
Дыхательная гимнастика для детей 

Перед началом дыхательной гимнастики необходимо вытереть пыль в помещении, проветрить его, и 
воспользоваться увлажнителем воздуха, если он имеется. 

 Дыхательную гимнастику не рекомендуется проводить после плотного ужина или обеда. Лучше, чтобы между 
занятиями и последним приемом пищи прошел хотя бы час, еще лучше, если занятия проводятся натощак. 

 Упражнения рекомендуется выполнять в свободной одежде 

 Необходимо следить за тем, чтобы во время выполнения упражнений не напрягались мышцы рук, шеи, груди. 

 Вдох надо делать через нос, плечи не поднимать. 

 Следить, чтобы, выдыхая воздух, ребёнок не надувал щёки. (Если это происходит, взрослый может 
придерживать их пальцами.) 

 Важно, чтобы ребёнок дул с силой (а не просто выдыхал). 

Воздушная струя должна быть узкая, холодная. Если воздушная струя тёплая, рассеянная и слышится звук, 
похожий на [X], значит, ребёнок дует неправильно. 

 Выдыхать следует, пока не закончится воздух; 

Не переусердствуйте! Достаточно 3—5 повторений. Многократное выполнение дыхательных упражнений может 
привести к головокружению. После каждого упражнения давайте ребёнку отдохнуть. 

Регулярное выполнение дыхательных упражнений позволит предупредить возникновение простудных заболеваний! 

 

Цветочный магазин 

Предложите ребенку глубоко медленно вдохнуть через нос, нюхая воображаемый цветочек, чтобы выбрать самый 
ароматный цветочек для бабушки или мамы. 

 

Буль-бульки 

Возьмите два пластмассовых прозрачных стаканчика. В один налейте много воды, почти до краев, а в другой 
налейте чуть-чуть. Предложите ребенку поиграть в "буль-бульки" с помощью трубочек для коктейля. Для этого в 
стаканчик, где много воды нужно дуть через трубочку слабо, а в стаканчик, где мало воды – можно дуть сильно. Задача 
ребенка так играть в "Буль-бульки", чтобы не пролить воду. Обязательно обратите внимание ребенка на слова: слабо, 
сильно, много, мало. Эту игру можно также использовать для закрепления знания цветов. Для этого возьмите 
разноцветные стаканчики и трубочки и предложите ребенку подуть в зеленый стаканчик через зеленую трубочку и т.д. 
По "буре" в воде можно легко оценить силу выдоха и его длительность. 

 

Расти, пена!  

Эту игру можно предложить ребенку после того, как он научится хорошо дуть через трубочку в стакан с водой (не 
пьет воду, не перегибает трубочку). Добавьте в воду немного жидкости для мытья посуды, затем возьмите трубочку и 
подуйте в воду – с громким бульканьем на глазах у ребенка вырастет облако переливающихся пузырей. Затем 
предложите подуть ребенку. Когда пены станет много, можно подуть на нее. 
- Сейчас я устрою фокус-покус! Беру жидкость для посуды и капаю в воду... Теперь помешаю – ары-бары-топ-топ-топ! 
Беру трубочку и дую. Смотри, что получилось! Это пена из маленьких и больших пузырьков! 

 

День рождения! 

Приготовьте зефир в шоколаде или пастилу и воткните одну или несколько праздничных свечек – сегодня "день 
рождения мишки". Вместе с ребенком накройте на стол, используя игрушечную посуду, пригласите гостей – зайчика и 
куклу, спойте для мишки песенку. Затем торжественно внесите "праздничный торт" с зажженной свечой. 
У мишки сегодня день рождения. Ему исполняется один (или больше) год. Давай  поздравим мишку! Вот праздничный 
торт – помоги мишке задуть свечи. 

Когда ребенок задувает свечу, следите, чтобы выдох был длительным, сильным и плавным. Объясните малышу, 
что у него есть несколько попыток, в каждую из которых дуть можно только один раз. Если свеча не потухла – снова 
набираем в грудь воздух и пробуем еще раз. 

