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      Одной из важнейших задач, стоящих перед дошкольным учреждением, является, 

подготовка детей к школе. Показателем готовности ребенка к успешному обучению является 

правильная, хорошо развитая речь. Любое нарушение речи в той или иной степени может 

отразиться на деятельности и поведении ребенка.  

       Научные исследования и практический опыт доказывает, что устранять дефекты речи   у 

детей необходимо в дошкольном возрасте, т.к. именно в это время нервно-психический статус 

детей обладает наибольшей пластичностью. 

      Для детей с речевыми недостатками свойственны эмоциональная возбудимость, 

отставание в развитии двигательной сферы, недостаточно развитая моторика пальцев рук. У 

многих детей повышенная утомляемость, нарушения основных понятий и представлений. 

Здоровьесберегающие технологии помогают создавать психофизиологический комфорт 

детям во время организованной образовательной деятельности, предусматривающий 

«ситуацию уверенности» их в своих силах, организовывать коррекционно-логопедическую 

работу интереснее и разнообразнее. Эти методы работы принадлежат к числу эффективных 

средств коррекции, помогающих достичь максимально возможных успехов в преодолении не 

только речевых трудностей, но и общего оздоровления детей дошкольного возраста. 

Среди многочисленных технологий, можно выделить как традиционные, так и 

нетрадиционные приемы здоровьесберегающей технологии, среди которых дыхательная 

гимнастика. 

Дыхательная гимнастика. 

Важнейшим условием правильной речи является наличие плавного длительного выдоха. 

У детей с речевыми нарушениями речевое дыхание обычно нарушено. Дыхание становится 

поверхностным, аритмичным.  

Правильное дыхание очень важно для развития речи, так как дыхательная      

система — это энергетическая база для речевой системы. Дыхание влияет на 

звукопроизношение. Выполнение дыхательной гимнастики помогает сохранить, укрепить 

здоровье ребенка. Она дает возможность зарядиться бодростью и жизнерадостностью, 

сохранять высокую работоспособность, артикуляцию и развитие голоса. Поэтому 

дыхательную гимнастику можно рекомендовать к выполнению и детям массовых групп. 

Гимнастика хорошо запоминается и после тренировки выполняется легко и свободно. 

Кроме того, дыхательная гимнастика оказывает на организм человека комплексное лечебное 

воздействие: 

1. положительно влияет на обменные процессы, играющие важную роль в кровоснабжении, 

в том числе и легочной ткани; 

2. способствует восстановлению нарушенных в ходе болезни нервных регуляций со 

стороны центральной нервной системы; 

3. улучшает дренажную функцию бронхов; 

4. восстанавливает нарушенное носовое дыхание; 

5. исправляет развившиеся в процессе заболеваний различные деформации грудной клетки 

и позвоночника. 

Дыхательные упражнения развивают у детей продолжительный, равномерный выдох, 

формируют сильную воздушную струю, тренируют ситуативную фразовую речь.  

Регулярные занятия дыхательной гимнастикой способствуют воспитанию правильного 

речевого дыхания с удлиненным, постепенным выдохом, что позволяет получить запас 

воздуха для произнесения различных по длине отрезков. 

Дыхательная гимнастика – это ритмичные шумные вдохи и выдохи, которые 

способствуют насыщению организма кислородом, улучшают обменные процессы, психо-

эмоциональное состояние, выводят из стресса, повышают иммунитет. 

Интерес детей к дыхательным упражнениям желательно мотивировать сочетанием 

наглядности и весёлых стихотворных форм, вызывая тем самым положительные эмоции, 

которые к тому же способствуют развитию творческого воображения и фантазии детей. 
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Необходимо соблюдать последовательность упражнений (счёт ведём про себя): вдох 

носом 1-3, пауза-1, выдох ртом 1-6. Плечи при вдохе не должны подниматься, выдох должен 

быть целенаправленным, щёки не надувать. Во избежание головокружения упражнения 

необходимо повторять 3-4 раза. Каждому упражнению должна соответствовать картинка с 

движущейся частью. На картинке может быть представлен несложный сюжет, доступный для 

понимания ребёнка. Кроме основной задачи (формирование длительного выдоха), иллюстрации 

можно использовать для развития ситуативной речи, уточнения грамматических категорий. 

