
Учись, малыш, дышать правильно! 

Развитие дыхания – один из первых и очень важных этапов коррекционного воздействия 

на детей – логопатов независимо от вида их речевого дефекта. В чем отличие речевого 

дыхания от обычного? Дыхание в жизни непроизвольно. Оно выполняет функцию 

газообмена в человеческом организме. Вдох и выдох совершаются через нос, они коротки 

и равны по времени. Последовательность физиологического дыхания – вдох, выдох, пауза. 

Для речи, особенно монологической, обычно физиологического дыхания не хватает. Речь 

и чтение вслух требуют большого количества воздуха, постоянного дыхательного запаса, 

экономного расходования его и своевременного возобновления, регулируемых 

дыхательным центром головного мозга. В начальной стадии овладения речевым дыханием 

участвуют воля и сознание, направленные на выполнение нужного дыхательного задания. 

Такого произвольное речевое дыхание, достигаемое только путем тренировки, постепенно 

становится непроизвольным и организованным. Дышать надо обязательно через нос, 

привычка дышать ртом очень вредно сказывается на человеческом организме, приводя к 

заболеваниям щитовидной железы, миндалин, всей дыхательной системы. Носовое 

дыхание предохраняет горло и легкие от холодного воздуха и пыли, хорошо вентилирует 

легкие, полость среднего уха, имеющего сообщение с носоглоткой, благотворно действует 

на кровеносные сосуды головного мозга. Надо обязательно дышать через нос в обыденной 

жизни и при выполнении дыхательных упражнений. Роль правильного носового дыхания 

и дыхательной гимнастики в жизни человека огромна. 

Дыхательная гимнастика успешно применяется как действительный способ лечения 

заболеваний верхних дыхательных путей (насморк, ларингит, фарингит, бронхит), 

бронхиальной астмы, неврозов. Здоровые люди могут использовать дыхательную 

гимнастику для профилактики многих заболеваний. В речевом дыхании вдох и выдох не 

равны, последний гораздо длиннее вдоха. Иная и последовательность дыхания. После 

короткого вдоха следует пауза для укрепления брюшного пресса, а затем – длинный 

звуковой выдох. Поскольку звуки речи образуются при выдохе, его организация имеет 

первостепенное значение для постановки речевого дыхания и голоса, для их развития и 

совершенствования. Поэтому конечной целью тренировки речевого диафрагмально-

реберного дыхания является тренировка длинного выдоха, тренировка умения 

рационального расходовать запас воздуха во время речи. Для этого необходимо приучить 

мышцы, участвующие в дыхательном процессе и удерживающие грудную клетку в 

расширенном состоянии, не расслабляться пассивно сразу после выдоха. Расслабление 

должно происходить постепенно по мере надобности, подчиняясь нашей воле. Для 

выработки такого типа дыхания ниже будут даны учебно-тренировочные упражнения по 

развитию и укреплению диафрагмы, брюшных и межреберных мышц. 

  

 

 

 

 

 

 



Комплекс дыхательных упражнений   

Младшая и средняя группы 

Упражнение № 1. “Перекличка животных” 

  Логопед распределяет между детьми роли различных животных и птиц. Дети должны, 

услышав от ведущего название своего животного, на медленном выдохе произнести 

соответствующее звукоподражание. Игра оживляется, если ведущий старается запутать 

играющих: называет животное, а смотрит на ребенка, исполняющего совсем другую роль. 

Внимание направлено на длительность и четкость звучания согласных и гласных звуков.  

Упражнение № 2. “Трубач” 

  Дети подносят к лицу сжатые кулачки, располагая, их друг перед другом. На выдохе 

медленно дуют в “трубу”. Логопед хвалит тех, кто дольше всех сумел дуть в “трубу”.  

Упражнение № 3. “Топор” 

  Дети стоят. Ноги на ширине плеч, руки опущены, и пальцы рук сцеплены “замком”. 

Быстро поднять руки – вдох, наклониться вперед, медленно опуская “тяжелый топор”, 

произнести – ух! – на длительном выдохе.  

