
 

 

Картотека 

дыхательной гимнастики 

экологического содержания 
(старшая, подготовительная группы) 

 
 
 
 
 
 



Одуванчики 

Представим большой одуванчик. Дуем так сильно, чтобы  все  пушинки  разлетелись. 

 

Греемся зимой 

    Двумя руками обхватываем  предплечья  и  растираем  их,  произносим  звук: «зззззз» 

 

Бабочка 

   У каждого ребенка в  руках  бабочка  на  ниточке. Дети дуют на бабочек. Победит тот, у кого выше  полетит. 

 

Буль-буль 

     Налейте в  стакан  воду,  дайте  ребенку  трубочку,  и  пусть  дует  в  нее,  пока  хватит  сил. 

 

Цветок распускается 

     Встать ноги вместе, руки на затылке, локти сведены (нераскрывшийся бутон). Медленно поднимаясь на носки, 

вытянуть руки вверх и в стороны – вдох (цветок распускается). Вернуться в и. п. медленно.  

 

Лес шумит 

Ноги врозь, руки на поясе.  

Наклон вправо – вдох,  

вернуться в и. п. – выдох.  

 

Травушка колышется 

Поднять руки вверх, плавно покачать кистями рук – вдох, опустить руки вниз – выдох. 

 



Волны шумят 

 

     Сесть на пятки, руки внизу.  

1-2 - плавно поднять руки вперёд – вверх – вдох; 

3-4 - плавно опустить руки вниз – выдох ртом со звуком «ш-ш-ш». 

 

Петушок 

    Встать ноги врозь. Поднять руки в стороны (вдох, а затем хлопать ими по бёдрам (выдох) со словами:  

«Ку – ка – ре –ку! ». 

 

Ворона 

    ИП: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги и опустив руки. Вдох - разводит руки широко в стороны, как 

крылья, медленно опускает руки и произносит на выдохе:  

«каррр», максимально растягивая звук [р].  

 

Курочка 

  ИП: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги, руки опущены, разводит руки широко в стороны, как крылья – 

вдох; на выдохе наклоняется, опустив голову и свободно свесив руки, произносит: «тах-тах-тах», одновременно  

похлопывая себя по коленям.  

 

 

Жук 

 ИП: ребёнок стоит или сидит, скрестив руки на груди. Разводит руки в стороны, поднимает голову – вдох, 

скрещивает руки на груди, опускает голову – выдох: «жу-у-у, посижу и пожужжу». 

 



«Аист». 

Представим, что мы превратились в аиста, разгуливающего с важным видом по болоту. 

Голова гордо поднята, спина - прямая. Руки-крылья вытянуты в стороны. На вдохе поднимаем «крылья» и одну 

ногу, сгибая ее в колене. Затем колено разгибаем, вытягиваем носок вперед. На выдохе медленно опускаем руки и 

ногу, делая шаг и произнося «ш-ш-ш...». Так же - с другой ногой. Чередование вдох-выдох рекомендуется повто-

рить 6-7 раз. 

По болотам, без дороги 

Ходит аист длинноногий. 

Поют с ветром камыши, 

Подпевает аист: «Ш-ш-ш». 

  

«Бабочка». 

Спал цветок         (Закрыть глаза, расслабиться, помассировать веки,  

          слегка надавливая на них по часовой стрелке и против нее.) 

И вдруг проснулся,             (Поморгать глазами.) 

Больше спать не захотел,   (Руки поднять вверх (вдох), посмотреть на руки.) 

Встрепенулся, потянулся,  (Руки согнуты в стороны (выдох).) 

Взвился вверх и полетел.   (Потрясти кистями, посмотреть вправо-влево.) 

 

«Бегемотик»-1. 

И.п.: лежа или сидя.  

Ребенок кладет ладонь на область диафрагмы и глубоко дышит. Вдох и выдох производится через нос. Упражнение 

может выполняться в положении сидя и сопровождаться словами: 

Сели бегемотики,  

Потрогали животики. 



То животик поднимается (вдох), 

То животик опускается (выдох). 

