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Картотека дыхательной гимнастики 

для второй младшей группы (3 – 4 года) 
 

Дыхательная гимнастика «Качели» 

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 

Ребенку, находящемуся в положении лежа, кладут на живот в области диафрагмы 

легкую игрушку. Вдох и выдох – через нос. Взрослый произносит рифмовку: 

Качели вверх (вдох), 

Качели вниз (выдох), 

Крепче ты, дружок, держись. 
 

Дыхательная гимнастика «Дерево на ветру» 

Цель: формирование дыхательного аппарата. 

ИП: 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, на пол перед собой с выдохом, немного сгибаясь при этом в туловище, будто 

гнется дерево. 

Дыхательная гимнастика «Дровосек» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

Встаньте прямо, ноги чуть шире плеч. На вдохе сложите руки топориком и 

поднимите их вверх. Резко, словно под тяжестью топора, вытянутые руки на 

выдохе опустите вниз, корпус наклоните, позволяя рукам "прорубить" 

пространство между ногами. Произнесите "бах". Повторите с ребенком шесть-

восемь раз. 

Дыхательная гимнастика «Сердитый ежик» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

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. 

Повторите с ребенком три-пять раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Надуй шарик» 

Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 

ИП: 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. 

 

Дыхательная гимнастика «Листопад» 

Цель: развитие плавного, длительного вдоха и выдоха. 

Вырезать из цветной бумаги различные осенние листья и объяснить ребенку, что 

такое листопад. Предложить ребенку подуть на листья, так, чтобы они полетели. 

Попутно можно рассказать, какие листочки с какого дерева упали. 

 



Дыхательная гимнастика «Гуси летят» 

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 

Медленная ходьба. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох - опустить вниз с 

произнесением длинного звука «г-у-у-у». 

Дыхательная гимнастика «Пушок» 

Цель: формирование дыхательного аппарата. 

Привяжите на верёвочку лёгкое пёрышко. Предложите ребёнку дуть на него. 

Необходимо следить за тем, чтобы вдох делался только носом, а выдох - через 

сложенные трубочкой губы. 

Дыхательная гимнастика «Жук» 

Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 

ИП: 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». 
 

Дыхательная гимнастика «Петушок» 

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 

ИП: стоя прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны (вдох), а 

затем хлопнуть ими по бедрам (выдох), произносить «ку-ка-ре-ку». 
 

Дыхательная гимнастика «Ворона» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

ИП: 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]. 
 

Дыхательная гимнастика «Паровозик» 

Цель: формирование дыхательного аппарата. 

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

Через определенные промежутки времени можно останавливаться и говорить «ту-

тууу». Продолжительность – до 30 секунд. 
 

Дыхательная гимнастика «Вырасти большой» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

ИП: 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. 

 

Дыхательная гимнастика «Часики» 

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 

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

вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 10 раз. 
  



Дыхательная гимнастика «Каша кипит» 

Цель: формирование дыхательного аппарата. 

ИП: сидя, одна рука лежит на животе, другая - на груди. Втягивая живот и набирая 

воздух в легкие – вдох, опуская грудь (выдыхая воздух) и выпячивая живот – 

выдох. При выдохе громко произносить звук «ф-ф-ф-ф». Повторить 3-4 раза. 
 

Дыхательная гимнастика «Воздушный шарик» 

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 

ИП: Лежа на полу, 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. 
 

Дыхательная гимнастика «Насос» 

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 

Малыш ставит руки на пояс, слегка приседает – вдох, выпрямляется – выдох. 

Постепенно приседания становятся ниже, вдох и выдох длительнее. Повторить 3 – 

4 раза. 
 

Дыхательная гимнастика «Регулировщик» 

Цель: формирование дыхательного аппарата. 

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. 
 

Дыхательная гимнастика «Ножницы» 

Цель: формирование дыхательного аппарата. 

И.п. - то же. 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. 
 

Дыхательная гимнастика «Снегопад» 

Цель: развитие плавного, длительного вдоха и выдоха. 

Сделать снежинки из бумаги или ваты (рыхлые комочки). Объяснить ребенку, что 

такое снегопад и предложить ребенку сдувать "снежинки" с ладони. 

