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Рекомендации для воспитателей: 

«Влияние дыхательной гимнастики на снижение     

заболеваемости детей в дошкольных учреждениях». 

            В последнее время отмечается увеличение количества детей с различными 

нарушениями в развитии, с затруднениями в обучении, трудностями в адаптации. 

Такие дети расторможены, часто без причины агрессивны, не способны быстро 

переключаться, негативно воспринимают себя и окружающих, не способны 

самостоятельно подавлять отрицательные эмоции, управлять своей душой и 

телом. Для преодоления имеющихся у них нарушений, предупреждения развития 

патологических состояний, укрепления физического и психического здоровья 

необходимо проведение комплексной коррекционной работы, одним из 

важнейших компонентов является система дыхательных упражнений, 

дыхательная гимнастика.  

  Так, считают, что правильное дыхание избавляет человека от многих болезней и 

не допускает их появления. Оно улучшает пищеварение, так как прежде чем пища 

будет переварена и усвоена, она должна поглотить кислород из крови и 

окислиться. Правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного мозга и 

нервной системы. Умение управлять дыханием позволяет управлять собой. 

Медленный выдох помогает расслабиться, успокоиться, справиться с волнением и 

раздражительностью. Это очень актуально для маленьких детей, так как в 

большинстве своем это гиперподвижные, легко возбудимые дети. Кроме того, 

большинство из них имеют увеличенные аденоиды, хронический насморк, что 

приводит к привычке постоянно дышать ртом. 



     Йоги отмечают, что дышать ртом так же неестественно, как принимать пищу 

через нос. Они утверждают, что дети, которые дышат через рот, отстают в 

умственном развитии. 

     Привычка дышать ртом вредна, приводит к заболеваниям щитовидной железы, 

миндалин (гланд), дыхательной системы. Носовое дыхание предохраняет горло и 

легкие от холодного воздуха и пыли, хорошо вентилирует легкие, полость 

среднего уха, благотворно действует на кровеносные сосуды головного мозга. 

Кроме того, такая гимнастика значительно повышает силы защитных 

механизмов, предохраняющих мозг от недостаточного кровоснабжения. 

Замедление и задержка дыхания, сопровождающаяся снижением содержания 

кислорода и повышением углекислоты в крови, приводит в действие 

соответствующие механизмы, включая рефлекторное расширение сосудов и 

увеличение мозгового кровотока. Безусловно, процесс дыхания сказывается на 

работе мозга. Для детей особенно важно научиться удлинять выдох. Он помогает 

улучшить процесс дыхания, очистить дыхательные органы и обеспечить 

возможность правильного вдоха. Кроме того, при плавном, спокойном, 

удлиненном выдохе расширяются и хорошо наполняются кровью сосуды. 

  Раздельное продувание. 

  После хорошего выдоха закрыть указательным пальцем правой руки правую 

ноздрю и вдохнуть воздух левой. Затем открыть правую ноздрю, закрыть левую 

указательным пальцем левой руки и сделать полный медленный выдох. Дальше 

поступить наоборот - вдохнуть правой ноздрей, а выдохнуть левой. Повторить 

несколько раз. Упражнение очень эффективно при горящей аромалампе. 

  Дыхание очистительное - "царапание". 

  Сначала сделать хороший выдох. Руки согнуть в локтях, кулаки на уровне плеч. 

Сделать носом спокойный вдох, продолжительный интенсивный выдох через 

открытый рот со звуком "ха", одновременно выбрасывая руки вперед и тут же 

начиная пальцами производить царапающие движения. Выполнять "царапание", 

пока приятно рукам. Затем передохнуть и повторить упражнение еще 2-3 раза. 

 



ИГРОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ФИЗИОЛОГИЧЕСКОГО И 

РЕЧЕВОГО ДЫХАНИЯ 

 "Задуй упрямую свечу" - в правой руке держать цветные полоски бумаги; 

левую ладонь положить на живот; вдохнуть ртом, надуть живот; затем длительно 

выдыхать, "гасить свечу". 

 "Паровоз" - ходить по комнате, имитируя согнутыми руками движения коле 

паровоза, произнося при этом "чух-чух" и изменяя скорость движения, громкость 

и частоту произношения. 

 "Пастушок" - подуть носом в небольшую дудочку как можно громче, чтобы 

созвать разбежавшихся в разные стороны коров; показать ребенку, что 

необходимо вдохнуть через нос и резко выдохнуть в дудочку. 