 

«Бегемотик»-2. 

Представим, что мы превратились в толстого неуклюжего бегемота. 

Садимся поудобнее, расслабляем все тело и опускаем голову вниз. Делаем глубокий вдох, а на выдохе произносим 

«ох-хо-о-...». Устал наш бегемотик: сидит он сейчас и зевает, широко раскрывая рот. 

«Бегемот, бегемот!  

Ты зачем разинул рот? 

Хочешь съесть кого-то?»  

Спросил я бегемота. 

«Просто я зеваю,  

Отчего не знаю!  

О-хо-хо, о-хо-хо,  

Так зевается легко!» 

                                             

 

«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)  

«Ветер». 

Дети озвучивают выдох на звук «У», произнося его то громче, то тише, в соответствии с жестом воспитателя. 



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. 

 

«Ветер качает деревья». 

Дети поднимают руки вверх и, произнося на выдохе «У», раскачиваются вправо и влево. 

 

3 – вдох – вернутся в и.п.; 

4 – выдох – то же левой рукой. 

 

«Волна». 

И.п.: сидя или лежа на полу, ноги вместе, руки вниз.  

На вдохе руки поднимаются над головой, на выдохе медленно возвращаются в исходное положение. 

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

После освоения ребенком этого упражнения проговаривание отменяется. 

 

 

 

«Волк». 

И.п. – основная стойка, руки согнуты в локтях, ладони  у груди.  

1 – вдох;  

2 – выдох – туловище слегка наклонить вперед, правую руку вытянуть перед собой;  



«Гуси- лебеди». 

При выдохе опускаем «крылья» и произносим «гу-у...!» или «кур-лы-ы...!». Чередование вдох-выдох 

рекомендуется повторить 6-10 раз. 

Лебедей прекрасных клин  

Над просторами равнин  

В синем небе пролетает,  

Нас с тобою окликает: 

«Кур-лы, кур-лы, - он кричит. 

Дальний путь нам предстоит». 

 

«Гуси летят». 

Медленная ходьба по комнате. На вдох — руки поднять в стороны; на выдох — опустить, произнося длительное: 

«Г-у-у у». Продолжительность 60 секунд. 

 

«Гуси шипят». 

И. п.— ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклониться вперед с одновременным отведением рук в стороны — 

назад (в спине прогнуться, смотреть вперед) — медленный выдох на звуке «Ш-ш-ш». Выпрямиться — вдох (5—6 

раз). 

 

«Гусь». 

И.п. - стоя, ноги вместе. Руки опущены. 

Представим, что мы превратись в гуся, гуляющего во дворе. Немного вытягиваем вперед шею, руки слегка 

расставляем и отводим их в стороны. Делаем глубокий вдох, а на выдохе наклоняемся вперёд, вытягиваем шею и 

произносим «ш-ш-ш...». 

Во дворе гуляет гусь, 



Выступает важно: 

«Никого я не боюсь - 

Я гусак отважный!» 

«Ш-ш, - шипит сердито гусь. - 

Уходите, я сержусь!» 

Чередование вдох-выдох рекомендуется повторить 3-4 раза. 

 

«Дерево на ветру». 

И.п.: сидя за столом или сидя на полу, скрестив ноги (варианты: сидя на коленях или на пятках, ноги вместе).  

Спина прямая.  

Поднимать руки вверх над головой с вдохом и опускать вниз,  перед собой с выдохом, немного сгибаясь при этом в 

туловище, будто гнется дерево. 

 

 

«Дразнилка» или «Изобрази животное». 

 Взрослый произносит рифмовку, а ребенок изображает животных звуками и движениями: 

Люблю дразнить я хрюшек, барашков и лягушек. 

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

Кар-кар, гав-гав, жу-жу, 

Бе-бе, ме-ме, ква-ква. 

 

«Дуем на снежинки». 

На счет 1,2 — вдох.  На счет 1, 2, 3, 4—выдох. Повторить 3 раза. 

 

 



«Дыши медленно». 

Встать прямо, ноги слегка расставлены, руки внизу. Спокойно дышать носом: 6-7 раз. 

