
Картотека дыхательной гимнастики. 

С самыми маленькими рекомендуется заниматься следующим образом: пусть малыш 

вдыхает запах цветка, фрукта, овоща, травы и т.д. Вдох делается медленно через нос, 

выдох — через рот. Выдыхается весь воздух, щеки не надуваются. В возрасте 2—3 лет 

ребенок способен освоить следующие упражнения: встать, руки опустить вдоль тела. На 

раз — вдох, руки поднять, на два — выдох, руки опустить. Руки вытянуть прямо перед 

собой. На раз — вдох, руки развести в стороны, на два — сделать выдох и обхватить 

руками плечи, на три — вернуться в исходное положение. Руки поставить на пояс. 

Ребенок слегка приседает на вдохе и выпрямляется на выдохе. Все упражнения 

повторяются 4—5 раз. 

Для детей 4-5 лет дыхательная гимнастика становится чуть более сложной и более 

осознанной. Ребёнок в процессе занятий учится воспринимать своё дыхание и 

контролировать его.  

Дети 6-7 лет могут выполнять более сложные упражнения. 

 

1 младшая группа (2-3 года) 

 «Снежинки»  

Оборудование: бумажные снежинки.  

На полянку, на лужок  

Тихо падает снежок.  

И летят снежиночки,  

Белые пушиночки.  

Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: вдохнули носом, губы 

сложили трубочкой и дуем на снежинки. (Повторить 4-6 раз.)  

«Пузырики»  

Дети делают глубокий вдох через нос, надувают «щёчки – пузырики» и медленно 

выдыхают через чуть приоткрытый рот. (Повторить 2 – 3 раза).  

«Звуки вокруг нас»  

В мире вокруг нас много разных звуков. Как плачет малыш? «А-а-а!» А как вздыхает 

медвежонок, когда у него болит зуб? «О-о-о!» Самолёт в небе гудит? «У-у-у!» А как 

пароход на реке гудит? «Ы-ы-ы!» 

«Часики»  

Оборудование: игрушечные часы.  

Держу часы в руках,  

Идут часы вот так:  

Тик-так, тик-так! (воспитатель прячет часы)  

Где же, где же, где часы?  

Вот они часы мои, 

 Идут часы вот так!  

Как часики стучат? 

 Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: рот закрыли, вдохнули 

носом – руки вверх, выдохнули – вниз. Тик-так, тик-так! (Повторить 4-6 раз).  

«Дудочка»  



Оборудование: дудочка.  

Заиграла дудочка  

Рано поутру. 

Пастушок выводит:  

«Ту-ру-ру-ру-ру!» 

А коровки в лад ему  

Затянули песенку:  

«Му-му-му-му-му!»  

Как играет дудочка?  

Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: глубокий вдох. Просит 

ребенка как можно громче подуть в дудочку. (Повторить 4-5 раз.)  

«Вертушка»  

Оборудование: вертушка.  

Веселая вертушка 

Скучать нам не дает.  

Веселая вертушка  

Гулять меня зовет.  

Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: носом вдохнули глубоко, 

чтобы ветерок сильный был, губы трубочкой сложили, подули. Долго дует ветерок. 

(Повторить 3-4 раза).  

«Понюхаем цветочек»  

Оборудование: цветок.  

Здравствуй, милый мой цветок.  

Улыбнулся ветерок.  

Солнце лучиком играя,  

Целый день тебя ласкает.  

Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: глубокий вдох при 

спокойно сомкнутых губах (Повторить 4-5 раз).  

«Надуем пузырь»  

Дети стоят тесным кругом, имитируя ненадутый пузырь.  

Затем, отходят назад, растягивая круг и приговаривая:  

«Раздувайся, пузырь, раздувайся большой, оставайся такой, да не лопайся».  

Образуется большой круг.  

По сигналу воспитателя «пузырь лопнул» дети идут к центру круга, произнося звук ф и 

подражают выходящему воздуху. (Повторить 4-5 раз) 

Насосик 
Ребенок ставит руки на пояс, слегка приседает – вдох, выпрямляется – выдох. Постепенно 

приседания становятся ниже, вдох и выдох длительнее. Повторить 3 – 4 раза. 



