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ВВЕДЕНИЕ 

Значительную роль в развитии органов дыхания играет дыхательная 

гимнастика. Использование такой оздоровительной технологии в образовательно-

воспитательном процессе ДОО помогает решению следующих задач: 

– повышение общего жизненного тонуса ребёнка и сопротивляемости, 

закалённости и устойчивости его организма к заболеваниям дыхательной системы; 

– 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. 

Польза дыхательных упражнений 

 

Упражнения укрепляют мышцы брюшной полости, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. Способствуют выравниванию осанки. Насыщают кровь 

кислородом и усиливают ее приток к головному мозгу. Отсюда — бодрость и 

хорошая концентрация внимания. Это надежная профилактическая мера многих 

заболеваний, особенно дыхательной системы. Улучшается работа мозга, сердца, 

нервной системы. Прекращаются головные боли. Стимулируется деятельность 

желудка и кишечника. Исчезает напряжение в горле, голосовых связках. При 

правильном дыхании повышается иммунитет. С глубоким выдохом из легких  
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выходят токсичные вещества, которые мы вынуждены вдыхать в черте города. 

Ребенок учится прислушиваться к своему дыханию и всему организму. 

У гимнастики есть противопоказания: 

 

Порок сердца — больной орган может не выдержать нагрузки. 

Воспалительные заболевания легких в острой форме. Не нужно дыхательные 

органы перегружать в этот период. Вирусные респираторные инфекции в острой 

форме. Пока все токсины не выйдут из организма, не нужно разгонять кровоток. 

 

Упражнения для детей разного возраста 

 

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. 

Дыхательная гимнастика для детей 4—5 лет: Руки согнуты в локтях. Нужно 

изобразить ими движения, как птица машет крыльями. На движении вверх делается 

вдох, вниз — выдох. Надуть щеки, сделать несколько шагов по комнате и постучать 

по ним, выпуская воздух. Сидя на стуле, на вдохе согнуть руки в локтях и поднять 

ладонями вверх. На выдохе опустить руки ладонями вниз. 

Дети 6-7 лет могут выполнять более сложные упражнения: На вдохе зажать 

одну ноздрю пальцем, на выдохе — другую. Дышать поочередно разными 

ноздрями. 

«Котята». 

Ползая на четвереньках, на выдохе говорить «мяу-мяу». «Насос». Стоя прямо, 

сделать наклон в сторону и произнести «ссс». Руки скользят по туловищу. 
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Выполнять наклоны в обе стороны. 

Чтобы заинтересовать ребенка упражнениями, им нужно придумать смешные 

названия. Хорошо, если комплекс будет содержать различные звуки (животных, 

птиц, предметов) и интересные движения. 
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ДЕТЕЙ РАННЕГО ВОЗРАСТА И МЛАДШЕГО 

ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  

(2-4 ЛЕТ) 

ПУЗЫРИКИ 

Пусть малыш сделает глубокий вдох через нос, надует «щёчки – пузырики» и 

медленно выдыхает через чуть приоткрытый рот. Повторить 2 – 3 раза. 

НАСОСИК 

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

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

– 4 раза. 

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. 

 

САМОЛЁТ 
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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 

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. 

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. 
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КУРОЧКИ 

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. 

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». 
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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. 
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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. 

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. 

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. 
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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. 

Гуси летят 

Медленная ходьба в течение 1–3 мин. Поднять руки в стороны — вдох, опустить 

вниз — выдох, произносить «г-у-у-у». 

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. 

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. 

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. 
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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. 
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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. 

 
 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ДЕТЕЙ СРЕДНЕГО И СТАРШЕГО  

ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  

(4-7 ЛЕТ) 

Комплекс №1 

«Послушаем своё дыхание» 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, 
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его глубину, частоту и по этим признакам – состояние организма. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (как удобно в данный момент). Мышцы туловища 

расслаблены. 

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют: 
 

 куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

 какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, 

грудная клетка, плечи или все части – волнообразно); 

 какое дыхание: поверхностное (лёгкое) или глубокое; 

 какова частота дыхания: часто происходит вдох – выдох или спокойно 

с определённым интервалом (автоматической паузой); 

 тихое, неслышное дыхание или шумное. 

2. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нём внимание с целью контроля за расслаблением своего 

организма и психики. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (это зависит от предыдущей физической нагрузки). Если 

сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнёт расширяться, 

прекратить вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох 

через нос. Повторить 5-10 раз. Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, 

чтобы даже подставленная к носу ладонь не ощущала струю воздуха при 

выдыхании. 

3. «Подыши одной ноздрёй» 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и 

верхних дыхательных путей. 

И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее 

дыхание). 

1-2 Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 
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указательным пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий 

продолжительный выдох с максимальным опорожнением лёгких и 

подтягиванием диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе 

образовалось «ямка». 

