
Дыхательная гимнастика для детей. 

 

Обучив ребенка 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. 

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

Почему дыхательная гимнастика нужна? 

«Дыхательная система ребенка устроена Природой чрезвычайно сложно и 
мудро. Главная задача родителей – 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). 

 
 

Упражнения для дыхательной гимнастики 

Дополнительным стимулом для ребенка могут быть мягкие игрушки. Эти 
маленькие друзья помогают ребенку избавится от стеснения и могут 
принимать участие в упражнениях. Например, сидеть у малыша на животике 
и приподниматься вверх во время глубокого вдоха, опускаться вниз во время 
выдоха. 

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. 

Бегемотик. (облегченный вариант предыдущего упр.) 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 – 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. 

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. 

Ворона. ИП: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги и опустив руки. 
Вдох - разводит руки широко в стороны, как крылья, медленно опускает руки 
и произносит на выдохе: «каррр», максимально растягивая звук [р]. 

Курочка. ИП: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги, руки опущены, 
разводит руки широко в стороны, как крылья – вдох; на выдохе наклоняется, 
опустив голову и свободно свесив руки, произносит: «тах-тах-тах», 
одновременно похлопывая себя по коленям. 

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. 

Вырасти большой. ИП: стоя прямо, ноги вместе. Поднять руки вверх, 
хорошо потянуться, подняться на носки – вдох, опустить руки вниз, 
опуститься на всю ступню – выдох. На выдохе произнести «у-х-х-х»! 
Повторить 4-5 раз. 

Гуси летят. Медленная ходьба. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох 
- опустить вниз с произнесением длинного звука «г-у-у-у». 

Бросим мяч. ИП: стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди 
вперед, при выдохе длительное «у-х-х-х». Повторить 5-6 раз. 

Обычно последнее упражнение перерастает в игру с мячом, пока кому-то 
(взрослому или ребенку) не надоест. 

Следующие упражнения более сложные и рассчитаны для детей от 2 лет. 

Воздушный шарик. ИП: Лежа на полу, ребенок кладет руки на живот. Делая 
медленный глубокий вдох, надувает живот, одновременно представляя, что в 
животе надувается воздушный шарик. Задерживает дыхание на 5 секунд. 
Делает медленный выдох, живот сдувается. Задерживает дыхание на 5 
секунд. Выполняется 5 раз подряд. 

Волна. ИП: лежа на полу, ноги вместе, руки по швам. На вдохе руки 
поднимаются над головой, касаясь пола, на выдохе медленно возвращаются в 
исходное положение. Одновременно с выдохом ребенок говорит "Вни-и-и-з". 
После освоения ребенком этого упражнения проговаривание отменяется. 

Дерево на ветру. ИП: сидя на полу, скрестив ноги (варианты: сидя на 
коленях или на пятках, ноги вместе). Спина прямая. Поднимать руки вверх 
над головой с вдохом и опускать вниз, на пол перед собой с выдохом, 
немного сгибаясь при этом в туловище, будто гнется дерево. 

Ножницы. ИП - то же. Прямые руки вытянуты вперед или в стороны на 
уровне плеч, ладони смотрят вниз. С вдохом левая рука поднимается вверх, 



правая опускается вниз. С выдохом – левая рука вниз, правая вверх. После 
освоения ребенком этого упражнения можно его изменить: двигаются не 
руки от плеча, а только кисти рук. 

Хомячок. Предложите ребенку пройти несколько шагов (до 10-15), надув 
щёки, как хомячок, затем легко хлопнуть себя по щекам – выпустить воздух 
изо рта и пройти ещё немного, дыша носом. 

Ныряльщики за жемчугом. Объявляется, что на морском дне лежит 
красивейшая жемчужина. Достать ее сможет тот, кто умеет задерживать 
дыхание. Ребенок в положении стоя делает два спокойных вдоха и два 
спокойных выдоха через нос, а с третьим глубоким вдохом закрывает рот, 
зажимает пальцами нос и приседает до желания сделать выдох. 

Ближе к трем годам добавляем следующие упражнения: 

«Подуем на…» ИП: ребёнок стоит, ноги слегка расставлены, руки опущены, 
делает вдох. Выдох – поворачивает голову направо и, сделав губы трубочкой, 
дует на плечо. Голова прямо - вдох носом. Голову влево – выдох; голова 
прямо – вдох. Приговариваем в это время: 

«Подуем на плечо, 

Подуем на другое, 

На солнце горячо 

Я посижу в тени». 

