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«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. 

Дыхательные упражнения 

«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. 

«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. 

«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 

«Радуга, обними меня» 

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. 

«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. 

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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«Лыжник». 

Имитация ходьбы на лыжах. Выдох через нос с произношением зука «м-м-

м». 

Повторять 1, 5-2 мин. 

«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. 

«Инопланетяне» 

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

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. 

«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». 

Повторить 1-5 раз. 

«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. 

«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 

«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 

Выдох произвольный. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 

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 



«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. 

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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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 

«Губы «трубкой». 

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. 

«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 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 

«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 

«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. 

Игровые упражнения дыхательной гимнастики 



«Аист». 

Представим, что мы превратились в аиста, разгуливающего с важным видом 

по болоту. 

Голова гордо поднята, спина - прямая. Руки-крылья вытянуты в стороны. На 

вдохе поднимаем «крылья» и одну ногу, сгибая ее в колене. Затем колено 

разгибаем, вытягиваем носок вперед. На выдохе медленно опускаем руки и 

ногу, делая шаг и произнося «ш-ш-ш...». Так же - с другой ногой. 

Чередование вдох-выдох рекомендуется повторить 6-7 раз. 

По болотам, без дороги 

Ходит аист длинноногий. 

Поют с ветром камыши, 

Подпевает аист: «Ш-ш-ш». 

«Ах, как долго мы писали». 

Ах, как долго мы писали, 

Глазки у ребят устали. (Поморгать глазами.) 

Посмотрите все в окно, (Посмотреть влево-вправо.) 

Ах, как солнце высоко. (Посмотреть вверх.) 

Мы глаза сейчас закроем, (Закрыть глаза ладошками.) 

В классе радугу построим, 

Вверх по радуге пойдем, (Посмотреть по дуге вверх-вправо и вверх-влево.) 

Вправо, влево повернем, 



А потом скатимся вниз, (Посмотреть вниз.) 

Жмурься сильно, но держись. (Зажмурить глаза, открыть и поморгать ими) 

«Бабочка». 

Спал цветок (Закрыть глаза, расслабиться, помассировать веки, слегка 

надавливая на них по часовой стрелке и против нее.) 

И вдруг проснулся, (Поморгать глазами.) 

Больше спать не захотел, (Руки поднять вверх (вдох), посмотреть на руки.) 

Встрепенулся, потянулся, (Руки согнуты в стороны (выдох).) 

Взвился вверх и полетел. (Потрясти кистями, посмотреть вправо-влево.) 

«Бегемотик» 

И.п.: лежа или сидя. 

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). 

«Веселый паровозик». 



Ходьба по комнате, выполняя попеременные движения руками (руки согнуты 

в локтях) и приговаривая: «Чух-чух-чух». Продолжительность 20—30 

секунд. 

«Великан и карлик». 

И.п. - стоя. 

Представим, что мы превращаемся в великана. Глубоко вдохнем, а на выдохе 

встанем на носочки и поднимем руки. Тянемся всем телом как можно выше. 

А теперь мы превращаемся в карлика. Медленно опуская руки и сгибая в 

коленях ноги, опускаемся до тех пор, пока не коснемся руками пола. 

Наклоняем голову, прижимаем подбородок к шее. 

Устали великан и карлик, решили они отдохнуть. Садимся по-турецки, 

кладем руки на затылок. Спинка ровная. Откинув голову назад, делаем 

глубокий вдох, а затем наклоняемся вперед и делаем выдох. Выпрямляем 

спинку, соединяем подошвы ступней ног. Руки лежат на коленях, ноги 

плотно прижаты к полу. Выпрямляем плечи и высоко поднимаем голову. На 

выдохе наклоняемся, стараясь коснуться ступней ног головой. 

Шел огромный великан, 

Напевал он: «Трам-пам-пам!» 

Если карлика я встречу, 

То пройду и не замечу. 

Потому что карлик мал, 

Я его не увидал! 

Каждую часть упражнения рекомендуется повторить 3-4 раза. 



«Весёлые плакальщики». 

И.п. - произвольное. 

Обезьян ты нынче видел? 

Кто, скажи мне, их обидел? Отчего они не скачут? 

А сидят и громко плачут». 

Почему маленькие обезьянки плачут? Да они просто не поделили между 

собой банан! Давайте поможем им плакать, чтобы обида поскорее прошла. 

Приподнимаем голову, нахмуриваем брови, уголки губ опускаем вниз. 

Громко всхлипываем - делаем несколько коротких вдохов без выдоха, 

сопровождая их резкими прерывистыми движениями плеч и легкими 

потираниями глаз кулачками. 

Две глупышки-обезьяны 

Подрались из-за банана 

Разделить фрукт не сумели – 

Оттого банан не съели! 

«Ветер». 

Дети озвучивают выдох на звук «У», произнося его то громче, то тише, в 

соответствии с жестом воспитателя. 

«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. 

«Ветер качает деревья». 

Дети поднимают руки вверх и, произнося на выдохе «У», раскачиваются 

вправо и влево. 

«Водолазы». 

Разводим руки в стороны, делаем вдох ртом. Обхватываем себя руками и 

приседаем («опускаемся под воду»). Выдох ртом. 

«Волк». 

И.п. – основная стойка, руки согнуты в локтях, ладони у груди. 

1 – вдох; 

2 – выдох – туловище слегка наклонить вперед, правую руку вытянуть перед 

собой; 

3 – вдох – вернутся в и.п.; 



4 – выдох – то же левой рукой. 