3-4     То же другими ноздрями. Повторить 3-6 раз. 

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. 

4. «Воздушный шар» (Дышим животом, нижнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части лёгких, концентрировать внимание на нижнем 

дыхании. 

И.и.: лёжа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза 

закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нём лежат обе 

ладони. 

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как 

бы опускается. 

1. Медленный плавный вдох, без каких-либо усилий – живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. 

2. Медленный, плавный выдох – живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

5. «Воздушный шар в грудной клетке» (среднее, рёберное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять межрёберные мышцы, 

концентрировать своё внимание на их движении, осуществляя вентиляцию 

средних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и 

сконцентрировать на них внимание. 

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками рёбра грудной клетки. 

Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной клетки 

и медленно освобождают зажим. 

1. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в 
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нижней части рёбер. 

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. 

6. «Воздушный шар поднимается вверх» (верхнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов лёгких. 

 
 

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. 

7. «Ветер» (очистительное полное дыхание). 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию лёгких во всех отделах. 

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 
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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. 

8. «Радуга, обними меня» 
 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию лёгких во всех отделах. 

И.п.: стоя или в движении. 

Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

1. Задержать дыхание на 3-4 с. 
 

2. 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. 

Комплекс №2 

Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и 

лёгкие с напряжением тонуса определённых групп мышц. Все упражнения 

комплекса выполняются стоя или в движении. 

1. «Подыши одной ноздрёй» 

Повторить упражнение «Подыши одной ноздрёй» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой. 

2. «Ёжик» 

Поворот головы вправо – влево в темпе движения. Одновременно с каждым 
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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. 

3. «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» 
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При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки. 

1. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как бы 

пуская мыльные пузыри. 

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

3. Выдох спокойный через нос с опущенной головой. 

Повторить 3-5 раз. 

«Язык «трубкой» 
 

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

тоже сложить «трубкой». 

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

раздувая живот и рёбра грудной клетки. 

2. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы 

подбородок коснулся груди. Пауза – 3-5 секунд. 

3. Поднять голову и спокойно выдохнуть воздух через нос . Повторить 4-8 раз 

7. «Насос» 

Руки соединить перед грудью, сжав кулаки 

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). 

1. Выдох произвольный 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 

Усложнение. Повторит 3 раза упражнение, затем наклоны вперёд – назад 

(большой маятник), делая при этом вдох – выдох. Руки при наклоне вперёд 

свободно тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам. 

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки. Повторить 3-5 раз. 

8. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 
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Повторить упражнение 

«Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с меньшей дозировкой. 

Комплекс №3 

Цель данного комплекса: укреплять мышечный тонус всей дыхательной 

системы. 

Проводится в игровой форме. 

«Ветер на планете» 

Повторить упражнение «Насос» из комплекса №2. 

«Планета «Сат – Нам» - отзовись!» (йоговское дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей 

дыхательной мускулатуры. 

И.п.: сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы соединены, спина 

выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме указательных, 

переплетены, а указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как 

стрела. 

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат – Нам». Повторить 3- 

5 раз. 

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к 



Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное учреждение 
детский сад №41 «Рябинушка» 

20 Яковлева С.Ю. 

 

 

позвоночному столбу – это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя 

мышцы живота – это небольшой вдох. 

Цикл дыхания: выдох «Сат» - пауза – вдох «Нам». С произнесением «сат» 

напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, 

пальцы рук и ног, мышцы лица и шеи; «нам» - всё расслабляется. 

 

Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8-10 раз 

произнесут «Сат – Нам», взрослый говорит: «Позывные принял!». 

1. «На планете дышится тихо, спокойно и плавно» 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но 

с меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса. 

2. «Инопланетяне» 

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

«Сат – Нам» - отзовись!» 

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе. 

И.п.: 3-4 раза из положения лёжа на спине, 3-4 раза стоя. 

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: 

«Инопланетяне просыпаются, напрягаются». 

 
1. Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот, 

грудную клетку. 

2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью лёгкие. 

 
3. Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая 

«Я сильный (ая)». 

Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц. 
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Дыхательные имитационные упражнения 

«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» 
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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. 

1. «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. 

«Летят мячи» 

Стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперёд, произнести 

при выдохе длительное «ух-х-х». 

Повторять 5-6 раз. 

«Лыжник» 

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

Повторять 1,5-2 мин. 

«Маятник» 
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Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, палку держать за спиной на уровне 

нижних углов лопаток. Наклонять туловище в стороны, вправо и влево. При 

наклоне в стороны – вдох с произношением звука «ту-у-у-у-х-х». 

Повторить 3-4 наклона в каждую сторону. 