Ребенок опускает голову, подбородком касаясь груди, снова делает 
спокойный выдох, голова прямо - вдох носом. Поднимает лицо кверху - 
выдох через губы, сложенные трубочкой. 

Взрослый приговаривает: 

«Подуем на живот, 

Как трубка, станет рот, 

Ну, а теперь - на облака 

И остановимся пока». 

Дети в возрасте 3х лет могут быть в восторге от следующих дыхательных 
упражнений: 

- Дыхание только через одну (левую, затем правую) ноздрю. 



- Сидя с опущенными руками, ребенок делает быстрый вдох, притягивая 
руки к подмышкам ладонями вверх. Затем, медленно выдыхая, опускает руки 
вдоль тела ладонями вниз. 

- Задержка дыхания. Ребенок делает глубокий вдох и задерживает дыхание 
так долго, насколько сможет. 

Когда все приведенные выше упражнения хорошо освоены, можно их 
усложнять за счет введения дополнительных движений (пальчиковые 
упражнения, глазодвигательные и т. д.). На заключительном этапе 
дыхательные упражнения выполняются стоя. 

Вместо послесловия предлагаю вам... 

Веселые «дыхательные игры» 

Они придутся по нраву не только детям. В компании взрослых эти игры 
также имеют определенный успех. 

«Булькание» 

Ребенок сидит, перед ним стакан с водой, в котором соломинка для коктейля. 
Научите ребёнка, как нужно дуть в стакан через соломинку, чтобы за один 
выдох получилось долгое булькание (вдох - носом, выдох - в трубочку: 
«буль-буль-буль»). Нужно следить, чтобы щеки не надувались, а губы были 
неподвижными). 

«Боевой клич индейцев» 

Предложите ребенку имитировать боевой клич индейцев: негромко кричать, 
быстро прикрывая и открывая рот ладошкой. Это занятный для детей 
элемент, который легко повторить. Взрослый может «руководить 
громкостью», показывая попеременно рукой «тише-громче». 

«Мыльные пузыри» 

Эта забава известна всем. Научите малыша пускать мыльные пузыри: вдох - 
носом, а выдох через сложенные в трубочку губы, длинный и мягкий, тогда 
пузырь получится большой и красивый. 

«Филин» или «Сова» 

День - ребёнок стоит и медленно поворачивает голову вправо и влево, ночь - 
смотрит вперёд и взмахивает руками-крыльями, опуская их вниз, произносит 
«у-уффф». Игра также развивает внимательность и способность 
сосредотачиваться. 



«Кто дальше загонит шарик» 

Сядьте с малышом за стол, положите перед собой два ватных шарика 
(разноцветные несложно найти в супермаркетах, а белые сделать самим из 
ваты). Дуйте на шарики, как можно сильнее, стараясь сдуть их со стола. 

«Поединок» 

Из кусочка ваты скатать шарик - "мяч". Ворота - 2 кубика. Ребенок дует на 
"мяч", пытаясь "забить гол" - вата должна оказаться между кубиками. 
Немного поупражнявшись, можно проводить состязания с одним ватным 
шариком по принципу игры в футбол. 

«Пушок» 

Привяжите на верёвочку лёгкое пёрышко. Предложите ребёнку дуть на него. 
Необходимо следить за тем, чтобы вдох делался только носом, а выдох - 
через сложенные трубочкой губы. 

«Ветряная мельница» 

Ребенок дует на лопасти игрушки-вертушки или мельницы из песочного 
набора. 

«Снегопад» 

Сделать снежинки из бумаги или ваты (рыхлые комочки). Объяснить 
ребенку, что такое снегопад и предложить ребенку сдувать "снежинки" с 
ладони. 

«Листопад» 

Вырезать из цветной бумаги различные осенние листья и объяснить ребенку, 
что такое листопад. Предложить ребенку подуть на листья, так, чтобы они 
полетели. Попутно можно рассказать, какие листочки с какого дерева упали. 

