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Актуальность: Дыхательные упражнения способствуют увеличению рабочего 

объѐма лѐгких, делают более интенсивным процесс газообмена. В результате 

улучшается работа всех важнейших систем организма: сердечно-сосудистой, 

нервной и даже пищеварительной. Дыхательная гимнастика укрепляет 

иммунитет. Многие дети, плохо говорят, дефекты их речи носят стойкий 

характер с огромным количеством случаев межзубного, призубного и 

бокового сигматизма. Как известно произношение звуков тесно связано с 

дыханием. Правильное речевое дыхание обеспечивает нормальное 

звукообразование, создаѐт условия для поддержки громкости голоса, чѐткого 

соблюдения пауз, сохранение плавности речи и интонационной 

выразительности. 

Цель проекта  Укрепить здоровье детей. Коррекция неправильной речи. 

Задачи проекта 

 Формировать у детей понятия о здоровом образе жизни и правильном 

дыхании. 

Закрепить у детей навык дифференциации носового и ротового дыхания, 

эффективно использовать речевое дыхание. 

Формировать силу, плавность и направленность выдыхаемой воздушной 

струи. 

Привлечь внимание родителей к совместной работе по развитию 

правильного речевого дыхания у детей. 

 

Проект направлен на укрепление здоровья детей, коррекцию неправильной 

речи.  

В ходже проекта ставим задачи: изготовить игры на развитие дыхания. 

Родителям сделать буклеты «Дыхательная гимнастика», для того что бы 

родители дома с детьми делали дыхательную гимнастику. Сделать папку-

передвижку «Делаем дыхательную гимнастику-укрепляем здоровье». 

Педагогов  познакомить с проектом, представить игры на дыхание, которые 

используем. С детьми на индивидуальных занятиях и в индивидуальной 

работе делать дыхательную гимнастику.  

Этапы реализации проекта: 

1.Подготовительный этап  

1. Изучение литературы по вопросу развития речевого дыхания; 

2.Состовление плана работы над проектом 



3. Планирование работы с родителями по вопросу формирования 

правильного дыхания 

 (изготовление буклетов, изготовление папки передвижки); 

4.Изготовление картотеки с комплексами дыхательной гимнастики; 

5. Приобретение и изготовление игр направленных на развитие дыхания. 

 

2.Основной этап  

I. Работа с детьми: 

- выработка длительного плавного выдоха, дифференциация ротового и 

носового выдоха; 

- выработка глубокого вдоха; 

- формирование физиологического дыхания, развитие его силы; 

- формировать силу, плавность и направленность выдыхаемой воздушной 

струи. 

II. Работа с родителями: 

- Индивидуальные консультации для родителей; 

- Изготовление буклетов «Дыхательная гимнастика»; 

- изготовление папки-передвижки «Делаем дыхательную гимнастику-

укрепляем здоровье» 

«Дыхательная гимнастика Александры Стрельниковой» 

III. Работа с педагогами: 

- презентация игр направленных на развитие правильного дыхания; 

- Презентация проекта. 

3.Заключительный  этап  

1.Подведение итогов  

2.Презентация проекта. 

Ресурсное обеспечение: 

Воронина  Л.П. «Картотеки артикуляционной и дыхательной гимнастики, 

массажа и самомассажа»  



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

оздоровительная работа в ДОУ: планирование, занятия, упражнения, 

спортивно-досуговые мероприятия. – Волгоград: Учитель, 2008 г. 

Новотворцева Н.В. «Речевая гимнастика для дошкольников».  

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

дыхательная гимнастики, комплексы утренних зарядок. – Волгоград: 

Учитель, 2009 г. 

Щетинин Н.М. « Стрельниковская дыхательная гимнастика для детей».  

 Яковлева Л. , Юдиной Р. Дошкольное воспитание. - 1997. - № 2. - С. 14-20. 

 

Комплекс дыхательной гимнастики  
 

Этот комплекс развивает дыхательную мускулатуру, речевой аппарат, 

координацию движений, мышцы рук и позвоночника, способствует 

правильному ритмичному дыханию и произнесению звуков. 

Упражнение 1. ПУЗЫРИКИ. 
Пусть малыш сделает глубокий вдох через нос, 

надует «щѐчки – пузырики» и медленно выдыхает 

через чуть приоткрытый рот. Повторить 2 – 3 раза. 

Упражнение 2. НАСОСИК. 
Малыш ставит руки на пояс, слегка приседает – вдох, 

выпрямляется – выдох. Постепенно приседания 

становятся ниже, вдох и выдох длительнее. Повторить 

3 – 4 раза. 

