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Дыхательная гимнастика  

для детей среднего дошкольного возраста 4-5 лет 

 

Упражнение № 1. «Поиграем животиками».  

Цель: формирование диафрагмального дыхания.  

В положении лежа на спине, дети кладут руки на живот, глубоко вдыхают 

- при этом животик надувается, затем выдыхают - животик втягивается. 

Чтобы упражнение стало еще интереснее, можно положить на живот 

какую-либо небольшую игрушку. Когда ребенок вдохнет, игрушка вместе 

с животом поднимется вверх, а на выдохе, наоборот, опустится вниз - как 

будто она качается на качелях. Второй вариант. В положении стоя дети 

выполняют глубокий вдох, не поднимая плеч, а затем выдох, контролируя 

движения живота руками. 

 

Упражнение № 2. «Узнай по запаху».  

Цель: выработка глубокого длительного вдоха, развитие обоняния.  

Дети по очереди нюхают, например цветы, стараясь запомнить их запах. 

Взрослый просит ребенка закрыть глаза и подносит ему один из цветков, 

предлагая определить по запаху, какой именно цветок перед ним. Ребенок 

должен сделать глубокий длительный вдох носом, не поднимая плеч, а 

затем выдох и назвать угаданный цветок. Для того, чтобы ребенок сделал 

глубокий диафрагмальный вдох, взрослый сначала сам показывает, как 

надо понюхать цветок. А затем, держа цветок перед лицом малыша, 

педагог просит ребенка положить обе ручки на живот и 

проконтролировать, таким образом, свое дыхание. 

 

Упражнение № 3. «Носик и ротик поучим дышать».  

Цель: дифференциация вдоха и выдоха через нос и рот, развитие 

внимания.  
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Ребенок учится контролировать свой вдох и выдох, осуществляя их 

разными способами. Сначала ребенок выполняет вдох носом и выдох 

носом (2-4 раза), показывая указательным пальчиком до носа; а, вдыхая 

ртом, подносит ладонь ко рту, но не дотрагивается, а лишь тактильно 

контролирует, выходящую изо рта воздушную струю. Второй вариант. 

Аналогично проводятся упражнения: вдох ртом - выдох ртом (ко рту 

подносится ладошка) и вдох ртом - выдох носом (при вдохе ребенок 

открывает рот, а при выдохе закрывает и показывает на нос указательным 

пальчиком). 

Упражнение № 4. « Загони мяч в ворота».  

Цель: выработка длительного, сильного, целенаправленного выдоха, 

развитие глазомера. Взрослый показывает детям, как нужно подуть на 

“мяч”, чтобы загнать его в игрушечные ворота. Дети по очереди 

выполняют игровое упражнение. Побеждает тот, кто сумел отправить 

“мяч” в ворота с одного выдоха. 

 

Упражнение № 5. «Погудим».  

Цель: выработка длительного плавного ротового выдоха.  

Взрослый демонстрирует детям, как можно подуть в пузырек, чтобы он 

загудел. Для этого нижняя губа должна слегка касаться края горлышка, а 

выдуваемая воздушная струя-“ветерок” быть достаточно сильной. Затем по 

очереди дети сами дуют в свои пузырьки, добиваясь возникновения 

гудящего звука. В заключение упражнения все дети дуют одновременно. 

При обыгрывании упражнения можно предложить малышам несколько 

вариантов, когда гудение может означать сигнал парохода, паровоза или 

завывание ветра. Можно использовать пузырек в качестве музыкального 

инструмента, заставляя его гудеть по сигналу педагога во время 

исполнения специально подобранной музыки. 

 

 