 

Дыхательная гимнастика «Трубач» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

ИП: сидя, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. Медленный выдох с 

громким произнесением звука «п-ф-ф-ф-ф». Повторить до 5 раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Поединок» 

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 

Из кусочка ваты скатать шарик - "мяч". Ворота - 2 кубика. Ребенок дует на "мяч", 

пытаясь "забить гол" - вата должна оказаться между кубиками. Немного 

поупражнявшись, можно проводить состязания с одним ватным шариком по 

принципу игры в футбол. 
 



Дыхательная гимнастика «Пружинка» 

Цель: формирование дыхательного аппарата. 

ИП: лежа на спине; ноги прямые, руки вдоль туловища. Поднять ноги и согнуть их 

в коленях, прижать к груди (выдох). Вернуться в ИП (вдох). Повторить 6-8 раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Кто дальше загонит шарик» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

Сядьте с малышом за стол, положите перед собой два ватных шарика 

(разноцветные несложно найти в супермаркетах, а белые сделать самим из ваты). 

Дуйте на шарики, как можно сильнее, стараясь сдуть их со стола. 
 

Дыхательная гимнастика «Подуй на одуванчик» 

Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 

ИП: малыш стоит или сидит. Делает глубокий вдох носом, затем длинный выдох 

через рот, как будто хочет сдуть с одуванчика пух. 
 

Дыхательная гимнастика «Ветряная мельница» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

Ребенок дует на лопасти игрушки-вертушки или мельницы из песочного набора. 
 

Дыхательная гимнастика «Бегемоты» 

Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 

ИП: 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 рифмовкой: 

Сели бегемоты, потрогали животики. 

То животик поднимается (вдох), 

То животик опускается (выдох). 
 

Дыхательная гимнастика «Курочка» 

Цель: развитие плавного, длительного вдоха. 

ИП: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги, руки опущены, разводит руки 

широко в стороны, как крылья – вдох; на выдохе наклоняется, опустив голову и 

свободно свесив руки, произносит: «тах-тах-тах», одновременно похлопывая себя 

по коленям. 
 

Дыхательная гимнастика «Парящие бабочки» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

Вырезать из бумаги бабочек и подвесить их на нитках. Предложить ребенку 

подуть на бабочку так, чтобы она полетела (при этом следить, чтобы ребенок 

сделал длительный плавный выдох). 
 

Дыхательная гимнастика «Аист» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

Стоя прямо, разведите руки в стороны, а одну ногу, согнув в колене, вынесите 

вперед. Зафиксируйте положение на несколько секунд. Держите равновесие. На 

выдохе опустите ногу и руки, тихо произнося "ш-ш-ш-ш". Повторите с ребенком 

шесть-семь раз. 
 



Дыхательная гимнастика «В лесу» 

Цель: формировать правильное речевое дыхание. 

Представьте, что вы заблудились в густом лесу. Сделав вдох, на выдохе 

произнесите "ау". Меняйте интонацию и громкость и поворачивайтесь то влево, то 

вправо. Повторите с ребенком пять-шесть раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Волна» 

Цель: тренировать силу вдоха и выдоха. 

ИП: лежа на полу, ноги вместе, руки по швам. На вдохе руки поднимаются над 

головой, касаясь пола, на выдохе медленно возвращаются в исходное положение. 

Одновременно с выдохом ребенок говорит "Вни-и-и-з". После освоения ребенком 

этого упражнения проговаривание отменяется. 
 

Дыхательная гимнастика «Хомячок» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

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. 
 

Дыхательная гимнастика «Лягушонок» 

Цель: формировать правильное речевое дыхание. 

Расположите ноги вместе. Представьте, как лягушонок быстро и резко прыгает, и 

повторите его прыжки: слегка приседая, вдохнув, прыгните вперед. 

Приземлившись, "квакните". Повторите три-четыре раза. 
 

Дыхательная гимнастика «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) 

Жу- жу -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) 

Жу- жу –жу (выдох, ж-ж-ж) 

Постою и отдохну (встаёт прямо и опускает руки). 
 

