
 

 

 

 

9. «Лыжник». 

Имитация ходьбы на лыжах. Выдох через нос с 

произношением звука «м-м-м». Повторять 1,5-2 мин. 

10. «Маятник». 

Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, палку 

держать за спиной на уровне нижних углов лопаток. 

Наклонять туловище в стороны, вправо и влево. При 

наклоне в стороны – вдох с произношением звука «ту- 

у-у-у-х-х». Повторить 3-4 наклона в каждую сторону. 
 

Методические рекомендации к проведению 
дыхательной гимнастики 

- Педагоги и родители предварительно должны 
сами освоить дыхательные упражнения. 

- Не заниматься за 20 минут до еды и 1 час 
после еды. 

- Комплексы можно использовать в работе с 
детьми разного дошкольного возраста, но начинать 
надо с упрощенной формой выполнения с 
постепенным усложнением. 

-.Комплексы необходимо чередовать в течении 
двух недель, можно варьировать. 

 

Все в ваших руках! 
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Обучив малыша простым и веселым 

дыхательным упражнениям, вы сделаете неоценимый 

вклад в его здоровье + профилактику ОРВИ. 

На первых порах дыхательные упражнения 

кажутся детям одними из самых сложных. И тем важнее 

помочь детям, превратив скучные упражнения в 

веселую игру. 

Дыхательная гимнастика для ребенка может 

стать как приятным времяпровождением, к которому 

он сам будет стремиться, так и тягостным рутинным 

действиям, от которого лишь негативные эмоции. 
 

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. 

Дыхательные имитационные упражнения 
1. «Трубач». 

Сидя на стуле, кисти рук сжаты в трубочку, 

подняты вверх ко рту. Медленный выдох с громким 

произношением звука «п-ф-ф-ф». Повторить 4-5 раз. 

2. «Каша кипит». 

Сидя на скамейке, одна рука лежит на животе, 

другая на груди. Выпячивая живот и набирая воздух в 

грудь (вдыхая воздух) и втягивая живот – выдох. При 

выдохе громкое произношение звука «ш-ш-ш». 

Повторить 1-5 раз. 

 

 

3. «На турнике». 

Стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать 

в обеих руках перед собой. Поднять палку вверх, 

подняться на носки – вдох, палку опустить назад на 

лопатки – длинный выдох с произношением звука «ф- 

ф-ф». Повторить 3-4 раза. 

4. «Партизаны». 

Стоя, палка (ружьё) в руках. Ходьба высоко 

поднимая колени. На 2 шага – вдох, на 6-8 шагов – 

выдох с произвольным произношением слова «ти-ш-ш- 

е». Повторять 1,5 мин. 

5. «Семафор». 

Сидя, ноги сдвинуты вместе, поднимание рук в 

стороны и медленное их опускание вниз с длительным 

выдохом и произношением звука «с-с-с». 

Повторить 3-4 раза. 

6. «Регулировщик». 

Стоя, ноги расставлены на ширине плеч, одна 

рука поднята вверх, другая отведена в сторону. Вдох 

носом, затем поменять положение рук с удлинённым 

выдохом и произношением звука «р-р-р». 

Повторить 4-5 раз. 

7. «Летят мячи». 

Стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч 

от груди вперёд, произнести при выдохе длительное 

«ух-х-х». Повторять 5-6 раз. 

8. «Гуси летят». 

Медленная ходьба по залу. На вдох – руки 

поднимать в стороны. На выдох – опускать вниз с 

произнесением длительного звука «гу-у-у». 

Повторять 1-2 мин. 


