
                           КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ ВОСПИТАТЕЛЕЙ 

 Использование дыхательной гимнастики 

в режиме дня дошкольника. 
 

Дыхание - это жизнь. Справедливость такого утверждения вряд ли у 

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

может прожить несколько недель, без воды - несколько дней, то без воздуха - 

всего несколько минут. 

Среди основных видов гимнастик, направленных на сохранение и 

укрепление здоровья детей, особого внимания заслуживает дыхательная 

гимнастика. Важное место в физическом воспитании детей дошкольного 

возраста занимают специальные дыхательные упражнения, которые 

обеспечивают полноценный дренаж бронхов, очищают слизистую 

дыхательных путей, укрепляют дыхательную мускулатуру. У ребенка 

дыхательные мышцы, так же как вся мышечная система, не отличаются силой, 

их надо развивать. Нарушение, затруднение или отсутствие носового дыхания 

у ребенка ведут к серьезным изменениям со стороны этих функций и ряда 

органов и систем организма. Дыхание — один из важнейших 

физиологических процессов. От дыхания во многом зависят здоровье 

человека, его физическая и умственная деятельность, работоспособность и 

выносливость.  

В настоящее время в связи со значительным количеством 

респираторных заболеваний, аллергией дыхательных путей эта работа 

приобретает особую значимость и как профилактическая мера, и как средство 

полноценного развития детей, перенесших легочные заболевания. 

В системе оздоровительной работы детского сада целесообразно 

использовать различные упражнения, разработанные А.Н. Стрельниковой, 

позволяющие приучать детей правильному носовому дыханию.   

Дыхательной гимнастикой можно заниматься с раннего возраста как 

индивидуально, так и с группой детей. Перед гимнастикой необходимо 

очистить нос. Продолжительность занятия — от 10 до 20 минут. Это зависит 

от возраста детей, их индивидуальных возможностей и самочувствия. 

Одними из положительных моментов применения дыхательной 

гимнастики в системе оздоровления дошкольников является во-первых то, что 

не требует высоких экономических затрат и поэтому может применяться в 

любом дошкольном учреждении, а во-вторых, доступность рекомендуемых 

средств и методов дыхательной гимнастики позволяет использовать ее 

воспитателями и родителями с их детьми. 

 



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 формы выполнения с 

постепенным усложнением. 

 Комплексы необходимо чередовать в течение двух недель, а также 

можно варьировать.   

 

Наша речь осуществляется благодаря четкой и правильной работе всех 

органов, принимающих участие в речевом акте. Важной частью речи является 

дыхание. 

Речевое дыхание призвано участвовать в создании голосового звучания 

на равномерном выдохе. Оно отличается от физиологического дыхания тем, 

что это управляемый процесс. В речи вдох короткий, а выдох длинный. 

Поэтому количество выдыхаемого воздуха зависит от длины фразы. Речевое 

дыхание считается неправильным, если дыхание учащено, выдох укорочен, 

слишком большой вдох или добор воздуха заметен для окружающих. 

Наиболее правильное, целесообразное и удобное для речи диафрагмально-

реберное дыхание. Регулярные занятия дыхательной гимнастикой 

способствует воспитанию правильного речевого дыхания с удлиненным 

постепенным вдохом, профилактике болезней дыхательных путей. Такие 

заболевания, как ринит, ринофарингит, риносинусит, гайморит, хронический 

бронхит, аденоидит, полипы носовой полости часто являются причиной 

нарушений звукопроизношения у детей, затрудняют процесс правильного 

речевого дыхания, меняют интонационную окраску голоса, вызывают 

изменения в строении органов артикуляции. Правильное носовое дыхание 

способствует тренировке дыхательной мускулатуры, улучшает местное и 

мозговое кровообращение, препятствует разрастанию аденоидов, 

предохраняет от переохлаждения. 

Правильное речевое дыхание - основа для нормального 

звукопроизношения, речи в целом. Некоторые звуки требуют 

энергичного сильного выдоха, сильной воздушной струи. 

При занятиях необходимо соблюдать следующие требования: 

 - выполнять упражнения каждый день по 3 - 6 мин, в зависимости от 

возраста детей; 

- проводить упражнения в хорошо проветриваемых помещениях или при 

открытой форточке; 

- заниматься до еды; 



- заниматься в свободной, не стесняющей движения одежде; 

- дозировать количество и темп проведения упражнений;  

- вдыхать воздух через рот и нос, выдыхать  через рот; 

- вдыхать легко и коротко, а выдыхать - длительно и экономно; 

- в процессе речевого дыхания не напрягать мышцы в области шеи, рук, 

живота, груди; плечи не поднимать при вдохе и опускать при выдохе;  

- после выдоха перед новым вдохом сделать остановку на 2 - 3 сек. 
 

 
 

Дыхательная гимнастика  по методике А. Н. Стрельниковой  

Она включает много упражнений, однако базовыми из них являются три 

- «Ладошки», «Погончики» и «Насос». Эти упражнения присутствуют во всех 

специализированных комплексах, направленных на профилактику и лечение 

тех или иных заболеваний. 

«Ладошки» 

Исходное положение – стоя или сидя прямо, руки согнуты в локтях, 

ладони направлены от себя. Сжимайте ладони в кулаки, одновременно делая 

резкие и шумные вдохи. После завершения серии из 8 вдохов, ненадолго 

передохните и повторите упражнение (всего 4 серии по 8 вдохов). 

«Погончики» 

Стоя прямо, руки сжаты в кулаки и расположены на уровне пояса. На 

вдохах руки толкаем вниз, на выдохе возвращаем обратно. 

«Насос»  

Ноги на ширине плеч, наклоняемся немного вниз, спина округлена, руки 

спокойно свисают. Наклоняемся ниже с вдохом, как будто надуваем шину, до 



пола руками доставать не нужно. С выдохом поднимаемся в исходное 

положение. 

«Пузырьки» 

Эта игра, которую почти все родители считают баловством и не 

разрешают детям в неё играть. На самом деле, она 

является дыхательным упражнением и очень проста в использовании. Нужна 

лишь трубочка-соломинка и стакан воды. Обращаем внимание ребёнка на то, 

чтобы выдох был длительным, то есть пузырьки должны быть долго. 

 «Кораблик» 

Ребёнку предлагается широкая ёмкость с водой, а в ней – бумажные 

кораблики, которыми могут быть простые кусочки бумаги, пенопласта. 

Ребенок, медленно вдыхая, направляет воздушную струю на «кораблик», 

подгоняя его к другому «берегу». А мы попробуем выполнить тоже, но без 

воды. 

«Снегопад» 

Сделайте снежинки из ваты (рыхлые комочки). Предложите ребёнка 

устроить снегопад. Положите «снежинку» на ладошку ребёнку. Пусть он 

правильно её сдует. 

«Живые предметы» 

Возьмите любой карандаш, фломастер, катушку из-под ниток. Положите 

выбранный вами предмет на ровную поверхность стола. Предложите ребёнку 

плавно подуть на карандаш или катушку. Предмет покатится по направлению 

воздушной струи. 
 

 
 