Упражнение 3. ГОВОРИЛКА. 
Вы задаѐте вопросы, малыш отвечает. 

Как разговаривает паровозик? Ту – ту – ту - ту.  

Как машинка гудит? Би – би. Би – би. 

Как «дышит» тесто? Пых – пых – пых. 

Можно ещѐ попеть гласные звуки: о-о-о-о-ооо, у-у-у-уууу. 

Упражнение 4. САМОЛЁТ. 
Рассказывайте стихотворение, а малыш пусть выполняет движения в ритме 

стиха: 

Самолѐтик - самолѐт (малыш разводит руки в стороны ладошками 

вверх, поднимает голову, вдох) 

Отправляется в полѐт (задерживает дыхание) 

Жужу -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) 



Жужу –жу (выдох, ж-ж-ж) 

Постою и отдохну (встаѐт прямо и опускает руки). 

Повторить 2-3 раза 

Упражнение 5. МЫШКА И МИШКА. 
Вы читаете стихотворение, ребѐнок 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 попадѐт. 

Повторить 3 – 4 раза. 

 

 

 

Упражнение 6. ВЕТЕРОК . 

Я ветер сильный, я лечу, 

Лечу, куда хочу (руки опущены, ноги слегка расставлены, вдох 

через нос) 

Хочу налево посвищу (повернуть голову налево, губы трубочкой и 

подуть) 

Могу подуть направо (голова прямо, вдох, голова направо, губы 

трубочкой, выдох) 

Могу и вверх (голова прямо, вдох через нос, выдох через губы 

трубочкой, вдох) 

И в облака (опустить голову, подбородком коснуться груди, 

спокойный выдох через рот) 

Ну а пока я тучи разгоняю (круговые движения руками). 

Повторить 3-4 раза. 

 

Упражнение 7. КУРОЧКИ. 
Выполняйте вместе с малышом. Встаньте, наклонитесь, свободно свесьте 

руки-«крылья» и опустите голову. Произносим: «Так-так-так» и 

одновременно похлопываем по коленкам. Выдох. Выпрямитесь, поднимите 

руки вверх – вдох. Повторить 5 раз. 

Упражнение 8. ПЧЁЛКА. 
Покажите ребенку, как нужно сидеть: прямо, скрестив руки на груди и 

опустив голову. 

Пчѐлка 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...) 

Полечу и пожужжу, детям мѐда принесу (встаѐт 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. 



Упражнение 9. КОСИМ ТРАВУ . 

Предложите малышу «покосить траву»: ноги на ширине плеч, руки 

опущены. Вы читаете стишок, а ребѐнок, произнося «зу-зу» машет руками 

влево – выдох, вправо – вдох. 

Зу-зу, зу-зу, 

Косим мы траву. 

Зу-зу, зу-зу, 

И налево взмахну. 

Зу-зу, зу-зу, 

Вместе быстро, очень быстро 

Мы покосим всю траву. 

Зу-зу, зу-зу. 

Пусть ребѐнок встряхнѐт расслабленными руками, повторить с начала 3 – 4 

раза. 

Привожу пример еще некоторых упражнений, их всегда можно 

комплектовать и чередовать по-своему. 

Часики. Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Размахивая прямыми 

руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторять 10–12 раз. 

Трубач. Сесть, кисти рук сложить в трубочку, поднять почти вверх. 

Медленно выдыхая, громко произносить «п-ф-ф». Повторить 4–5 раз. 

Петух. Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны, а 

затем хлопнуть ими по бедрам. Выдыхая, произносить «ку-ка-ре-ку». 

Повторить 5–6 раз. 

Каша кипит. Сесть, одна рука на животе, другая - на груди. При 

втягивании живота сделать вдох, при выпячивании - выдох. Выдыхая, громко 

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

Паровозик. Ходить по комнате, делая попеременные махи согнутыми в 

локтях руками и приговаривая «чух-чух-чух». Повторять в течение 20–30 с. 

На турнике. Встать прямо, ноги вместе, гимнастическую палку держать 

обеими руками перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки - вдох, 

палку опустить назад за голову - долгий выдох. Выдыхая, произносить «ф-ф-

ф-ф-ф». Повторить 3–4 раза. 

Шагом марш! Встать прямо, гимнастическая палка в руках. Ходить, 

высоко поднимая колени. На 2 шага - вдох, на 6–8 шагов - выдох. Выдыхая, 

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

Летят мячи. Встать прямо, руки с мячом перед грудью. Бросить мяч от 

груди вперед. Выдыхая, произносить «у-х-х-х-х». Повторить 5–6 раз. 