 

 

Самолет 
Воспитатель рассказывает стихотворение, а малыш выполняет движения в ритме стиха: 

Самолётик — самолёт (малыш разводит руки в стороны ладошками вверх, поднимает 

голову и делает 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 и делает вдох) 

Жу-жу-жу (делает поворот влево) 

Жу-жу-жу (выдох, ж-ж-ж) 

Постою и отдохну (встает прямо и опускает руки). 

Повторить 2-3 раза 

Мышка и мишка 
Воспитатель рассказывает стихотворение, а малыш выполняет движения в ритме стиха: 

У мишки дом огромный  (ребенок выпрямляется, встает на носочки, поднимает руки 

вверх,  

тянется за ними, смотрит на руки и делает вдох) 

У мышки – очень маленький (присаживается, обхватывает руками колени, опускает 

голову,  

делает выдох с произнесением звука ш-ш-ш) 

Мышка ходит в гости к мишке (ходит на носочках) 

Он же к ней не попадёт. 

Повторить 3 – 4 раза. 

Курочки 
Воспитатель выполняет движения вместе с 

малышом.  

Встаньте, наклонитесь, свободно свесьте 

руки-«крылья» и опустите голову.  

Произносим: «Так-так-так» и одновременно 

похлопываем по коленям. Выдох.  

Выпрямитесь, поднимите руки вверх – вдох.  

Повторить 5 раз. 

  



2 младшая группа (3-4 года) 

Лежа на спине, ребенок делает вдох через нос, при этом надувая животик, как воздушный 

шарик. Можно положить ручки на животик, чтобы лучше ощущать, как он надувается. 

Выдох делается через рот.  

Представьте, что вы заблудились в лесу. Чтобы найтись, нужно покричать «ауу», 

поворачивая голову в разные стороны.  

Представьте, что на руку или ногу села пчела. Пусть ребенок изобразит ее 

продолжительным звуком «ззз» или «жжж».  

Водолаз.  

Нужно вообразить погружение под воду и задержать дыхание, насколько это возможно.  

Мельница.   

Поднять руки вверх и начать медленно их вращать, изображая мельницу. Упражнение 

сопровождается звуком «жрр». Постепенно движение ускоряется, а звук усиливается. 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 

Конькобежец 

Расположите ноги на ширине плеч, руки в замке за спиной, корпус наклонен вперед. 

Подражая движениям конькобежца, сгибайте то левую, то правую ногу, произнося "к-р-р". 

Повторите с ребенком пять-шесть раз. 

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. 

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. 

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. 

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. 

Великан и карлик 

Сядьте на пол, сложив ноги перед собой ступня к ступне. Руки положите на внутренние 

стороны коленей, которые прижаты к полу. Наберите полную грудь воздуха, плечи 

расправьте, голову гордо поднимите вверх, на выдохе опуститесь вниз, прижмитесь 

головой к ступням. 

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. 

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. 

  



Средняя группа (4-5 лет) 

«Послушаем свое дыхание» 
Исходное положение: стоя, сидя, лежа – любая удобная позиция, мышцы расслаблены. 

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют: 

1. куда попадает воздушная струя и откуда выходит; 

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

плечи или все части – волнообразно); 

3. какое дыхание: поверхностное (легкое) или глубокое; 

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

определённым интервалом (автоматической паузой); тихое, неслышное дыхание 

или шумное. 

Важно не только провести с ребёнком упражнение, но и объяснить ему значение тех или 

иных показателей. 

«Дышим тихо, спокойно и плавно» 
Исходное положение: стоя, сидя, лежа – любая удобная позиция. Если сидя, спина ровная, 

глаза лучше закрыть. 

Ребенок делает медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, 

вдох нужно прекратить, сделать небольшую паузу и плавно выдохнуть через нос. 

Повторить 5-10 раз. 