Каждая иллюстрация может дополняется коротким стихотворением, раскрывающим сюжет. 

Это повышает интерес детей к занятиям, развивает их память, внимание и способствует 

созданию эмоционально-положительной, здоровьесберегающей обстановке на занятии. 

Дыхательная гимнастика, используемая на логопедических занятиях, - уникальный 

оздоровительный метод, способствующий насыщению кислородом коры головного мозга и 

улучшению работы всех центров. Приступая к развитию речевого дыхания, следует 

отработать спокойный вдох и сильный плавный ротовой выдох. Этому помогут игры и 

дыхательные упражнения. 

«Радуга улыбается» 
Ребенок через стороны поднимает руки над головой, как бы рисуя дуги радуги. 

Одновременно он делает медленный вдох. На выдохе широко улыбается и произносит: «С-с-

с», плавно опуская руки вниз. 

«Трубач» 
Предложите малышу сжать ладони, образуя трубочку, и приставить руки ко рту. Медленно 

выдыхая, ребенок громко произносит: «Ду-у-у-у, ду-у-у-у». 

«Петух» 

Ребенок стоит, расставив ноги на ширину плеч, руки опущены. На вдох он поднимает вверх 

руки-«крылья», на выдох опускает и произносит: «Ку-ка-ре-ку». 

Каждое упражнение желательно выполнять 2 раза в день по 3-5раз. 

 «Свеча»  

Исходное положение - сидя за столом. Представьте, что перед вами стоит большая свеча. 

Сделайте глубокий вдох и постарайтесь одним выдохом задуть свечу на пальчики, 

изображающие эту свечу. А теперь представьте перед собой 5 маленьких свечек. Сделайте 

глубокий вдох и задуйте эти свечи маленькими порциями выдоха. 

«Дышим носом»  

Исходное положение - лежа на спине или стоя. Дыхание только через левую, а потом 

только через правую ноздрю (при этом правую ноздрю закрывают большим пальцем правой 

руки, остальные пальцы смотрят вверх, левую ноздрю закрывают мизинцем правой руки). 

Дыхание медленное, глубокое. 

«Ныряльщик»  

Исходное положение - стоя. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание, при этом 

закрыть нос пальцами. Присесть, как бы нырнуть в воду. Досчитать до 5 и вынырнуть – 

открыть нос и сделать выдох. 

«Облако дыхания»  

Исходное положение – стоя, руки опущены. Делаем медленный вдох через нос, надуваем 

животик, руки перед грудью. Медленный выдох через рот, одновременно рисуем круг 

симметрично обеими руками. Стараемся распределить воздух на весь круг, повторяем три 

раза. Теперь нарисуем квадраты и треугольники. 
 

Методические рекомендации к проведению дыхательной гимнастики. 

 Дыхательная гимнастика «Качели» 

 Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей.  

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.  
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Дыхательная гимнастика «Дерево на ветру»  

Цель: формирование дыхательного аппарата.  

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. Дыхательная 

гимнастика «Дровосек»  
Цель: развитие плавного, длительного выдоха.  

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.  

Дыхательная гимнастика «Сердитый ежик»  

Цель: развитие плавного, длительного выдоха.  

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. Дыхательная 

гимнастика «Надуй шарик»  
Цель: тренировать силу вдоха и выдоха.  

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.  

Дыхательная гимнастика «Листопад»   

 Цель: развитие плавного, длительного вдоха и выдоха. 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.  

Дыхательная гимнастика «Гуси летят»  

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей.  

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

произнесением длинного звука «г-у-у-у».  

Дыхательная гимнастика «Пушок»  

Цель: формирование дыхательного аппарата. 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.  

Дыхательная гимнастика «Жук»  
Цель: тренировать силу вдоха и выдоха.  

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».  

Дыхательная гимнастика «Петушок»  

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей.  

ИП: стоя прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны (вдох), а затем хлопнуть 

ими по бедрам (выдох), произносить «ку-ка-ре-ку».  

