
Дыхательная гимнастика в детском саду. 
Дыхательная гимнастика в дошкольном возрасте решает следующие задачи: 

 

 1. Повышение общего жизненного тонуса ребёнка и сопротивляемости, закалённости и 

устойчивости его организма к заболеваниям дыхательной системы. 

 

 2. Развитие дыхательной мускулатуры, увеличение подвижности грудной клетки и 

диафрагмы, улучшение лимфо- и кровообращения в лёгких, улучшение деятельности 

сердечно-сосудистой системы и кровообращения. 

 

 В структуру дыхательной гимнастики положено применение статических, динамических 

и специальных дыхательных упражнений. Они также могут быть применены на фоне 

общеукрепляющих общеразвивающих физических упражнений. Соотношение 

общеукрепляющих и дыхательных упражнений может составлять 2:1. Основу 

дыхательных упражнений составляет упражнение с удлинённым и усиленным выдохом. 

Этого можно достичь произнесением гласных звуков (ааа, ууу, ооо), шипящих согласных 

(ш, ж) и сочетаний звуков (ау, ух, ох), то есть с помощью звуковых дыхательных 

упражнений.  

 

 В комплексы дыхательной гимнастики можно включать элементы надувания резиновых 

мячей, игрушек (в заключительной части). Надувание игрушек и мячей следует начинать с 

3-4 выдохов, постепенно увеличивая их количество на 2-3 выдоха за каждое занятие, 

доводя до полного заполнения игрушки воздухом. При этом необходимо контролировать, 

чтобы ребёнок вдыхал только через нос. 

 

      Комплексы можно использовать в работе с детьми разного дошкольного возраста, но 

начинать необходимо с меньшей дозировки и с упрощённой формы выполнения, с 

постепенным усложнением. Учитывая незавершённость формирования дыхательной 

системы младших дошкольников, дыхательные упражнения выполняются в медленном и 

среднем темпе с небольшим (4-5) количеством повторений. В старшем дошкольном 

возрасте эти упражнения выполняются в среднем темпе. Количество повторений 

увеличивается до 6-8 раз. Больше внимания уделяется специальным дыхательным 

упражнениям. 

 

 Дети одного возраста развиваются по-разному, поэтому каждому ребёнку нужно показать 

точную технику выполнения дыхательных упражнений, строить работу в зависимости от 

его индивидуальных возможностей. 

 

 Для успешного овладения дыхательной гимнастикой необходимо соблюдать следующие 

основные правила: 

 

 1. Дышать надо с удовольствием, так как положительные эмоции сами по себе имеют 

значительный оздоровительный эффект. 

 

 2. Необходимо концентрировать внимание на дыхательном упражнении, что увеличивает 

его положительное действие. 

 

 3. Дышать надо медленно, это необходимо для насыщения организма кислородом. 

 

 4. Выполнять каждое упражнение нужно не дольше, чем оно доставляет удовольствие. 

 

 5. Дышать надо носом. 



 

 Для усиления благотворного воздействия дыхательной гимнастики необходимо:  

 

 - все упражнения выполнять легко, естественно, без усилий и напряжения; 

 

 - находиться в состоянии глубокого расслабления (работают только группы мышц, 

непосредственно участвующие в дыхательном движении). 

 

 Заниматься желательно в удобной спортивной одежде. 

 

 В работе с детьми дошкольного возраста дыхательная гимнастика может быть 

использована в различных режимных моментах: на занятиях оздоровительного характера; 

как часть физкультурного занятия или отдельные дыхательные упражнения на 

физкультурном и музыкальном занятиях после нагрузки; в утренней гимнастике; после 

оздоровительного бега; после дневного сна в сочетании с физическими упражнениями; в 

закаливающих мероприятиях; в занятиях по логоритмике; в любой двигательной 

деятельности детей (между подвижными и спортивными играми на прогулке в 

зависимости от ситуации, времени года, состоянии детей); в домашних условиях.  

 

 Перед проведением дыхательной гимнастики рекомендуется попробывать выполнить все 

упражнения самому. В этом случае на занятии дети легко выполняют их по показу.  

 

 Очень большое значение для сохранения внимания и интереса детей на протяжении всей 

гимнастики имеет интонационное разнообразие речи педагога. Умение голосом передать 

особенности разных персонажей, выразительность и разнообразие интонации помогает 

создать на занятии сказочную, волшебную атмосферу. Создание комфортного 

микроклимата способствует достижению оптимального результата от дыхательной 

гимнастики. 

 

 Непременным условием является постоянное наблюдение за самочувствием детей. Все 

упражнения должны выполняться на фоне позитивных ответных реакций ребёнка. Надо 

всегда помнить заповедь Гиппократа «Не навреди!». Педагог должен обеспечить 

эмоциональное тепло и поддержку каждому ребёнку. 

 

 Надо помнить, что положительные результаты возможны только при совместной работе 

всего коллектива сотрудников ДОУ, в понимании важности, значимости дыхательной 

гимнастики в работе с детьми. 

 

Картотека дыхательной гимнастики. 
 

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. 

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)  

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).  