Насос. Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Вдох, затем наклон 

туловища в сторону - выдох, руки скользят вдоль туловища, при этом 

произносить «с-с-с-с-с». Сделать 6–8 наклонов в каждую сторону. 

Регулировщик. Встать прямо, ноги на ширине плеч, одна рука поднята 

вверх, другая отведена в сторону. Вдох носом, затем поменять положение 

рук и во время удлиненного выдоха произносить «р-р-р-р-р». Повторить 5–6 

раз. 



Вырасти большой. Встать прямо, ноги вместе, поднять руки вверх. 

Хорошо потянуться, подняться на носки - вдох, опустить руки вниз, 

опуститься на всю ступню - выдох. Выдыхая, произносить «у-х-х-х-х». 

Повторить 4–5 раз. 

Лыжник. Имитация ходьбы на лыжах в течение 1, 5–2 мин. На выдохе 

произносить «м-м-м-м-м». 

Маятник. Встать прямо, ноги на ширине плеч, палку держать за головой 

ближе к плечам. Наклонять туловище в стороны. При наклоне - выдох, 

произносить «т-у-у-у-х-х». Сделать 3–4 наклона в каждую сторону. 

Гуси летят. Медленная ходьба в течение 1–3 мин. Поднять руки в стороны 

- вдох, опустить вниз - выдох, произносить «г-у-у-у». 

Семафор. Стоя или сидя, спина прямо. Поднять руки в стороны - вдох, 

медленно опустить вниз - длительный выдох, произносить «с-с-с-с-с». 

Повторить 3–4 раза. 

 

Дыхательная гимнастика укрепит иммунитет малыша 
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. 

1. 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. 

2. Паровоз. Ходите по комнате, имитируя согнутыми руками движения 

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

громкость и частоту произношения. Повторите с ребенком пять-шесть раз. 

3. Летят гуси. Медленно и плавно ходите по комнате, взмахивая руками, 

словно крыльями. Руки на вдохе поднимать, на выдохе опускать, произнося 

"г-у-у". Повторите с ребенком восемь-десять раз. 

4. Аист. Стоя прямо, разведите руки в стороны, а одну ногу, согнув в 

колене, вынесите вперед. Зафиксируйте положение на несколько секунд. 

Держите равновесие. На выдохе опустите ногу и руки, тихо произнося "ш-ш-

ш-ш". Повторите с ребенком шесть-семь раз. 

5. Дровосек. Встаньте прямо, ноги чуть шире плеч. На вдохе сложите руки 

топориком и поднимите их вверх. Резко, словно под тяжестью топора, 

вытянутые руки на выдохе опустите вниз, корпус наклоните, позволяя рукам 

"прорубить" пространство между ногами. Произнесите "бах". Повторите с 

ребенком шесть-восемь раз. 

6. Мельница. Встаньте: ноги вместе, руки вверх. Медленно вращайте 

прямыми руками, произнося на выдохе "ж-р-р". Когда движения ускоряются, 

звуки становятся громче. Повторите с ребенком семь-восемь раз. 

7. Конькобежец. Расположите ноги на ширине плеч, руки в замке за 

спиной, корпус наклонен вперед. Подражая движениям конькобежца, 



сгибайте то левую, то правую ногу, произнося "к-р-р". Повторите с ребенком 

пять-шесть раз. 

8. 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. 

9. Лягушонок. Расположите ноги вместе. Представьте, как лягушонок 

быстро и резко прыгает, и повторите его прыжки: слегка приседая, вдохнув, 

прыгните вперед. Приземлившись, "квакните". Повторите три-четыре раза. 

10. В лесу. Представьте, что вы заблудились в густом лесу. Сделав вдох, на 

выдохе произнесите "ау". Меняйте интонацию и громкость и 

поворачивайтесь то влево, то вправо. Повторите с ребенком пять-шесть раз. 

11. 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. 

12. Великан и карлик. Сядьте на пол, сложив ноги перед собой ступня к 

ступне. Руки положите на внутренние стороны коленей, которые прижаты к 

полу. Наберите полную грудь воздуха, плечи расправьте, голову гордо 

поднимите вверх, на выдохе опуститесь вниз, прижмитесь головой к 

ступням. 
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Консультация для родителей 

 

В настоящее время, проблемы здоровья стали особенно актуальными в 

связи с устойчивой тенденцией ухудшения здоровья детей. Объем 

познавательной информации для дошкольников достаточно высок, растет 

доля умственной нагрузки и в режиме дня. Вследствие этого нередко 

наблюдается переутомление детей, снижение их функциональных 

возможностей, что отрицательно влияет не только на состояние здоровья 

дошкольников, но и на перспективы их дальнейшего развития, в частности и 

на состояние здоровья в целом. Поэтому очень важно уделять большое 

внимание дыхательным упражнениям на занятиях и в свободной 

деятельности, что способствует развитию дыхательной мускулатуры, 

увеличению подвижности грудной клетки и диафрагмы, улучшению 

кровообращения в легких. 