Многие дети, делая правильный выдох, не могут верно направить струю выдыхаемого воздуха – она проходит мимо 
пламени свечи. В этом случае полезно для наглядности предложить дуть в трубу, сделанную из листа плотной бумаги 
(диаметр 3-4 см), т.к. с помощью трубы можно контролировать направление выдыхаемого воздуха. 
Вначале ставьте свечу на расстоянии около 30 см от ребенка. Постепенно расстояние от ребенка до свечи можно 
увеличивать до 40-50 см. Объясните ребенку, что придвигаться к свече слишком близко не следует. Для последующих 
игр с задуванием пламени подбирайте свечи с устойчивым основанием или стоящие на надежном подсвечнике. Можно 
придумать другой сюжет игры либо просто предложить задуть пламя. 

 



Перышко, лети!  

Подбросьте перышко вверх и дуйте на него, не давая упасть вниз. Затем предложите подуть ребенку. Обратите его 
внимание на то, что дуть нужно сильно, направляя струю воздуха на перышко снизу вверх. 

 

Одуванчик 

Ветер дул на одуванчик —                                   

Разлетелся сарафанчик. 

Вытянуть  губы  вперёд  трубочкой  и  длительно  дуть  на ватный шарик, зафиксированный на ниточке. 

 

Катись, карандаш!  

Ребенок сидит за столом. На столе на расстоянии 20 см от ребенка положите карандаш. Сначала взрослый 
показывает, как с силой дуть на карандаш, чтобы он укатился на противоположный конец стола. Затем предлагает 
ребенку подуть на карандаш. Второй участник игры ловит карандаш на противоположном конце стола. Можно 
продолжить игру, сидя напротив друг друга, и перекатывая друг другу карандаш с одного конца стола на другой.   

 

Фокус 

Сделай «чашку» (боковые края языка прижми к верхней губе, посередине остается желобок). Положи маленький 
кусочек ватки на кончик носа. Сделай вдох через нос. Сильно дуй через рот на ватку, чтобы она полетела вверх. 

 

Дудочка  

Ребенку предлагается поиграть на дудочке или подуть в свисток с разной силой, для получения звучания разной 
силы. 

 

Загони мяч 

Вытяни губы трубочкой и с силой дуй на ватный шарик на столе, стараясь загнать его в «ворота» (между двумя 
карандашами). 

 

Сдуй снежинку 

Снег, снег кружится,  

Белая вся улица!  

Собрались мы в кружок,  

Завертелись как снежок 

Улыбнись, немного высуни язык и положи его широкий край на нижнюю губу. Сделай вдох через нос и, как бы 
произнося долго Ф-Ф-Ф, сдуй ватный шарик — «снежинку» с ладони. Повтори три-четыре раза, следя, чтобы не 
надувались щёки. (Главное, чтобы ребёнок произносил звук, похожий на [Ф], а не на [X], т. е. воздушная струя должна 
быть узкая, а не рассеянная). 

 

Кораблик 

1 вариант. 

По волнам корабль плывёт.                

Ты вдохни, надуй живот. 

А теперь ты выдыхай                      

И кораблик опускай. 

Руки положить на область диафрагмы. Плавно и неторопливо вдохнуть носом и ртом так, чтобы верхняя передняя 
стенка живота выпятилась вперёд, поднимая руки. Выдох производится через рот плавно и по возможности полнее. 
При этом живот опускается и в конце выдоха втягивается. Для контроля ротового выдоха рекомендуется произносить 
звуки «шшшш...» или «ффф...». 

2 вариант. 