Дыхательная гимнастика «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 

Дыхательная гимнастика «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). 
 

Дыхательная гимнастика «ПЧЁЛКА» 

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. 

 

Картотека дыхательной гимнастики 

для средней группы (4 – 5 лет) 
 

Дыхательная гимнастика «Комарики» 

Встать прямо, выполнить полный вдох, на выдохе тихо, с повышением голоса, 

длительно произнести: «з-з-з-З-З-З» 

Прилетает по ночам, не дает уснуть он нам: 

Зло звенит, над ухом вьется, только в руки не дается 

 

Дыхательная гимнастика «Цветок распускается» 

И.п.: руки на затылке, локти сведены (нераскрывшийся бутон). 

Выполнение: медленно, поднимаясь на носки, вытянуть руки вверх и в стороны – 

вдох (цветок раскрывается). Возвращение в и.п. – выдох. Медленно, 4-6 раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Поднимаем выше груз» 

И.п.: основная стойка, руки опущены вниз, впереди, сжаты в кулаках. 

Выполнение: медленно поднять руки до уровня грудной клетки – вдох. 

Возвращение в и.п. – выдох – 6-8 раз. 
  



Дыхательная гимнастика «Лес шумит» 

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

Выполнение: наклон вправо – вдох. В и.п. – выдох, наклон влево – вдох, в и.п. – 

выдох. 5-6 раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Травушка колышется» 

И.п.: основная стойка, руки опущены вниз. 

Выполнение: поднять руки вверх, плавно покачивать кистями рук – вдох, опустить 

руки вниз – выдох. 4-5 раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Травушка растет» 

И.п.: стоя на коленях, руки к плечам. 

Выполнение: поднять руки вверх, покачать плавно вправо и влево – вдох. 

Опустить руки на плечи – выдох. 3-5 раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Грибок» 

И.п.: глубокий присед, руки обхватывают колени (грибок маленький). 

Выполнение: медленно выпрямиться, разводя руки в стороны, немного отводя 

голову назад – вдох (грибок растет). 6-8 раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Вертолет» 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки в стороны. 

Выполнение: глубоко вдохнуть, не меняя положения рук; повернуться вправо – 

выдохнуть; вернуться в и.п. – вдохнуть. То же влево.4-5 раз в каждую сторону. 
 

Дыхательная гимнастика «Хлопушка» 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки разведены в стороны. 

Выполнение: глубоко вдохнуть, наклониться вперед, хлопнуть ладонями по 

коленях – выдох. Вернуться в и.п. – вдох. 4-5 раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Здравствуй, солнышко» 

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

Выполнение: медленно поднять руки вверх, скользя по туловищу; руки шире плеч, 

голову поднять вверх – вдох. Медленно вернуться в и.п. – выдох. 4-5 раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Рубка дров» 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки вверх, за головой. Пальцы сцеплены. 

Выполнение: вдохнуть, быстро наклониться вперед, округлив спину. Мах руками 

между ног. Громкий мощный выдох. Плавно вернуться в и.п., вдох диафрагмой. 
 

Дыхательная гимнастика «Лыжник» 

И.п.: стоя, слегка наклонившись вперед и присев, ноги как бы на ширине лыжни. 

Правая рука впереди (кисть «сжимает лыжную палку»). Левая рука далеко сзади, 

кисть раскрыта. 

Выполнение: вдохнуть, плавно присесть. Правую руку вниз, назад к бедру. Левая 

рука выносится вперед, вдох. 4-6 раз. 
  



Дыхательная гимнастика «Пловец» 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки вперед – вверх, кисть сжата, как для «гребка» 

Выполнение: на каждый «гребок» как при плавании баттерфляем. Затем руку вниз, 

назад к бедрам. Легко согнув ноги в суставах и увеличив наклон, - мощный выдох, 

руки через стороны вверх – вперед, кисти расслаблены – вернуться в и.п., раздувая 

живот диафрагмальным вдохом. 6-7 раз. 
 

Дыхательная гимнастика «Лягушка» 

И.п.: упор лежа, опираясь прямыми руками об пол. 

