
 

 

Дыхательная гимнастика 
Важно, чтобы родители делали упражнения вместе со своим малышом. 

Называйте вслух упражнения, которые будете делать. Как правило, они имеют 

забавные названия. Или придумывайте им свои смешные названия. Тогда 

гимнастика будет проходить веселее. 

Упражнений для дыхательной гимнастики множество. Вы можете выбирать 

те, которые нравятся вам и которые ваш малыш выполняет с удовольствием. 

Это должна быть не повинность, а игра. 

 

Упражнения можно выполнять стоя. 

 

ПОТЯГУШИ И ОБНИМАШКИ 

Это два простых упражнения, которые можно проводить в качестве разминки. 

Ребенок должен встать ровно, руки расположить вдоль туловища. На счет 

«один» поднимает руки вверх, делает вдох. На счет «два» – опускает руки, 

делает выдох. 

Ребенок стоит, руки держит перед собой. На счет «один» – руки разводит в 

стороны и делает вдох. «Два» – ребенок обхватывает свои плечи руками, 

делает выдох. 

Повторить упражнения нужно поочередно 3–5 раз. 

ВОРОНА 

Немного измените положение – ноги на ширине плеч, руки внизу. На вдохе 

разведите руки в стороны, как у вороны. На выдохе медленно опустите руки 

со звуком «ка-р-р-р». Звук «р» растягивать как можно дольше. 



 
ВЕСЕЛЫЙ ПАРОВОЗИК 

Добавьте немного действия упражнениям. Пусть малыш походит по комнате, 

изображая паровозик. Попеременно двигает согнутыми в локтях руками и 

имитирует «пыхтение» паровозика: «Чух-чух-чух». Остановился – это 

станция: ребенок громко произносит: «Ту-туууу!». Можно продолжать 

двигаться дальше. 

Будет намного веселее, если к «паровозику» присоединится «вагончик». Игра 

продолжается полминуты. 



 
 

Надуем шарик 

Пузырь-пузырь,   |  вдох 

Надувайся большой,   |  выдох, разводя руки в стороны 

Оставайся такой,    |вдох 

Да не лопайся!    | продолжая разводить руки в стороны 

ХЛОП!!!    | хлопок в ладоши (шар лопнул) 

ГОВОРИЛКА 

Немного поговорите с малышом, задавайте ему простые вопросы, ответ 

которых должен содержать гласные звуки. Например: 

ï ʂʘʢ ʨʘʟʛʦʚʘʨʠʚʘʝʪ ʧʘʨʦʚʦʟʠʢ? 

ï ʊʫ-ʪʫ-ʪʫ-ʪʫ-ʫ-ʫ. 

ï ʂʘʢ ʤʘʰʠʥʢʘ ʩʠʛʥʘʣʠʪ? 

ï ɹʠ-ʙʠ-ʠ-ʠ. ɹʠ-ʙʠ-ʠ-ʠ. 

ï ʂʘʢ ʜʳʰʠʪ ʪʝʩʪʦ? 

ï ʇʳʭ-ʧʳʭ-ʧʳʭ. 



Можно еще петь гласные звуки: о-о-о-о-о; а-а-а-а-а; у-у-у-у-у. Такое 

упражнение можно делать даже отдельно от других. Например, во время 

активной прогулки. 

Для первого занятия такого небольшого арсенала упражнений будет 

достаточно. Завершите занятие успокаивающими упражнениями, чтобы 

восстановить спокойное дыхание ребенка. 

 
ВОЛНА 

Спокойное упражнение. Ребенок лежит на спине, ноги вместе, руки вдоль 

тела. На вдохе руки поднимает вверх и отводит назад, касается пола. На 

выдохе руки возвращает в исходное положение, произнося при этом: «Вни-и-

и-з». 

ТРУБАЧ 

Завершающее упражнение. Ребенок сидит, складывает кисти рук в трубочку и 

поднимает почти вверх. Медленно выдыхая, произносит: «Пф-ф-ф». 

Повторить упражнение 4-5 раз. 

 



ЧАСИКИ 

Малыш стоит, опустив руки, ноги на ширине плеч. Изображая часики, он 

размахивает прямыми руками то назад, то вперед, приговаривая: «Тик-так, 

тик-так». Повторять 10-12 раз. 

ЛЕТЯТ МЯЧИ 

Малыш стоит прямо, мяч держит обеими руками перед грудью. Затем бросает 

его от груди вперед, при этом выдыхая со звуком «у-х-х-х-х». 

ПЕТУШОК 

Ребенок стоит прямо, ноги врозь, руки опущены. Затем он поднимает руки в 

стороны, хлопает ими по бедрам 

и на выдохе произносит: «Ку-ка-ре-ку». Повторяем 5-6 раз. 

ЛЯГУШОНОК 

Ребенок стоит на месте, ноги сомкнуты. Из этого положения он как бы 

начинает прыжок и пытается изобразить лягушонка. Слегка присев и 

сделав вдох, нужно прыгнуть вперед. Приземлившись – «квакнуть». 

Повторить 3-4 раза. 