 

«Дятел». 

(по Б. Толкачеву) 

Дети на выдохе произносят как можно дольше «д-д-д...», ударяя  кулачками друг о друга. 

 

«Ёж». 

И.п.- сидя на коврике, ноги вместе, упор на кисти рук сзади. Согнуть ноги в коленях и подтянуть их к груди, 

медленный выдох на звуке «Ф-ф-ф-ф». Выпрямить ноги - вдох (4 - 5 раз). 

Вот свернулся ёж в клубок, 

Потому что он продрог. 

Лучик ёжика коснулся – 

Ёжик сладко потянулся. 

 

«Ёжик». 

И.п. – сидя на коленях, головой касаясь пола. Руки в замок на спине. Пальцы сцеплены, изображают иголки ежа. 

Поворачивать голову влево и вправо, произнося звуки: «пх-пх-пх» (упражнение способствует очищению лёгких). 

 

«Жук». 

И.п.: малыш стоит или сидит, скрестив руки на груди.  

Разводит руки в стороны, поднимает голову – вдох, скрещивает руки на груди,  опускает голову – выдох: «жу-у-у - 

сказал крылатый жук, посижу и пожужжу». 

 

 



«Журавль». 

И.п. –о.с. Поднять руки в стороны, одну ногу приподнять, опустить медленно вниз. Вдох носом, выдох ртом на 

звуках (у-у-у-р-р-р-р). 

 

«Здравствуй солнышко». 

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

Медленно поднять руки вверх, скользя по туловищу, руки на ширине плеч, голову поднять вверх – вдох, 

медленно вернуться в и. п. – выдох. 

 

«Комарик». 

1. И.п.- стоя, тело расслабленно. Глаза закрыты. Ладони одной руки на шеи спереди. Делают вдох. На выдохе 

дети произносят звук «з-з-з» Предельно долго, негромко. 

2. Дети кладут ладони себе на плечи, машут согнутыми руками, двигаясь по залу и произнося звук «з-з-з». 

Дети выполняют дренаж отделов бронхолёгочных отделов:  прогоняют комаров хлёсткими ударами по спине. 

 

«Корова» (по Б. Толкачеву). 

Дети указательные пальцы приставляют к голове («рога»),  делают глубокий вдох через нос, немного 

задерживают дыхание и на выдохе продолжительно тянут «му-у...», стараясь, чтобы звук был ровным. 

 

«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 3 – 4 раза. 

 

«Котёнок». 
И.п. - произвольное. 

Представим, что мы превратились в котенка. Встаем на коленки, уперевшись ладонями в пол, ловим «свой 

хвостик» или бумажку, громко мяукаем. А теперь прикроем от удовольствия глаза и покажем, как котенок трется 

головой о руки хозяйки, мурлыча «мур-мур-мур». При виде собаки котенок меняет позу. Твердо встаем на колени, 

упираясь ладонями в пол, выгибаем спину и грозно шипим «ш-ш-ш».  

Я маленький котенок, 

Веселый и смешной.  

Я серенький котенок,  

Забавный, озорной. 

Хозяйку я свою люблю,  

«Мур-мур», - ей песенку пою.  

Хозяйка блюдечко возьмет  

И молока в него нальет. 

Хозяйку я благодарю,  

Ей «мяу» нежно говорю.  

А если встречу псину,  

Тотчас же выгну спину. 



Стану я шипеть, фырчать,  

Чтоб собаку напугать! 

 

«Котята». 

Дети произвольно перемещаются на четвереньках (пролезают,  подлезают, преодолевают различные 

препятствия), произнося   на выдохе «мяу-мяу». 

 

 

«Кошка-царапушка».  

И.п.- стоя, руки вытянуты вперёд.  

1 - 2- вдох через нос - кисти к плечам, отводя локти назад и сжимая пальцы в кулак; лопатки должны сойтись 

вместе.  

3- резкий выдох через нос - выбросить руки с широко расставленными пальцами,  совершая энергичные 

движения руками, как бы царапая пространство. 

