
 
Картотека составлена на основе технологии  «Дыхательная гимнастика 

Стрельниковой для детей».  

Дыхательные упражнения помогают повысить возбудимость коры больших 

полушарий мозга, активизировать детей на занятии.  

Все упражнения следует проводить в хорошо проветренном помещении или при 

открытой форточке, окне, фрамуге. 

Занимаясь дыхательной гимнастикой, важно следить, чтоб у ребенка не было 

симптомов гипервентиляции легких (учащённое дыхание, резкое изменение цвета лица, 

дрожание кистей рук, чувство покалывания и онемения в руках, ногах). 

Если начинает кружиться голова – складываем ладошки вместе («ковшиком»), подносим 

их вплотную к лицу и несколько раз глубоко дышим в них (2-3 раза).  

После этого дыхательную гимнастику можно продолжать. 

Таким образом, использование дыхательных упражнений, в комплексах утренних 

зарядок, физкультминутках и занятиях, помогает предупредить возникновение 

простудных заболеваний, повысить общий жизненный тонус, укрепить психофизическое 

здоровье детей, а значит, и обеспечить полноценное и гармоничное развитие 

дошкольников. 

Основу дыхательной гимнастики составляют упражнения с удлиненным  и 

усиленным выдохом. Этого можно достичь произнесением гласных звуков (а-а-а, у-у-у, 

о-о-о), шипящих согласных (ш, ж) и сочетании звуков (ах, ох, ух). Эти дыхательные 

упражнения рекомендуется проводить в игровой форме («жужжит пчела», «гудит 

пароход», «стучат колеса поезда» и пр.). Необходимо постепенно увеличивать нагрузку 

на детей за счет увеличения числа повторений и усложнения упражнений. Предлагается 

6 комплексов занятий. Чтобы увеличить интерес детей к ним, к каждому упражнению 

подобрано небольшое стихотворение. 

 

 
 
Часики 

Часики вперед идут, 

За собою нас ведут. 

И.п. – стоя, ноги слегка расставлены. 

1 – взмах руками вперед – «тик» (вдох); 

2 - взмах руками назад – «так» (выдох). 

 

Петушок 

Крыльями взмахнул петух, 

Всех нас разбудил он вдруг. 

И.п. – о.с. 

1 – поднять руки в стороны (вдох); 

2 – хлопать руками по бедрам «ку-ка-ре-ку» (выдох). 

 

Насос 
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Накачаем мы воды,  

Чтобы поливать цветы. 

1 -  наклон туловища в правую сторону (вдох);  

2 – руки скользят, при этом громко произносить звук «с-с-с» (выдох). 

 

Семафор 

Самый главный на дороге, 

Не бывает с ним тревоги. 

И.п. – сидя, ноги сдвинуть вместе. 

1 – поднимание рук в стороны (вдох);  

2 – медленное опускание с длительным выдохом и произнесением звука «с-с-с» (выдох). 

 

Дыхание 

Тихо-тихо мы подышим,  

Сердце мы свое услышим. 

И.п. – о.с.  

1 – медленный вдох через нос, когда грудная клетка начнет расширятся – прекратить 

вдох и сделать паузу длительностью 4 сек; 

2 – плавный  выдох через нос. 

 

Дыхание 

Подыши одной ноздрей, 

И придет к тебе покой. 

И.п. – о.с.  

1 – правую ноздрю закрыть указательным пальцем пр. руки, левой ноздрей делать 

тихий, продолжительный вдох; 

2 – как только вдох окончен, открыть пр. ноздрю, а левую закрыть указательным 

пальцем лев. руки.  Через правую ноздрю делать тихий продолжительный выдох с 

максимальным освобождением от воздуха легких и подтягиванием диафрагмы 

максимально вверх 

 

  
 

Гуси летят 

Гуси высоко летят.  

На детей они глядят. 

И.п. – о.с.  

1 – руки поднять в стороны (вдох); 

2 – руки опустить вниз со звуком «г-у-у» (выдох) 

 

Ёжик 

Ёжик добрый, не колючий, 

Посмотри вокруг получше. 

И.п. – о.с.  

1 – поворот головы вправо – короткий шумный вдох носом; 

2 - поворот головы влево – выдох через полуоткрытые губы. (8 раз.) 

  

Регулировщик 

Верный путь он нам покажет, 

Повороты все укажет. 

И.п. – ноги на ширине плеч. 
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1 – правая рука вверх, левая рука в сторону (вдох через нос); 

2 – левая рука вверх, правая рука в сторону (выдох с произнесением звука «р-р-р») 

 

Маятник 

Влево, вправо, влево, вправо, 

А затем начнем сначала. 

И.п. – руки на поясе (вдох). 

1 – наклон вправо (выдох);  

2 – и.п. (вдох); 

3 – наклон влево (выдох);  

4 - и.п. (вдох). 

Выдох со звуком «т-у-у-х». 

  

Радуга, обними меня 

И.п. – о.с.  

1 – полный вдох носом с разведением рук в стороны; 

2 – задержать дыхание на 3-4 сек; 

3 – растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя 

живот  грудную клетку. Руки сначала направить вперед, затем скрестить перед грудью, 

как бы поднимая плечи: одна рука идет под мышку, другая – на плечо. 

 

Вырасти большой 

Вырасти хочу скорей, 

Добро делать для людей. 

И.п. – о.с.  

1 – поднять руки вверх, потянуться, подняться на носки (вдох); 

2 –опустить руки вниз, встать на всю ступню (выдох). 

Произносить звук «у-х-х». 

 

 
 

Крылья 

Крылья вместо рук у нас, 

Так летим – мы высший класс. 

И.п. – ноги слегка расставлены. 

1 – руки через стороны поднять вверх (вдох); 

 2 – опустить руки вниз, произнося «вниз» (выдох). 

 

Поднимемся на носочки 

Хорошо нам наверху! 

Как же вы без нас внизу? 

И.п. – ноги слегка расставлены. 

1 – подняться на носки. Одновременно поднимая руки и посмотреть на них (вдох); 

2 – медленно присесть (спина прямая), колени в стороны, руки вперед и произнести звук 

«ш-ш-ш» (выдох). 

 

Покачивание 

Покачаемся слегка, 

Ведь под нами облака. 

И.п. – ноги на ширине плеч. 
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1 – наклон вправо – «кач» (вдох); 

2 – наклон влево – «кач» (выдох). 

 

Поворот 

Надо посмотреть вокруг. 

Рядом ли летит мой друг? 

И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

1 – повернуться вправо (вдох); 

2 – и.п. (выдох); 

3 – повернуться влево (вдох); 

4 - и.п. (выдох). 

 

Хлопок 

Солнце мы хлопком все встретим, 

Так полет свой мы отметим. 

И.п. – ноги слегка расставлены. 

1 – поднять руки вверх (вдох); 

2 – хлопнуть в ладоши, сказав «хлоп» (выдох); 

3 – развести руки в стороны (вдох); 

4 – и.п. (выдох). 

 

Пчелы 

Мы представим, что мы пчелы, 

Мы ведь в небе – новоселы. 

И.п. – ноги слегка расставлены. 

1 – развести руки в стороны (вдох); 

2 – опустить руки вниз со звуком «з-з-з» (выдох). 

 

Приземление 

Приземляться нам пора! 

Завтра в сад нам, детвора! 

И.п. – ноги на ширине плеч, руки в «замок», опустить вниз. 

1 – руки поднять вверх (вдох); 

2 – наклон вперед с одновременным опусканием 

 

 
 

 Ушки 

Ушки слышать все хотят 

 Про ребят и про зверят. 

И.п. – о.с.  

1 – наклон головы вправо – глубокий вдох; 

2 - наклон головы влево – произвольный выдох. Плечи остаются неподвижными, но при 

наклоне головы вправо-влево ушки должны быть как можно ближе к плечам. Следить, 

чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. 

