
Дыхательная гимнастика для детей при простуде 

 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! 

Дыхательная гимнастика прекрасно дополняет любое 

лечение,развивает ещё несовершенную дыхательную систему ребёнка, 

укрепляет защитные силы организма. 

Правильное дыхание. Еще одно необходимое условие правильного 

развития, хорошего роста – умение правильно дышать. Ребенка легко можно 

научить правильному дыханию. 

Суть дыхания в том, чтобы впустить воздух в легкие и насытить 

кислородом кровь в легочных альвеолах. Дыхание распадается на два акта: 

вдох, во время которого грудь расширяется и воздух проникает в легкие; и 

выдох – грудная клетка возвращается к своему обычному объему, легкие 

сжимаются и выталкивают имеющийся в них воздух. 

Нужно приучить ребенка к полному дыханию, чтобы он расширял 

грудную клетку и развивал мышцы живота. Понять, что такое дыхание, 

поможет игра с розой и одуванчиком. Дайте ему понюхать цветок (рот 

закрыт, ноздри развернуты). Многие дети сопят, а не нюхают. Помогите 

почувствовать разницу. Затем дайте подуть на одуванчик: сначала ртом, 

чтобы он видел, как разлетаются зернышки, потом носом (поочередно 

прижимая к переносице то одну ноздрю, то другую).Можно продолжить 

игру: заставить кружиться бумажную мельницу, задуть свечу. Эти 

упражнения тоже выполняются попеременно (ртом и носом). Детей очень 

веселят мыльные пузыри – тоже полезное занятие для развития правильного 

дыхания. 

Как избавить ребёнка от кашля с помощью дыхательной гимнастики 

У детей сильно развит кашлевой центр, поэтому их довольно часто 

мучает кашель. Чтобы этого не допустить нужно с самого раннего детства 

укреплять дыхательные пути и лучше делать это играючи!Можно дуть на 

одуванчики, сдувать пёрышки с ладошки. Очень полезная для развития 

лёгких игрушка – свисток. Для того чтоб помочь ребёнку поскорее 

справиться с кашлем, предлагаю вам игровой комплекс дыхательной 

гимнастики (для детей с 2-х лет).  

Итак, проветрите помещение и приступайте. 

Упражнение 1. ПУЗЫРИКИ. 

Пусть малыш сделает глубокий вдох через нос, надует «щёчки – 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 задаёте вопросы, малыш отвечает. 



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

Как машинка гудит? Би – би. Би – би. 

Как « дышит» тесто? Пых – пых – пых. 

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

Упражнение 4. 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. 

Упражнение 5. 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 6 Часики. 

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

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

Упражнение 7 Трубач.  

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

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

Упражнение 8 Паровозик. 

Ходить по комнате, делая попеременные махи согнутыми в локтях руками и 

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

Упражнение 9 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. 

Упражнение 10 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. 

 