 

 

«Куры».  

И. п. – наклониться пониже, свободно свесив руки – «крылья» и опустив голову; вдох – основная стойка, руки 

к плечам; выдох – наклон вперёд, произнести «тах-тах-тах», похлопывая себя при этом по коленям. Повторять 

упражнение 3–5 раз. 

 

 

«Лёвушка». 

И.п. - сидя на пятках. Ладони - на коленях. 



Представим, что мы превратились в сильного льва, вышедшего на охоту. Левушка начинает высматривать 

добычу: не убирая с коленей рук и не отрываясь от пяток, медленно поворачиваемся в левую сторону, а затем в 

правую. Располагаем язык между верхними зубами и губой и облизываем зубы. 

Наконец-то лев увидел добычу! Он меняет позу: приподнимаемся на  коленях, поднимаем руки с 

растопыренными пальцами, высовываем язык и рычим сначала громко и протяжно, а затем - тихо, почти беззвучно.  

Лев выходит на охоту: Ночью медленно крадется. Очень есть ему охота, Кто на ужин попадется? 

 

«Лесная азбука». 

 К детям в гости приходит персонаж Лесовик и предлагает "уроки лесной азбуки". Дети повторяют за 

Лесовиком звуки и действия, "осваивают" лесную азбуку: 

«У-У-У» - идет недобрый человек, его надо прогнать (топать ногами). 

 «А-У-У» - путник заблудился, ему надо показать дорогу (хлопать руками по бедрам, будто сучья трещат). 

 «Ы-Ы-Ы» - пришло время всем собраться на поляне (хлопать в ладоши). 

 

«Ловля комара». 

И.п. - произвольное. 

Вспомним состояние, которое мы испытываем, когда вокруг нас летает назойливый комар. Давайте попробуем 

его отогнать и подразнить. Делаем глубокий вдох и до полного выдоха произносим «зь-зь...», направляя звук в 

разные стороны и при этом меняя его громкость. Теперь пытаемся поймать надоедливого комара: хлопаем в 

ладоши в тех местах, где он «пролетает». 

Вот и попался комар: больше он нам не помешает! 

Мы дразнили комара: 

«Зь-зь-зь!» 

Улетать ему пора: 

«Зь-зь-зь!» 



Не желал он отставать, 

Мне пришлось его поймать! 

«Лотос». 

И.п. – ноги на ширине плеч, ладошки соединить перед грудью. Поднять руки вверх в стороны – вдох носом, и. 

п. - выдох ртом. 

 

«Лягушонок». 

И.п. - стоя, ноги вместе. 

Представим, что мы превратились в лягушонка. Сгибаем «лапки», прижимаем их к груди. Находясь в таком 

положении, слегка приседаем и делаем вдох. На выдохе произнося  «ква-а-а», неожиданно делаем резкий прыжок 

вперед, раскидывая в прыжке руки и ноги. Упражнение рекомендуется повторить 3-5 раз. 

Теплый дождик капает, 

Выросла трава. Лягушонок 

квакает: «Ква-ква-ква-ква-ква! 

Надоела мошкара – 

Проглотить ее пора!» 

 

«Медвежонок».  

Дети ложатся на спину, руки - под головой; выполняют глубокий вдох через нос, на вдохе - похрапывают. 

Воспитатель комментирует:» Медвежата спят в берлоге...» «Мишка проснулся, потянулся, перевернулся». 

Дети   выполняют движения, потягиваются, сгибают ноги в коленях к   животу, выполняя при этом глубокий выдох 

через нос;  переворачиваются и ... опять «засыпают, похрапывая». 

 

«Носорог». 

И.п. – сед с прямыми ногами, руки опущены.  



1 – вдох; 2 – выдох – туловище наклонить вперед, коснутся руками носков;  

3 – вдох; 4 – выдох  - вернутся в и.п. 

 

«Ныряльщики за жемчугом». 

Объявляется, что на морском дне лежит красивейшая жемчужина. Достать ее сможет тот, кто умеет 

задерживать дыхание.  