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

ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

«Воздушный шар» (Дышим животом, нижнее дыхание) 
Исходное положение: лежа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, 

глаза закрыты. Обе ладони положить на пупок. 

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

опускается. 

2. Медленный плавный вдох, без 

каких-либо усилий – живот 

медленно поднимается вверх и 

раздувается, как круглый шар. 

3. Медленный, плавный выдох – 

живот медленно втягивается к 

спине. 

Повторить 4-10 раз. 

«Воздушный шар в грудной клетке» (среднее, реберное дыхание) 
Исходное положение: лежа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и 

сконцентрировать на них внимание. 

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

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

медленно освобождают зажим. 

3. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в нижней 

части ребер. 

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. 

«Подыши одной ноздрёй» 
И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 



1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй 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 лёгких и подтягиванием диафрагмы максимально вверх, 

чтобы в животе образовалось «ямка». 

3-4. То же самое повторить, но 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. 

«Воздушный шар поднимается вверх» (верхнее дыхание) 
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. 

«Ветер» (очистительное полное дыхание). 
И.п.: сидя, стоя, лёжа. Туловище расслаблено, сделать полный выдох носом, втягивая в 

себя живот, грудную клетку. 

1. Сделать полный вдох, выпячивая живот и рёбра грудной клетки. 

2. Задержать дыхание на 3-4 с. 

3. 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. 

«Радуга, обними меня» 
И.п.: стоя или в движении. 

1. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

2. Задержать дыхание на 3-4 с. 

3. 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. 

«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. 

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

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

3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух). 



4. Пауза в течении 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 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. 

«Пускаем мыльные пузыри». 
1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки. 

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

пузыри. 

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

4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой. 

Повторить 3-5 раз. 

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

сложить «трубкой». 

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

живот и рёбра грудной клетки. 

3. 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. 

«Насос». 
1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки. 

2. 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). 

3. Выдох произвольный. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 

 «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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

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 (стихи Е. Антоновой-Чалой). 

«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). 

«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). 

«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 ). 

  

«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 ). 

«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 ). 

«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 ). 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

  



Старшая группа (5-6 лет) 

«Разминка». 

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, туловище прямое руки полусогнуты в 

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

Присесть, скрестить руки навстречу друг другу, вдох носом — активный, быстрый, ясно 

слышимый. Вернуться в исходное положение. Отдохнуть. О выдохе не думать, не 

контролировать его сознанием. Повторить упражнение подряд восемь раз без пауз. Темп 

1-2 вдоха в секунду, двигаться строго ритмично. Повторить 10-20 раз. 

«Наклоны». Часть первая 
Исходное положение: стоя, ноги 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. 

«Наклоны». Часть вторая. 
Исходное положение: 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 исходное положение не полностью – и снова вдох 

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

Повторить 10-20 раз. 

«Маятник» 
Исходное положение: 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. 

Указанные упражнения выполнять с коротким вдохом: не стараться набрать как можно 

больше воздуха, а наоборот – делать вдох по объему меньше, чем возможно. Обязательно 

не помогать выдоху. Руки не уводить далеко от тела. 

«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. 

«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. 

«Качалка». 
И.п. – сидя на стуле, руки на коленях. Раскачивать туловище вперёд-назад, произнося на 

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

«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. 

«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. 

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

чередовать с ходьбой. 

«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. 

«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. 

 «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. 

«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. 

«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.  



Подготовительный возраст (6-7 лет) 

«Котята».  

Ползая на четвереньках, на выдохе говорить «мяу-мяу».  

«Насос». 

Стоя прямо, сделать наклон в сторону и произнести «ссс». Руки скользят по туловищу. 

Выполнять наклоны в обе стороны. 

«Берёзка». 
Поднять руки вверх и делать наклоны туловища вправо-влево в такт музыке. Дыхание 

спокойное. 

«Ветерок». 
Лёгкий бег на носках с ускорением и замедлением в соответствии с темпом музыки. 

Стараться дышать через нос. 

«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!». 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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.  

«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. 

«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. 

 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 



«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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.  

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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. 

«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.  

«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. 

«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. 
 

 