«Парящие бабочки» 

Вырезать из бумаги бабочек и подвесить их на нитках. Предложить ребенку 
подуть на бабочку так, чтобы она полетела (при этом следить, чтобы ребенок 
сделал длительный плавный выдох). 

Игра на музыкальных инструментах. Маленькие дети с радостью играют на 
музыкальных духовых инструментах - дудочках, губных гармошках и т.п. 
Необходимо предварительно убедиться, что ребенку по силам дуть в 
музыкальный инструмент. Большое напряжение в данном случае не 



желательно. Инструменты, которые не могут быть продезинфицированы, 
следует регулярно менять. 

Ещё одна излюбленная забава детей - рисунки на стекле. Ребенок выдыхает 
на зеркало так, чтобы оно затуманилось, после чего рисует на нем смешные 
рожицы, человечков. 

Предложите малышу игру "гусеница": при помощи выдохов ребенок рисует 
ножки гусеницы: короткий выдох - короткие ножки, длинный выдох - 
длинные ножки. 
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Дыхательная гимнастика для детей. 

С помощью этих 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 ваше чадо стороной! 

Дыхательные упражнения просто необходимы детям, довольно часто 
болеющим простудными заболеваниями, бронхитами, выздоравливающим 
после воспаления лёгких, детям, страдающим бронхиальной астмой. 
Дыхательная гимнастика прекрасно дополняет любое лечение 
(медикаментозное, гомеопатическое, физиотерапевтическое), развивает ещё 
несовершенную дыхательную систему ребёнка, укрепляет защитные силы 
организма. 

Правильное дыхание. 

Еще одно необходимое условие правильного развития, хорошего роста – 
умение правильно дышать. Ребенка легко можно научить правильному 
дыханию. Девять детей из десяти дышат неправильно и по этой причине 
плохо себя чувствуют. Ребенка, не умеющего правильно дышать, можно 
узнать сразу: узкие плечи, слабая грудь, рот открыт, движения нервозны. 



Суть дыхания в том, чтобы впустить воздух в легкие и насытить кислородом 
кровь в легочных альвеолах. Дыхание распределяется на два акта: вдох, во 
время которого грудь расширяется и воздух проникает в легкие; и выдох – 
грудная клетка возвращается к своему обычному объему, легкие сжимаются 
и выталкивают имеющийся в них воздух. 

Ваша задача – научить ребенка хорошо очищать легкие. Если он полностью 
не выдыхает, то в глубине легких остается изрядное количество 
испорченного воздуха, а кровь получает мало кислорода. Научив ребенка 
дышать через нос, вы поможете ему избавиться от частых насморков, гриппа, 
ангины и т.п. 

Нужно приучить ребенка к полному дыханию, чтобы он расширял грудную 
клетку и развивал мышцы живота. Покажите, как втягивать живот во время 
дыхания, сделать его плоским и впалым. 

Понять, что такое дыхание, поможет игра с розой и одуванчиком. Дайте ему 
понюхать цветок (рот закрыт). Многие дети сопят, а не нюхают. Помогите 
почувствовать разницу. Затем дайте подуть на одуванчик: сначала ртом, 
чтобы он видел, как разлетаются зернышки, потом носом (поочередно 
прижимая к переносице то одну ноздрю, то другую). 

Можно продолжить игру: заставить кружиться бумажную мельницу, задуть 
свечу. Эти упражнения тоже выполняются попеременно (ртом и носом). 
Детей очень веселят мыльные пузыри – тоже полезное занятие для развития 
правильного дыхания. 

Во время прогулки в сквере, за городом, в лесу, у реки покажите, как можно 
почувствовать чудесный вкус чистого воздуха, медленно вдыхая его носом. 
Затем заставьте полностью удалить из легких использованный воздух. 
Одновременно развивайте восприимчивость: «Что ты чувствуешь? Цвет, 
запах травы или мокрых осенних листьев?» 

Как избавить ребёнка от кашля с помощью дыхательной гимнастики. 

Если ребенка довольно часто мучает кашель, нужно с самого раннего детства 
укреплять дыхательные пути и лучше делать это играючи! 