Упражнение № 4. “Ворона” 

Дети сидят. Руки опущены вдоль туловища. Быстро поднять руки через стороны вверх – 

вдох, медленно опустить руки – выдох. Произнести: кар!  

Упражнение № 5. “Гуси” 

  Дети сидят. Кисти согнутых рук прижаты к плечам. Сделать быстрый вдох, затем 

медленно наклонить туловище вниз, отвезти локти назад, на длительном выдохе 

произнести: га. Голову держать прямо. Возвратиться в исходное положение – вдох. На 

выдохе произнести го, гы.  

Комплекс дыхательных упражнений  

Упражнение № 1. “Поиграем животиками” 

Цель: формирование диафрагмального дыхания. В положении лежа на спине, дети кладут 

руки на живот, глубоко вдыхают – при этом животик надувается, затем выдыхают – 

животик втягивается. Чтобы упражнение стало еще интереснее, можно положить на живот 

какую-либо небольшую игрушку. Когда ребенок дохнет, игрушка вместе с животом 

поднимется вверх, а на выдохе, наоборот, опустится вниз – как будто она качается на 

качелях. Второй вариант. В положении стоя дети выполняют глубокий вдох, не поднимая 

плеч, а затем выдох, контролируя движения живота руками.  

Упражнение № 2. “Узнай по запаху" 

Цель: выработка глубокого длительного вдоха, развитие обоняния. Дети по очереди 

нюхают, например цветы, стараясь запомнить их запах. Взрослый просит ребенка закрыть 

глаза и подносит ему один из цветков, предлагая определить по запаху, какой именно 



цветок перед ним. Ребенок должен сделать глубокий длительный вдох носом, не поднимая 

плеч, а затем выдох и назвать угаданный цветок. Для того, чтобы ребенок сделал глубокий 

диафрагмальный вдох, взрослый сначала сам показывает, как надо понюхать цветок. А 

затем, держа цветок перед лицом малыша, педагог просит ребенка положить обе ручки на 

живот и проконтролировать, таким образом, свое дыхание.  

Упражнение № 3. “Носик и ротик поучим дышать” 

Цель: дифференциация вдоха и выдоха через нос и рот, развитие внимания. Ребенок 

учится контролировать свой вдох и выдох, осуществляя их разными способами. Сначала 

ребенок выполняет вдох носом и выдох носом (2-4 раза), показывая указательным 

пальчиком до носа; а, вдыхая ртом, подносит ладонь ко рту, но не дотрагивается, а лишь 

тактильно контролирует, выходящую изо рта воздушную струю. Второй вариант. 

Аналогично проводятся упражнения: вдох ртом – выдох ртом (ко рту подносится 

ладошка) и вдох ртом – выдох носом (при вдохе ребенок открывает рот, а при выдохе 

закрывает и показывает на нос указательным пальчиком).  

Упражнение № 4. “ Загони мяч в ворота”  

Цель: выработка длительного, сильного, целенаправленного выдоха, развитие глазомера. 

Взрослый показывает детям, как нужно подуть на “мяч”, чтобы загнать его в игрушечные 

ворота. Дети по очереди выполняют игровое упражнение. Побеждает тот, кто сумел 

отправить “мяч” в ворота с одного выдоха.  

Упражнение № 5. “Погудим” 

Цель: выработка длительного плавного ротового выдоха. Взрослый демонстрирует детям, 

как можно подуть в пузырек, чтобы он загудел. Для этого нижняя губа должна слегка 

касаться края горлышка, а выдуваемая воздушная струя-“ветерок” быть достаточно 

сильной. Затем по очереди дети сами дуют в свои пузырьки, добиваясь возникновения 

гудящего звука. В заключение упражнения все дети дуют одновременно. При 

обыгрывании упражнения можно предложить малышам несколько вариантов, когда 

гудение может означать сигнал парохода, паровоза или завывание ветра. Можно 

использовать пузырек в качестве музыкального инструмента, заставляя его гудеть по 

сигналу педагога во время исполнения специально подобранной музыки.  

Комплекс дыхательных упражнений.  

