
 

 

Консультация для родителей 

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА 

          У детей дошкольного 

возраста дыхательные мышцы ещё 

слабые, поэтому дыхательные 

упражнения им особенно полезны. 

Они способствуют полноценному 

физическому развитию, являются 

профилактикой заболеваний 

дыхательной системы, укрепляют и 

развивают мышцы, улучшают 

дыхание, активно влияют на 

кровообращение. 

         Для детей дошкольного возраста особенно интересна дыхательная 

гимнастика игрового характера. Комплексы дыхательной гимнастики 

могут иметь сюжет, в котором присутствует знакомый  детям персонаж, он 

является образцом для подражания.  

Во время проведения дыхательных упражнений можно использовать 

музыкальное сопровождение. 

Музыка положительно воздействует на эмоции детей, создаёт у них 

хорошее настроение 

Упражнения на дыхания 

1. «КАША КИПИТ» Сидя, одна рука лежит на животе, другая—на груди. 

Втягивая живот — вдох, выпячивая живот — выдох. Выдыхая, громко 

произносить «ф-ф-ф-ф-ф». Повторить 3—4 раза. 

2. «ПАРОВОЗИК» Ходить по комнате, делая попеременные движения 

руками и приговаривая «чух-чух-чух». Повторять в течение 20—30 

секунд. 

3. «НА ТУРНИКЕ» Стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в 

обеих руках перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки—

вдох, палку опустить назад на лопатки—длинный выдох. Выдыхая, 

произносить «ф-ф-ф-ф-ф». Повторить 3—4 раза. 

4. «ШАГОМ МАРШ!» Стоя, гимнастическая палка в руках. Ходьба, 

высоко поднимая колени. На 2 шага—вдох, на 6—8 шагов — выдох. 

Выдыхая, произносить «ти-ш-ш-ше». Повторять в течение 1,5 минуты. 



5.«ГУСИ ЛЕТЯТ» Медленная ходьба в течение 1—2 минут. Поднимать  

руки в стороны — вдох, руки вниз—выдох, произносить «г-у-у у-у». 

6. «СЕМАФОР» 

Сидя, ноги сдвинуты вместе. Поднимать руки в стороны—вдох, медленно 

опускать вниз—длительный выдох, произносить «с-с-с-с-с». Повторить 

3—4 раза. 

7. САМОЛЁТ.  

Рассказывайте стихотворение, а малыш пусть выполняет движения в 

ритме стиха:  

Самолётик - самолёт  (малыш разводит руки в стороны ладошками вверх, 

поднимает голову, вдох)  

Отправляется в полёт (задерживает дыхание)  

Жу- жу -жу (делает поворот вправо)  

Жу-жу-жу (выдох, произносит ж-ж-ж)  

Постою и отдохну (встает прямо, опустив руки) 

Я налево полечу (поднимает голову, вдох)  

Жу – жу – жу (делает поворот влево)  

Жу- жу –жу (выдох, ж-ж-ж)  

Постою и отдохну (встаёт прямо и опускает руки).  

Повторить 2-3 раза 

 

 8. МЫШКА И МИШКА.  

Вы читаете стихотворение, ребёнок выполняет движения.  

У мишки дом огромный (выпрямиться, встать на носочки, поднять руки 

вверх, потянуться, посмотреть наруки, вдох)  

У мышки – очень маленький (присесть, обхватить руками колени, 

опустить голову, выдох с произнесением звука ш-ш-ш)  

Мышка ходит в гости к мишке (походить на носочках)  

Он же к ней не попадёт.  

Повторить 3 – 4 раза. 

Все упражнения повторяем по 4-5 раз. Попросите ребёнка выговаривать 

звуки достаточно  громко и произносить их на выдохе. 

 

Желаю удачи в совместной деятельности с детьми! 

 

Инструктор по ФК 

Федоренко Н.В. 

  


