
Дыхательная гимнастика для детей. 
Правильное речевое дыхание — основа для формирования чистого звукопроизношения и 

красивой речи в целом. Правильное речевое дыхание обеспечивает наилучшее звучание 

голоса. Своевременный вдох и правильный последующий выдох создают условия для 

непрерывного и плавного звучания речи, для свободного скольжения голоса по высоте, 

для перехода от тихой речи к громкой и наоборот. Нарушение речевого дыхания 

(короткий или слабый выдох, речь на вдохе, неэкономное расходование воздуха, 

несвоевременный его добор и т. д.) может явиться причиной недостаточно громкого 

произнесения слов, неправильной модуляции голоса, нарушения плавности речи и т. п. 

В логопедической работе по формированию правильного речевого дыхания используется 

дыхательная гимнастика. 

Дыхательная гимнастика – это последовательность упражнений на дыхание. Она 

направлена на оздоровление организма, она способствует насыщению организма 

кислородом, повышению общего жизненного тонуса ребенка, сопротивляемости и 

устойчивости к заболеваниям дыхательной системы, нормализует и улучшает 

психоэмоциональное состояние организма. 

Основные требования для проведения дыхательной гимнастики: 

Занятия рекомендуется проводить в облегченной одежде, при температуре воздуха не 

выше 17-20  градусов. Продолжительность занятий  от 10-12 до 30 минут в зависимости 

от возраста детей и периодичности занятий. 

В основу методики проведения занятий положено применение специальных статических 

и динамических дыхательных упражнений. Основу дыхательных упражнений составляет 

упражнение с удлиненным и усиленным выдохом на фоне общеукрепляющих и 

общеразвивающих физических упражнений. Этого можно достичь с произнесением 

гласных звуков (а-а-а, у-у-у, о-о-о) шипящих согласных (ж и ш) и сочетаний звуков (ах, 

ух, фу). Эти дыхательные упражнения желательно проводить в игровой форме (жужжит 

пчела, гудит самолет, стучат колеса поезда и т. д.). 

 



УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ 

РЕЧЕВОГО ДЫХАНИЯ 

“Поем песенку”. Вдохнуть воздух через рот, постепенно и медленно выдыхать воздух, 

произнося звук “а” (сочетания звуков ау, ауи и т. д.). Выдох контролируется ладонью. 

“Немое кино”. Логопед показывает беззвучную артикуляцию гласного звука (сочетаний 

двух-трех гласных звуков). Ребенку предлагается озвучить немую артикуляцию, 

произнести звук на длительном выдохе. 

“Топор”. Ребенку предлагается поставить ноги на ширину плеч, сцепить пальцы рук 

“замком” и опустить руки вниз. Быстро поднять руки — вдохнуть, наклониться вперед, 

медленно опуская руки, произнести “ух!” на длительном выдохе. 

“Зоопарк”. Каждый ребенок исполняет роль какого-либо животного. Логопед совершает 

экскурсию по зоопарку, называет животное, ребенок в ответ делает соответствующее 

звукоподражание на длительном выдохе. Выдох контролируется ладонью. 

“Ворона”. Ребенку предлагается быстро поднять руки через стороны вверх — сделать 

вдох, медленно опустить руки — длительный выдох с произнесением звукоподражания 

“кар”. 

“Толстяк” (картинка-образ — мальчик с надутыми щеками). Надуть щеки и удержать 

воздух в течение 15 секунд. 

“Худенький” (картинка-образ — худенький мальчик с впалыми щеками). Рот 

приоткрыть, губы сомкнуть, втягивать щеки внутрь. 

“Снежок” (картинка-образ — падающие снежинки). Губы сблизить и слегка выдвинуть 

вперед трубочкой, выдувать воздух, стараясь направить его на бумажную (ватную) 

снежинку так, чтобы она слетела с ладони. Щеки при этом не надувать. 

“Дудочка” (картинка-образ — дудочка). Высунуть узкий язык вперед, слегка касаясь 

кончиком языка стеклянного пузырька. Выдувать воздух на кончик языка так, чтобы 

пузырек засвистел, как дудочка. 

“Пропеллер” (картинка-образ — самолет с пропеллером). Слегка растянуть губы в 

улыбке, указательный палец ребенка двигается из стороны в сторону перед губами. 



Сильно выдувать воздух таким образом, чтобы слышался “звук пропеллера” от 

рассекаемого пальцем воздуха. 