Выполнение: 1 – упор присев (одновременно мощный выдох); 2 – вернуться в и.п. 

толчком, диафрагмальный вдох. 4 раза. 
 

Дыхательная гимнастика «Ворона» 

Села ворона на забор и решила развлечь всех прекрасной песней. То вверх 

поднимет голову, то в сторону поворачивает. И всюду слышно ее карканье. 

Дети делают вдох носом и на выходе произносят 

Протяжно «Кар!» (5-6 раз) 

Ворона так громко каркала, что охрипла. И стала каркать беззвучно. 

Дети выполняют упражнение с закрытым ртом (5-6 раз) 
 

Дыхательная гимнастика «Заводные машинки» 

И.п.: основная стойка. Руки сжаты в «замок» перед собой, (вдох), выполнять 

вращательные движения большими пальцами и произносить «ж-ж-ж». 
 

Дыхательная гимнастика «Дыхание» 

Цель: улучшить функцию внешнего дыхания, осваивать носовое дыхание. 

Оборудование: картинки с изображением птиц, животных, людей, растений. 

Ребенок находится в положении сидя. Взрослый произносит рифмовку: 

Носиком дышу свободно, 

Тише – громче, как угодно. 

Без дыханья жизни нет, 

Без дыханья меркнет свет. 

Дышат птицы и цветы, 

Дышим он, и я, и ты. (Вдохи всем телом после каждой строчки) 

Дыхательная гимнастика «Дразнилка» 

Цель: развивать речевое дыхание через произнесение на выдохе слогов. Взрослый 

произносит рифмовку, а ребенок изображает животных звуками и движениями: 

Люблю дразнить я хрюшек, барашек и лягушек. 

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

Кар-кар, гав-гав, жу-жу, бе-бе, ме-ме, ква-ква. 
 

Дыхательная гимнастика «Варим кашу» 

Цель: развивать выдох, умение действовать в коллективе. 

Дети с педагогом договариваются варить кашу и распределяют «роли»: молока, 

сахар, крупа, соль. На слова: 

Раз, два, три, 

Горшочек, вари! 

(«продукты» поочередно входят в круг – «горшочек»). 

Каша варится. 



(дети, выпячивая живот и набирая воздуха в грудь делают вдох, опуская грудь и 

втягивая живот – выдох и произносят: «Ш-ш-ш»). 

Огонь прибавляют. 

(дети произносят: «ш-ш-ш» в убыстренном темпе). 

Раз, два, три, 

Горшочек, не вари! 
 

Картотека дыхательной гимнастики 

для старшей и подготовительной группы (5 – 7 лет) 
 

ДЫХАНИЕ ПО МЕТОДИКЕ А.Н. СТРЕЛЬНИКОВОЙ 

КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ 

«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. 

«Наклоны» Частъ 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. 

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. 

Упражнения на удлинение выдоха 

«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. 

Специальные дыхательные упражнения 

«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. 

Упражнения на укрепление мышцы носоглотки и верхних дыхательных 

путей. 

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. 
 

Дыхательная гимнастика по методу Б. С. Толкачёва. 

Комплекс 1 

1. «Качалка». 

И.п. – сидя на стуле, руки на коленях. Раскачивать туловище вперёд-назад, 

произнося на выдохе «Ф-р-оо-хх!». Повторить 6-8 раз. 

2. «Ёлочка растёт». 

И.п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Присесть и 

выпрямиться, поднимая руки вверх шире плеч. Приседая, произносить: «Страх-

х!». Повторить 2-3 раза. 



3. «Зайчик». 

И.п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Приседая, сгибать руки 

к плечам ладонями вперёд, как зайчик, становящийся на задние лапки. 

Произносить на выдохе: «Фр!». Повторить медленно 5-7 раз. 

4. «Как гуси шипят». 

И.п. – встать, ноги врозь, ступни параллельно, держа палку на сгибе рук. 

Наклониться вперёд, смотря перед собой и вытягивая шею, произнести: «Ш-ш-

ш…». Повторить в среднем темпе 3-4 раза. 

5. «Прижми колени». 

