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Цель: развивать  дыхательную мускулатуру, речевой аппарат, координацию 

движений,  вырабатывать правильное ритмичное дыхание. 

Основные правила: 

1. Максимум эмоций на вдохе. 

2. Одновременность движений и вдохов. 

3. Вдохи повторяются так, будто накачивается камера или надувается 

воздушный шар. Пауза между вдохами — 2-3 секунды, а между выдохами — чуть 

больше. 

4. Количество вдохов подряд для каждого ребѐнка определяется 

индивидуально. 

Начинать осваивать с детьми эту гимнастику нужно с трѐх основных 

упражнений: 
«Ладошки». Стойка прямо, руки до локтя опущены вдоль тела. Работают только 

кисти рук. Во время вдоха — ладошки сжать в кулаки. Сделать 4 шумных 

коротких вдоха (серию). Выдох — произвольно (носом, ртом). Всего нужно 

сделать 24 серии с перерывами 3-5 секунд. 

«Погончики». Стойка прямо, руки вдоль тела, кисти сжаты в кулаки. На вдохе 

кулаки резко разжать. Сделать по 8 громких коротких вдохов (серия). 

Рекомендуется выполнить 12 серий с небольшими перерывами. 

«Насос». Пружинистые наклоны вперѐд с палочкой в руках. Вдох — во второй 

части наклона. После окончания наклона вдох закончить. Вдохи выполнять 

одновременно с наклонами, ритмично. На выдохе — выпрямиться. 1 серия — 8 

вдохов. Всего выполнить 12 серий. 

Упражнение «Воздушный шарик». Пусть ребѐнок ляжет на спину на коврик и 

положит руки на живот. Он должен вообразить, что у него вместо живота 

воздушный шар. Этот шарик-животик нужно медленно надувать на вдохе (через 

нос), задерживать на мгновение дыхание, и потом сдувать, медленно выдыхая 

воздух через рот. Для образности можно положить на живот ребѐнка небольшую 

мягкую игрушку и понаблюдать, как она поднимается и опускается. 

Упражнение «Водолаз». Пусть ребѐнок представит, что он в море и ныряет под 

воду. Чтобы продержаться под водой, нужно глубоко вдохнуть и постараться как 

можно длительнее задержать дыхание. 

Упражнение «Розочка и одуванчик». Исходное положение — стоя. Сначала 

ребѐнок должен глубоко вдохнуть носом, будто бы он вдыхает аромат розочки, а 

потом «дует на одуванчик», максимально выдыхая ртом 

Упражнение «Хомячок». Попросите малыша изобразить хомячка: надуть щѐки и 

походить с там видом. Потом нужно хлопнуть себя по щѐчкам, выпустив воздух. 

А потом надо сделать ещѐ несколько шагов, подышав при этом носом, как бы 

вынюхивая новую еду для следующего наполнения щѐчек. 

Упражнение «Дракон». Предложите ребѐнку представить себя драконом, 

дышащим поочерѐдно через каждую ноздрю. Первую ноздрю ребѐнок пусть 

зажмѐт пальцем, а другой — глубоко будет вдыхать и выдыхать воздух. 

Упражнение «Брось мяч». Исходное положение — стоя, руки подняты вверх и 

держат мяч. Предложите ребѐнку вдохнуть, после чего на выдохе бросить мяч 

вперѐд от груди, при этом произнеся долгое «у-х-х». 

Каждое упражнение нужно выполнить приблизительно 4-6 раз. 

Игры и упражнения для дыхания в стихах 

Гуси летят 

Гуси высоко летят. 



На детей они глядят. 

1— руки поднять в стороны — вдох 

2— руки опустить вниз, издав звук «г-у-у-у» -выдох 

Ёжик 
Ёжик добрый, не колючий, 

Посмотри вокруг получше. 

1— поворот головы вправо — короткий шумный вдох носом 

2   — поворот головы влево — выдох через слегка открытые губы. 

Регулировщик 

Верный путь он нам покажет, 

Повороты все укажет. 

1— правая рука вверх, левая рука в сторону — вдох через нос 

2— левая рука вверх, правая рука в сторону — выдох + звук «р-р-р» 

Маятник 
Влево, вправо, влево, вправо, 

А затем начнѐм сначала. 