 

Задувание свечи (энергетизированное дыхание) 

Нужно глубоко вдохнуть, 

Чтобы свечку нам задуть. 

И.п. – ноги на ширине плеч. 

1 – сделать свободный вдох и задержать дыхание, пока это приятно; 
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2 - губы сложить «трубочкой», сделать 3 коротких выдоха, условно стараясь задуть 

горящую свечу – «фу-фу-фу». Во время упр-ия корпус держать прямо. 

 

Губы трубкой 

Чтобы правильно дышать, 

Нужно воздух нам глотать. 

И.п. – о.с.  

1 – полный вдох через нос, втягивая живот; 

2 – губы сложить «трубочкой», резко втянуть воздух, заполнив ими легкие до отказа; 

3 – сделать глотательное движение, как бы глотать воздух; 

4 – пауза в течение 2-3 сек., затем поднять голову, вверх и выдохнуть воздух через нос 

плавно и медленно. 

 

Воздушный шар поднимается вверх 

Ты, как шарик, полети, 

Сверху землю огляди. 

И.п. – о.с.: одну руку положить между ключицами и сконцентрировать внимание на них 

и на плечах. 

1 – поднять плечи и ключицы (вдох); 

2 – опустить плечи и ключицы (выдох). 

 

Очищающее «ха» - дыхание 

Друг за друга мы - горой, 

Посмеёмся над бедой. 

И.п. – ноги на ширине плеч. 

1 – сделать свободный глубокий вдох, одновременно поднимая руки перед собой вверх; 

2 – задержать дыхание, пока это приятно. Открыть рот, расслабить гортань, сделать 

энергичный выдох через рот, одновременно опуская руки и наклоняясь вперед («ха»); 

3 – медленно выпрямится и отдохнуть. Выдыхать воздух следует с облегчением, как 

будто освобождаясь от забот. 

 

Шипящее стимулирующее дыхание 

Друг на друга пошипим, 

Язычок мы укрепим. 

И.п. – о.с.  

1 – вдох через нос в естественном темпе; 

2 – выдох предельно затягивается. Во время выдоха воздух выходит через рот, издавая 

высокий свистящий звук, как бы при произнесении звука «с». Язык располагается таким 

образом, что создается сопротивление выходящему воздуху. 

 

Ветер 

Сильный ветер вдруг подул, 

Слезки с ваших щек сдул. 

И.п. – о.с. сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот и грудную клетку. 

1 – сделать полный вдох, впячивая живот и ребра грудной клетки; 

2 – задержать дыхание на 3-4 сек; 

3 – сквозь сжатые губы  с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми выдохами. 
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Удивимся 

Удивляться чему есть –  

В мире всех чудес не счесть. 

И.п. – о.с., сделать спокойный вдох; 

1 – медленно поднять плечи, одновременно делая выдох; 

2 – и.п. 

 

Плечи 

Поработаем плечами, 

Пусть танцуют они сами. 

И.п. – о.с. 

1 – плечи вперед. Медленно скрещивая перед собой опущенные руки и делая свободный 

вдох; 

2 – медленно отвести плечи назад, сводя лопатки и одновременно выдыхая. 

 

Поворот 

Вправо, влево повернемся 

И друг другу улыбнемся. 

И.п. – о.с. 

1 – сделать вдох; 

2-3 – на выдохе повернуться, одна рука – за спину, другая – вперед; 

4 – и.п.  

То же, выполнять в другую сторону.       

 

Язык трубкой 

«Трубкой» язычок сверни,   

Головой слегка кивни. 

И.п. – о.с, губы сложены «трубочкой», как при произнесении звука «о», язык высунуть и 

тоже сложить «трубочкой». 

1 – медленно втягивая воздух через «трубочку» языка, заполнить им все легкие, раздувая 

живот и ребра грудной клетки; 

2 – закончить вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы подбородок 

коснулся груди. Пауза 3-5 сек; 

3 – поднять голову и спокойно выдохнуть воздух через нос. 

 

Покачаемся 

Чтобы правильно дышать, 

Себя нужно раскачать. 

И.п. – о.с.     

1 – медленно наклониться вперед, сгибая позвоночник только в грудном отделе и делая 

выдох; 

2 – медленно распрямиться, прогнуться назад, делая выдох. 

 

Погладь бочок 

Мы погладим свой  бочок 

От плеча до самых ног. 

И.п. – о.с. 

1 – медленно поднимать правую руку, скользя ею по туловищу и поднимая плечо (вдох); 

2 – опустить руку и плечо (выдох). 

То же, выполнить в другую сторону. 
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Гудок парохода 

Прогудел наш пароход, 

В море всех он нас зовет. 

И.п. – о.с. 

1 – через нос с шумом набрать воздух; 

2 – задержать дыхание на 1-2 сек; 

3 – с шумом выдохнуть через губы, сложенные «трубочкой», со звуком «у-у-у» (выдох 

удлинен). 

 

Носик 

Мы немного помычим 

 И по носу постучим. 

И.п. – о.с. 

1 – сделать вдох через нос; 

2 – на выдохе протяжно тянуть звук «м-м-м», одновременно постукивая по крыльям 

носа указательными пальцами. 

 

Курносик 

Очень любим мы свой нос. 

А за что? Вот в чем вопрос! 

И.п. – о.с. 

1 – погладить боковые части носа от кончика к переносице (вдох); 

2 – на выдохе постучать по крыльям носа указательными пальцами. 

 

Барабанщик 

Мы слегка побарабаним 

И сильнее сразу станем. 

И.п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. 

1 – присесть, похлопать по коленям (выдох); 

2 – и.п. со звуком «бам-бам-бам» (вдох). 

 

Трубач 

За собой трубач зовет, 

Он здоровье нам дает. 

И.п. – ноги вместе, руки перед грудью сжаты в кулаки, губы сложены «трубочкой». 

1 – вдох; 

2 – медленный выдох с громким произнесением звука «пф». 

 

Самолет 

Полетим на самолете, 

Будем сильными в полете. 

 И.п. – лежа на животе, опора на предплечья.  

1–3 – прогнуться, приподнять голову, плечи, ноги прямые, руки в стороны (вдох); 

4 – и.п. (выдох). 

 

Прыжки 

Прыгнем влево, прыгнем вправо, 

А потом начнем сначала.  
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И.п. – руки на поясе.  1–4 –подпрыгивания на двух ногах на месте с поворотом вправо – 

влево.  Чередовать с ходьбой. 2 раза по 20 подпрыгиваний. 

 

Дышим тихо, спокойно, плавно 

Все мы медленно подышим, 

Тишину вокруг услышим. 

И.п. – о.с.  медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, 

прекратить вдох и сделать паузу. Затем плавный выдох через нос. 

 

 

 

 

 
"Задуй упрямую свечу" - в правой руке держать цветные полоски бумаги; левую 

ладонь положить на живот; вдохнуть ртом, надуть живот; затем длительно выдыхать, 

"гасить свечу". 

"Паровоз" - ходить по комнате, имитируя согнутыми руками движения коле 

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

частоту произношения. 

"Пастушок" - подуть носом в небольшую дудочку как можно громче, чтобы созвать 

разбежавшихся в разные стороны коров; показать ребенку, что необходимо вдохнуть 

через нос и резко выдохнуть в дудочку. 

"Гуси летят" - медленно и плавно ходить по комнате, взмахивая руками, как гуси; 

руки-крылья на вдохе поднимать, на выдохе опускать, произнося "гу-у-у" (8-10 раз). 

"Кто громче" - выпрямить спину, сомкнуть губы, указательный палец левой руки 

положить на боковую сторону носа, плотно прижимая левую ноздрю, глубоко вдохнуть 

правой ноздрей (рот закрыть) и произносить (выдыхать) "м-м-м", одновременно 

похлопывая указательным пальцем правой руки по правой ноздре (в результате 

получается длинный скандированный выдох); звук [м] надо направлять в нос, он должен 

быть звучным; выполнить такие же действия, прижимая правую ноздрю. 