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 на руки, 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. КУРОЧКА 

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.  

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. 

 

Упражнение10.ЧАСИКИ 

Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, 

произносить «тик-так». Повторять 10–12  

 

Упражнение11.ТРУБАЧ 

Сесть, кисти рук сложить в трубочку, поднять почти вверх. Медленно выдыхая, громко 

произносить «п-ф-ф». Повторить 4–5 раз. 

 

Упражнение 12.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. 

  

Упражнение 13. 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. 

  

Упражнение 14. 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. 

 

Упражнение 15. 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. 

  

Упражнение 16. 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. 

 

Упражнение 17. 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. 

  

Упражнение 18. ЛЫЖНИК 

Имитация ходьбы на лыжах в течение 1,5–2 мин. На выдохе произносить «м-м-м-м-м». 

  

Упражнение 19. БОЛЬШОЙ И МАЛЕНЬКИЙ 

Стоя прямо, на вдохе ребенок встает на цыпочки, тянется вверх руками, показывая, какой 

он большой. Зафиксировать это положение на несколько секунд. На выдохе ребенок 



должен опустить руки вниз, затем присесть, обхватив руками колени и одновременно 

произнеся "ух", спрятать голову за коленями - показывая, какой он маленький. 

 

Упражнение 20. ПАРОВОЗ 

Ходите по комнате, имитируя согнутыми руками движения колес паровоза, произнося при 

этом "чух-чух" и изменяя скорость движения, громкость и частоту произношения. 

Повторите с ребенком пять-шесть раз. 

 

 Упражнение 21. ЛЕТЯТ ГУСИ 

Медленно и плавно ходите по комнате, взмахивая руками, словно крыльями. Руки на 

вдохе поднимать, на выдохе опускать, произнося "г-у-у". Повторите с ребенком восемь-

десять раз. 

  

Упражнение 22. АИСТ 

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. 

  

Упражнение 23. ДРОВОСЕК 

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. 

 

Упражнение 24. МЕЛЬНИЦА 

Встаньте: ноги вместе, руки вверх. Медленно вращайте прямыми руками, произнося на 

выдохе "ж-р-р". Когда движения ускоряются, звуки становятся громче. Повторите с 

ребенком семь-восемь раз. 

 

Упражнение 25. 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. Повторите с ребенком три-пять раз. 

 

Упражнение 25. ЛЯГУШОНОК 

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. 

 

Упражнение 26. В ЛЕСУ 

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. 

 

Упражнение 27. ВЕСЕЛАЯ ПЧЕЛКА 

На выдохе произнесите "з-з-з". Представьте, что пчелка села на нос (звук и взгляд 

направить к носу), на руку, на ногу. Таким образом, ребенок учится направлять внимание 

на определенный участок тела. 

 

 

Упражнение 28. 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). 

 

                                                         

Упражнение 29. САМОЛЕТ 

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). 

 

Упражнение 30. НАСОС 

Дети соят. 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 ). 

                                                           

Упражнение 31. 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 ). 

 

Упражнение 32. 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 ( Е. Антоновой-Чалой ). 

 

Упражнение 33. ЕЖ 

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. 

 

Упражнение 34. 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. 

                                                               

 

Упражнение 35. 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. 

 

Упражнение 36. 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 

 

Упражнение 37. 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. 

 

Упражнение 38. 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. 

 

Упражнение 39. 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. 

 

Упражнение 40. 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] 

 

Упражнение 41. 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. 

 

Упражнение 42. 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. 

 

Упражнение 43. МЯЧ В ВОРОТА 

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. 

 

Упражнение 44. 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. 

 

Упражнение 45. ВЕТРЯНАЯ МЕЛЬНИЦА 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

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

 

Упражнение 46. БЕГЕМОТИК 

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 бегемотики, потрогали животики. 

То животик поднимается (вдох), 

То животик опускается (выдох). 

 

Упражнение 47. 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). 

 

 

Упражнение 47. БОЕВОЙ КЛИЧ ИНДЕЙЦЕВ 

Цель: формировать правильное речевое дыхание. 

Предложите ребенку имитировать боевой клич индейцев: негромко кричать, быстро 

прикрывая и открывая рот ладошкой. Это занятный для детей элемент, который легко 

повторить. Взрослый может «руководить громкостью», показывая попеременно рукой 

«тише-громче». 

 

 

Упражнение 48. НЫРЯЛЬЩИКИ ЗА ЖЕМЧУГОМ 

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 

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. 

 

Упражнение 49. 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. 

 

 

Упражнение 50. 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. 

 

 

Упражнение 51. 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. 

                                                                                                             

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. Дети поют песню Е.Тиличеевой «Эхо» (см. сб. «Учите детей петь», вып.2, с.28) и 

играют в игру «Эхо» (автор М.Лазарев): становятся в цепочку. Первый громко кричит 

«Ау!», прикладывая руки трубочкой к губам. Затем все по порядку начинают откликаться 

всё тише и тише. Последний в цепочке говорит «Ау» чуть слышно. 

 

8. «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 медленно 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 рыу, 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») 

 

.    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