Дыхание является главнейшим источником жизни. Человек может 

прожить без пищи и воды несколько дней, но без воздуха самое большее – 

несколько минут. При недостаточном поступлении 

воздуха сердце и иммунная система начинают работать 

активнее, предотвращая тем самым проникновение 

инфекции и недостаток кислорода. 

Дыхание – это втягивание и выпускание воздуха легкими 

как процесс поглощения кислорода и выделения 

углекислот живым организмом. При нормальном 



дыхании человек дышит через нос. Такое дыхание имеет большое значение 

для организма. Холодный воздух, проходя через слизистую оболочку носа, 

согревается. Кроме того, задерживаются частички пыли, попадающие с 

воздухом. Дошкольников необходимо обучать правильному носовому 

дыханию. Это позволит эффективно защитить легкие от пыли, 

переохлаждения и адаптировать их к холодному воздуху. 

«Дыхательная система ребенка устроена природой чрезвычайно 

сложно и мудро.  Главная задача  – сохранить ее здоровой» 

 

Дыхательные упражнения способствуют насыщению кислородом каждой 

клеточки организма. Умение управлять дыханием способствует умению 

управлять собой.  

Кроме того, правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного 

мозга и нервной системы, избавляет человека от многих болезней, улучшает 

пищеварение (прежде чем пища будет переварена и усвоена, она должна 

поглотить кислород из крови и окислиться). Медленный выдох помогает 

расслабиться, успокоиться, справиться с волнением и раздражительностью. 

Кроме того, дыхательные упражнения просто необходимы детям, 

довольно часто болеющим простудными заболеваниями, бронхитами, а 

также выздоравливающим после воспаления лѐгких или страдающим 

бронхиальной астмой.  

Дыхательная гимнастика прекрасно дополняет любое лечение 

(медикаментозное, гомеопатическое, физиотерапевтическое), развивает ещѐ 

несовершенную дыхательную систему ребѐнка и укрепляет защитные силы 

организма. 

 

Преимущества дыхательной гимнастики: 

1. Гимнастика сочетается со всеми циклическими упражнениями: ходьба, 

бег, плавание - особенно. 

2. Дыхательная гимнастика - отличная профилактика болезней. 

3. Гимнастика положительно влияет на организм в целом. Она ведь не чисто 

дыхательная - в работу включаются все мышцы. 

4. Для занятий гимнастикой не требуется особых условий. 

5. Высокая эффективность. После первых занятий объем легких значительно 

увеличивается. 

6. Дает хороший эффект для тренировки мышечной системы дыхательного 

аппарата и грудной клетке. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Дыхательная гимнастика Александры Стрельниковой» 

                                                                                

Уже давно всем известно, что упражнения на развитие дыхания играют 

важную роль в развитии оздоровления дошкольников. 

  Дыхательной гимнастикой можно заниматься детям с 3 – 4 лет Еѐ 

можно делать стоя, сидя, а в тяжѐлом состоянии даже лѐжа. 

В среднем нужен месяц ежедневных занятий по 2 раза в день, чтобы 

почувствовать лечебный эффект при любом заболевании. 

Никогда не бросайте эту гимнастику. Занимайтесь всю жизнь хотя бы 1 

раз в день и вам не понадобятся лекарства. 

Польза дыхательной гимнастики Стрельниковой для детей: 

 Результаты занятий дыхательной гимнастикой Стрельниковой 

действительно впечатляют. Она эффективно помогает в лечении целого 

спектра недугов, усиливая при этом результативность различных методов 

лечения, в том числе медикаментозных и альтернативных. В их числе: 

 - хронические заболевания носовых пазух, бронхов и легких, в том числе 

пневмония и астма; 

 - сахарный диабет; 

 - болезни сердца; 

 - язвенная болезнь (в стадии ремиссии); 



 - заболевания неврологического характера. 

При выполнении упражнений активизируются иммунные силы организма. 