Наполните таз водой и научите ребёнка дуть на лёгкие предметы, находящиеся в тазу, например, кораблики. Вы 
можете устроить соревнование: чей кораблик дальше уплыл. Очень хорошо для этих целей использовать 
пластмассовые яйца от "киндер-сюрпризов"  



Представь, что это море. Давай пустим в плавание кораблик. Смотри, какой сильный ветер! Как быстро поплыл наш 
корабль. А теперь ты попробуй. Молодец!  

Игру можно усложнить, предложив ребенку покататься на кораблике из одного города в другой, обозначив города 
значками на краях таза. В этом случае струя воздуха во время ротового выдоха должна быть не только сильной, но и 
направленной. 

 

Летите, птички!  

Ребенок сидит за столом. На стол напротив ребенка кладут одну разноцветную птичку, сложенные из бумаги 
(оригами). Взрослый предлагает ребенку подуть на птичку, чтобы она улетела как можно дальше (дуть можно один раз). 
- Какая красивая у тебя птичка! А она умеет летать? Подуй так, чтобы птичка улетела далеко! Дуть можно один раз. 
Вдохни и набери больше воздуха. Полетела птичка! 

 

Уточки  

На невысокий стол поставьте таз с водой. Представь, что это озеро. Пришла на озеро утка с утятами. Вот как 
плавает утка. Взрослый дует на игрушки, предлагает подуть ребенку. Затем игра усложняется. 
- Посмотри: утята уплыли далеко от мамы. Утка зовёт утят к себе. Давай поможем утятам поскорее приплыть к маме-
утке! В этом случае струя воздуха во время ротового выдоха должна быть не только сильной, но и направленной. 

 

Мыльные пузыри 

Взял соломку Игорёк,                   

Надул мыльный пузырёк. 

Имитировать длительный выдох через узкую трубочку. Для формирования навыка ротового выдоха полезно наду-
вать мыльные пузыри. Следует учесть, что выдувание мыльных пузырей часто оказывается для малышей довольно 
трудной задачей. Постарайтесь помочь ребенку – подберите разные рамки и трубочки, чтобы ребенок пробовал и 
выбирал, с помощью чего легче добиться результата. Можно самостоятельно изготовить жидкость для мыльных 
пузырей: добавить в воду немного жидкости для мытья посуды и сахара. Не забывайте следить за безопасностью 
ребенка – не позволяйте пробовать и пить жидкость. 

 

Надуй игрушку!  

Взрослый  дает  детям хорошо промытые резиновые надувные игрушки и предлагает их надуть. Дуть следует, 
набирая воздух через нос, и медленно выдыхая его через рот в отверстие игрушки. Это задание требует 
сформированного сильного выдоха. Кроме этого, необходимо научить малышей правильно держать игрушки, чтобы из 
них не выходил воздух. Предлагайте эту игру только после того, как сильный плавный выдох уже сформирован. 

 

Бумажный флажок  

Перед началом занятия подготовьте полоски бумаги. Покажите ребенку, как можно подуть на полоску, поднеся ее к 
нижней губе (полоску следует держать большим и указательным пальцами).  
- Давай превратим бумажные полоски в настоящие флажки. Для этого нужно сделать ветер – вот так! Флажки 
полощутся на ветру! Это непростое упражнение, оно получается у детей далеко не сразу. Возможно, лучше вернуться к 
нему позже, когда ребенок немного подрастет. 

 

Воздушный шарик  

Повесьте воздушный шар на уровне лица ребенка. Подуйте на шар так, чтобы он высоко взлетел, затем 
предложите подуть ребенку. Возможен более сложный вариант игры. Подбросьте воздушный шарик вверх. Предложите 
ребенку подуть на шарик несколько раз так, чтобы он подольше не опускался на пол. 
- Давай дуть на шарик, чтобы он не упал вниз. Вот так! Сильнее! 
Можно поиграть с воздушным шаром, наполненным газом. В этом случае шар привязывается к стульчику или чему-
нибудь на полу (желательно, чтобы ниточка оставалась длинной). На шар нужно дуть так, чтобы он улетел как можно 
дальше вперед. 

 