Ребенок в положении стоя делает два спокойных вдоха и два спокойных выдоха через нос, а с третьим 

глубоким вдохом закрывает рот, зажимает пальцами нос и приседает до желания сделать выдох. 

 

«Одуванчик». 

Дети на выдохе произносят звук «ф-ф…», поднимая вверх руки и мелко перебирая пальчиками, показывая, как 

летят пушинки одуванчика. 

 

«Олень». 

И.п. – стоя на коленях руки согнуты в локтях, кисти рук у лба. 1 – вдох; 2 – выдох – руки вперед; 3 – вдох – 

руки в стороны; 4 – выдох – вернутся в и.п. 

 

«Осенние листочки». 
Дует легкий ветерок — ф-ф-ф...  

И качает так листок — ф-ф-ф... 

Выдох спокойный, ненапряженный. 

Дует сильный ветерок — ф-ф-ф...  

И качает так листок — ф-ф-ф... 

Активный выдох. 

Дует ветерок, качаются листочки и поют свои песенки. 



Осенние листочки на веточках сидят, 

Осенние листочки детям говорят:  

Осиновый      а-а-а...  

Рябиновый — и-и-и...  

Березовый — о-о-о...  

Дубовый — у-у-у...  

Дети хором поют: «а-а-а», «и-и-и», «о-о-о», «у-у-у». 

 

«Ослик».  

Пчёлку ослик испугал:  Й-а-а! Й-а-а! Й-а-а! 

На весь лес он закричал : Й-а-а! Й-а-а! Й-а-а! 

(укрепление связок гортани, профилактика храпа) 

 

«Погреемся». 

И.п. - стоя. 

Представим, что зимой мы долго гуляли по лесу и сильно замерзли. Вдруг видим - костер. Давайте погреемся 

около него! Разводим руки в стороны и быстро скрещиваем их перед грудью, обнимая себя за плечи. Произносим 

«ух-ух» и энергично хлопаем себя ладонями по плечам. Упражнение рекомендуется повторить 8-10 раз. 

Очень холодно зимой,  

Дует ветер ледяной.  

Мы замерзли и пора  

Нам погреться у костра. 

Мы протянем две руки               

Пусть нас греют огоньки. 

Ножками потопаем,                  



По плечам похлопаем.   

Гори, гори веселей,  

Ребятишек обогрей. 

 

«Подснежник». 

( Дети выполняют движения в соответствии со словами педагога) 

В руки вы  цветы возьмите, 

И на них вы посмотрите. 

А теперь их поднимите 

Вверх, на них вы посмотрите. 

Вниз  цветы вы опустите, 

И опять на них взгляните. 

Цветок вправо,  

Цветок влево. 

«Нарисуйте» круг умело. 

Цветок близко, вот вдали, 

Ты внимательно смотри. 

Вот такой у нас  цветок, 

Улыбнись ему, дружок. 

Быстро, быстро вы моргайте, 

И команды выполняйте. 

 

 

«Поймай пчелку».  



Дети строят по кругу, воспитатель в центре круга. В руках   прутик (длина около 1 м), на котором 

привязана  «пчёлка». Воспитатель поворачивается на месте, проводя  пчёлку над головой детей. Дети ловят с 

произнесением «ж-ж-ж-ж». 

 

 

«Пузырь». 

Дети встают в круг, взявшись за руки, и произносят вместе с воспитателем: 

Раздувайся пузырь, 

Раздувайся тугой, 

Оставайся такой, 

Да не лопайся. 

Произнося слова, дети постепенно расширяют круг. После слов: «Пузырь лопнул» дети опускают руки и 

произносят «пух»; после чего «надувается» новый пузырь. 

 

«Пчела». 

Вращать перед собой указательными пальцами, продолжительно произнося на выдохе звук «ж». В конце 

сделать активный короткий вдох и, быстро выдыхая, сказать: «Ам!» 

Пчелка, гудит, 

Легко взмахивают кистями рук. 

В поле лети. 

С поля лети — 

Медок неси. 

Ж-ж-ж... Ам!             (Народная приговорка) 

 

Раздуваем костер». 