И.п. – сесть, ноги вытянуть, палку опустить. Притянуть ноги к себе, прижать 

колени палкой к груди, произнося: «Уф-ф!». Выпрямить ноги, руки опустить. 

Повторить медленно 5-7 раз. 

6. «Гребцы». 

И.п. – сесть, ноги врозь, палку держать у груди. Наклониться вперёд, коснуться 

палкой носков ног, произнести: «Гу!». Выпрямиться, палку притянуть к груди. 

Повторить медленно 3-5 раз. 

7. «Скрещивание рук внизу». 

И.п. – встать прямо, ноги врозь, руки в стороны. Опуская прямые руки вниз и 

скрещивая их перед собой, произносить: «Та-ак!» - и поднимать их в стороны. 

Повторить в среднем темпе 4-6 раз. 

8. «Достань пол». 

И.п. – встать прямо, ноги врозь, руки вперёд. Наклониться вперёд и достать 

ладонями пол со словами: «Бак». Повторить медленно 2-4-раза. 

9. «Постучи кулачками». 

И.п. – встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Присесть и 3 раза постучать 

кулачками о пол, приговаривая: «Тук-тук-тук». Повторить в среднем темпе 2-3 

раза. 

10. «Прыжки». 

Прыгать на обеих ногах, произнося на каждый прыжок: «Ха». Каждые 12-16 

прыжков чередовать с ходьбой. 

Комплекс 2 «На улице». 

1. «Погрейся». 

И.п. – встать прямо, ноги врозь, руки поднять в стороны. Быстро скрещивать руки 

перед грудью, хлопать ладонями по плечам, произнося: «Ух-х-х!». Разводить руки 

в стороны – назад. Повторить 8-10 раз. 

2. «Конькобежец». 

И.п. – встать прямо, ноги врозь, руки заложить за спину. Сгибать то правую, то 

левую ногу, наклоняя туловище с полуоборотом в стороны (подражая движениям 

конькобежца) и произнося: «Кр-р-р!». Повторить в среднем темпе 5-8 раз. 

3. «Заблудился». 

И.п. – поставить ноги вместе, руки сложить рупором. Вдохнуть и на выдохе 

громко произнести: «А-у-у-у!». Повторить 8-10 раз. 

4. «Снежный ком». 

И.п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Присесть пониже на 

всей ступне и, сильно наклоняясь вперёд, обхватить руками голени, голову 

опустить. При этом произносить: «Хр-р-р!». Повторить медленно 3-5 раз. 

5. «Снеговик веселится». 



И.п. – поставить ноги вместе, руки на поясе. Вдохнуть, после чего сделать прыжок 

двумя ногами с одновременным выдохом, произнося: «Ха!». Повторить 6-8 раз. 

6. «Вырасти большим». 

И.п. – встать прямо, ноги вместе. Поднять руки вверх, потянуться, подняться на 

носки – вдох; опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – выдох, произнося: 

«У-х-х-х!». Повторить 4-5 раз. 

Сюжетная дыхательная гимнастика для дошкольников. 

Сюжет 1 «На прогулке». 

Дети выполняют комплекс под музыку. 

1. «Поза дерева». 

Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Поднять руки вверх, ладони повёрнуты 

друг к другу. Потянуться всем телом вверх – вдох. Спина прямая, подбородок чуть 

приподнят, живот подтянут. Через 20 секунд, развернув ладони в стороны, 

спокойно опустить руки – выдох. Сделать 2-3 спокойных вдоха и выдоха. 

2. «Берёзка». 

Поднять руки вверх и делать наклоны туловища вправо-влево в такт музыке. 

Дыхание спокойное. 

3. «Ветерок». 

Лёгкий бег на носках с ускорением и замедлением в соответствии с темпом 

музыки. Стараться дышать через нос. 

4. «Аромат цветов». 

Встать, положить ладони себе на грудь. Сделать медленный вдох через нос, 

стараясь не поднимать плечи. Задержать дыхание и медленно выдохнуть, 

произнося: «А-а-ах!». 

5. «Лягушка» (по методу Б.Толкачёва). 

Исходное положение – упор лёжа, руки выпрямлены. На счёт раз – упор присев, 

делая мощный выдох; на два – вернуться в и.п. толчком, делая диафрагмальный 

вдох. Повторить 2-3 раза. 