Старшая, подготовительная  к школе группы 

Упражнение № 1. “Дышим по разному” 

  Исходное положение – сидя на стуле прямо или стоя: Вдох и выдох через нос (вдох 

быстрый, не очень глубокий, выдох продолжительный). Вдох через нос, выдох через рот. 

Вдох через рот, выдох через нос. Вдох и выдох через одну половину носа, выдох через 

другую (попеременно). Вдох через одну половину носа, выдох через другую 

(попеременно). Вдох через нос, замедленный выдох через нос с усилением в конце. Вдох 

через нос, выдох через неплотно сжатые губы. Вдох через нос, выдох через нос толчками.  

Упражнение №2. “Свеча” 



  Тренировка медленного выдоха при дутье на воображаемое или реальное пламя свечи. 

Внимание на живот. Медленно дуйте на “пламя”. Оно отклоняется, постарайтесь держать 

пламя во время выдоха в отклоненном положении. Вместо свечи можно взять полоску 

бумаги шириной 2-3 см. и длиной 10 см. Положите левую ладонь между грудной клеткой 

и животом, в правую возьмите полоску бумаги, используя её как свечу, и дуйте на нее 

спокойно, медленно и равномерно. Бумажка отклонится, если выдох ровный, то она будет 

до конца выдоха находиться в отклоненном положении. Обратите внимание на движение 

диафрагмы – левая ладонь во время выдоха как бы “медленно погружается”. Повторите 2-

3 раза.  

Упражнение № 3. “Упрямая свеча” 

  Тренировка интенсивного сильного выдоха. Представьте себе свечу большого размера, 

вы понимаете, что её вам трудно будет погасить, а сделать это обязательно надо. Сделайте 

вдох, задержите на секунду дыхание и дуньте на свечу, пламя отклонилось, но не погасло. 

Еще сильнее дуньте, еще сильнее. Еще! Чувствуете ладонью движения диафрагмы? 

Чувствуете, как подтянулся низ живота? Это упражнение дает возможность ощутить 

активные движения диафрагмы и мышц живота. Повторите 2-3 раза.  

Упражнение № 4 

  “Погасит 3,4,5,6,…10 свечей”. На одном выдохе “погасите” 3 свечи, разделив ваш выдох 

на три порции. Теперь представьте, что у вас 5 свечей. Не старайтесь вдохнуть как можно 

больше воздуха. Пусть объем останется тот же, просто каждая порция воздуха на выдохе 

станет меньше. С помощью статических и динамических дыхательных упражнений 

тренируются брюшные мышцы и мышцы диафрагмы. Эти упражнения можно 

использовать в комплексе утренней зарядки.  

Упражнение № 5. “Танец живота” 

  Верхнюю часть туловища наклоните вперед под углом 45 градусов, а руки положите на 

поясницу большими пальцами вперед. Смотрите перед собой, спина прямая, плечи 

развернуты. Исполнение – одновременно с выдохом на п-ффф втягивается живот, затем 

рефлекторно происходит вдох, живот выдвигается вперед. Повторите 3-5 раз.  

Тренировочные упражнения для развития межреберных дыхательных мышц. Напомним, 

что от того, как развиты межреберные дыхательные мышцы, зависит наполнение 

воздухом средней части легких.  

Упражнение № 1. “Душистая роза” 

  Исходное положение – стоя, внимание сосредоточьте на ребрах. Положите ладони на 

ребра по обе стороны грудной клетки. Исполнение – представьте, что вы нюхаете 

душистую розу. Медленно вдохните через нос – заметим, как ребра грудной клетки 

раздвинулись. Вы это почувствовали ладонями, а теперь выдохните ребра опустились и 

ладони тоже. Живот и плечи при этом остаются неподвижными. Помните, что все 

внимание – только на ребрах, так как вы хотите натренировать межреберные мышцы. 

Вдохи должны быть неглубокими, но полными. Повторите 3-4 раза.  