Руки на поясе — вдох 

1 — наклон вправо — выдох 

2 — руки на поясе — вдох 

3 — наклон влево — выдох 

4 — руки на поясе — вдох 

Выдох со звуком «т-у-у-х». 

Часики 
Часики вперед идут, 

За собою нас ведут. 

И.п. – стоя, ноги слегка расставлены. 

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

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

Петушок 
Крыльями взмахнул петух, 

Всех нас разбудил он вдруг. 

И.п. – о.с. 

1 – поднять руки в стороны (вдох); 

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

Насос 

Накачаем мы воды,  

Чтобы поливать цветы. 

1 -  наклон туловища в правую сторону (вдох);  

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

Семафор 
Самый главный на дороге, 

Не бывает с ним тревоги. 

И.п. – сидя, ноги сдвинуть вместе. 

1 – поднимание рук в стороны (вдох);  

2 – медленное опускание с длительным выдохом и произнесением звука «с-с-с» 

(выдох). 

Дыхание 
Тихо-тихо мы подышим,  

Сердце мы свое услышим. 



И.п. – о.с.  

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

прекратить вдох и сделать паузу длительностью 4 сек; 

2 – плавный  выдох через нос. 

Дыхание 
Подыши одной ноздрей, 

И придет к тебе покой. 

И.п. – о.с.  

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

тихий, продолжительный вдох; 

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

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

максимальным освобождением от воздуха легких и подтягиванием диафрагмы 

максимально вверх 

Вырасти большой 
Вырасти хочу скорей, 

Добро делать для людей. 

И.п. – о.с.  

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

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

Произносить звук «у-х-х». 

Пчелы 

Мы представим, что мы пчелы, 

Мы ведь в небе – новоселы. 

И.п. – ноги слегка расставлены. 

1 – развести руки в стороны (вдох); 

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

Куры 

Бормочут куры по ночам,  

бьют крыльями тах-тах, 

Поднимем крылья мы к плечам,  

потом опустим так. 

И.п. – стоя. Наклониться пониже, свободно свесив руки и опустив голову. 

Произнося «тах-тах», одновременно похлопывать себя по коленям – выдох. 

Выпрямиться, подняв руки к плечам, - вдох. Повторить 3-5 раз. 

Насос 
Это очень просто: накачай насос ты. Направо, налево руками скользя, 

Назад и вперѐд наклоняться нельзя. Накачай насос ты – это очень просто. 

И.п.: стоя. Скользя руками вдоль туловища, наклоняться поочерѐдно вправо и 

влево. При наклоне – выдох с произнесением «с-с-с», при выпрямлении – вдох. 

Повторить 4-5 раз. 

Дом маленький, дом большой 
У медведя дом большой, а у зайца маленький. 

Мишка наш пошѐл домой, да и крошка заинька. 

И.п.: стоя. Присесть, обхватить руками колени, опустить голову – выдох с 

произнесением «ш-ш-ш» (у зайки дом маленький). Выпрямиться, встать на носки, 

поднять руки вверх, потянуться, посмотреть на руки – вдох (у медведя дом 

большой). Повторить 4-6 раз. 

 



Трубач 
Мы пришли и сели, играем на трубе. 

Тру-ру-ру, бу-бу-бу! Подудим в свою трубу. 

И.п.: сидя на стуле. Поднести кисти рук, сжатые в кулак, к губам и, как в трубу, 

произнести «тру-ру-ру». Повторить 3-4 раза. 

Ёж 
Вот свернулся ѐж в клубок, потому что он продрог. 

Лучик ѐжика коснулся, ѐжик сладко потянулся. 

И.п.: лѐжа на спине, руки вдоль туловища. Согнуть ноги и руками притянуть их к 

груди – выдох с произнесением «бр-р-р» (ѐжик замѐрз). Опустить ноги, поднять 

руки кверху – вдох (ѐжик согрелся). Повторить 4-6 раз. 

Жук 
Усы раздвинув смело, жуки жужжат в траве. 

«Ж-ж-у, - сказал крылатый жук, - посижу и пожужжу». 

И.п.: сидя, скрестив руки на груди. Опустить голову. Сжимать грудную клетку, 

произнося «ж-ж-ж», - выдох. Развести руки в стороны, расправить плечи, голову 

держать прямо – вдох. Повторить 5-6 раз. 

Варежка 
Я на варежку подую. Все снежинки с неѐ сдую. 