 "Гуси летят" - медленно и плавно ходить по комнате, взмахивая руками, как 

гуси; руки-крылья на вдохе поднимать, на выдохе опускать, произнося "гу-у-у" 

(8-10 раз). 

 "Кто громче" - выпрямить спину, сомкнуть губы, указательный палец левой 

руки положить на боковую сторону носа, плотно прижимая левую ноздрю, 

глубоко вдохнуть правой ноздрей (рот закрыть) и произносить (выдыхать) "м-м-

м", одновременно похлопывая указательным пальцем правой руки по правой 

ноздре (в результате получается длинный скандированный выдох); звук [м] надо 

направлять в нос, он должен быть звучным; выполнить такие же действия, 

прижимая правую ноздрю. 

 "Аист" - стоять прямо, поднять руки в стороны, одну ногу, согнув в колене, 

вынести вперед и зафиксировать положение на несколько минут, удерживая 

равновесие; на выдохе опустить ногу и руки, тихо произнося "ш-ш-ш" (6-7 раз). 

 "Маятник" - сесть по-турецки, руки на затылке; спокойно вдохнуть (пауза 3 

сек), наклониться вперед - выдох, возвратиться в исходное положение - вдох. 

Повторить 3 - 4 раза. 

 "Охота" - закрыть глаза, по запаху определить, что за предмет перед вами 

(апельсин, духи, варенье и т.д.) 



 "Шарик" - представить себя воздушными шариками; на счет 1, 2, 3, 4 сделать 

четыре глубоких вдоха и задержать дыхание. Затем на счет 1 - 5 медленно 

выдохнуть. 

 "Каша" - вдыхать через нос, на выдохе произнести слово "пых". Повторить не 

менее 6 раз. 

 "Ворона" - сесть прямо, быстро поднять руки через стороны вверх - вдох, 

медленно опустить руки - выдох. Произнести: кар-р-р! 

 "Покатай карандаш" - вдохнуть через нос и, выдыхая через рот, прокатить по 

столу круглый карандаш. 

 "Греем руки" - вдыхать через нос и дуть на озябшие руки, плавно выдыхая 

через рот, как бы согревая руки. 

  "Пилка дров" - встать друг против друга парами, взяться за руки и имитировать 

распиливание дров; руки на себя - вдох, руки от себя - выдох. 

 "Дровосек" - встать прямо, ноги чуть уже плеч; на выдохе сложить руки 

топориком и поднять вверх. Резко, словно под тяжестью топора, вытянутые руки 

на выдохе опустить вниз, корпус наклонить, позволяя рукам "прорубить" 

пространство между ногами. Произнести "ух". Повторить 6 - 8 раз. 

 "Сбор урожая" - встать прямо, поднять руки вверх, чтобы достать яблоки - вдох 

(пауза 3 сек). Опустить руки, наклонить корпус вперед и вниз - выдох. Повторить 

3 - 4 раза. 

 "Комарик" - сесть, ногами обхватить ножки стула, руки поставить на пояс. 

Вдохнуть, медленно повернуть туловище в сторону; на выдохе показать, как 

звенит комарик - "з-з-з"; быстро вернуться в исходное положение. Новый вдох - и 

поворот в другую сторону. 

 "Сыграем на гармошке" - встать прямо, ноги слегка расставить, руки на поясе. 

Вдохнуть (пауза 3 сек). Наклон в левую сторону - медленно выдохнуть, растянув 

правый бок. Исходное положение - вдох (пауза 3 сек). Наклон в правую сторону - 

медленно выдохнуть. Повторить 3 - 4 раза. 



 "Трубач" - поднести к губам воображаемую трубу. Имитируя движения трубача, 

нажимать пальцами на воображаемые клавиши, на выдохе произнося "ту-ту-ту" 

(10 - 15 сек). 

"Жук" - сесть, руки развести в стороны, немного отведя их назад - вдох. 

Выдыхая, показать, как долго жужжит большой жук - "ж-ж-ж", одновременно 

опуская руки вниз. 

 "Шину прокололи" - сделать легкий вдох, выдыхая, показать, как медленно 

выходит воздух через прокол в шине - "ш-ш-ш". 

Примерные комплексы дыхательной гимнастики 

Комплекс 1. 

Послушаем свое дыхание 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, 

его глубину, частоту и по этим признакам - состояние организма. 

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (как удобно в данный момент). Мышцы 

туловища расслаблены. 