 

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА 

СТРЕЛЬНИКОВОЙ 

Правила: 

1.Думать только о вдохе, тренировать только его. Вдох должен быть шумным, резким и 

коротким (наподобие хлопка) . 

2. Выдох должен происходит после каждого вдоха самостоятельно и желательно через 

рот. Не надо задерживать и выталкивать выдох. Он должен проходит сам собой. Шумного 

выдоха не должно быть. 

3. Вдох делается одновременно с движениями. Все вдохи-движения надо делать в темпе-

ритме строевого шага. 

4. Дыхательные упражнения можно делать стоя, сидя, лежа. 

5. Счет в данной гимнастике делается только на 8 (восьмерками) 

6. Упражнения можно делать стоя, сидя и лёжа. 

Основной комплекс 

1. Упражнение «Ладошки» 

 Исходное положение: встать прямо, согнуть руки в локтях, локти при этом опущены 

вниз. 

Ладони направлены к «зрителю». Делать шумные, короткие, ритмичные вдохи носом и 

одновременно сжимать ладони в кулаки, совершая хватательные движения. 

2. Упражнение «Погончики» 



 Исходное положение: встать прямо, кисти рук сжать в кулаки и прижать к животу на 

уровне пояса. При вдохе резко толкать кулаки к полу, как бы отжимаясь от него. Во 

время толчка кулаки разжимаются. 

Плечи при этом должны быть напряжены, руки прямые, тянущиеся к полу, пальцы 

широко растопырить. 

3. Упражнение «Насос» 

Исходное положение: встать прямо, руки опустить, ноги чуть уже ширины плеч. Слегка 

наклониться вниз к полу, округлив спину, голову опустить, шею не тянуть и не напрягать, 

руки опустить вниз. Сделать короткий шумный вдох в конечной точке наклона. 

4. Упражнение «Кошка» 

Исходное положение: встать прямо, руки опустить, ноги чуть   уже ширины плеч. При 

выполнении упражнения необходимо следить за тем, чтобы ступни ног не отрывались от 

пола. 

5. Упражнение «Обхвати плечи» 

Исходное положение: встать прямо, руки согнуть в локтях и поднять на уровень плеч 

кистями друг к другу. В момент активного шумного вдоха носом выбросить руки 

навстречу друг к другу, как бы обнимая себя за плечи. Необходимо, чтобы руки 

двигались параллельно, а не крест-накрест. 

6. Упражнение «Большой маятник» 

Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Слегка наклониться к 

полу, руки при этом тянуть к коленям, но не опускать ниже – вдох. 

7. Упражнение «Повороты головы» 

Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Повернуть голову 

вправо и сделать короткий шумный вдох носом. Затем сразу же повернуть голову влево, 

опять сделать короткий шумный вдох. При выполнении упражнения посередине голову 

не останавливать, шею не напрягать, вдох делать коротким. 

8. Упражнение «Ушки» 



Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Слегка наклонить 

голову вправо – правое ухо идет к правому плечу, сделать короткий шумный вдох носом. 

Затем слегка наклонить голову влево, левое ухо идет к левому плечу, опять сделать 

короткий шумный вдох носом. 

9. Упражнение «Маятник головой» («Малый маятник»)  

 Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч. 

Опустить голову вниз, посмотреть на пол – резкий короткий вдох. Поднять голову вверх, 

посмотреть на потолок – резкий короткий вдох. Выдох уходит пассивно в промежутках 

между вдохами, голова при этом не останавливается посередине. Ни в коем случае нельзя 

напрягать шею. 

 10. Упражнение «Перекаты» 

 Исходное положение: встать таким образом, чтобы правая нога была впереди, а левая – 

на расстоянии одного шага сзади. Тяжесть тела распределить на обе ноги. Перенести 

тяжесть тела на стоящую впереди правую ногу, левая при этом согнута в колене и 

отставлена назад на носок для равновесия (на нее не опираться). Выполнить легкое 

танцевальное приседание на правой ноге – шумный короткий вдох. Затем правое колено 

выпрямить и перенести тяжесть тела на стоящую сзади левую ногу. 

11. Упражнение «Передний шаг» (рок-н-ролл) 

Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч, руки опущены вдоль 

тела. Поднять вверх на уровень живота согнутую в колене правую ногу, на левой ноге в 

этот момент сделать легкое танцевальное приседание – короткий шумный вдох носом. 

 