Можно дуть на одуванчики, сдувать пёрышки с ладошки. Очень полезная для 
развития лёгких игрушка – свисток, тем более что разновидностей свистков 
существует великое множество, так что ребёнок не заскучает. Очень 
увлекательная игра, если дуть через трубочку для коктейля в стакан с водой. 
Ребёнок дует, вода пузырится – весело и полезно, не только для укрепления 
дыхательных путей, но и для развития речевого аппарата. Детям постарше 
можно надувать воздушные шарики. Но помните, что дыхательные 



упражнения очень утомляют и могут вызвать головокружения, поэтому не 
стоит их выполнять более 5 – 10 минут. 

Для того чтобы помочь ребёнку поскорее справиться с кашлем, предлагаем 
вам игровой комплекс дыхательной гимнастики (для детей с 2-х лет). Этот 
комплекс развивает дыхательную мускулатуру, речевой аппарат, 
координацию движений, мышцы рук и позвоночника, способствует 
правильному ритмичному дыханию и произнесению звуков. 

Выполнять лучше до завтрака или после ужина. 

Итак, проветрите помещение и приступайте. 

Упражнение 1. ПУЗЫРИКИ. 

Пусть ребенок сделает глубокий вдох через нос, надует «щёчки – пузырики» 
и медленно выдыхает через чуть приоткрытый рот. Повторить 2 – 3 раза. 

Упражнение 2. НАСОСИК. 

Ребенок ставит руки на пояс, слегка приседает – вдох, выпрямляется – выдох. 
Постепенно приседания становятся ниже, вдох и выдох длительнее. 
Повторить 3 – 4 раза. 

Упражнение 3. ГОВОРИЛКА. 

Вы задаёте вопросы, ребенок отвечает. 

Как разговаривает паровозик? Ту – ту – ту - ту. 

Как машинка гудит? Би – би. Би – би. 

Как « дышит» тесто? Пых – пых – пых. 

Можно ещё попеть гласные звуки: о-о-о-о-ооо, у-у-у-уууу. 

Упражнение 4. САМОЛЁТ. 

Рассказывайте стихотворение, а ребенок пусть выполняет движения в ритме 
стиха: 

Самолётик - самолёт (малыш разводит руки в стороны ладошками вверх, 
поднимает голову, вдох) 

Отправляется в полёт (задерживает дыхание) 

Жу-жу -жу (делает поворот вправо) 



Жу-жу-жу (выдох, произносит ж-ж-ж) 

Постою и отдохну (встает прямо, опустив руки) 

Я налево полечу (поднимает голову, вдох) 

Жу – жу – жу (делает поворот влево) 

Жу-жу –жу (выдох, ж-ж-ж) 

Постою и отдохну (встаёт прямо и опускает руки). 

Повторить 2-3 раза 

Упражнение 5. МЫШКА И МИШКА. 

Вы читаете стихотворение, ребёнок выполняет движения. 

У мишки дом огромный (выпрямиться, встать на носочки, поднять руки 
вверх, потянуться, посмотреть наруки, вдох) 

У мышки – очень маленький (присесть, обхватить руками колени, опустить 
голову, выдох с произнесением звука ш-ш-ш) 

Мышка ходит в гости к мишке (походить на носочках) 

Он же к ней не попадёт. 

Повторить 3 – 4 раза. 

Упражнение 6. ВЕТЕРОК. 

Я ветер сильный, я лечу, 

Лечу, куда хочу (руки опущены, ноги слегка расставлены, вдох через нос) 

Хочу налево посвищу (повернуть голову налево, губы трубочкой и подуть) 

Могу подуть направо (голова прямо, вдох, голова направо, губы трубочкой, 
выдох) 

Могу и вверх (голова прямо, вдох через нос, выдох через губы трубочкой, 
вдох) 

И в облака (опустить голову, подбородком коснуться груди, спокойный 
выдох через рот) 



Ну а пока я тучи разгоняю (круговые движения руками). 

Повторить 3-4 раза. 

Упражнение 7. КУРОЧКИ. 

Выполняйте вместе с малышом. Встаньте, наклонитесь, свободно свесьте 
руки-«крылья» и опустите голову. Произносим: «Так-так-так» и 
одновременно похлопываем по коленкам. Выдох. Выпрямитесь, поднимите 
руки вверх – вдох. Повторить 5 раз. 

Упражнение 8. ПЧЁЛКА. 

Покажите ребенку, как нужно сидеть: прямо, скрестив руки на груди и 
опустив голову. 