Упражнение № 2. “Выдох - вдох” 



  Исходное положение – стоя или сидя на стуле. Исполнение – после энергичного выдоха 

на п-ффф… поднять руки, завести их за голову и отклониться назад, делая вдох, затем, 

делая наклон вперед, достать пол и мысленно считать до 15 – это вдох.  

Упражнение № 3. “Поющие звуки” 

  Таблица. И, э, а, о, у, ы, е, я, ё, ю. Произнесите эту таблицу несколько раз, каждый раз на 

одном выдохе, сначала перед зеркалом и беззвучно, потом шепотом, затем без зеркала 

вслух, но на силу голоса не нажимать.  

Упражнение № 4. “Птица” 

  Исходное положение стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. На счет раз поднять руки 

через стороны вверх – вдох, задержать дыхание на один счет, после этого медленно 

опустить руки через стороны – выдох на протяжном звуке п-ф-ф-ф,- сссс. Повторение 2 

раза.  

Упражнение № 5. “Весёлые шаги” 

  Ходьба по комнате или на свежем воздухе. Делаем на один шаг вдох, задержка на один 

счет, на 4 шага выдох. Через каждые 2-3 дня увеличивайте продолжительность выдоха на 

1 счет. Чтобы через 1 месяц научиться делать выдох на 10-15 шагов.  

“Гимнастика для мозга”  

Регулярные тренировки в замедленном дыхании являются хорошим средством для 

повышения силы защитных механизмов, предохраняющих мозг от недостаточного 

кровоснабжения. Защемление и задержка дыхания, сопровождающаяся снижением 

кислорода и повышением углекислоты в крови, приводит в действие соответствующие 

механизмы, включая рефлекторное расширение сосудов и увеличение мозгового 

кровотока. Речевое, диафрагмально-реберное дыхание, при котором вдох короткий, а 

выдох длительный (1:15; 1:20) как раз и тренирует эти защитные механизмы, тем самым, 

играя физиологическую роль в повышении умственной работоспособности.  

  

Комплекс упражнений  

Упражнение № 1. “Наклоны вперед” 

 Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки поднять над головой. Сделать 

спокойный вдох и выдох, затем, задержав дыхание, наклоняйтесь, доставая руками пол. 

Сделайте несколько (5-7) наклонов, пока не возникает ощущение нехватки воздуха, после 

чего примите исходное положение, сделайте вдох и выдох, снова задержите дыхание, 

затем еще раз повторите наклоны туловища. После выполнения – спокойная ходьба, не 

задерживая дыхания. Повторите упражнение 2 раза.  

Упражнение № 2. “Приседания” 

То же, что и в первом упражнении, только вместо наклона туловища делается приседание. 

Повторяйте 2 раза.  



Упражнение № 3. “Прямой маятник” 

  Качание туловища вперед – назад. Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки на 

30 градусов, спина прямая. Резкое “торможение” и быстрый наклон назад, резкое 

“торможение” и снова наклон вперед, и так 15-20 раз. Дыхание произвольное. Движения 

выполняются непрерывно.  

Упражнение № 4. “Боковой маятник” 

  Качание туловищем из стороны в сторону. Исходное положение – стоя. Ноги вместе, 

руки на поясе. Быстро наклонить туловище влево, резко остановиться, наклонить 

туловище вправо – резкое торможение, и так 15-20 раз. Движение выполняется 

непрерывно, дыхание не задерживается. Постоянство и систематичность – необходимое 

условие при постановке диафрагмального дыхания. Делать дыхательные упражнения дети 

должны осмысленно, а не механически. 

 

Игры для развития осязания (тактильного восприятия) 

 

К осязанию относят тактильную (поверхностную) чувствительность (ощущение 

прикосновения, давления, боли, тепла, холода и др.). 

 

Для развития тактильного восприятия ребенка играйте с разнообразными природными 

материалами и предметами, отличающимися структурой поверхности. Давайте малышу 

разные игрушки: пластмассовые, резиновые, деревянные, мягкие, пушистые. Во время 

купания можно использовать мочалки и губки разной жесткости. Смазывайте тело 

ребенка кремом, делайте различные виды массажа. Дайте малышу поиграть со щеткой, 

помпоном от вязаной шапки, ребристым мячиком из зоомагазина. Большой интерес также 

вызывают цветные мочалки для посуды! Вы можете сами сделать интересный тактильный 

альбом из лоскутов ткани разной текстуры: мешковины, шерсти, шелка, меха. Туда же 

можно добавить лист полиэтилена, оберточную бумагу от цветов, сетки от комаров, 

бархатную, гофрированную и наждачную бумагу и многое другое.  