"Аист" - стоять прямо, поднять руки в стороны, одну ногу, согнув в колене, 

вынести вперед и зафиксировать положение на несколько минут, удерживая равновесие; 

на выдохе опустить ногу и руки, тихо произнося "ш-ш-ш" (6-7 раз). 

"Маятник" - сесть по-турецки, руки на затылке; спокойно вдохнуть (пауза 3 сек), 

наклониться вперед - выдох, возвратиться в исходное положение - вдох. Повторить 3 - 4 

раза. 

"Охота" - закрыть глаза, по запаху определить, что за предмет перед вами 

(апельсин, духи, варенье и т.д.) 

"Шарик" - представить себя воздушными шариками; на счет 1, 2, 3, 4 сделать 

четыре глубоких вдоха и задержать дыхание. Затем на счет 1 - 5 медленно выдохнуть. 

"Каша" - вдыхать через нос, на выдохе произнести слово "пых". Повторить не 

менее 6 раз. 

"Ворона" - сесть прямо, быстро поднять руки через стороны вверх - вдох, медленно 

опустить руки - выдох. Произнести: кар-р-р! 

"Покатай карандаш" - вдохнуть через нос и, выдыхая через рот, прокатить по столу 

круглый карандаш. 
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"Греем руки" - вдыхать через нос и дуть на озябшие руки, плавно выдыхая через 

рот, как бы согревая руки. 

"Пилка дров" - встать друг против друга парами, взяться за руки и имитировать 

распиливание дров; руки на себя - вдох, руки от себя - выдох. 

"Дровосек" - встать прямо, ноги чуть уже плеч; на выдохе сложить руки топориком 

и поднять вверх. Резко, словно под тяжестью топора, вытянутые руки на выдохе 

опустить вниз, корпус наклонить, позволяя рукам "прорубить" пространство между 

ногами. Произнести "ух". Повторить 6 - 8 раз. 

"Сбор урожая" - встать прямо, поднять руки вверх, чтобы достать яблоки - вдох 

(пауза 3 сек). Опустить руки, наклонить корпус вперед и вниз - выдох. Повторить 3 - 4 

раза. 

"Комарик" - сесть, ногами обхватить ножки стула, руки поставить на пояс. 

Вдохнуть, медленно повернуть туловище в сторону; на выдохе показать, как звенит 

комарик - "з-з-з"; быстро вернуться в исходное положение. Новый вдох - и поворот в 

другую сторону. 

"Сыграем на гармошке" - встать прямо, ноги слегка расставить, руки на поясе. 

Вдохнуть (пауза 3 сек). Наклон в левую сторону - медленно выдохнуть, растянув правый 

бок. Исходное положение - вдох (пауза 3 сек). Наклон в правую сторону - медленно 

выдохнуть. Повторить 3 - 4 раза. 

"Трубач" - поднести к губам воображаемую трубу. Имитируя движения трубача, 

нажимать пальцами на воображаемые клавиши, на выдохе произнося "ту-ту-ту" (10 - 15 

сек). 

"Жук" - сесть, руки развести в стороны, немного отведя их назад - вдох. Выдыхая, 

показать, как долго жужжит большой жук - "ж-ж-ж", одновременно опуская руки вниз. 

"Шину прокололи" - сделать легкий вдох, выдыхая, показать, как медленно 

выходит воздух через прокол в шине - "ш-ш-ш". 

 

Чудо-нос 

  

После слов «задержу дыхание» дети делают вдох и задерживают дыхание. 

Воспитатель читает стихотворный текст, ребята только выполняют задание. 

Носиком дышу, 

Дышу свободно, 

Глубоко и тихо – 

Как угодно. 

Выполню задание, 

Задержу дыхание. 

Раз, два, три, четыре – 

Снова дышим: 

Глубже, шире. 

  

  

Ворона 

И.п.: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги и опустив руки. 

Вдох - разводит руки широко в стороны, как крылья, медленно опускает руки и 

произносит на выдохе: «каррр», максимально растягивая звук [р]. 

 

Бегемотик 

  

И.п.: лежа или сидя. 
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Ребенок кладет ладонь на область диафрагмы и глубоко дышит. Вдох и выдох 

производится через нос. Упражнение может выполняться в положении сидя и 

сопровождаться словами: 

Сели бегемотики, 

Потрогали животики. 

То животик поднимается (вдох), 

То животик опускается (выдох). 

  

Часики 

  

И.п.: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками 

вперед и назад, произносить «тик-так». 

Повторить до 10 раз. 

 

Бабочки полетели 

  

Сидя за стол, положить перед собой бабочку. Дети дуют на бабочку, как можно 

сильнее, стараясь сдуть их со стола. 

 

Паровозик 

  

Ходьба, делая попеременные движения руками и приговаривая: «чух-чух-чух». 

Через определенные промежутки времени можно останавливаться и говорить 

«ту-тууу». 

Продолжительность – до 30 секунд. 

  

Вырасти большой 

  

И.п.: стоя прямо, ноги вместе. 

Поднять руки вверх, хорошо потянуться, подняться на носки – вдох, опустить руки 

вниз, опуститься на всю ступню – выдох. 

На выдохе произнести «у-х-х-х»! 

Повторить 4-5 раз. 

  

Гуси летят 

  

Медленная ходьба. 

На вдох – руки поднять в стороны, на выдох - опустить вниз с произнесением 

длинного звука 

 «г-у-у-у». 

 

 Надуй шарик 

И.п.: ребёнок сидит или стоит. «Надувая шарик» широко разводит руки в стороны 

и глубоко вдыхает, затем медленно сводит руки, соединяя ладони перед грудью и 

выдувает воздух – ффф. 

«Шарик лопнул» - хлопнуть в ладоши, 

«из шарика выходит воздух» - ребенок произносит: «шшш», вытягивая губы 

хоботком, опуская руки и оседая, как шарик, из которого выпустили воздух. 

Можно использовать стихи: 

Надуваем быстро шарик, 

Он становиться большой. 

Шарик лопнул, 
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Воздух вышел. 

Стал он тонкий и худой! 

  

Подуй на одуванчик 

  

И.п.: малыш стоит или сидит. 

Делает глубокий вдох носом, затем длинный выдох через рот, как будто хочет 

сдуть с одуванчика пух. 

 Воздушный шарик 

  

И.п.: сидя или лежа, ребенок кладет руки на живот. 

Делая медленный глубокий вдох, надувает живот, одновременно представляя, что в 

животе надувается воздушный шарик. 

Задерживает дыхание на 5 секунд. Делает медленный выдох, живот сдувается. 

Задерживает дыхание на 5 секунд. 

Выполняется 5 раз подряд. 

  

Бросим мяч 

  

И.п.: стоя, руки с мячом подняты вверх. 

Бросить мяч от груди вперед, при выдохе длительное «у-х-х-х». 

Повторить 5-6 раз. 

  

Петушок 

  

И.п.: стоя прямо, ноги врозь, руки опустить. 

К нам в гости пришёл петушок. Поднять руки в стороны (вдох). 

Он кричит вот так: «Ку-ка-ре-ку!» Хлопнуть руками по бедрам (выдох). 

 

Ножницы 

  

И.п.: сидя за столом или сидя на полу, скрестив ноги (варианты: сидя на коленях 

или на пятках, ноги вместе). 

Прямые руки вытянуты вперед или в стороны на уровне плеч, ладони смотрят вниз. 

С вдохом левая рука поднимается вверх, правая опускается вниз. 

С выдохом – левая рука вниз, правая вверх. 

После освоения ребенком этого упражнения можно его изменить: двигаются не 

руки от плеча, а только кисти рук. 

