
Консультация для родителей  

на тему: «Дыхательная гимнастика, как средство закаливания и 

оздоровления детей дошкольного возраста» 

 

Дыхание – это жизнь. Справедливость такого утверждения вряд ли у 

кого-нибудь вызовет возражение. Действительно, если без твердой пищи 

организм может обходиться несколько месяцев, без воды – несколько дней, 

то без воздуха – всего несколько минут. 

Дыхательная гимнастика в дошкольном возрасте решает следующие 

задачи: 

 1. Повышение общего жизненного тонуса ребёнка и сопротивляемости, 

закалённости и устойчивости его организма к заболеваниям дыхательной 

системы. 

 2. Развитие дыхательной мускулатуры, увеличение подвижности грудной 

клетки и диафрагмы, улучшение лимфы и кровообращения в лёгких, 

улучшение деятельности сердечно-сосудистой системы и кровообращения. 

В структуру дыхательной гимнастики положено применение 

статических, динамических и специальных дыхательных упражнений. Они 

также могут быть применены на фоне общеукрепляющих общеразвивающих 

физических упражнений. Соотношение общеукрепляющих и дыхательных 

упражнений может составлять 2:1. Основу дыхательных упражнений 

составляет упражнение с удлинённым и усиленным выдохом. Этого можно 

достичь произнесением гласных звуков (ааа, ууу, ооо), шипящих согласных 

(ш, ж) и сочетаний звуков (ау, ух, ох), то есть с помощью звуковых 

дыхательных упражнений. 

 Дыхательные упражнения главным образом основаны на методах 

Б.С.Толкачёва, А.Н.Стрельниковой, К.П.Бутейко, Ю.Г.Вилунаса, 

используется оздоровительное дыхание по системе йогов. 

Дыхательные упражнения проводятся 2-3 раза в день: утром и вечером. 

 Непременным условием является постоянное наблюдение за самочувствием 

ребенка. Все упражнения должны выполняться на фоне позитивных 

ответных реакций ребёнка. Надо всегда помнить заповедь Гиппократа «Не 

навреди!».  

Упражнения для дыхательной гимнастики 

«Качели» 

Ребенку, находящемуся 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. 
 

«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 – ффф. «Шарик лопнул» - хлопнуть в 

ладоши, «из шарика выходит воздух» - ребенок произносит: «шшш», 

вытягивая губы хоботком, опуская руки и оседая, как шарик, из которого 

выпустили воздух. 
 

«Жук» 

ИП: малыш стоит или сидит, скрестив руки на груди. Разводит руки в 

стороны, поднимает голову – вдох, скрещивает руки на груди, опускает 

голову – выдох: «жу-у-у - сказал крылатый жук, посижу и пожужжу». 
 

«Петушок» 

  ИП: стоя прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны 

(вдох), а затем хлопнуть ими по бедрам (выдох), произносить «ку-ка-ре-ку». 
 

«Подуй на одуванчик» 

ИП: малыш стоит или сидит. Делает глубокий вдох носом, затем 

длинный выдох через рот, как будто хочет сдуть с одуванчика пух. 
 

«Паровозик» 

Ходьба, делая попеременные движения руками и приговаривая: «чух-

чух-чух». Через определенные промежутки времени можно останавливаться 

и говорить «ту-тууу». Продолжительность – до 30 секунд. 
 

«Гуси летят» 

Медленная ходьба. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох - 

опустить вниз с произнесением длинного звука «г-у-у-у» 
 

Уважаемые родители, помните, с помощью дыхательных упражнений 

не только ваш ребенок оздоровится, будет пребывать в хорошем настроении 

и дышать полной грудью, но и вы вместе с ним вздохнете с облегчением. 

При регулярном выполнении такой гимнастики простуды будут обходить 

вашего ребенка стороной. 
 

                                                             Подготовила Челяпова Оксана Сергеевна, 

                                                  инструктор по физической культуре и плаванию 
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