Дыхательная гимнастика «Ворона»  

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

 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].  

Дыхательная гимнастика «Паровозик»  
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Цель: формирование дыхательного аппарата. Ходьба, делая попеременные движения руками и 

приговаривая: «чух-чух-чух». Через определенные промежутки времени можно 

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

Дыхательная гимнастика «Вырасти большой»  

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 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.  

Дыхательная гимнастика «Часики»  

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей.  

ИП: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, 

произносить «тик-так». Повторить до 10 раз.  

Дыхательная гимнастика «Каша кипит» 

 Цель: формирование дыхательного аппарата.  

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.  

Дыхательная гимнастика «Воздушный шарик»  

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей.  

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.  

Дыхательная гимнастика «Насос»  

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. Малыш ставит руки на пояс, слегка 

приседает – вдох, выпрямляется – выдох. Постепенно приседания становятся ниже, вдох и 

выдох длительнее. Повторить 3 – 4 раза.  

Дыхательная гимнастика «Регулировщик»  

Цель: формирование дыхательного аппарата. 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. Дыхательная 

гимнастика «Ножницы»  

Цель: формирование дыхательного аппарата. И.п. - 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.  

Дыхательная гимнастика «Снегопад»  

Цель: развитие плавного, длительного вдоха и выдоха. Сделать снежинки из бумаги или ваты 

(рыхлые комочки). Объяснить ребенку, что такое снегопад и предложить ребенку сдувать 

"снежинки" с ладони.  

Дыхательная гимнастика «Трубач»  

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. ИП: сидя, кисти рук сжаты в трубочку, 

подняты вверх. Медленный выдох с громким произнесением звука «п-ф-ф-ф-ф». Повторить до 

5 раз.  

Дыхательная гимнастика «Поединок»  

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 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.  

Дыхательная гимнастика «Пружинка»  

Цель: формирование дыхательного аппарата. 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.  
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Дыхательная гимнастика «Кто дальше загонит шарик» 

 Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 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. 

Дыхательная гимнастика «Подуй на одуванчик»  

Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. ИП: малыш стоит или сидит. Делает глубокий вдох 

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

Дыхательная гимнастика « Ветряная мельница»  

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. Ребенок дует на лопасти игрушки-вертушки 

или мельницы из песочного набора.  

Дыхательная гимнастика «Бегемотик»  

Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 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). Дыхательная 

гимнастика «Курочка»  
Цель: развитие плавного, длительного вдоха. 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.  

Дыхательная гимнастика «Парящие  бабочки»  

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 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).  

Дыхательная гимнастика «Аист»  

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. Стоя прямо, разведите руки в стороны, а одну 

ногу, согнув в колене, вынесите вперед. Зафиксируйте положение на несколько секунд. 

Держите равновесие. На выдохе опустите ногу и руки, тихо произнося "ш-ш-ш-ш". Повторите 

с ребенком шесть-семь раз.  

Дыхательная гимнастика «В лесу»  

Цель: формировать правильное речевое дыхание. 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.  

Дыхательная гимнастика «Волна»  

Цель: тренировать силу вдоха и выдоха.  

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.  

Дыхательная гимнастика «Хомячок»  

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 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.  

Дыхательная гимнастика «Лягушонок»  

Цель: формировать правильное речевое дыхание. 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.  
 

Картотека дыхательной гимнастики для старшей и подготовительной группы 

Дыхательная гимнастика по методу Б. С. Толкачёва.  

Комплекс 1.  
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1. «Качалка». И. п. – сидя на стуле, руки на коленях. Раскачивать туловище вперёд-назад, 

произнося на выдохе «Ф-р-оо-хх!». Повторить 6-8 раз.  

2. «Ёлочка растёт».И. п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Присесть и 

выпрямиться, поднимая руки вверх шире плеч. Приседая, произносить: «Страх-х!». Повторить 

2-3 раза.  

3. «Зайчик». И. п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Приседая, сгибать 

руки к плечам ладонями вперёд, как зайчик, становящийся на задние лапки. Произносить на 

выдохе: «Фр!». Повторить медленно 5-7 раз. 