 

Интересны ребенку игры с фальгой. Ее можно сначала смять, сделав из нее шарик, потом 

снова рагладить.  

 

 
 

Играйте с шишками, колючими каштанами, ребристыми грецкими орехами и гладкими 



желудями. Полезно также играть с различными крупами: опускать ручки в коробку и 

искать спрятанную маленькую игрушку. Можно посоветовать играть с камушками, сухим 

и мокрым песком, с глиной, зелей, пластилином, тестом из муки и соли. 

Подробнее об играх с песком и землей можно прочитать по ссылкам: 

 

- Чем занять ребенка на даче: пироги из земли и суп из цветов 

- Рисование песком на стекле 

- "Радуга в бутылке" из цветных мелков и песка 

 

Обращайте внимание ребенка на холодный снег или сок из холодильника и горячий чай, 

горячие батареи, огонь на плите. При купании привлекайте внимание малыша к 

температуре воды в кране и ванне; можно в один тазик налить теплую воду, в другой 

прохладную и попеременно опускать ручки или ножки.  

 

Так как общая чувствительность кожи снижена, ребенку полезно получать интересные 

ощущения всем телом. Хорошо заворачивать его целиком в шерстяное одеяло; можно 

оборачивать малыша махровым полотенцем, надевать прямо на трусики и маечку 

меховую шубу, повязывать спину и живот вязаным платком. 

 

Очень интересными для ребенка будут ощущения гуашевой краски на ручках, животе, 

спинке. Особенно здорово, если в ванной комнате есть зеркало, и можно посмотреть на 

себя со всех сторон.  

 

Развивать следует чувствительность не только маленьких ручек, но и ножек. Разрешайте 

детям летом как можно чаще бегать босиком по траве, песку, влажной глине, речной или 

морской гальке. Дома можно ходить по гороху, фасоли, катать ножками резиновые 

ребристые мячики. 

 

 
 

Полезны самомассаж и взаимный массаж рук, ног, спины с помощью массажных щеток, 

махровых рукавичек, колесикового массажера, массажного валика для ног и др.  

 

Дополнительные развивающие игры: 

 

"Поймай киску" 
 

Педагог касается мягкой игрушкой (киской) разных частей тела ребенка, а ребенок с 

закрытыми глазами определяет, где киска. По аналогии для касания можно использовать 

другие предметы: мокрую рыбку, колючего ежика и др. 
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"Чудесный мешочек" 
 

В непрозрачный мешочек кладут предметы разной формы, величины, фактуры (игрушки, 

геометрические фигуры и тела, пластмассовые буквы и цифры и др.). Ребенку предлагают 

на ощупь, не заглядывая в мешочек, найти нужный предмет. 

 

"Платочек для куклы" (определение предметов по фактуре материала, в данном случае 

определение типа ткани) 

 

Детям предлагают трех кукол в разных платочках (шелковом, шерстяном, вязаном). Дети 

поочередно рассматривают и ощупывают все платочки. Затем платочки снимают и 

складывают в мешочек. Дети на ощупь отыскивают в мешочке нужный платочек для 

каждой куклы. 

 

"Угадай на ощупь, из чего сделан этот предмет" 
 

Ребенку предлагают на ощупь определить, из чего изготовлены различные предметы: 

стеклянный стакан, деревянный брусок, железная лопатка, пластмассовая бутылка, 

пушистая игрушка, кожаные перчатки, резиновый мяч, глиняная ваза и др. 

 

По аналогии можно использовать предметы и материалы различной текстуры и 

определить, какие они: вязкие, липкие, шершавые, бархатистые, гладкие, пушистые и т. д. 