Пчёлка сказала: «Жу-жу-жу» (сжимаем грудную клетку и на выдохе 
произносим: ж-ж-ж, затем на вдохе разводим руки в стороны, расправляем 
плечи и произносим…) 

Полечу и пожужжу, детям мёда принесу (встаёт и, разведя руки в стороны, 
делает круг по комнате, возвращается на место). 

Повторить 5 раз. Следите, чтоб вдох был через нос, и дыхание было 
глубокое. 

Упражнение 9. КОСИМ ТРАВУ. 

Предложите ребенку «покосить траву»: ноги на ширине плеч, руки опущены. 
Вы читаете стишок, а ребёнок, произнося «зу-зу» машет руками влево – 
выдох, вправо – вдох. 

Зу-зу, зу-зу, 

Косим мы траву. 

Зу-зу, зу-зу, 

И налево взмахну. 

Зу-зу, зу-зу, 

Вместе быстро, очень быстро 

Мы покосим всю траву. 

Зу-зу, зу-зу. 



Пусть ребёнок встряхнёт расслабленными руками, повторить с начала 3 – 4 
раза. 

Приводим пример еще некоторых упражнений, их всегда можно 
комплектовать и чередовать по-своему. 

Часики. 

Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Размахивая прямыми руками 
вперед и назад, произносить «тик-так». Повторять 10–12 раз. 

Трубач. 

Сесть, кисти рук сложить в трубочку, поднять почти вверх. Медленно 
выдыхая, громко произносить «п-ф-ф». Повторить 4–5 раз. 

Петух. 

Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны, а затем 
хлопнуть ими по бедрам. Выдыхая, произносить «ку-ка-ре-ку». Повторить 5–
6 раз. 

Каша кипит. 

Сесть, одна рука на животе, другая — на груди. При втягивании живота 
сделать вдох, при выпячивании — выдох. Выдыхая, громко произносить «ф-
ф-ф-ф-ф». Повторить 3–4 раза. 

Паровозик. 

Ходить по комнате, делая попеременные махи согнутыми в локтях руками и 
приговаривая «чух-чух-чух». Повторять в течение 20–30 с. 

На турнике. 

Встать прямо, ноги вместе, гимнастическую палку держать обеими руками 
перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки — вдох, палку 
опустить назад за голову — долгий выдох. Выдыхая, произносить «ф-ф-ф-ф-
ф». Повторить 3–4 раза. 

Шагом марш! 

Встать прямо, гимнастическая палка в руках. Ходить, высоко поднимая 
колени. На 2 шага — вдох, на 6–8 шагов — выдох. Выдыхая, произносить 
«ти-ш-ш-ше». Повторять в течение 1,5 мин. 

Летят мячи. 



Встать прямо, руки с мячом перед грудью. Бросить мяч от груди вперед. 
Выдыхая, произносить «у-х-х-х-х». Повторить 5–6 раз. 

Насос. 

Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Вдох, затем наклон туловища в 
сторону — выдох, руки скользят вдоль туловища, при этом произносить «с-с-
с-с-с». Сделать 6–8 наклонов в каждую сторону. 

Регулировщик. 

Встать прямо, ноги на ширине плеч, одна рука поднята вверх, другая 
отведена в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук и во время 
удлиненного выдоха произносить «р-р-р-р-р». Повторить 5–6 раз. 

Вырасти большой. 

Встать прямо, ноги вместе, поднять руки вверх. Хорошо потянуться, 
подняться на носки — вдох, опустить руки вниз, опуститься на всю ступню 
— выдох. Выдыхая, произносить «у-х-х-х-х». Повторить 4–5 раз. 

Лыжник. 

Имитация ходьбы на лыжах в течение 1,5–2 мин. На выдохе произносить «м-
м-м-м-м». 

Маятник. 

Встать прямо, ноги на ширине плеч, палку держать за головой ближе к 
плечам. Наклонять туловище в стороны. Вдох, при наклоне — выдох, 
произносить «т-у-у-у-х-х». Сделать 3–4 наклона в каждую сторону. 

Гуси летят. 

Медленная ходьба в течение 1–3 мин. Поднять руки в стороны — вдох, 
опустить вниз — выдох, произносить «г-у-у-у». 

Семафор. 