  

Хомячок 

  

Предложите ребенку пройти несколько шагов (до 10-15), надув щёки, как хомячок, 

затем легко хлопнуть себя по щекам – выпустить воздух изо рта и пройти ещё немного, 

дыша носом. 

   

Волна 

  

И.п.: сидя или лежа на полу, ноги вместе, руки вниз. 

На вдохе руки поднимаются над головой, на выдохе медленно возвращаются в 

исходное положение. Одновременно с выдохом ребенок говорит "Вни-и-и-з". 

После освоения ребенком этого упражнения проговаривание отменяется. 
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Дерево на ветру 

  

И.п.: сидя за столом или сидя на полу, скрестив ноги (варианты: сидя на коленях 

или на пятках, ноги вместе). 

Спина прямая. 

Поднимать руки вверх над головой с вдохом и опускать вниз,  перед собой с 

выдохом, немного сгибаясь при этом в туловище, будто гнется дерево. 

                                                                                                                                                

             Ныряльщики за жемчугом 

  

Объявляется, что на морском дне лежит красивейшая жемчужина. Достать ее 

сможет тот, кто умеет задерживать дыхание. 

Ребенок в положении стоя делает два спокойных вдоха и два спокойных выдоха 

через нос, а с третьим глубоким вдохом закрывает рот, зажимает пальцами нос и 

приседает до желания сделать выдох. 

  

«Подуем на…» 

  

И.п.: ребёнок стоит, ноги слегка расставлены, руки опущены, делает вдох. 

Выдох – поворачивает голову направо и, сделав губы трубочкой, дует на плечо. 

Голова прямо - вдох носом. Голову влево – выдох; голова прямо – вдох. Приговариваем 

в это время: 

«Подуем на плечо, 

Подуем на другое, 

На солнце горячо 

Пекло дневной порой». 

 

«Подуем на…» 

ИП: ребёнок стоит, ноги слегка расставлены, руки опущены, делает вдох. 

Ребенок опускает голову, подбородком касаясь груди,  делает спокойный выдох, 

голова прямо - вдох носом. Поднимает лицо кверху - выдох через губы, сложенные 

трубочкой. 

Взрослый приговаривает: 

«Подуем на живот, 

Как трубка, станет рот, 

Ну, а теперь - на облака 

И остановимся пока». 

  

«Филин» или «Сова» 

День - ребёнок стоит и медленно поворачивает голову вправо и влево, ночь - 

смотрит вперёд и взмахивает руками-крыльями, опуская их вниз, произносит «у-уффф». 

Игра также развивает внимательность и способность сосредотачиваться. 

 

 Косим траву 

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

читаете стишок, а ребёнок, 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, 
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Вместе быстро, очень быстро 

Мы покосим всю траву. 

Зу-зу, зу-зу. 

Пусть ребёнок встряхнёт расслабленными руками, повторить с начала 3 – 4 раза. 

 

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. 

  

 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. 

 

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. 

Повторить три-пять раз. 

  

Говорим скороговорки 

  

Нужно глубоко вдохнуть и произнести скороговорку на одном дыхании. 

Например: 

На пригорке возле горки 

Жили тридцать три Егорки. 

Раз Егорка, два Егорка, три Егорка... 
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На занятиях по физической культуре, после сна, на утренней гимнастике 

используются некоторые упражнения из Восточной дыхательной гимнастики, например: 

Исходное положение сидя на полу «по-турецки», руки ладонями друг к другу на 

уровне груди; делается глубокий вдох, руки медленно поднимаются вверх, выдох - руки 

медленно опускаются в исходное положение. 

Исходное положение то же. Глубокий вдох - руки медленно вытягиваются вперед, 

выдох - руки медленно возвращаются в исходное положение. 

Исходное положение основная стойка. Вдох - руки вверх, к плечам - задержка 

дыхания, выпад вперед с вытянутыми руками - медленный выдох. 

Примерные комплексы дыхательной гимнастики 

 

Комплекс 1. 
Послушаем свое дыхание 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, его 

глубину, частоту и по этим признакам - состояние организма. 

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (как удобно в данный момент). Мышцы 

туловища расслаблены. 

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют: 

куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная клетка, 

плечи или все части - волнообразно); 

какое дыхание: поверхностное (легкое) или глубокое; 

какова частота дыхания: часто происходит вдох-выдох или спокойно с 

определенным интервалом(автоматической паузой); 

тихое, неслышное дыхание или шумное. 

Данное упражнение можно проводить до физической нагрузки или после, чтобы 

дети учились по дыханию определять состояние всего организма. 

 

Дышим тихо, спокойно и плавно 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нем внимание с целью контроля за расслаблением своего организма 

и психики. 
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Исходное положение - стоя, сидя, лежа (это зависит от предыдущей физической 

нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, прекратить 

вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос (повторить 5-

10раз). 

Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к носу 

ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

 

Подыши одной ноздрей 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. 

Исходное положение - сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее 

дыхание). 

2. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой руки - через правую ноздрю делать тихий 

продолжительный выдох с максимальным опорожнением легких и подтягиванием 

диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе образовалась «ямка». 

3-4. То же другими ноздрями. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрей сделать 

вдох-выдох (сначала той ноздрей, которой легче дышать, затем другой). Повторить по 6-

10 дыхательных движений каждой ноздрей отдельно. Начинать со спокойного и 

переходить на глубокое дыхание. 

 

Воздушный шар (дышим животом, нижнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части легких, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 

Исходное положение - лежа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище 

расслаблено, глаза закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нем 

лежат обе ладони. В дальнейшем данное упражнение можно выполнять стоя. 

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как бы 

опускается. 

Медленный, плавный вдох, без каких-либо усилий - живот медленно поднимается 

вверх и раздувается, как круглый шар. 

Медленный, плавный выдох - живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

 

Воздушный шар в грудной клетке (среднее, реберное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять межреберные мышцы, концентрировать свое 

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов легких. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть ребер и 

сконцентрировать на них внимание. 

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками ребра грудной клетки. 

Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной клетки и 

медленно освобождают зажим. 

На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в нижней 

части ребер. 

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на 

выдохе и вдохе нижнюю часть ребер грудной клетки. 
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Повторить 6-10 раз. 

 

Воздушный шар поднимается вверх (верхнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов легких. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и 

сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием 

ключиц и плеч. 

Повторить 4-8 раз. 

 

Ветер (очистительное, полное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию легких во всех отделах. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать полный 

выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. Сделать полный вдох, выпячивая 

живот и ребра грудной клетки. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух 

несколькими отрывистыми выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) легкие, но 

и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому рекомендуется 

проводить его после физической нагрузки как можно чаще. 

 

Радуга, обними меня 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию легких во всех отделах. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать полный 

выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. 

Исходное положение - стоя или в движении. 

Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

Задержать дыхание на 3-4 секунд. 

Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя 

живот и грудную клетку. Руки сначала направить вперед, затем скрестить перед грудью, 

как бы обнимая плечи; одна рука идет под мышку, другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

 

Комплекс 2. 
Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и 

легкие. 

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении. 

Подыши одной ноздрей 

Повторить упражнение «Подыши одной ноздрей» из комплекса № 1, но с меньшей 

дозировкой. 

 

Ежик 

Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей 

носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, 

произвольный, через полуоткрытые губы. 

Повторить 4-8 раз. 

Губы «трубкой» 
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Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межреберные мышцы. 

Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все легкие до отказа. 

Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух). 

Пауза в течение 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и выдохнуть воздух через 

нос плавно и медленно. 

Повторить 4-6 раз. 

 

Ушки 

Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются 

неподвижными, но при наклоне головы вправовлево уши как можно ближе к плечам. 

Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполняются с 

напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный. Повторить 4-5 раз. 

Пускаем мыльные пузыри 

При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки. 

Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как бы пуская 

мыльные пузыри. 

Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки. 

Выдох спокойный через нос с опущенной головой. Повторить 3-5 раз. 

 

Язык «трубкой» 

Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык высунуть и тоже 

сложить «трубкой». 

Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все легкие, раздувая 

живот и ребра грудной клетки. 

Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы подбородок 

коснулся груди. Пауза - 3-5 секунд. 

Поднять голову и спокойно выдохнуть воздух через нос. 

Повторить 4-8 раз. 

 

Насос 

Руки соединить перед грудью, сжав кулаки. 

Выполнять наклоны вперед-вниз и при каждом пружинистом наклоне делать 

порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как при накачивании шин насосом (5-7 

пружинистых наклонов и вдохов). 

Выдох произвольный. 

Повторить 3-б раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 

Усложнение. Повторить 3 раза упражнение, затем наклоны вперед-назад (большой 

маятник), делая при этом вдох-выдох. Руки при наклоне вперед свободно тянуть к полу, 

а при наклоне назад поднимать к плечам. При каждом вдохе напрягаются мышцы 

носоглотки. 

Повторить 3-5 раз. 

 

Дышим тихо, спокойно и плавно 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой. 

Комплекс 3. 

Проводится в игровой форме. 

Ветер на планете 

Повторить упражнение «Насос» из комплекса № 1. 

 

Планета «Сат-Нам» - отзовись! (йоговское дыхание) 
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Цель. Учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей дыхательной 

мускулатуры. 

Исходное положение - сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы 

соединены, спина выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме 

указательных, переплетены, а указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как 

стрела. 

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат-нам». 

Повторить 3-5 раз. 

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к позвоночному 

столбу - это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя мышцы живота-это 

небольшой вдох. 

Цикл дыхания: выдох «сат» - пауза - вдох «нам». С произнесением «сат» 

напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы рук и 

ног, мышцы лица и шеи; «нам» - все расслабляется. 

Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8-10 раз 

произнесут «Сат-нам», взрослый говорит: «Позывные принял!» 

На планете дышится тихо, спокойно и плавно 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса № 1, но с 

меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса. 

 

Инопланетяне 

Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета 

«Сат-нам» - отзовись!» 

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе. 

Исходное положение - 3-4 раза из положения лежа на спине, 3-4 раза стоя. 

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: «Инопланетяне 

просыпаются, напрягаются» и т. д. 

Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот, грудную клетку. 

Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью легкие. 

Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая: «Я 

сильный (ая)». 

Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц. 

 

 
1. Все три комплекса связаны между собой по степени увеличения физической 

нагрузки на определенные мышцы дыхательной системы и по технике выполнения. 

В первом комплексе больше внимания уделяется типам дыхания - успокаивающе-

восстановляющему и очистительному (упражнения выполняются без особого 

напряжения мышц). 

Второй комплекс направлен на укрепление носоглотки, верхних дыхательных 

путей и легких с напряжением тонуса определенных групп мышц. 

Третий комплекс в основном направлен на укрепление мышечного тонуса всей 

дыхательной системы. 

Все три комплекса необходимо чередовать в течение одной или двух недель, т. е. 

каждый комплекс проводить по 2-3 дня. (При разучивании каждого комплекса 

количество дней можно увеличить.) 
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Можно комплексы варьировать: например, весь комплекс, но с меньшей 

дозировкой в упражнениях, или по 3-4 упражнения из разных комплексов, но с 

сохранением дозировки. 

Младшие дошкольники выполняют все дыхательные упражнения с меньшей 

дозировкой и в упрощенной форме, с постепенным усложнением. 

2. Отдельные упражнения включены в оздоровительную гимнастику, можно также 

использовать данные комплексы в качестве профилактики от простудных заболеваний, 

особенно в холодное время года. 

3. Комплексы можно использовать в работе с детьми разного дошкольного 

возраста, но начинать необходимо с упрощенной формы выполнения. Дети одного 

возраста развиваются поразному, поэтому каждому ребенку нужно показать точную тех-

нику выполнения дыхательного упражнения, строить работу в зависимости от его 

индивидуальных возможностей. 

4. Дыхательные упражнения «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Ветер», «Радуга, 

обними меня» из первого комплекса полезны для восстановления организма и дыхания 

после любой физической нагрузки. 

Комплексы дыхательных упражнений 

Дыхательные упражнения направлены на развитие, улучшение функции 

дыхательной системы, профилактику тонзиллита, бронхита, бронхиальной астмы, 

туберкулеза. 

После разминки выполняются дыхательные упражнения. 

1. «К нам залетел теплый ветерок». 

Исходное положение - основная стойка. Глубокий вдох, выдох - удлиненный с 

мягким звуком «ха». 

2. «На нас подул холодный зимний ветер». 

Исходное положение - основная стойка. Глубокий вдох носом, выдох со звуком «у-

у-у». 

3. «К нам в окно влетела пчела». 

Исходное положение - основная стойка. Глубокий вдох, выдох через плотно 

сжатые зубы со звуком «з-з-з». 

4. «Щенок хочет с нами поиграть». 

Исходное положение - основная стойка. Глубокий вдох, выдох со звуком «рр-рр». 

Разминка с различными элементами двигательной активности. Дыхательные 

упражнения те же, только с добавлением диафрагмального дыхания. 

Диафрагмальное дыхание, или брюшное дыхание. 

Исходное положение - лежа на спине, ладони положить на живот вдоль средней 

ладони. Сделать глубокий вдох, а затем спокойный выдох, снова повторить то же. 

Внимание сконцентрировать на процессе дыхания. С помощью рук следить, как при 

вдохе живот «раздувается, наполняясь воздухом» (6-8раз). 

Диафрагмальное дыхание полезно при любых заболеваниях, так как при работе 

диафрагмы органы грудной и брюшной полости мягко массируются, что улучшает их 

кровоснабжение. 

Диафрагмальное дыхание регулирует деятельность кишечника, улучшает 

пищеварение, положительно влияет на работу сердца, хорошо вентилирует нижние доли 

легких, успокаивает нервную систему. 

Средство для восстановления сил и дыхания после физической нагрузки. Помогает 

сохранить душевное равновесие. 

Полное дыхание. 

Техника выполнения: полный выдох, медленно вдохнуть, слегка выпячивая живот, 

приподнимая и расширяя ребра, заканчивая поднятием ключиц и плеч. Выдох 

осуществляется в той же последовательности: опустить живот, среднюю часть грудной 

клетки и ключицы. Продолжительность вдоха и выдоха одинакова. (Повторить 5-6раз.) 
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Приводит в действие весь дыхательный аппарат, излечивает легочные заболевания, 

а также простудные заболевания. Вырабатывает правильное дыхание. 

Дыхание для восстановления сил душевного равновесия. 

Дыхание «Ха». Исходное положение - основная стойка. Вдох - медленно поднимая 

руки вверх, задержать дыхание, выдох - приглушенный звук «ха» через рот, наклониться 

всем корпусом и расслабить мышцы рук. 

Активизация ладоней: сложить ладони перед грудью и энергично потереть их. 

Солнечная поза. Исходное положение - стоя на ширине плеч. Медленно поднять 

руки и развести их ладонями в стороны и вверх. 

Сопровождающий текст: «Представьте над головой голубое небо и солнце. 

Тянитесь навстречу его ласковым тёплым лучам. Солнечные лучи проникают в каждую 

клеточку вашего тела, и оно наливается силой, энергией». 

Собирать ладошками лучики солнца, медленно сводя ладони. Затем сделать лёгкий 

массаж. 

Энергетический массаж. Исходное положение - стоя или сидя. 

Разогреть (растереть) ладошки и помассировать ладонями лицо, голову, шею, грудь, 

живот, бедра, ноги ступней. 