6. «Комарики» (по методу М.Лазарева). 

Дети хлёстко бьют себя по спине встречным движением рук-плетей, при этом 

делая на удар резкий выдох ртом. 

7. «Отдых». 

Дети ложатся на спину и выполняют упражнение на расслабление: под спокойную 

музыку они как бы засыпают – дышат спокойно, живот мерно поднимается и 

опускается. Когда музыка становиться громче, ребята потягиваются и неспеша 

встают на ноги. 

Сюжет 2 «Снова в лес». 

1. «Вот сосна высокая стоит и ветвями шевелит». 

И.п. – основная стойка. 1 – вдох - руки в стороны; 2 – выдох – наклон туловища 

вправо; 3 –вдох – вернуться в и.п.; 4 – выдох – наклон туловища влево, вернуться в 

и.п. повторить 5-6 раз. 

2. «Вот нагнулась ёлочка, зелёные иголочки». 

И.п. – ноги врозь, руки опущены.1 – вдох; 2 – выдох – наклон туловища вперёд; 3-

4 – вдох – вернуться в и.п. – выдох. Повторить 5-6 раз. 

3. «Стоит Алёна, листва зелёна, тонкий стан, белый сарафан». 

И.п. – ноги врозь, руки опущены. 1 – вдох – руки через стороны вверх, подняться 

на носки; 2 – выдох – руки вперёд – вниз, опуститься на всю стопу; 3-4 – 

повторить, вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 



4. «Детки в беретках с ветки упали, беретки потеряли» (жёлуди). 

И.п. – ноги вместе, руки за голову. 1 – вдох – подняться на носки; 2 – выдох – 

присед; 3-4 – повторить, вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

5. «В колыбельке подвесной летом житель спит лесной» (орех). 

И.п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. 1 – вдох; 2 – выдох сед с прямыми 

ногами, руки к носкам; 3 – вдох; 4 – выдох, вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

6. «Солнце утром рано встало, всех детишек приласкало». 

Дети скрещивают ладошки, широко раздвигают пальцы, образуя «солнышко с 

лучами». 

Педагог предлагает детям потянуться к солнышку. Ребята выполняют упражнение 

хатка-йоги «Солнечная поза»: встать прямо, ноги на ширине плеч; медленно 

поднять руки и потянуться (внимание сосредоточить на ладонях). Педагог 

говорит: «Солнышко уже высоко. Вы потянитесь на встречу тёплым лучам, над 

головой высокое голубое небо. Ваше тело наливается упругой силой, бодростью, 

становиться стройным, гибким, сильным. Солнечные лучи проникают в каждую 

клеточку вашего организма. Поймайте солнечные лучики, один положите себе в 

сердце, остальные оставьте тем, кого вы любите, отдайте всем людям, пожелайте 

им добра». 

Сюжет 3 «Мы строим дом» 

1. «Поднимаем кирпичи». 

И.п. – ноги врозь, руки опущены, пальцы расставлены. 1 – вдох; 2 – выдох – 

наклон туловища вперёд, пальцы в кулак: «Ух!»; 3 – вдох; 4 – вернуться в и.п. 

Повторить 5-6 раз. 

2. «Кладём раствор». 

И.п. – ноги врозь, руки на поясе, локти назад. 1 – вдох; 2-3 – выдох – поворот 

туловища вправо (влево), мах правой (левой) рукой в сторону, назад, вперёд: 

«Раз!»; 4 – вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

3. «Белим потолок». 

И.п. – ноги врозь, руки опущены. 1 – вдох – поднять правую руку вверх-назад; 2 – 

выдох – опустить правую руку; 3 – вдох – поднять левую руку вверх-назад; 4 – 

выдох – опустить левую руку. Повторить 5-6 раз. 

4. «Наклеиваем обои». 

И.п. – основная стойка, руки согнуты в локтях на уровне пояса. 1 – вдох; 2 – выдох 

– подняться на носки, прямые руки вверх; 3 – вдох; 4 – выдох – вернуться в и.п. 

Повторить 5-6 раз. 