И.п.: сидя или стоя, руки опущены. Набрать воздух через нос — вдох. Медленно выдыхать через нос — выдох. 

Повторить 3—4 раза. 

 

«Рычание». 

И.п. – стоя, руки согнуты в локтях, пальцы раздвинуты. Дети на выдохе рычат: «Р-р-р!..», как бы пугая. 

 

«Смолою пахнет елочка». 

И. п.: ноги врозь, руки на пояс.  

1- 2- руки в стороны, глубокий вдох носом. 

 3-4- вернуться и. п., на выдохе произнести «а-а-ах!» 

 

«Хомячки». 

Дети сильно надувают щёки, «как у хомячков» (дышат через нос) и ходят по залу. По сигналу кулачками 

надавливают  на   щёки, выпуская при этом воздух через рот «щёчки, как у детей». 

 

«Цветы».  

И. п. – о.с.; дети по команде взрослого поворачивают голову направо, налево, наклоняют вперёд, отводят 

назад; при чтении последней строки стихотворения дети поднимают руки вверх, склоняя кисти над головой. 

Повторить упражнение 6–8 раз. 

Каждый бутончик наклониться бы рад 

Направо, налево, вперёд и назад. 

От ветра и зноя бутончики эти 

Спрятались быстро в цветочном букете. 

 

«Цветочки». 



Дети располагаются произвольно (сидят, стоят); руки согнуты в локтях, пальцы сжаты в кулачки. По команде 

отводят  в  стороны сначала большие пальчики, затем указательные,   средние, безымянные и мизинцы, при этом 

выполняется   глубокий вдох через нос (цветок распустился). Затем также последовательно пальчики сжимаются в 

кулачки на выдохе   (цветок закрылся). 

 

«Эхо в лесу» 

И.п. - стоя. 

Представим, что мы заблудились в лесу. Надо срочно докричаться до остальных! Делаем глубокий вдох, 

складываем ладони у рта рупором и на выдохе с различными интонациями произносим «ау-ау...». А теперь 

пробуем изобразить свой крик и ответ эха. 

Примечание. Возможен такой вариант: дети распределяются на две команды, которые встают шеренгами друг 

против друга. Одна из команд громко и протяжно произносит «ау-у...», «уа-а...», «аи-и...», «ая-я...» и т.д. Участники 

второй команды, изображая эхо, тихо повторяют все звуки. Команды меняются ролями, упражнение во-

зобновляется. 

Оказался я в лесу 

И зову своих друзей, 

Я им кричу: «Ay, ay!  

Откликайтесь поскорей!» 

По лесной тропинке  

Бродит эхо-невидимка.  

Если что-то крикнут дети,  

Эхо тут же им ответит! 

 

 

 



Подуй на одуванчик 

 

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

будто хочет сдуть с одуванчика пух. 

 

2. «Ёлочка растёт». 

И.п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Присесть и выпрямиться, поднимая руки вверх шире 

плеч. Приседая, произносить: «Страх-х!». Повторить 2-3 раза. 

 «Зайчик». 

И.п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить.  Приседая, сгибать руки к плечам ладонями вперёд, как 

зайчик, становящийся на задние лапки. Произносить на выдохе: «Фр!». Повторить медленно 5-7 раз. 

4. «Как гуси шипят». 

И.п. – встать, ноги врозь, ступни параллельно, держа палку на сгибе рук. Наклониться вперёд, смотря перед собой и 

вытягивая шею, произнести: «Ш-ш-ш…». Повторить в среднем темпе 3-4 раза. 

«Заблудился». 

И.п. – поставить ноги вместе, руки сложить рупором. Вдохнуть и на выдохе громко произнести: «А-у-у-у!». 

Повторить 8-10 раз. 

4. «Снежный ком». 

И.п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Присесть пониже на всей ступне и, сильно наклоняясь 

вперёд, обхватить руками голени, голову опустить. При этом произносить: «Хр-р-р!». Повторить медленно 3-5 раз. 

5. «Снеговик веселится». 