Стоя или сидя, спина прямо. Поднять руки в стороны — вдох, медленно 
опустить вниз — длительный выдох, произносить «с-с-с-с-с». Повторить 3–4 
раза. 

Эти упражнения дошкольники могут выполнять утром и в середине дня. В 
летнее время — лучше на воздухе во время прогулки. 



 
 

Курс ЛФК должен продолжаться 3-4 месяца. Приведенный комплекс 
упражнений назначают детям с частыми ОРВИ, при хроническом насморке, 
гайморите, ларинготрахеите. Лечебная гимнастика не только способствует 
быстрому выздоровлению ребенка, но и предупреждает возникновение 
повторных ОРВИ и обострений хронических заболеваний верхних 
дыхательных путей. 

Комплексы необходимо выполнять два раза в день, не ранее чем через 1 час 
после еды и за 1-1, 5 часа до сна. Общая продолжительность занятия 10-15 
минут. 

Перед началом занятия необходимо проветрить комнату и сделать влажную 
уборку. Занятия проводятся при открытой форточке. 

Ходьба по комнате в сочетании с движениями рук. При вдохе – руки в 
стороны, при выдохе – руки по швам. Дыхание через нос. Рот закрыт. Ходьба 
может переходить в медленный бег. При беге на 3 счета – вдох, на 3 счета – 
выдох. 

1. «Наклон вперед». ИП – стоя; ноги на ширине плеч. Поднять руки вверх 
(вдох носом), выполнить низкий наклон туловища вперед (выдох ртом). 
Повторить 6-8 раз. 

2. «Вырасти большой». ИП – стоя; ноги вместе. Поднять руки вверх, 
хорошо потянуться, подняться на носки (вдох носом). Опустить руки вниз, 
опуститься на всю ступню (выдох ртом). Повторить 5-6 раз. 

3. «Дотянемся до пяток». ИП – Сидя на скамейке. Спина прямая, ноги 
вместе, руки на поясе. Выпрямить ноги, ладонями вытянутых вперед рук 
достать тыльную поверхность стоп (вдох носом). Вернуться в ИП (выдох). 
Повторить 5-6 раз. 

4. «Сигнальщик». ИП – сидя на стуле, откинувшись на его спинку. Поднять 
руки в стороны – вверх, скрещивая их над головой, как бы подавая сигнал 
флажками (вдох носом). Вернуться в ИП (выдох). Повторить 6-8 раз. 

5. «Пружинка». ИП – лежа на спине; ноги прямые, руки вдоль туловища. 
Поднять ноги и согнуть их в коленях, прижать к груди (выдох). Вернуться в 
ИП (вдох). Повторить 6-8 раз. 

6. «Тюлень». ИП – лежа на животе; руки вытянуты вдоль туловища. 
Положить руки на пояс, приподнять верхнюю часть груди, плечи и голову, 
потянуться (вдох). Вернуться в ИП (выдох). Повторить 6-8 раз. 



7. «Прямая спинка». ИП – сидя на стуле; руки вдоль туловища. Сделать 
глубокий вдох полной грудью, выпрямляя спину. Лопатки и плечи опустить 
вниз (плавный выдох носом). Повторить 6-8 раз. 

8. «Чистый носик». МП – сидя на стуле. Дыхание через нос сначала одной 
ноздрей, потом другой, затем обеими одновременно. Рот закрыт. 

Ходьба по комнате, сопровождаемая хлопками в ладоши: спереди, над 
головой и за спиной. Рот плотно закрыт. Дыхание произвольное, через нос. 

Дыхательная гимнастика укрепит иммунитет ребенка. 

Оградить ребенка от простудных заболеваний - задача не из легких. 
Микробы и вирусы то и дело одолевают маленького человечка и подрывают 
еще неокрепший иммунитет. Что же делать? Бежать к врачу и поить малыша 
таблетками или прибегнуть к бабушкиным рецептам? Ни то, ни другое не 
понадобится, если заняться с малышом дыхательной гимнастикой. Ведь всем 
известно, что дыхание - это жизнь. 

Справедливость этого 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. 

Поскольку дыхание приоритетно, то естественно, что многие люди в 
совершенстве овладевают этим процессом. Эта способность, данная при 
рождении и развитая в течение жизни, помогает творить чудеса со своим 
организмом, в том числе и избавляться от болезней, что уже давно доказали 
индийские йоги. 