«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. 

«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: «кар-р-р», максимально растягивая звук [р]. 

«Вырасти большой». 

И.п.: стоя прямо, ноги вместе. 

Поднять руки, хорошо потянуться, подняться на носки — вдох; 

Опустить руки, опуститься на всю ступню — выдох. Произнести: «У-х-х-х»! 

Повторить 4—5 раз. Темп умеренный. 

«Гармошка». 

И.п. – стоя ладони на ребрах. Полный выдох. Глубокий вдох, ребра 

раздвигаются, грудная клетка не поднимается. Задержка дыхания. Выдох 

через неплотно сжатые губы. 

«Гуси- лебеди». 



При выдохе опускаем «крылья» и произносим «гу-у...!» или «кур-лы-ы...!». 

Чередование вдох-выдох рекомендуется повторить 6-10 раз. 

Лебедей прекрасных клин 

Над просторами равнин 

В синем небе пролетает, 

Нас с тобою окликает: 

«Кур-лы, кур-лы, - он кричит. 

Дальний путь нам предстоит». 

«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... 

«Гуси летят». 

Медленная ходьба по комнате. На вдох — руки поднять в стороны; на выдох 

— опустить, произнося длительное: «Г-у-у у». Продолжительность 60 

секунд. 

«Гуси шипят». 

И. п.— ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклониться вперед с 

одновременным отведением рук в стороны — назад (в спине прогнуться, 

смотреть вперед) — медленный выдох на звуке «Ш-ш-ш». Выпрямиться — 

вдох (5—6 раз). 



«Гусь». 

И.п. - стоя, ноги вместе. Руки опущены. 

Представим, что мы превратись в гуся, гуляющего во дворе. Немного 

вытягиваем вперед шею, руки слегка расставляем и отводим их в стороны. 

Делаем глубокий вдох, а на выдохе наклоняемся вперёд, вытягиваем шею и 

произносим «ш-ш-ш...». 

Во дворе гуляет гусь, 

Выступает важно: 

«Никого я не боюсь - 

Я гусак отважный!» 

«Ш-ш, - шипит сердито гусь. - 

Уходите, я сержусь!» 

Чередование вдох-выдох рекомендуется повторить 3-4 раза. 

«Греем руки». 

И.п.: стоя или сидя, руки согнуты в локтях, ладошками к лицу. 

Вдох. Длительный выдох на руки. Повторить 4—5 раз. 

«Дед». 

Рано утром вышел дед, в шубу новую одет. 

Захотел проверить сам по лугам, по лесам, 

Все ли ждут в наряде новом и его встречать готовы. 



Дует легкий ветерок ф-ф-ф. (Вдох через нос, выдох «ф-ф-ф») 

И качает так листок ф-ф-ф… Спокойно, напряженно. 

Дует легкий ветерок ф-ф-ф… 

И качает так листок ф-ф-ф… 

«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. 

«Дразнилка» или «Изобрази животное». 

Взрослый произносит рифмовку, а ребенок изображает животных звуками и 

движениями: 

Люблю дразнить я хрюшек, барашков и лягушек. 

Весь день за ними я хожу и все твержу, твержу: 

Кар-кар, гав-гав, жу-жу, 

Бе-бе, ме-ме, ква-ква. 

«Дуем на снежинки». 

На счет 1,2 — вдох. На счет 1, 2, 3, 4—выдох. Повторить 3 раза. 

«Дыши медленно». 

Встать прямо, ноги слегка расставлены, руки внизу. Спокойно дышать 

носом: 6-7 раз. 



«Ёжик». 

И.п. – сидя на коленях, головой касаясь пола. Руки в замок на спине. Пальцы 

сцеплены, изображают иголки ежа. Поворачивать голову влево и вправо, 

произнося звуки: «пх-пх-пх» (упражнение способствует очищению лёгких). 

«Жук». 

И.п.: малыш стоит или сидит, скрестив руки на груди. 

Разводит руки в стороны, поднимает голову – вдох, скрещивает руки на 

груди, опускает голову – выдох: «жу-у-у - сказал крылатый жук, посижу и 

пожужжу». 

«Журавль». 

И.п. –о.с. Поднять руки в стороны, одну ногу приподнять, опустить медленно 

вниз. Вдох носом, выдох ртом на звуках (у-у-у-р-р-р-р). 

«Здравствуй солнышко». 

И.п. – ноги на ширине плеч, руки за спиной опущены вниз. 

Медленно поднять руки вверх, скользя по туловищу, руки на ширине плеч, 

голову поднять вверх – вдох, медленно вернуться в и. п. – выдох. 

«Змея». 

И.п. – лежа на животе, руки под подбородком ладонь на ладонь. 1-2 – вдох; 

3-4 – выдох – руки вперед; 5-6 – вдох; 7-8 – вернутся в и.п. (шипеть). 

«Комарик». 



1. И.п.- стоя, тело расслабленно. Глаза закрыты. Ладони одной руки на шеи 

спереди. Делают вдох. На выдохе дети произносят звук «з-з-з» Предельно 

долго, негромко. 

2. Дети кладут ладони себе на плечи, машут согнутыми руками, двигаясь по 

залу и произнося звук «з-з-з». Дети выполняют дренаж отделов 

бронхолёгочных отделов: прогоняют комаров хлёсткими ударами по спине. 

 