«Сеятель». Исходное положение - стоя, руки на области сердца - вдох, выдох - руки 

вперед, послать тепло своего сердца друзьям, повернувшись к другу. Посылать лучики 

своего солнышка-сердца всем людям Земли, друзьям. 

«Водолазы». Исходное положение - стоя, выдох, резкий вдох с быстрым 

приседанием на корточки, нос зажать, насколько возможно, задержать дыхание. 

«Звуковое дыхание «м м м...» Ребенок делает два спокойных вдоха, затем глубокий 

вдох, выдох и произносим звук «ммм...» с закрытым ртом как можно дольше, до 

следующего вдоха. 

«Очищающее дыхание» (снимает напряжение, применяется вначале и в конце 

любого оздоровительного комплекса). 

Исходное положение - стоя, через плотно сжатые губы делается ступенчатый 

выход с сопротивлением. 

«Надувание шаров». Тренировка дыхательных мышц, участвующих в выдохе. 

«Пропеллер». Исходное положение - стоя, руки разведены в стороны. Вдох, на 

выдохе (через плотно сжатые губы)вращение из стороны в сторону. 

 

 

Приложение 1. 

 
Для того чтоб помочь ребёнку поскорее справиться с кашлем, предлагаю вам 

игровой комплекс дыхательной гимнастики (для детей с 2-х лет). 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 «щёчки – пузырики» и 

медленно выдыхает через чуть приоткрытый рот. Повторить 2 – 3 раза. 

 

Упражнение 2. НАСОСИК. 
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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. САМОЛЁТ. 

Рассказывайте стихотворение, а малыш пусть выполняет движения в ритме стиха: 

Самолётик - самолёт (малыш разводит руки в стороны ладошками вверх, 

поднимает голову, вдох) 

Отправляется в полёт (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 (встаёт прямо и опускает руки). 

Повторить 2-3 раза 

 

Упражнение 5. 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 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. 
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Покажите ребенку, как нужно сидеть: прямо, скрестив руки на груди и опустив 

голову. 

Пчёлка 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 мёда принесу (встаёт 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 ребёнок, 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 ребёнок встряхнёт расслабленными руками, повторить с начала 3 – 4 раза. 

 

Данные  упражнения 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. 
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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. 

 

 
 

Комплекс №1 
 

1. «Послушаем своё дыхание» 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, его 

глубину, частоту и по этим признакам – состояние организма. 

И. п. : стоя, сидя, лёжа (как удобно в данный момент). Мышцы туловища 

расслаблены. 

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют: 

куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная клетка, 

плечи или все части – волнообразно); 

какое дыхание: поверхностное (лёгкое) или глубокое; 

какова частота дыхания: часто происходит вдох – выдох или спокойно с 

определённым интервалом(автоматической паузой); тихое, неслышное дыхание или 

шумное. 

 

2. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нём внимание с целью контроля за расслаблением своего организма 

и психики. 
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И. п. : стоя, сидя, лёжа (это зависит от предыдущей физической нагрузки). Если 

сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнёт расширяться, прекратить 

вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос. Повторить 5-

10 раз. Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к 

носу ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

 

3. «Подыши одной ноздрёй» 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. 

И. п. : сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй делать 

тихий продолжительный вдох(последовательно нижнее, среднее, верхнее дыхание). 

Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть указательным 

пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий продолжительный выдох с 

максимальным опорожнением лёгких и подтягиванием диафрагмы максимально вверх, 

чтобы в животе образовалось «ямка». 

3-4. То же другими ноздрями. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрёй сделать 

вдох – выдох (сначала той ноздрёй, которой легче дышать, затем другой). Повторить по 

6-10 дыхательных движений каждой ноздрёй отдельно. Начинать со спокойного и 

переходить на глубокое дыхание. 

 

4. «Воздушный шар» (Дышим животом, нижнее дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части лёгких, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 

И. и. : лёжа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза 

закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нём лежат обе ладони. 

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как бы 

опускается. 

Медленный плавный вдох, без каких-либо усилий – живот медленно поднимается 

вверх и раздувается, как круглый шар. 

Медленный, плавный выдох – живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

 

5. «Воздушный шар в грудной клетке» (среднее, рёберное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять межрёберные мышцы, концентрировать своё 

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов лёгких. 

И. п. : лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и сконцентрировать 

на них внимание. 

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками рёбра грудной клетки. 

Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной клетки и 

медленно освобождают зажим. 

На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в нижней 

части рёбер. 

Повторить 6-10 раз. 

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на 

выдохе и вдохе нижнюю часть рёбер грудной клетки. 

 

6. «Воздушный шар поднимается вверх» (верхнее дыхание) 
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Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов лёгких. 

И. п. : лёжа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и 

сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием 

ключиц и плечей. 

Повторить 4-8 раз. 

 

7. «Ветер» (очистительное полное дыхание). 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию лёгких во всех отделах. 

И. п. : сидя, стоя, лёжа. Туловище расслаблено, сделать полный выдох носом, 

втягивая в себя живот, грудную клетку. 

Сделать полный вдох, выпячивая живот и рёбра грудной клетки. 

Задержать дыхание на 3-4 с. 

Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) лёгкие, но 

и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому рекомендуется 

проводить его после физической нагрузки как можно чаще. 

 

8. «Радуга, обними меня» 

Цель: та же. 

И. п. : стоя или в движении. 

Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

Задержать дыхание на 3-4 с. 

Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя 

живот и грудную клетку. Руки снова направить вперёд, затем скрестить перед грудью, 

как бы обнимая плечи: одна рука идёт под мышку, другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

 

9. Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

 

 

Комплекс №2 
Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и 

лёгкие с напряжением тонуса определённых групп мышц. 

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении. 

 

1. «Подыши одной ноздрёй». 

Повторить упражнение «Подыши одной ноздрёй» из комплекса №1, но с меньшей 

дозировкой. 

 

2. «Ёжик». 

Поворот головы вправо – влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей 

носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, 

произвольный, через полуоткрытые губы. 

Повторить 4-8 раз. 

 

3. «Губы «трубкой». 
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Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межрёберные мышцы. 

Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все лёгкие до отказа. 

Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух). 

Пауза в течении 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и выдохнуть воздух через 

нос плавно и медленно. 

Повторить 4-6 раз. 

 

4. «Ушки». 

Покачивая головой вправо – влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются 

неподвижными, но при наклоне головы вправо – влево уши как можно ближе к плечам. 

Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполняются с 

напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный. 

Повторить 4-5 раз. 

 

5. «Пускаем мыльные пузыри». 

При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки. 

Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как бы пуская 

мыльные пузыри. 

Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки. 

Выдох спокойный через нос с опущенной головой. 

Повторить 3-5 раз. 

 

6. «Язык «трубкой». 

Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык высунуть и тоже 

сложить «трубкой». 

Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все лёгкие, раздувая 

живот и рёбра грудной клетки. 

Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы подбородок 

коснулся груди. Пауза – 3-5 секунд. 4. Поднять голову и спокойно выдохнуть воздух 

через нос. 

 Повторить 4-8 раз. 

 

7. «Насос». 

Руки соединить перед грудью, сжав кулаки. 

Выполнять наклоны вперёд – вниз и при каждом пружинистом наклоне делать 

порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как при накачивании шин насосом (5-7 

пружинистых наклонов и вдохов). 

Выдох произвольный. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 

Усложнение. Повторит 3 раза упражнение, затем наклоны вперёд – назад (большой 

маятник), делая при этом вдох – выдох. Руки при наклоне вперёд свободно тянуть к 

полу, а при наклоне назад поднимать к плечам. 

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки. 

Повторить 3-5 раз. 

 

8. «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой. 

 

Комплекс №3 
Цель данного комплекса: укреплять мышечный тонус всей дыхательной системы. 
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Проводится в игровой форме. 