Известно, что когда человек дышит ртом, слизистая ротовой полости быстро 
пересыхает, появляется жажда. К тому же инфекции легче забраться в 
дыхательные пути - гортань, трахею и бронхи. 

Чтобы не болеть, надо научиться правильно дышать. Существует много 
разновидностей дыхательной гимнастики, в том числе и упражнения, 
адаптированные для детей. Приведенные ниже веселые рекомендации научат 
вас и вашего ребенка дыхательной самозащите. 

1. Большой и маленький 

Стоя прямо, на вдохе ребенок встает на цыпочки, тянется вверх руками, 
показывая, какая гора большая. Зафиксировать это положение на несколько 
секунд. На выдохе ребенок должен опустить руки вниз, затем присесть, 
обхватив руками колени и одновременно произнеся "ух", спрятать голову за 
коленями - показывая, какой кузнечик маленький. 



2. Паровоз 

Ходите по комнате, имитируя согнутыми руками движения колес паровоза, 
произнося при этом "чух-чух" и изменяя скорость движения, громкость и 
частоту произношения. Повторите с ребенком пять-шесть раз. 

3. Летят гуси 

Медленно и плавно ходите по комнате, взмахивая руками, словно крыльями. 
Руки на вдохе поднимать, на выдохе опускать, произнося "г-у-у". Повторите 
с ребенком восемь-десять раз. 

4. Аист 

Стоя прямо, разведите руки в стороны, а одну ногу, согнув в колене, 
вынесите вперед. Зафиксируйте положение на несколько секунд. Держите 
равновесие. Вдох, на выдохе опустите ногу и руки, тихо произнося "ш-ш-ш-
ш". Повторите с ребенком шесть-семь раз. 

5. Дровосек 

Встаньте прямо, ноги чуть шире плеч. На вдохе сложите руки топориком и 
поднимите их вверх. Резко, словно под тяжестью топора, вытянутые руки на 
выдохе опустите вниз, корпус наклоните, позволяя рукам "прорубить" 
пространство между ногами. Произнесите "бах". Повторите с ребенком 
шесть-восемь раз. 

6. Мельница 

Встаньте: ноги вместе, руки вверх. Медленно вращайте прямыми руками, 
произнося на выдохе "ж-р-р". Когда движения ускоряются, звуки становятся 
громче. Повторите с ребенком семь-восемь раз. 

7. Конькобежец 

Расположите ноги на ширине плеч, руки в замке за спиной, корпус наклонен 
вперед. Подражая движениям конькобежца, сгибайте то левую, то правую 
ногу, произнося "к-р-р". Повторите с ребенком пять-шесть раз. 

8. Сердитый ежик 

Встаньте, ноги на ширине плеч. Представьте, как ежик во время опасности 
сворачивается в клубок. Наклонитесь как можно ниже, не отрывая пятки от 
пола, обхватите руками грудь, голову опустите, произнеся на выдохе "п-ф-ф" 
- звук, издаваемый сердитым ежиком, затем "ф-р-р" - а это уже довольный 
ежик. Повторите с ребенком три-пять раз. 



9. Лягушонок 

Расположите ноги вместе. Представьте, как лягушонок быстро и резко 
прыгает, и повторите его прыжки: слегка приседая, вдохнув, прыгните 
вперед. Приземлившись, "квакните". Повторите три-четыре раза. 

10. В лесу 

Представьте, что вы заблудились в густом лесу. Сделав вдох, на выдохе 
произнесите "ау". Меняйте интонацию и громкость и поворачивайтесь то 
влево, то вправо. Повторите с ребенком пять-шесть раз. 

11. Веселая пчелка 

На выдохе произнесите "з-з-з". Представьте, что пчелка села на нос (звук и 
взгляд направить к носу), на руку, на ногу. Таким образом, ребенок учится 
направлять внимание на определенный участок тела. 

12. Великан и карлик 

Сядьте на пол, сложив ноги перед собой ступня к ступне. Руки положите на 
внутренние стороны коленей, которые прижаты к полу. Наберите полную 
грудь воздуха, плечи расправьте, голову гордо поднимите вверх, на выдохе 
опуститесь вниз, прижмитесь головой к ступням. 

С помощью этих 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 ваше чадо стороной! 

 

 

 