Гимнастика позволяет развивать гибкость, пластичность, а также 

способствует исправлению нарушений осанки у детей и подростков за счет 

активности в процессе выполнения упражнений практически всех групп 

мышц. 

Детский организм начинает развиваться оптимальными темпами. 

Активизируется кислородный обмен во всех тканях организма, что 

способствует нормализации и оптимизации его работы в целом. 

Цель обучения детей дошкольного возраста дыхательной гимнастике по 

методу А.Н. Стрельниковой 

образу жизни. 

        Александра Николаевна Стрельникова – оперная певица, 

театральный педагог. Совместно со своей матерью она разработала 

принципы дыхательной гимнастики для расширения диапазона голоса, 

улучшения тембра, а в последствии и для оздоровления. В 1972 году было 

зарегистрировано авторское право на « Способ лечения болезней, связанных 

с потерей голоса»  

Принцип гимнастики А.Н. Стрельниковой – короткий и резкий вдох 

носом в сочетании с движениями, сжимающими грудную клетку. Это 

вызывает физиологическую реакцию всего организма, обеспечивающую 

широкий спектр позитивного воздействия. 

При выполнении упражнений  

необходимо соблюдать определенные правила: 

 вдох – громкий, активный ( просто шумно на всю комнату шмыгать 

носом, как бы нюхая) 

 выдох – абсолютно пассивный, уходит через нос или через рот ( кому 

как удобно). О выдохе думать вообще запрещено. Воздух должен сам 

уходить после каждого вдоха 

 каждое упражнение должно разучиваться до автоматизма 

                                                                        

 В дыхательной гимнастике Стрельниковой короткие шумные вдохи 

носом делаются одновременно с движениями: хватаем  -нюхаем, 

кланяемся-нюхаем, поворачиваемся – нюхаем. 



 

Комплекс дыхательной гимнастики ( по А.Н. Стрельниковой) 

«Большой маятник! ( «Игрушка – неваляшка») 

Наклонилась неваляшка, 

Но упасть – не упадет. 

Даже если кт мой Яшка 

Неваляшку в бок толкнет. 

В бок толкнет игрушку он 

И в ответ услышит звон. 

Интересно очень Яшке: 

Что внутри у неваляшки? 

Это комплексное упражнение, состоящее из двух простых: « Насос» и             

« Обними плечи». 

На счет «раз» слегка наклоняемся вниз, спина круглая, голова опущена, 

кисти рук тянутся в коленям – вдох. Выдох – возвращаемся назад. 

На счет «два» - запрокидываем голову назад, «обнимаем себя» – вдох . 

Возвращаемся назад  - выдох. 

« Насос» ( Накачиваем шины)  

По шоссе летят машины – 

Все торопятся, гудят. 

Мы накачиваем шины, 

Дышим много раз подряд. 

Дети стоят слегка наклонившись, голова опущена вниз. Руки « накачивают 

насос» –движение вниз - вдох. И.п. – выдох. 

« Кошка» (приседание с поворотом) 

Мягонько ступают ножки, 

Язычком ест вместо ложки, 

Ты погладь еѐ немножко – 

Сразу замурлычет кошка. 



И.п. как в 1 упр.  На счет «раз» поворачиваем верхнюю половину тела 

вправо, слегка приседаем, кисти рук делают хватательное движение – вдох. 

Выдох – И.П. на счет «два» движение в другую сторону. 

Норма: 4 раза по 4 вдоха – выдоха. 

 «Ладошки» 

 

 Стихотворение для разучивания, выполняется упражнение без 

стихотворения. 

Ладушки ладошки, 

Звонкие хлопошки. 

Мы ладошки все сжимаем, 

носом правильно вдыхаем. 

Как ладошки разжимаем, 

То свободно выдыхаем. 

Дети стоят ровно и прямо. Ноги чуть шире плеч, руки согнуты в локтях, 

ладошки повѐрнуты к « зрителю». 

На счет « раз» - хватательные движения ладошками ( сжимаем их  в кулачки) 

и одновременно вдох. 

На 4 счета делаем подряд 4 коротких вдоха - выдоха. Отдыхаем 3-5 секунд и 

продолжаем. Норма 4 раза по 4 вдоха- выдоха. 

 

« Погончики» 

Вот погоны на рубашке, 

Темный кожаный ремень. 

Я теперь не просто мальчик – 

Я военный летчик! 

 

И.п. – то же. Руки в кулачках, кулачки прижаты к животу на уровне пояса. 

На счет «раз» с силой толкаем кулаки вниз и выпрямляем пальчики – вдох. 



Возвращаемся в исходное положение. 
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