
        Дыхательная гимнастика 

Дыхательная гимнастика укрепит иммунитет малыша, а ведь мы с вами не 

хотим, чтобы малыши болели. Чтобы не болеть, надо научиться правильно 

дышать. Существует много разновидностей дыхательной гимнастики, в том 

числе и упражнения, адаптированные для детей. Приведенные ниже веселые 

рекомендации научат вас и вашего малыша дыхательной самозащите. 

 

   «Веселая пчелка» 
На выдохе произнесите "з-з-з". Представьте, что пчелка села на нос (звук и 

взгляд направить к носу), на руку, на ногу. Таким образом, ребенок учится 

направлять внимание на определенный участок тела. 

 

  «Сердитый ежик» 
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. 

 
«Большой и маленький» 
Стоя прямо, на вдохе ребенок встает на цыпочки, тянется вверх руками, 

показывая, какой он большой. Зафиксировать это положение на несколько 

секунд. На выдохе ребенок должен опустить руки вниз, затем присесть, 

обхватив руками колени и одновременно произнеся "ух", спрятать голову за 

коленями - показывая, какой он маленький. 

   С помощью этих упражнений не только ваш ребенок оздоровится, будет 

пребывать в хорошем настроении, и дышать полной грудью, но и вы вместе с 

ним вздохнете с облегчением. При регулярном выполнении такой гимнастики 

простуды будут обходить ваше чадо стороной! 

 
  Ваш ребёнок любит все дыхательные упражнения — сдувать комочки ваты -

снежок, надувать мыльные пузыри. Поэтому игра с цветочками очень ему 

понравиться. Сделать ее своими руками очень просто. Нарисуйте цветочки и 

бабочки. Прикрепите их друг другу с помощью тонкой нитки (не очень 

короткой) и клея. Посадите бабочку на цветочек. Расскажите крохе о том, что 

бабочки любят садиться на цветок и кушать вкусный нектар. Предложите 

подуть на бабочек, словно ветер. Как красиво они летят! 



 

 

  ПЧЁЛКА. 

 
Покажите ребенку, как нужно сидеть: прямо, скрестив руки на груди и опустив 

голову. 
Пчёлка сказала: «Жу-жу-жу» (сжимаем грудную клетку и на выдохе 

произносим: ж-ж-ж, затем на вдохе разводим руки в стороны, расправляем 

плечи и произносим жу-жу-жу) 

Полечу и пожужжу, детям мёда принесу (встаёт и, разведя руки в стороны, 

делает круг по комнате, возвращается на место). 
Повторить 5 раз.  

Следите, чтоб вдох был через нос, и дыхание было глубокое. 
 

 

 