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют: 

 куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

 какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, 

грудная клетка, плечи или все части - волнообразно); 

 какое дыхание: поверхностное (легкое) или глубокое; 

 какова частота дыхания: часто происходит вдох-выдох или спокойно с 

определенным интервалом (автоматической паузой); 
 тихое, неслышное дыхание или шумное. 

Данное упражнение можно проводить до физической нагрузки или после, чтобы 

дети учились по дыханию определять состояние всего организма. 

Дышим тихо, спокойно и плавно 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нем внимание с целью контроля за расслаблением своего 

организма и психики. 

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (это зависит от предыдущей физической 
нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 



Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, 

прекратить вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через 

нос (повторить 5-10раз). 

Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к 

носу ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

 

Подыши одной ноздрей 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и 

верхних дыхательных путей. 

Исходное положение - сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее 
дыхание). 

2. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой руки - через правую ноздрю делать тихий 

продолжительный выдох с максимальным опорожнением легких и подтягиванием 

диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе образовалась «ямка». 

3-4. То же другими ноздрями. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрей 

сделать вдох-выдох (сначала той ноздрей, которой легче дышать, затем другой). 

Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрей отдельно. Начинать со 

спокойного и переходить на глубокое дыхание. 

Воздушный шар (дышим животом, нижнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части легких, концентрировать внимание на нижнем 

дыхании. 

Исходное положение - лежа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище 

расслаблено, глаза закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на 

нем лежат обе ладони. В дальнейшем данное упражнение можно выполнять стоя. 

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как 

бы опускается. 

 Медленный, плавный вдох, без каких-либо усилий - живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. 



 Медленный, плавный выдох - живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

 

Воздушный шар в грудной клетке (среднее, реберное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять межреберные мышцы, концентрировать свое 

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов легких. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть ребер и 

сконцентрировать на них внимание. 

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками ребра грудной клетки. 

1. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание 

грудной клетки и медленно освобождают зажим. 

2. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в 

нижней части ребер. 

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и 

разжимать на выдохе и вдохе нижнюю часть ребер грудной клетки. 

Повторить 6-10 раз. 

Воздушный шар поднимается вверх (верхнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов легких. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и 

сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием 

ключиц и плеч. 

Повторить 4-8 раз. 

Ветер (очистительное, полное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию легких во всех отделах. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать полный 

выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. Сделать полный вдох, 

выпячивая живот и ребра грудной клетки. Сквозь сжатые губы с силой выпустить 

воздух несколькими отрывистыми выдохами. 



Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) легкие, 

но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому 

рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще. 

Радуга, обними меня 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию легких во всех отделах. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать полный 

выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. 

1. Исходное положение - стоя или в движении. 

2. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

3. Задержать дыхание на 3-4 секунд. 

4. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и 

втягивая в себя живот и грудную клетку. Руки сначала направить вперед, затем 

скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи; одна рука идет под мышку, 

другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Комплекс 2. 

Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и 

легкие. 

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении. 

Подыши одной ноздрей 

Повторить упражнение «Подыши одной ноздрей» из комплекса № 1, но с 

меньшей дозировкой. 

Ежик 

Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей 

носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох 

мягкий, произвольный, через полуоткрытые губы. 

Повторить 4-8 раз. 

Губы «трубкой» 



1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межреберные 

мышцы. 

2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все легкие 

до отказа. 

3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух). 

4. Пауза в течение 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и выдохнуть 

воздух через нос плавно и медленно. 

Повторить 4-6 раз. 

Ушки 

Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются 

неподвижными, но при наклоне головы вправовлево уши как можно ближе к 

плечам. Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи 

выполняются с напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный. 

Повторить 4-5 раз. 

Пускаем мыльные пузыри 

1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы 

носоглотки. 

2. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как бы 

пуская мыльные пузыри. 

3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки. 

4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой. Повторить 3-5 раз. 

Язык «трубкой» 

1. Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык 

высунуть и тоже сложить «трубкой». 

2. Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все 

легкие, раздувая живот и ребра грудной клетки. 

3.         Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы 

подбородок коснулся груди. Пауза - 3-5 секунд. 

4. Поднять голову и спокойно выдохнуть воздух через нос. 

Повторить 4-8 раз. 

Насос 

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки. 

2. Выполнять наклоны вперед-вниз и при каждом пружинистом наклоне 

делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как при накачивании шин 

насосом (5-7 пружинистых наклонов и вдохов). 



3. Выдох произвольный. 

