скучные 
упражнения в веселую игру. 

Не следует ставить цель выполнить все упражнения сразу. Можно 
выполнять несколько хорошо знакомых, постепенно дополняя к ним новые, 
или менять, разбив по дням недели. 

Дыхательная гимнастика для ребенка может стать как приятным 
времяпровождением, к которому он сам будет стремиться, так и тягостным 
рутинным действием, от которого лишь негативные эмоции. Все в ваших 
руках! 

Почему дыхательная гимнастика нужна? 
«Дыхательная система ребенка устроена Природой чрезвычайно 

сложно и мудро. Главная задача родителей и педагогов – сохранить ее 
здоровой» 

Дыхательные упражнения способствуют насыщению кислородом 
каждой клеточки организма. Умение управлять дыханием способствует 
умению управлять собой. 

Кроме того, правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного 
мозга и нервной системы, избавляет человека от многих болезней, 
улучшает пищеварение (прежде чем пища будет переварена и усвоена, она 
должна поглотить кислород из крови и окислиться). 

Медленный выдох помогает расслабиться, успокоиться, справиться с 
волнением и раздражительностью. 

Кроме того, дыхательные упражнения просто необходимы детям, 
довольно часто болеющим простудными заболеваниями, бронхитами, а 
также выздоравливающим после воспаления лёгких или страдающим 
бронхиальной астмой. 

 



 
 
Дыхательная гимнастика прекрасно дополняет любое лечение 

(медикаментозное, гомеопатическое, физиотерапевтическое, развивает 
ещё несовершенную дыхательную систему ребёнка и укрепляет защитные 
силы организма. 

Убедила, что дыхательная гимнастика для детей важна и малышам, 
и взрослым? И сразу же хочу предостеречь. 

Занимаясь дыхательной гимнастикой, важно следить, чтоб у ребенка 
не было симптомов гипервентиляции легких (учащённое дыхание, резкое 
изменение цвета лица, дрожание кистей рук, чувство покалывания и 
онемения в руках, ногах). 

Если начинает кружиться голова – складываем ладошки вместе 
(«ковшиком», подносим их вплотную к лицу и несколько раз глубоко дышим 
в них (2-3 раза). После этого дыхательную гимнастику можно 
продолжать. 

Техника выполнения упражнений дыхательной гимнастики для детей: 

- воздух набирать через нос; 

- плечи не поднимать; 

- выдох должен быть длительным и плавным; 

- необходимо следить, за тем, чтобы не надувались щеки (для начала их 
можно придерживать руками). 

Предлагаю вам несколько дыхательных упражнений: 



«Качели». Ребенок, находится в положении лежа, кладут на живот в 
области диафрагмы легкую игрушку. Вдох и выдох – через нос. Взрослый 
произносит рифмовку: 

Качели вверх (вдох, 

Качели вниз (выдох, 

Крепче ты, дружок, держись. 

«Каша кипит». Исходное положение (ИП): 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 звук «ф-ф-ф-ф». Повторить 3-4 раза. 

«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). 
«Часики». ИП: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая 

прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 10 
раз. 

«Надуй шарик». ИП: ребёнок сидит или стоит. «Надувая шарик» широко 
разводит руки в стороны и глубоко вдыхает, затем медленно сводит руки, 
соединяя ладони перед грудью и выдувает воздух – ф-ф-ф. «Шарик 
лопнул» - хлопнуть в ладоши, «из шарика выходит воздух» - 
ребенок произносит: «ш-ш-ш», вытягивая губы хоботком, опуская руки и 
оседая, как шарик, из которого выпустили воздух. 

«Трубач». ИП: сидя, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. 
Медленный выдох с громким произнесением звука «п-ф-ф-ф-ф». Повторить 
до 5 раз. 

  