 

"Узнай фигуру" 
 

На столе раскладывают геометрические фигуры, одинаковые с теми, которые лежат в 

мешочке. Педагог показывает любую фигуру и просит ребенка достать из мешочка такую 

же. 

 

"Узнай предмет по контуру" 
 

Ребенку завязывают глаза и дают в руки вырезанную из картона фигуру (это может быть 

зайчик, елочка, пирамидка, домик, рыбка, птичка). Спрашивают, что это за предмет. 

Убирают фигуру, развязывают глаза и просят по памяти нарисовать ее, сравнить рисунок 

с контуром, обвести фигуру. 

 

"Догадайся, что за предмет" 
 

На столе разложены различные объемные игрушки или небольшие предметы 

(погремушка, мячик, кубик, расческа, зубная щетка и др.), которые накрыты сверху 

тонкой, но плотной и непрозрачной салфеткой. Ребенку предлагают через салфетку на 

ощупь определить предметы и назвать их. 

 

"Найди пару" 
 

Материал: пластинки, оклеенные бархатом, наждачной бумагой, фольгой, вельветом, 

фланелью. 

Ребенку предлагают с завязанными глазами на ощупь найти пары одинаковых пластинок. 

 



 
 

"Что внутри?" 
 

Ребенку предлагают воздушные шарики, содержащие внутри различные наполнители: 

воду, песок, муку с водой, горох, фасоль, различные крупы: манку, рис, гречку и др. 

Можно использовать воронку для наполнения шариков. Шарики с каждым наполнителем 

должны быть парными. Ребенок должен на ощупь найти пары с одинаковыми 

наполнителями.  

 

Дополнительно можно небольшое количество каждого наполнителя поместить в 

тарелочках. В этом случае надо будет еще соотнести каждую пару с соответствующим 

наполнителем, т.е. определить, что находится внутри шариков.  

 

 
 

"Отгадай цифру" (букву) 
 

На спине ребенка обратной стороной карандаша (или пальцем) пишут цифру (букву). 

Ребенок должен определить, что это за символ. Более подробное описание этого 

упражнения см. по ссылке >>>> 

 

Очень полезны также для дошкольников и учеников начальной школы (особенно первого 

класса) игры с буквами из шершавой (бархатной, наждачной и др.) бумаги: "Определи на 

http://adalin.mospsy.ru/l_01_00/l_01_09c.shtml


ощупь", "Найди нужную букву", "Покажи букву". Ребенок многократно проводит рукой 

по букве, ощупывает ее и называет. Одновременно запоминается не только форма, но и 

способ написания этой буквы, которые связываются с ее названием. Детям, пожелавшим 

тут же написать данную букву, нужно предоставить такую возможность. 

 

Игры данного типа рекомендуется проводить с постепенным усложнением: от обучения 

ощупывающим действиям под руководством взрослого к самостоятельному выполнению 

задания учеником, причем с закрытыми глазами. По аналогии возможно использование 

разных цифр.  

 

"Что это?" 
 

Ребенок закрывает глаза. Ему предлагают пятью пальцами дотронуться до предмета, но не 

двигать ими. По фактуре нужно определить материал (можно использовать вату, мех, 

ткань, бумагу, кожу, дерево, пластмассу, металл). 

 

"Собери матрешку" 
 

Двое играющих подходят к столу. Закрывают глаза. Перед ними две разобранные 

матрешки. По команде оба начинают собирать каждый свою матрешку - кто быстрее. 

 

"Золушка" 
 

Дети (2-5 человек) садятся за стол. Им завязывают глаза. Перед каждым кучка семян 

(горох, семечки и др.). За ограниченное время следует разобрать семена на кучки. 

 

"Угадай, что внутри" 
 

Играют двое. У каждого играющего ребенка в руках непрозрачный мешочек, 

наполненный мелкими предметами: шашками, колпачками ручек, пуговицами, ластиками, 

монетами, орехами и др. Педагог называет предмет, игроки должны быстро на ощупь 

найти его и достать одной рукой, а другой держать мешочек. Кто быстрее это сделает? 
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