5. «Красим полы». 

И.п. – стоя на коленях, руки согнуты в локтях, кисть в кулак. 1 – вдох; 2 – выдох – 

туловище слегка наклонить вперёд, руки вытянуть вперёд, пальцы врозь: «Жик!»; 

3 – вдох; 4 – выдох – вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

6. «Игра с песком» (упражнение на напряжение и расслабление мышц рук. Автор 

М.Чистякова). 

И.п. – сидя. Набрать на вдох воображаемый песок. Сильно сжав пальцы в кулак, 

удержать песок в руках – задержка дыхания. 

Посыпать колени песком, постепенно раскрывая пальцы – на выдохе и произнося 

«с-с-с…». Стряхивать песок с рук, расслабляя кисти и пальцы. Уронить бессильно 

руки вдоль тела: лень двигать тяжёлыми руками. Повторить 2-3 раза. 

Сюжет 4 «Пожарные» 

1. «Лезем по пожарной лестнице вверх». 



И.п. – основная стойка. 1 – вдох – руки вверх, пальцы врозь, подняться на носки; 2 

– выдох – руки вниз, согнуть в локтях, кисть в кулак, опуститься на всю 

стопу:«Ух!»; 3 – вдох; 4 – выдох – вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

2. «Направляем огнетушитель на огонь». 

И.п. – основная стойка. 1 – вдох – руки вперёд; 2 – выдох – поворот туловища и 

вытянутых рук вправо (ладони соединены) «Ш-ш!»; 3 – вдох – то же влево; 4 – 

выдох – вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

3. «Затушим горящие угольки». 

И.п. – основная стойка. 1 – вдох – втянуть живот; 2 – выдох – рот трубочкой, 

живот выпятить «Ф-ф-ф!»; 3-4 – то же. Повторить 5-6 раз. 

4. «Заглянем в щель». 

И.п. – сед с опорой на пятки. 1 – вдох – руки в стороны; 2 – выдох – наклон 

туловища вперёд, опора на предплечья «У-у!». повторить 5-6 раз. 

5. «Вышли из горящего дома – вдохнём глубже». 

И.п. – основная стойка. 1 – вдох – руки через стороны поднять вверх, подняться на 

носки; 2 – выдох – руки опустить вниз, встать на стопу «Ах!»; 3-4 – то же. 

Повторить 5-6 раз. 

6. «Глоток воздуха» (по методу А.Н.Стрельниковой). 

И.п. – стоя. Сделать резкие, быстрые вдохи носом. На каждый вдох полусогнутые 

руки резко идут навстречу друг другу. Выдох самопроизвольный. Повторить 3-4 

раза. 

7. Упражнение на расслабление. 

И.п. – сидя на корточках, опустить голову и руки. Медленно поднять голову, 

распрямить корпус, руки развести в стороны. Голова откидывается назад и 

медленно поворачивается за солнцем. Мимика – глаза полу закрыты, улыбка, 

мышцы лица расслаблены. 

Сюжет 5 «На море» 

1. «Какое море большое». 

И.п. – основная стойка. 1 – вдох – руки в стороны, вверх, подняться на носки; 2 – 

выдох – руки вниз, опуститься на стопу «Ах!»; 3-4 – то же. Повторить 5-6 раз. 

2. «Чайки ловят рыбу в воде». 

И.п. – ноги врозь, руки опущены. 1 – вдох – наклон туловища вперёд, руки в 

стороны; 2 – выдох – вернуться в и.п.; 3-4 – то же. Повторить 5-6 раз. 

3. «Створки раковины раскрываются». 

И.п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. 1 – вдох – живот втянуть;2 – выдох – 

сед с прямыми ногами, живот выпятить «Ш-ш!»; 3 – вдох – живот втянуть; 4 – 

выдох – вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

4. «Пловцы». 

И.п. – ноги врозь, руки опущены. 1 – вдох – левую руку поднять; 2 – выдох – мах 

левой рукой вперёд, вниз; 3 – вдох – правую руку поднять; 4 – выдох – мах правой 

рукой вперёд, вниз«Раз!». Повторить 5-6 раз. 