Облака 
Подуем на плечо, 

Подуем на другое, 

Подуем на живот, 

Как трубочка, наш рот, 

Ну, а теперь - на облака 

И отдохнѐм пока. 

Упражнения для детей 2-4 лет 

Воздушный шарик 

Ребенок должен лечь на коврик на спину и положить руки на живот. Просим его 

представить, что у него вместо животика – воздушный шарик. Теперь на вдохе 

медленно надуваем шарик-животик, задерживаем дыхание, и потом шарик 

сдуваем – медленно выдыхаем воздух. Вдох ребенок должен делать через нос, а 

выдох через рот. Можно для наглядности положить на живот небольшую мягкую 

игрушку и наблюдать, как она поднимается и опускается при дыхании. 

Волна 

Ребенок лежит на полу, ноги вместе, руки по швам. На вдохе руки поднимаются 

вверх над головой, касаются пола, на выдохе медленно возвращаются в исходное 

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

Водолаз 
Предложите ребенку представить, что он находятся в море и опускается под воду. 

Нужно сделать глубокий вдох и постараться подольше задержать дыхание. 

Часики 
Ребенок стоит, ноги на ширине плеч, руки опущены. Попросим его изобразить 

часы. Размахивая прямыми руками вперед и назад, нужно произносить «тик-так». 

Вырасту большой 
Ребенок стоит прямо, ноги вместе. Нужно поднять руки в стороны и вверх, на 

вдохе хорошо потянуться, подняться на носки, затем опустить руки вниз, 

опуститься на всю ступню – выдох. На выдохе произнести «у-х-х-х»! 

Паровозик 



Просим ребенка изобразить паровоз. Ребенок идет, делая быстрые попеременные 

движения руками и приговаривая: «чух-чух-чух». Потом останавливается и 

говорит «ту-ту-тууу». 

Каждое упражнение выполняется 4-6 раз. Если ребенок устает, необходимо 

делать небольшие перерывы между упражнениями. 

Упражнения для детей 5-7 лет 

Для более старших детей к описанным выше упражнениям можно добавить 

следующие: 

Роза и одуванчик 

Выполняется в положении стоя. Вначале ребенок делает глубокий вдох носом, 

как будто он нюхает розу, стараясь втянуть в себя весь ее аромат, затем «дует на 

одуванчик» - максимально выдыхает ртом. 

Курочка 
Ребенок сидит на стуле с опущенными руками, потом делает быстрый вдох и 

поднимает ручки к подмышкам, ладошками вверх, изображая крылья курочки. На 

выдохе опускает «крылышки», поворачивая ладошки вниз. 

Хомячок 
Предложите малышу изобразить хомячка – надо надуть щеки и пройти так 

несколько шагов. После чего, повернуться и хлопнуть себя по щечкам, таки 

образом выпустив воздух. А потом пройти еще несколько шагов, дыша носом, как 

бы вынюхивая новую еду для нового наполнения щечек. 

Ворона 

Ребѐнок стоит, слегка расставив ноги и опустив руки. Делает вдох разводит руки 

широко в стороны, как крылья, на выдохе медленно опускает руки и произносит 

«каррр», максимально растягивая звук «р». 

Дракон 
Предлагаем ребенку представить себя драконом, который дышит поочередно 

через каждую ноздрю. Одну ноздрю ребенок зажимает пальцем, другой глубоко 

вдыхает и выдыхает воздух. 

Брось мячик 
Ребенок стоит, держит в руках мяч, руки подняты вверх. Вдыхает, затем на 

выдохе бросает мяч от груди вперед, при этом произносит длительное «у-х-х-х». 

Каждое упражнение выполняется 4-6 раз  

Ушки 

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

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

плечам. Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи 

выполняются с напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный. 

Повторить 4-5 раз. 

Развлечения и игры, тренирующие органы дыхания 

Кроме предложенных специальных упражнений некоторые привычные детские 

развлечения тоже являются хорошими упражнениями, укрепляющими органы 

дыхания. Это такие интересные занятия, как надувание воздушных шариков, 

выдувание мыльных пузырей, «бульканье» в стакане с водой через соломинку, 

свист в свисток, игра на дудочке, трубе, губной гармошке. 