 

1. «Ветер на планете». Повторить упражнение «Насос» из комплекса №2. 

 

2. «Планета «Сат – Нам» - отзовись!» (йоговское дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей дыхательной 

мускулатуры. 

И. п. : сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы соединены, спина 

выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме указательных, переплетены, 

а указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как стрела. 

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат – Нам». 

Повторить 3-5 раз. 

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к позвоночному 

столбу – это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя мышцы живота – это 

небольшой вдох. 

Цикл дыхания: выдох «Сат» - пауза – вдох «Нам». С произнесением «сат» 

напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы рук и 

ног, мышцы лица и шеи; «нам» - всё расслабляется. 

Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8-10 раз 

произнесут «Сат – Нам», взрослый говорит: «Позывные принял!». 

 

3. «На планете дышится тихо, спокойно и плавно». Повторить упражнение 

«Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с меньшей дозировкой с целью 

расслабления мышечного тонуса. 

 

4. «Инопланетяне». 

Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета 

«Сат – Нам» - отзовись!». 

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе. 

И. п. : 3-4 раза из положения лёжа на спине, 3-4 раза стоя. 

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: «Инопланетяне 

просыпаются, напрягаются». 

Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот, грудную клетку. 

Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью лёгкие. 

Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая «Я 

сильный (ая)». 

Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц. 

 

 
 

1. «Трубач». Сидя на стуле, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх ко рту. 

Медленный выдох с громким произношением звука «п-ф-ф-ф». 

Повторить 4-5 раз. 

 

2. «Каша кипит». Сидя на скамейке, одна рука лежит на животе, другая на груди. 

Выпячивая живот и набирая воздух в грудь (вдыхая воздух) и втягивая живот – выдох. 

При выдохе громкое произношение звука «ш-ш-ш». 
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Повторить 1-5 раз. 

 

3. «На турнике». Стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в обеих руках 

перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки – вдох, палку опустить назад на 

лопатки – длинный выдох с произношением звука «ф-ф-ф». 

Повторить 3-4 раза. 

 

4. «Партизаны». Стоя, палка (ружьё) в руках. Ходьба высоко поднимая колени. На 

2 шага – вдох, на 6-8 шагов – выдох с произвольным произношением слова «ти-ш-ш-е». 

Повторять 1, 5 мин. 

 

5. «Семафор». Сидя, ноги сдвинуты вместе, поднимание рук в стороны и 

медленное их опускание вниз с длительным выдохом и произношением звука «с-с-с». 

Повторить 3-4 раза. 

6. «Регулировщик». Стоя, ноги расставлены на ширине плеч, одна рука поднята 

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

удлинённым выдохом и произношением звука «р-р-р». 

Повторить 4-5 раз. 

 

7. «Летят мячи». Стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперёд, 

произнести при выдохе длительное «ух-х-х». 

Повторять 5-6 раз. 

8. «Лыжник». Имитация ходьбы на лыжах. Выдох через нос с произношением зука 

«м-м-м». 

Повторять 1, 5-2 мин. 

 

9. «Маятник». Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, палку держать за спиной 

на уровне нижних углов лопаток. Наклонять туловище в стороны, вправо и влево. При 

наклоне в стороны – вдох с произношением звука «ту-у-у-у-х-х». 

Повторить 3-4 наклона в каждую сторону. 

10. «Гуси летят». Медленная ходьба по залу. На вдох – руки поднимать в стороны. 

На выдох – опускать вниз с произнесением длительного звука «гу-у-у». 

Повторять 1-2 мин. 

 

 
 

1. Ходьба. Встать прямо, голову не опускать, ноги вместе, плечи опущены и 

отведены назад, грудная клетка развёрнута. Проверить осанку. Обычная ходьба; ходьба 

на носках; ходьба на пятках; ходьба на наружном своде стопы. Повторить все виды 

ходьбы, меняя направление движения по залу. Следить за осанкой. Продолжительность 

ходьбы 40-60 с. Педагог говорит стихи, направляя ими детей на нужные движения: 

Мы проверили осанку 

И свели лопатки. 

Мы походим на носках, 

Мы идём на пятках, 

Мы идём, как все ребята, 

И как мишка косолапый 
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(стихи Е. Антоновой-Чалой). 

 

2. «Куры». Дети стоят, наклонившись пониже, свободно свесив руки - «крылья» и 

опустив голову. Произносят «тах-тах-тах», одновременно похлопывая себя по коленям – 

выдох, выпрямляясь, поднимают руки к плечам – вдох. 

Повторить 3-5 раз: 

Бормочут куры оп ночам, 

Бьют крыльями тах-тах (выдох), 

Поднимем руки мы к плечам (вдох), 

Потом опустим – так 

(Е. Антоновой-Чалой). 

 

3. «Самолёт». Дети стоят. Развести руки в стороны ладонями кверху. Поднять 

голову вверх – вдох. Сделать поворот в сторону, произнося «жжж...» - выдох; стать 

прямо, опустить руки – пауза. 

Повторить 2-4 раза в каждую сторону: 

Расправил крылья самолёт, 

Приготовились в полёт. 

Я направо погляжу: 

Жу-жу-жу. 

Я налево погляжу: 

Жу-жу-жу 

(Е. Антоновой-Чалой). 

 

4. «Насос». Дети стоят. Скользя руками вдоль туловища, наклоняться поочерёдно 

вправо и влево. Наклоняясь, выдох с произнесением звука «ссс...», выпрямляясь – вдох. 

Повторять 4-6 раз: 

Это очень просто – 

Покачай насос ты. 

Направо, налёг... 

Руками скользя, 

Назад и вперёд 

Наклоняться нельзя. 

Это очень просто – 

Покачай насос ты 

(Е. Антоновой-Чалой). 

 

5. «Дом маленький, дом большой». Дети стоят. Присесть, обхватив руками 

колени, опустить голову – выдох с произнесением звука «ш-ш-ш» («у зайки дом 

маленький»). Выпрямиться, встать на носки, поднять руки вверх, потянуться, 

посмотреть на руки – вдох («у медведя дом большой»). Ходьба по залу: «Мишка наш 

пошёл домой, да и крошка заинька». 

Повторить 4-6 раз: 

У медведя дом большой, 

А у зайки – маленький. 

Мишка наш пошёл домой 

Да и крошка заинька 

(Е Антоновой-Чалой). 

 

6. «Подуем на плечо». Дети стоят, руки опущены, ноги слегка расставлены. 

Повернуть голову налево, сделать губы трубочкой – подуть на плечо. Голова прямо – 

вдох. Голову вправо – выдох (губы трубочкой). Голова прямо – вдох носом. Опустить 
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голову, подбородком касаясь груди, - вновь сделать спокойный, слегка углублённый 

выдох. Голова прямо – вдох носом. Поднять лицо кверху и снова подуть через губы, 

сложенные трубочкой. 

Повторить 2-3 раза: 

Подуем на плечо, 

Подуем на другое. 

Нас солнце горячо 

Пекло дневной порой. 

Подуем на живот, 

Как трубка станет рот. 

Ну а теперь на облака 

И остановимся пока. 

Потом повторим всё опять: 

Раз, два и три, четыре, пять 

(Е. Антоновой-Чалой). 

 

7. «Косарь». Дети стоят, ноги на ширине плеч, руки опущены. Махом перевести 

руки в сторону влево, назад, вправо. Вернуться в исходное положение. Слегка 

отклониться назад – вдох. Махом снова перевести руки через перёд влево со звуком «зз-

уу». Педагог читает стихи, а дети повторяют вместе с ним слоги «зу-зу», делая 

упражнение. Стихотворение, сопровождаемое упражнениями, прочитывается 3-4 раза: 

Косарь идёт косить жнивьё: 

Зу-зу, зу-зу, зу-зу. 

