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Цель
Укрепление дыхательной системы, формирование правильного дыхания, профилактика заболеваний дыхательных путей, развитие речевого аппарата у детей дошкольного возраста.
Задачи
· обучить детей основам правильного дыхания (вдох через нос, выдох через рот);
· развить дыхательную мускулатуру и координацию движений;
· улучшить насыщение организма кислородом;
· способствовать развитию речевого дыхания и артикуляции;
· создать положительный эмоциональный настрой через игровые формы занятий;
· укрепить иммунитет и снизить частоту простудных заболеваний.
Возрастная группа
Дети 3–7 лет.
Правила проведения дыхательной гимнастики
1. Проветривать помещение перед занятиями.
2. Выполнять упражнения до еды или не ранее чем через час после приёма пищи.
3. Одевать детей в свободную одежду, не стесняющую движений.
4. Дозировать нагрузку: начинать с минимальных дозировок, постепенно увеличивая количество повторений и сложность упражнений.
5. Следить за самочувствием детей: при головокружении или дискомфорте прекратить упражнение.
6. Соблюдать соотношение вдоха и выдоха (примерно 1:5): вдох короткий и лёгкий, выдох — длительный и плавный.
7. Не поднимать плечи при вдохе, не надувать щёки при выдохе.
8. После выдоха делать паузу 2–3 секунды перед следующим вдохом.
9. Использовать игровые элементы для поддержания интереса детей.
Место в режиме дня
· утренняя гимнастика;
· физкультурные занятия (после нагрузки);
· гимнастика после дневного сна;
· физкультминутки;
· прогулки (при температуре выше +10 °C, без сильного ветра);
· занятия по логоритмике;
· закаливающие мероприятия.
Комплекс упражнений
1. «Аромат цветов»
· Цель: научить медленному вдоху через нос и контролируемому выдоху.
· Выполнение: встать прямо, положить ладони на грудь. Медленно вдохнуть через нос, не поднимая плечи. Задержать дыхание на 2–3 секунды, медленно выдохнуть со звуком «А‑а‑ах!».
· Повторения: 3–4 раза.
1. «Листопад»
· Цель: выработать глубокий вдох и длительный выдох.
· Оборудование: листочки из тонкой цветной бумаги.
· Выполнение: предложить ребёнку сдувать листочки с ладони, имитируя осенний листопад. Вдох через нос, выдох — через сложенные трубочкой губы.
· Время: 2–3 минуты.
1. «Пушок»
· Цель: формирование направленного выдоха.
· Оборудование: лёгкое пёрышко, привязанное к верёвочке.
· Выполнение: ребёнок дует на пёрышко так, чтобы оно качалось. Вдох через нос, выдох — через трубочку губ.
· Повторения: 4–5 раз.
1. «Комар»
· Цель: развивать фонационный (озвученный) выдох.
· Оборудование: картинка с изображением комара.
· Выполнение: ребёнок стоит, кисти рук у плеч, легко покачивается на месте, произнося звук «з‑з‑з».
· Сопровождение: взрослый читает рифмовку:
З‑з‑з — комар летит,
З‑з‑з — комар звенит.
· Время: 1–2 минуты.
1. «Паровозик»
· Цель: формирование ритмичного дыхания в движении.
· Выполнение: ходьба на месте с попеременными движениями руками и произнесением «чух‑чух‑чух». Через 15–20 секунд остановиться и сказать «ту‑тууу».
· Продолжительность: до 30 секунд.
1. «Лягушонок»
· Цель: формировать правильное речевое дыхание.
· Выполнение: ноги вместе. Присесть, вдохнуть, прыгнуть вперёд. Приземлившись, произнести «ква».
· Повторения: 3–5 прыжков.
1. «Мычалка»
· Цель: развитие фонационного выдоха.
· Выполнение: медленная ходьба. На вдох — руки поднять в стороны, на выдох — опустить вниз с произнесением длинного звука «г‑у‑у‑у».
· Повторения: 3–4 цикла.
1. «Ветерок»
· Цель: тренировать носовое дыхание в движении.
· Выполнение: лёгкий бег на носках с ускорением и замедлением в соответствии с темпом музыки. Дышать через нос.
· Время: 1–2 минуты.
1. «Берёзка»
· Цель: развитие спокойного дыхания в статической позе.
· Выполнение: поднять руки вверх, делать наклоны туловища вправо‑влево в такт музыке. Дыхание спокойное, ровное.
· Время: 2–3 минуты.
1. «Ладошки» (по методике А. Н. Стрельниковой)
· Цель: улучшение носового дыхания, тренировка дыхательной мускулатуры.
· Исходное положение: стоя, руки согнуты в локтях, ладони вперёд («показываем ладошки»).
· Выполнение: на шумном коротком вдохе через нос сжать ладони в кулаки. На выдохе — расслабить. Движения ритмичные, в темпе строевого шага.
· Повторения: 8 вдохов‑движений, отдых 3–5 секунд, повторить 2–3 серии.

Рекомендации для педагогов
· Перед проведением гимнастики выполнить упражнения самостоятельно, чтобы продемонстрировать детям правильную технику.
· Использовать интонационное разнообразие речи для создания игровой атмосферы.
· Чередовать статические и динамические упражнения.
· Контролировать правильность выполнения: следить за положением плеч, шеи, живота.
· При появлении головокружения перевести ребёнка в положение сидя, уменьшить нагрузку или прекратить упражнение.
· Проводить гимнастику регулярно (ежедневно, 2 раза в день по 3–6 минут).
Ожидаемые результаты
· улучшение носового дыхания;
· укрепление дыхательных мышц;
· развитие речевого дыхания и артикуляции;
· повышение концентрации внимания и работоспособности;
· снижение частоты простудных заболеваний;
· формирование привычки к здоровому образу жизни.