Также детям можно предложить такие полезные игры: 

Воздушный футбол 
Берем мячик для настольного тенниса или делаем шарик из ваты, ставим на столе 

«ворота» из кубиков или конструктора. Нужно «забить гол» - дуть на мячик, 



чтобы он прокатился по столу и закатился в ворота. Можно попробовать 

усложнить задачу – гонять ватный шарик, дуя на него не ртом, а носом. 

Рисунок на окне 

Ребенок выдыхает на стекло или зеркало так, чтобы оно затуманилось, после чего 

пальцем рисует на нем заданную фигурку. 

Снегопад 
Сделать «снежинки»- маленькие комочки ваты иди бумаги. Просим малыша 

устроить снегопад – класть «снежинки» на ладонь и сдувать их. 

Бабочки 

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

ребенку дуть на бабочек так, чтобы они летали. 

Я ветер 
Сделать из бумаги вертушку-пропеллер (или взять покупную) и дуть на нее, 

чтобы она вращалась. Налить в ванну или таз воду, пустить на воду легкий 

кораблик и дуть на него, чтобы он плыл. 

Комплекс №1 «Самолеты» 

Крылья 

Крылья вместо рук у нас, 

Так летим – мы высший класс. 

И.п. – ноги слегка расставлены. 

1 – руки через стороны поднять вверх (вдох); 

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

Поднимемся на носочки 
Хорошо нам наверху! 

Как же вы без нас внизу? 

И.п. – ноги слегка расставлены. 

1 – подняться на носки. Одновременно поднимая руки и посмотреть на них 

(вдох); 

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

произнести звук «ш-ш-ш» (выдох). 

Покачивание 
Покачаемся слегка, 

Ведь под нами облака. 

И.п. – ноги на ширине плеч. 

1 – наклон вправо – «кач» (вдох); 

2 – наклон влево – «кач» (выдох). 

Поворот 
Надо посмотреть вокруг. 

Рядом ли летит мой друг? 

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

1 – повернуться вправо (вдох); 

2 – и.п. (выдох); 

3 – повернуться влево (вдох); 

4 - и.п. (выдох). 

Хлопок 
Солнце мы хлопком все встретим, 

Так полет свой мы отметим. 

И.п. – ноги слегка расставлены. 

1 – поднять руки вверх (вдох); 



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

3 – развести руки в стороны (вдох); 

4 – и.п. (выдох). 

Приземление 
Приземляться нам пора! 

Завтра в сад нам, детвора! 

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

1 – руки поднять вверх (вдох); 

2 – наклон вперед с одновременным опусканием 

Комплекс №2 

Ушки 
Ушки слышать все хотят 

 Про ребят и про зверят. 

И.п. – о.с.  

1 – наклон головы вправо – глубокий вдох; 

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

но при наклоне головы вправо-влево ушки должны быть как можно ближе к 

плечам. Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. 

Задувание свечи 

(энергетизированное дыхание) 

Нужно глубоко вдохнуть, 

Чтобы свечку нам задуть. 

И.п. – ноги на ширине плеч. 

1 – сделать свободный вдох и задержать дыхание, пока это приятно; 

2 - губы сложить «трубочкой», сделать 3 коротких выдоха, условно стараясь 

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

Губы трубкой 
Чтобы правильно дышать, 

Нужно воздух нам глотать. 

И.п. – о.с.  

1 – полный вдох через нос, втягивая живот; 

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

отказа; 

3 – сделать глотательное движение, как бы глотать воздух; 

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

нос плавно и медленно. 

Воздушный шар поднимается вверх 
Ты, как шарик, полети, 

Сверху землю огляди. 

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

на них и на плечах. 

1 – поднять плечи и ключицы (вдох); 

2 – опустить плечи и ключицы (выдох). 

Очищающее «ха» - дыхание 
Друг за друга мы - горой, 

Посмеѐмся над бедой. 

И.п. – ноги на ширине плеч. 

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

вверх; 



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

сделать энергичный выдох через рот, одновременно опуская руки и наклоняясь 

вперед («ха»); 

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

как будто освобождаясь от забот. 

Шипящее стимулирующее дыхание 
Друг на друга пошипим, 

Язычок мы укрепим. 

И.п. – о.с.  

1 – вдох через нос в естественном темпе; 

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

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

располагается таким образом, что создается сопротивление выходящему воздуху. 

Ветер 
Сильный ветер вдруг подул, 

Слезки с ваших щек сдул. 

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

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

2 – задержать дыхание на 3-4 сек; 

3 – сквозь сжатые губы  с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. 