Идём со мной косить вдвоём: 

Замах направо, а потом 

Налево мы махнём. 

И так мы справимся с жнивьём. 

Зу-зу, зу-зу вдвоём 

(Е. Антоновой-Чалой). 

 

8. «Цветы». Дети стоят по кругу. Педагог читает им стихи: 

Каждый бутончик склониться бы рад 

Направо, налево, вперёд и назад. 

От ветра и зноя бутончики эти 

Спрятались живо в цветочном букете 

(Е. Антоновой-Чалой). 

По команде педагога дети ритмично под чтение стиха поворачивают 

голову («бутончики») направо, налево, наклоняют её вперёд, отводят назад, чередуя 

вдох и выдох. При чтении последней строки стиха дети поднимают руки вверх, склоняя 

кисти над головой: «бутончики» (головы) спрятались. 

Упражнение повторить 6-8 раз. 

 

9. «Ёж». Дети ложатся на спину (на ковёр), руки прямые, вытянуты за голову. В 

этом положении по команде педагога дети делают глубокий вдох через нос при чтении 

двустишия: 

Вот свернулся ёж в клубок, 

Потому что он продрог. 

Дети руками обхватывают колени и прижимают согнутые ноги к груди, делая 

полный, глубокий выдох при чтении стиха: 

Лучик ёжика коснулся, 

Ёжик сладко потянулся. 
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Дети принимают исходное положение и потягиваются, как ёжик, становятся 

«большими, вырастают», а затем, расслабляясь, делают спокойный вдох и выдох через 

нос. Всё упражнение повторить 4-6 раз. 

 

10. «Трубач». Дети стоят или сидят. Кисти сжаты и как бы удерживают трубу; 

поднося «трубу» ко рту, дети произносят: 

Тру-ру-ру, бу-бу-бу! 

Подудим в свою трубу. 

 

11. «Жук». Дети сидят, скрестив руки на груди. Опустить голову. Ритмично 

сжимать обеими руками грудную клетку, произнося «жжж...» - выдох. 

Развести руки в стороны, расправив плечи, голову держать прямо – вдох. 

Повторить упражнение 4-5 раз: 

Жж-у, - сказал крылатый жук, 

Посижу и пожужжу. 

 

 

 

ДЫХАНИЕ ПО МЕТОДИКЕ А. Н. СТРЕЛЬНИКОВОЙ. 

КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ 
При выполнении указанных упражнений не надо стараться вдохнуть как можно 

больше воздуха - наоборот, вдох должен быть по объему меньше, чем возможно. Во 

время движений следует стараться освободиться от напряжения, установить 

индивидуальный естественный, но энергичный темп. Руки далеко от тела не уводить! Не 

помогать выдоху! Надо стараться сделать его незаметным, бесшумным. Следует 

помнить, что цель организация дыхания, а движение - лишь средство для этого. Каждое 

упражнение повторять с паузами в 1, 2, 3 секунды - так, чтобы получилось не менее 128-

160 дыханий, а всего 600-640 дыхательных движений на четыре упражнения. Освоенные 

движения в последующем рекомендуется сочетать со звуковыми упражнениями. 

В старшем дошкольном возрасте постепенно возрастает нагрузка на опорно-

двигательный аппарат и другие системы организма за счет большей интенсивности и 

повышения дозировки упражнений. Вводятся круговые движения рук (вперед и назад), 

рывковые движения прямых и согнутых рук. В упражнениях для туловища делаются 

повороты и наклоны в стороны, повороты вокруг себя стоя и лежа. Больше внимания 

уделяется специальным дыхательным упражнениям. Широко используются различные 

индивидуальные пособия, кроме того, даются имитационные упражнения. Дыхательные 

упражнения выполняются в среднем темпе. Количество повторений увеличивается до 6-

8 раз. 

 

«Разминка». И. п. - стоя, ноги на ширине плеч, туловище прямое руки 

полусогнуты в. локтях, пальцы слегка сжаты в кулаки, повернутые друг к другу. 

Присесть, скрестив руки навстречу друг другу, вдох носом - активный, быстрый, ясно 

слышимый. Вернуться в и. п. Отдохнуть. О выдохе не думать, не контролировать его 

сознанием. Повторить упражнение подряд 8 раз без пауз. Темп 1-2 вдоха в секунду, 

двигаться строго ритмично. Повторить 10-20 раз. 
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«Наклоны»   

Часть первая. И. п. - стоя, нога на ширине плеч, туловище прямое, руки 

опущены («по швам»). Наклониться вперед, руки произвольно опустить, слегка 

скрестив, вдох носом - быстрый, ясно слышимый. Вернуться в исходное положение не 

полностью - и снова вдох во время наклона вперед. О выдохе не думать, не мешать, но и 

не помогать ему. Повторить 8 раз, темп – 1 – 2 вдоха в секунду, наклоняться строго 

ритмично. Повторить 10-20 раз. 

Часть вторая. И. п. - стоя, ноги на ширине плеч, туловище прямое, руки на уровне 

плеч, согнуты в локтях, пальцы слегка сжаты в кулаки, повернуты друг к другу. 

Отклониться назад, руки резко скрестить перед грудью; вдох носом - быстрый, 

активный, ясно слышимый (но не шумный). Вернуться в и. п. не полностью - и снова 

вдох при наклоне назад. Повторить 8 раз, темп – 1 – 2 вдоха в секунду, движения 

ритмичные, о выдохе не думать (не мешать и не помогать выдоху). Повторить 10-20 раз. 

 

«Маятник».  

И. п. - стоя, наклоняясь вперед, руки опущены вниз, Покачиваться вперед-назад. 

При наклоне вперед и вдохе руки скрещиваются. Вдох через нос, быстрый, активный, 

хорошо слышный (но он не должен быть нарочито шумным). Темп 1-2 вдоха в секунду. 

Повторить 10-20 раз. 

 

 
«Наклоны вперед». И. п. - ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 

Спокойный вдох в и. п. 1-2-3 - пружинистые наклоны вперед с тройным выдохом. 

Руки за спину, смотреть вперед. 4 - вернуться в и. п. 

 

«Наклоны в сторону»  («Наклоны с зонтиком»). И. п. - ноги на ширине плеч, руки 

на поясе. Спокойный вдох в и. п. 1-2-3 - тройной наклон в сторону, поднять 

разноименную руку над головой - «накрылись зонтиком» - выдох. 4 - вернуться в и. п. 

 

«У кого дольше колышется ленточка». Каждый ребенок берет в руку узкую 

ленточку из тонкой цветной бумаги. Ноги на ширине плеч, руки внизу, слегка отведены 

назад. Спокойный вдох. На выдохе поднести ленточку ко рту, сделать небольшой 

наклон. 

 

 

 
 

«Задуй свечку». Встать прямо, ноги на ширине плеч. Сделать свободный вдох и 

слегка задержать дыхание. Сложить губы трубочкой. Выполнить три коротких редких 

выдоха, словно задувая горящую свечу: «Фу! Фу! Фу!». Во время упражнения туловище 

держать прямо. 

 

«Полное дыхание». Встать прямо, ноги на ширине плеч. Сделать свободный 

глубокий вдох, одновременно поднимая руки перед собой вверх. Задержать 

дыхание (пока приятно). Выполнить энергичный выдох открытым ртом, одновременно 

опуская руки и наклоняясь вперед («Ха!»). Выдыхать с облегчением, как будто 

освобождаясь от забот. Медленно выпрямиться. 
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Упражнения можно выполнять стоя или в движении. 

 

«Ёжик». Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напряжена); выдох мягкий, 

произвольный, через полуоткрытые губы. 

 

«Ушки». Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. Плечи 

остаются неподвижными, а уши тянутся к плечам. Следить, чтобы при наклоне головы 

туловище не поворачивалось. 

Вдохи выполняются с напряжением мышц носоглотки. Выдох произвольный. 

 

 

 