5. «Дельфин плывёт». 

И.п. – ноги врозь, руки согнуты в локтях. 1 – вдох; 2 – выдох – наклониться 

вперёд, правым локтём коснуться левого согнутого колена; 3 – вдох – вернуться в 

и.п.; 4 – выдох – наклониться вперёд, левым локтём коснуться правого колена, 

вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

 

 



6. «Акула» (по методу К.Бутейко). 

И.п. – стоя. Сделать глубокий резкий выдох ртом одновременно с быстрым 

приседанием на корточки («над нами проплывает акула»). Нос закрыть пальцами. 

Задержка дыхания длится столько, сколько сможет выдержать ребёнок. Повторить 

1-2 раза. 

7. «Волны шипят». 

И.п. – сед на пятках, руки внизу. 1-2 – волнообразное движение руками вперёд-

вверх – вдох; 3-4 – волнообразное движение руками вниз – выдох через рот со 

звуком «Ш-ш…». Повторить 5-6 раз. 

8. «Сон на берегу моря». 

Дети слушают шум моря (кассета «Григ и звуки океана»). Педагог говорит детям, 

что им снится море, что они лежат и загорают. Солнышко и вода ласкают тело. 

Летит бабочка, выбирает на кого сесть. Бабочка улетела и нам пора возвращаться. 

Сюжет 6 «В зоопарке» 

1. «Серый, зубастый, по полю рыщет, телят, ягнят ищет» (волк). 

И.п. – основная стойка, руки согнуты в локтях, ладони у груди. 1 – вдох; 2 – выдох 

– туловище слегка наклонить вперёд, правую руку вытянуть перед собой; 3 – вдох 

– вернуться в и.п.; 4 – выдох – то же левой рукой – вернуться в и.п. Повторить 5-6 

раз. 

2. «Он несёт на лбу не зря два развесистых куста» (олень). 

И.п. – стоя на коленях, руки согнуты в локтях, кисти рук у лба. 1 – вдох; 2 – выдох 

– руки вперёд; 3 – вдох – руки в стороны; 4 – выдох – вернуться в и.п. Повторить 

5-6 раз. 

3. «У него огромный нос, будто нос лет тыщу рос» (слон). 

И.п. – сед с прямыми ногами, руки опущены. 1 – вдох; 2 – выдох – туловище 

наклонить вперёд, коснуться руками носков; 3 – вдох; 4 – выдох – вернуться в и.п. 

Повторить 5-6 раз. 

4. «Лежит верёвка, шипит, плутовка» (змея). 

И.п. – лёжа на животе, руки под подбородком, ладонь на ладонь. 1-2 – вдох; 3-4 – 

выдох – руки вперёд «Ш-ш-ш-ш!»; 5-6 - вдох; 7-8 – выдох – вернуться в и.п. 

Повторить 5-6 раз. 

5. «По реке плывёт бревно… Ох и злющее оно!» (крокодил). 

И.п. – лёжа на животе, руки вдоль туловища. 1 – вдох – руки, ноги, голову слегка 

поднять вверх; 2 – выдох – вернуться в и.п.; 3-4 – то же. Повторить 5-6 раз. 

6. «Рыжая плутовка в лесу живёт, в деревне кур крадёт» (лиса). 

«Лисичка принюхивается» (по методу А.Н. Стрельниковой). 

И.п. – стоя. Потянуться всем телом, сделать энергичный выдох. Делать короткие 

резкие вдохи, полусогнутые руки при каждом вдохе резко идут навстречу друг 

другу. Выдох самопроизвольный. Повторить 1-2 раза. 

7. Упражнение-расслабление и напряжение мышц туловища, способствует 

улучшению кровотока в организме, стимулирует различные обменные процессы, 

повышает энергетику (по методу А.Н. Стрельниковой). 

И.п. – стоя, дети напрягают мышцы шеи, затем мышцы рук, ног, спины, брюшного 

пресса, всего тела. Напряжение должно быть максимальным, до появления мелкой 

дрожи. Затем одновременно с напряжением мышц произносится звук «р-р-р…», 

сначала без голоса, затем с голосом, негромко («мишка сердится»). 