Комплекс № 3 

Удивимся 
Удивляться чему есть –  

В мире всех чудес не счесть. 

И.п. – о.с., сделать спокойный вдох; 

1 – медленно поднять плечи, одновременно делая выдох; 

2 – и.п. 

Плечи 
Поработаем плечами, 

Пусть танцуют они сами. 

И.п. – о.с. 

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

свободный вдох; 

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

Поворот 
Вправо, влево повернемся 

И друг другу улыбнемся. 

И.п. – о.с. 

1 – сделать вдох; 

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

4 – и.п.  

То же, выполнять в другую сторону. 

Язык трубкой 
«Трубкой» язычок сверни,   

Головой слегка кивни. 

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

высунуть и тоже сложить «трубочкой». 

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



раздувая живот и ребра грудной клетки; 

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

подбородок коснулся груди. Пауза 3-5 сек; 

3 – поднять голову и спокойно выдохнуть воздух через нос. 

Покачаемся 
Чтобы правильно дышать, 

Себя нужно раскачать. 

И.п. – о.с.     

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

делая выдох; 

2 – медленно распрямиться, прогнуться назад, делая выдох. 

Погладь бочок 
Мы погладим свой  бочок 

От плеча до самых ног. 

И.п. – о.с. 

1 – медленно поднимать правую руку, скользя ею по туловищу и поднимая плечо 

(вдох); 

2 – опустить руку и плечо (выдох). 

То же, выполнить в другую сторону. 

Комплекс №4 

Гудок парохода 
Прогудел наш пароход, 

В море всех он нас зовет. 

И.п. – о.с. 

1 – через нос с шумом набрать воздух; 

2 – задержать дыхание на 1-2 сек; 

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

(выдох удлинен). 

Носик 
Мы немного помычим 

 И по носу постучим. 

И.п. – о.с. 

1 – сделать вдох через нос; 

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

крыльям носа указательными пальцами. 

Курносик 
Очень любим мы свой нос. 

А за что? Вот в чем вопрос! 

И.п. – о.с. 

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

2 – на выдохе постучать по крыльям носа указательными пальцами. 

Барабанщик 
Мы слегка побарабаним 

И сильнее сразу станем. 

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

1 – присесть, похлопать по коленям (выдох); 

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

 

 



Трубач 

За собой трубач зовет, 

Он здоровье нам дает. 

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

«трубочкой». 

1 – вдох; 

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

Самолет 
Полетим на самолете, 

Будем сильными в полете. 

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

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

4 – и.п. (выдох). 

Дышим тихо, спокойно, плавно 
Все мы медленно подышим, 

Тишину вокруг услышим. 

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

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

Комплекс №5 для младшей группы 

«Перекличка животных» 
Между детьми распределяются роли различных животных и птиц. Дети должны, 

услышав от ведущего название своего животного, на медленном выдохе 

произнести соответствующее звукоподражание. Игра оживляется, если ведущий 

старается запутать играющих:  называет животное, а смотрит на ребенка, 

исполняющего совсем другую роль. Внимание направлено на длительность и 

четкость звучания согласных и гласных звуков. 

 «Трубач» 
Дети подносят к лицу сжатые кулачки, располагая, их друг перед другом. На 

выдохе медленно дуют в ―трубу‖. Инструктор хвалит тех, кто дольше всех сумел 

дуть в «трубу». 

«Топор» 
Дети стоят. Ноги на ширине плеч, руки опущены, и пальцы рук сцеплены 

―замком‖. Быстро поднять руки - вдох, наклониться вперед, медленно опуская 

―тяжелый топор‖, произнести - ух! - на длительном выдохе. 

 «Ворона» 

Дети сидят. Руки опущены вдоль туловища. Быстро поднять руки через стороны 

вверх - вдох, медленно опустить руки - выдох. Произнести: кар! 

 «Гуси» 
Дети сидят. Кисти согнутых рук прижаты к плечам. Сделать быстрый вдох, затем 

медленно наклонить туловище вниз, отвезти локти назад, на длительном выдохе 

произнести: га. Голову держать прямо. Возвратиться в исходное положение - 

вдох. На выдохе произнести га, гы. 

Комплекс № 6 Средний дошкольный возраст 4-5 лет 

«Поиграем животиками» 
Цель: формирование диафрагмального дыхания. 