 4. «Как гуси шипят». И. п. – встать, ноги врозь, ступни параллельно, держа палку на сгибе 

рук. Наклониться вперёд, смотря перед собой и вытягивая шею, произнести: «Ш-ш-ш...». 

Повторить в среднем темпе 3-4 раза.  

5. «Прижми колени». И. п. – сесть, ноги вытянуть, палку опустить. Притянуть ноги к себе, 

прижать колени палкой к груди, произнося: «Уф-ф!». Выпрямить ноги, руки опустить. 

Повторить медленно 5-7 раз. 

6. «Гребцы». И. п. – сесть, ноги врозь, палку держать у груди. Наклониться вперёд, коснуться 

палкой носков ног, произнести: «Гу!». Выпрямиться, палку притянуть к груди. Повторить 

медленно 3-5 раз.  

7. «Скрещивание рук внизу». И. п. – встать прямо, ноги врозь, руки в стороны. Опуская 

прямые руки вниз и скрещивая их перед собой, произносить: «Та-ак!» - и поднимать их в 

стороны. Повторить в среднем темпе 4-6 раз. 

 8. «Достань пол». И. п. – встать прямо, ноги врозь, руки вперёд. Наклониться вперёд и 

достать ладонями пол со словами: «Бак». Повторить медленно 2-4-раза.  

9. «Постучи кулачками». И. п. – встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Присесть и 3 раза 

постучать кулачками о пол, приговаривая: «Тук-тук-тук». Повторить в среднем темпе 2-3 раза.  

10. «Прыжки». Прыгать на обеих ногах, произнося на каждый прыжок: «Ха». Каждые 12-16 

прыжков чередовать с ходьбой.  

Комплекс 2 «На улице».  

1. «Погрейся». И. п. – встать прямо, ноги врозь, руки поднять в стороны. Быстро скрещивать 

руки перед грудью, хлопать ладонями по плечам, произнося: «Ух-х-х!». Разводить руки в 

стороны – назад. Повторить 8-10 раз. 

 2. «Конькобежец». И. п. – встать прямо, ноги врозь, руки заложить за спину. Сгибать то правую, 

то левую ногу, наклоняя туловище с полуоборотом в стороны (подражая движениям конькобежца) и 

произнося: «Кр-р-р!». Повторить в среднем темпе 5-8 раз.  

3. «Заблудился». И. п. – поставить ноги вместе, руки сложить рупором. Вдохнуть и на выдохе громко 
произнести: «А-у-у-у!». Повторить 8-10 раз.  

4. «Снежный ком». И. п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Присесть пониже на 

всей ступне и, сильно наклоняясь вперёд, обхватить руками голени, голову опустить. При этом 

произносить: «Хр-р-р!». Повторить медленно 3-5 раз.  
5. «Снеговик веселится». И. п. – поставить ноги вместе, руки на поясе. Вдохнуть, после чего сделать 

прыжок двумя ногами с одновременным выдохом, произнося: «Ха!». Повторить 6-8 раз.  

6. «Вырасти большим». И. п. – встать прямо, ноги вместе. Поднять руки вверх, потянуться, подняться 
на носки – вдох; опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – выдох, произнося: «У-х-х-х!». 

Повторить 4-5 раз. 

 

Рекомендуемая литература и электронные ресурсы: 
 

1.https://www.youtube.com/watch?v=c5T2n0sT1SA Видео уроки дыхательной гимнастики для 

детей 

2.https://nsportal.ru/detskiy-sad/raznoe/2019/08/07/kartoteka-uprazhneniy-dyhatelnoy-gimnastiki 

картотека дыхательной гимнастики для детей и презентация. 

3.Наталия Нищева: Веселая дыхательная гимнастика. ФГОС, Детство - Пресс, 2019 

https://www.youtube.com/watch?v=c5T2n0sT1SA
https://nsportal.ru/detskiy-sad/raznoe/2019/08/07/kartoteka-uprazhneniy-dyhatelnoy-gimnastiki
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4.Е. В. Пантелеева Дыхательная гимнастика для детей, Издательство «Человек», 2012 
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