Повторить 3-б раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 

Усложнение. Повторить 3 раза упражнение, затем наклоны вперед-назад 

(большой маятник), делая при этом вдох-выдох. Руки при наклоне вперед 

свободно тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам. При каждом 

вдохе напрягаются мышцы носоглотки. 

Повторить 3-5 раз. 

Дышим тихо, спокойно и плавно 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой. 

Комплекс 3. 

Проводится в игровой форме. 

Ветер на планете 

Повторить упражнение «Насос» из комплекса № 1. 

Планета «Сат-Нам» - отзовись! (йоговское дыхание) 

Цель. Учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей 

дыхательной мускулатуры. 

Исходное положение - сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы 

соединены, спина выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме 

указательных, переплетены, а указательные пальцы соединены и выпрямлены 

вверх, как стрела. 

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат-нам». 

Повторить 3-5 раз. 

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к 

позвоночному столбу - это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя 

мышцы живота-это небольшой вдох. 

Цикл дыхания: выдох «сат» - пауза - вдох «нам». С произнесением «сат» 

напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы 

рук и ног, мышцы лица и шеи; «нам» - все расслабляется. 



Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8-10 раз 

произнесут «Сат-нам», взрослый говорит: «Позывные принял!» 

На планете дышится тихо, спокойно и плавно 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса № 1, но 

с меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса. 

Инопланетяне 

Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета 

«Сат-нам» - отзовись!» 

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе. 

Исходное положение - 3-4 раза из положения лежа на спине, 3-4 раза стоя. 

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: 

«Инопланетяне просыпаются, напрягаются» и т. д. 

1. Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот, грудную 

клетку. 

2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью легкие. 

 Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая: «Я 

сильный (ая)». 

 Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц. 

 

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. 

Закаливающую носовую гимнастику можно делать сидя, стоя, лежа. Если сначала 

дышать носом трудно, делайте время от времени вдох ртом. Следует заниматься 

несколько раз в день по 2-3 минуты. Во время болезни, высокой температуры 



упражнения не выполняются. Вдыхать и выдыхать воздух через нос. Можно 

включать во все комплексы дыхательной гимнастики, в режимные моменты в 

течение дня. 

Упражнения по методу очистительного дыхания рекомендуется проводить во 

время физкультурных пауз на занятиях педагогами, после физической нагрузки, 

как можно чаще для снятия напряжения, усталости. Делать глубокий вдох носом 

и полный удлиненный выдох через рот. Чтобы ребенок дышал правильно, 

научить его выполнять упражнения в виде разных игровых образов. 

 Звуковые дыхательные упражнения могут выполняться ежедневно во время 

утренней гимнастики, в течение дня, гимнастике пробуждения, на занятиях, как 

способ коррекции психического состояния детей. В летнее время лучше 

проводить на свежем воздухе во время прогулки. Наиболее интенсивно проводить 

в осенне-весенний период, когда идет подъем заболеваний верхних дыхательных 

путей. Выполняется как в покое, так и ходьбе. Для эффективности дыхание 

должно выполняться не менее 3 минут.  

Источники консультационного материала 

1.  http://doshvozrast.ru/ozdorov/gimnastika10.htm 

2. http://nsportal.ru/detskiy-sad/materialy-dlya-roditeley/2014/09/27/dykhatelnaya-gimnastika-v-

detskom-sadu 

3. http://www.maam.ru/detskijsad/dyhatelnaja-gimnastika-v-detskom-sadu.html 

4. http://mallishok.ru/dyxatelnaya-gimnastika-v-detskom-sadu/ 

 

Рекомендуемая литература для дополнительного ознакомления 

1. Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой 2-е издание, переработанное и дополненное 

Москва 2007 2.                                                                                                                                 2. 

М.Н. Щетинин, Стрельниковская дыхательная гимнастика для детей, М.; 2007 

3. Горбатенко О. Ф. , Кардаильская Т. А. , Попова Г. П. Физкультурно-оздоровительная работа 

в ДОУ: планирование, занятия, упражнения, спортивно-досуговые мероприятия. – Волгоград: 

Учитель, 2008 г. 

4. Подольянская Е. И. Формы оздоровления детей 4-7 лет: кинезиологическая и дыхательная 

гимнастики, комплексы утренних зарядок. – Волгоград: Учитель, 2009 г.                       

 5. Подольская Е. И. Формы оздоровления детей 4 - 7 лет: кинезиологическая и дыхательная 

гимнастики, комплексы утренних зарядок. - Волгоград: Учитель, 2009 год.  
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