В положении лежа на спине, дети кладут руки на живот, глубоко вдыхают - при 

этом животик надувается, затем выдыхают - животик втягивается. Чтобы 

упражнение стало еще интереснее, можно положить на живот какую-либо 

небольшую игрушку. Когда ребенок вдохнет, игрушка вместе с животом 



поднимется вверх, а на выдохе, наоборот, опустится вниз - как будто она качается 

на качелях. Второй вариант. В положении стоя дети выполняют глубокий вдох, не 

поднимая плеч, а затем выдох, контролируя движения живота руками. 

«Узнай по запаху» 
Цель: выработка глубокого длительного вдоха, развитие обоняния. 

Дети по очереди нюхают, например цветы, стараясь запомнить их запах. 

Взрослый просит ребенка закрыть глаза и подносит ему один из цветков, 

предлагая определить по запаху, какой именно цветок перед ним. Ребенок должен 

сделать глубокий длительный вдох носом, не поднимая плеч, а затем выдох и 

назвать угаданный цветок. Для того, чтобы ребенок сделал глубокий 

диафрагмальный вдох, взрослый сначала сам показывает, как надо понюхать 

цветок. А затем, держа цветок перед лицом малыша, педагог просит ребенка 

положить обе ручки на живот и проконтролировать, таким образом, свое дыхание. 

«Носик и ротик поучим дышать» 
Цель: дифференциация вдоха и выдоха через нос и рот, развитие внимания. 

Ребенок учится контролировать свой вдох и выдох, осуществляя их разными 

способами. Сначала ребенок выполняет вдох носом и выдох носом (2-4 раза), 

показывая указательным пальчиком до носа; а, вдыхая ртом, подносит ладонь ко 

рту, но не дотрагивается, а лишь тактильно контролирует, выходящую изо рта 

воздушную струю. Второй вариант. Аналогично проводятся упражнения: вдох 

ртом - выдох ртом (ко рту подносится ладошка) и вдох ртом - выдох носом (при 

вдохе ребенок открывает рот, а при выдохе закрывает и показывает на нос 

указательным пальчиком) 

«Загони мяч в ворота» 
Цель: выработка длительного, сильного, целенаправленного выдоха, развитие 

глазомера. Взрослый показывает детям, как нужно подуть на ―мяч‖, чтобы загнать 

его в игрушечные ворота. Дети по очереди выполняют игровое упражнение. 

Побеждает тот, кто сумел отправить ―мяч‖ в ворота с одного выдоха. 

«Погудим» 
Цель: выработка длительного плавного ротового выдоха. 

Взрослый демонстрирует детям, как можно подуть в пузырек, чтобы он загудел. 

Для этого нижняя губа должна слегка касаться края горлышка, а выдуваемая 

воздушная струя-―ветерок‖ быть достаточно сильной. Затем по очереди дети сами 

дуют в свои пузырьки, добиваясь возникновения гудящего звука. В заключение 

упражнения все дети дуют одновременно. При обыгрывании упражнения можно 

предложить малышам несколько вариантов, когда гудение может означать сигнал 

парохода, паровоза или завывание ветра. Можно использовать пузырек в качестве 

музыкального инструмента, заставляя его гудеть по сигналу педагога во время 

исполнения специально подобранной музыки. 

Комплекс№7 старший дошкольный возраст 5-6 лет 

«Дышим по- разному» 

Исходное положение - сидя на стуле прямо или стоя: 

Вдох и выдох через нос (вдох быстрый, не очень глубокий, выдох 

продолжительный). 

Вдох через нос, выдох через рот. 

Вдох через рот, выдох через нос. 

Вдох и выдох через одну половину носа, выдох через другую (попеременно). 

Вдох через одну половину носа, выдох через другую (попеременно). 

Вдох через нос, замедленный выдох через нос с усилением в конце. 



Вдох через нос, выдох через неплотно сжатые губы. 

Вдох через нос, выдох через нос толчками. 

«Свеча» 

Тренировка медленного выдоха при дутье на воображаемое или реальное пламя 

свечи. Внимание на живот. Медленно дуйте на ―пламя‖. Оно отклоняется, 

постарайтесь держать пламя во время выдоха в отклоненном положении. 

Вместо свечи можно взять полоску бумаги шириной 2-3 см. и длиной 10 см. 

Положите левую ладонь между грудной клеткой и животом, в правую возьмите 

полоску бумаги, используя еѐ как свечу, и дуйте на нее спокойно, медленно и 

равномерно. Бумажка отклонится, если выдох ровный, то она будет до конца 

выдоха находиться в отклоненном положении. Обратите внимание на движение 

диафрагмы - левая ладонь во время выдоха как бы ―медленно погружается‖. 

Повторите 2-3 раза. 

«Упрямая свеча» 
Тренировка интенсивного сильного выдоха. Представьте себе свечу большого 

размера, вы понимаете, что еѐ вам трудно будет погасить, а сделать это 

обязательно надо. Сделайте вдох, задержите на секунду дыхание и дуньте на 

свечу, пламя отклонилось, но не погасло. Еще сильнее дуньте, еще сильнее. Еще! 

Чувствуете ладонью движения диафрагмы? Чувствуете, как подтянулся низ 

живота? Это упражнение дает возможность ощутить активные движения 

диафрагмы и мышц живота. Повторите 2-3 раза. 

«Погасить 3,4,5,6,…10 свечей» 

На одном выдохе ―погасите‖ 3 свечи, разделив ваш выдох на три порции. Теперь 

представьте, что у вас 5 свечей. Не старайтесь вдохнуть как можно больше 

воздуха. Пусть объем останется тот же, просто каждая порция воздуха на выдохе 

станет меньше. С помощью статических и динамических дыхательных 

упражнений тренируются брюшные мышцы и мышцы диафрагмы. Эти 

упражнения можно использовать в комплексе утренней зарядки. 

«Танец живота» 
Верхнюю часть туловища наклоните вперед под углом 45 градусов, а руки 

положите на поясницу большими пальцами вперед. Смотрите перед собой, спина 

прямая, плечи развернуты. Исполнение - одновременно с выдохом на п-ффф 

втягивается живот, затем рефлекторно происходит вдох, живот выдвигается 

вперед. Повторите 3-5 раз. 

Тренировочные упражнения для развития межреберных дыхательных мышц. 

Напомним, что от того, как развиты межреберные дыхательные мышцы, зависит 

наполнение воздухом средней части легких. 

Комплекс №7 старший дошкольный возраст 6-7 лет 

«Душистая роза» 
Исходное положение - стоя, внимание сосредоточьте на ребрах. Положите ладони 

на ребра по обе стороны грудной клетки. Исполнение - представьте, что вы 

нюхаете душистую розу. Медленно вдохните через нос - заметим, как ребра 

грудной клетки раздвинулись. Вы это почувствовали ладонями, а теперь 

выдохните, ребра опустились и ладони тоже. Живот и плечи при этом остаются 

неподвижными. Помните, что все внимание - только на ребрах, так как вы хотите 

натренировать межреберные мышцы. Вдохи должны быть неглубокими, но 

полными. Повторите 3-4 раза. 

 

 



«Выдох- вдох» 
Исходное положение - стоя или сидя на стуле. Исполнение - после энергичного 

выдоха на п-ффф поднять руки, завести их за голову и отклониться назад, делая 

вдох, затем, делая наклон вперед, достать пол и мысленно считать до 15 - это 

вдох. 

«Поющие звуки» 
Таблица. И, э, а, о, у, ы, е, я, ѐ, ю. 

Произнесите эту таблицу несколько раз, каждый раз на одном выдохе, сначала 

перед зеркалом и беззвучно, потом шепотом, затем без зеркала вслух, но на силу 

голоса не нажимать. 

«Птица» 
Исходное положение стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. На счет раз поднять 

руки через стороны вверх - вдох, задержать дыхание на один счет, после этого 

медленно опустить руки через стороны - выдох на протяжном звуке п-ф-ф-ф,- 

сссс. Повторение 2 раза. 

«Весѐлые шаги» 

Ходьба по комнате или на свежем воздухе. Делаем на один шаг вдох, задержка на 

один счет, на 4 шага выдох. Через каждые 2-3 дня увеличивайте 

продолжительность выдоха на 1 счет. Чтобы через 1 месяц научиться делать 

выдох на 10-15 шагов. 

 

 

 

Источники: https://docplayer.ru/59919913-Dyhatelnaya-gimnastika-po-sisteme-a-n-

strelnikovoy-k-p-buteyko.html 

vospitately.ru 

 