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

выдохом, произнося: «Ха!». Повторить 6-8 раз. 



Сюжетная  дыхательная гимнастика для дошкольников. 

                         Сюжет 1 «На прогулке». 

Дети выполняют комплекс под музыку. 

1. «Поза дерева». 

Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Поднять руки вверх, ладони повёрнуты друг к другу. Потянуться всем 

телом вверх – вдох. Спина прямая, подбородок чуть приподнят, живот подтянут. Через 20 секунд, развернув ладони 

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

2. «Берёзка». 

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

3. «Ветерок». 

Лёгкий бег на носках с ускорением и замедлением в соответствии с темпом музыки. Стараться дышать через нос. 

4. «Аромат цветов». 

Встать, положить ладони себе на грудь. Сделать медленный вдох через нос, стараясь не поднимать плечи. 

Задержать дыхание и медленно выдохнуть, произнося: «А-а-ах!». 

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

Исходное положение – упор лёжа, руки выпрямлены. На счёт раз – упор присев, делая мощный выдох; на два – 

вернуться в и.п. толчком, делая диафрагмальный вдох. Повторить 2-3 раза. 

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

Дети хлёстко бьют себя по спине встречным движением рук-плетей, при этом делая на удар резкий выдох ртом. 

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

М.Лазарев): становятся в цепочку. Первый громко кричит «Ау!», прикладывая руки трубочкой к губам. Затем все 

по порядку начинают откликаться всё тише и тише. Последний в цепочке говорит «Ау» чуть слышно. 



8. «Отдых». 

Дети ложатся на спину и выполняют упражнение на расслабление: под спокойную музыку они как бы засыпают – 

дышат спокойно, живот мерно поднимается и опускается. Когда музыка становиться громче, ребята потягиваются и 

неспеша встают на ноги. 

                         Сюжет 2 «Снова в лес». 

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

И.п. – основная стойка. 1 – вдох -  руки в стороны; 2 – выдох – наклон туловища вправо; 3 –вдох – вернуться в и.п.; 

4 – выдох – наклон туловища влево, вернуться в и.п. повторить 5-6 раз. 

2. «Вот нагнулась ёлочка, зелёные иголочки». 

И.п. – ноги врозь, руки опущены.1 – вдох; 2 – выдох – наклон туловища вперёд; 3-4 – вдох – вернуться в и.п. – 

выдох. Повторить 5-6 раз. 

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

И.п. – ноги врозь, руки опущены. 1 – вдох – руки через стороны вверх, подняться на носки; 2 – выдох – руки вперёд 

– вниз, опуститься на всю стопу; 3-4 – повторить, вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

                                                                    

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

И.п. – ноги вместе, руки за голову. 1 – вдох – подняться на носки; 2 – выдох – присед; 3-4 – повторить, вернуться в 

и.п. Повторить 5-6 раз. 

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

И.п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. 1 – вдох; 2 – выдох сед с прямыми ногами, руки к носкам; 3 – вдох; 4 – 

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

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



Дети скрещивают ладошки, широко раздвигают пальцы, образуя «солнышко с лучами». 

Педагог предлагает детям потянуться к солнышку. Ребята выполняют упражнение хатка-йоги «Солнечная поза»: 

встать прямо, ноги на ширине плеч; медленно поднять руки и потянуться (внимание сосредоточить на ладонях). 

Педагог говорит: «Солнышко уже высоко. Вы потянитесь на встречу тёплым лучам, над головой высокое голубое 

небо. Ваше тело наливается упругой силой, бодростью, становиться стройным, гибким, сильным. Солнечные лучи 

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

остальные оставьте тем, кого вы любите, отдайте всем людям, пожелайте им добра». 

    Сюжет 5 «На море». 

1. «Какое море большое». 

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

стопу«Ах!»; 3-4 – то же. Повторить 5-6 раз. 

2. «Чайки ловят рыбу в воде». 

И.п. – ноги врозь, руки опущены. 1 – вдох – наклон туловища вперёд, руки в стороны; 2 – выдох – вернуться в и.п.; 

3-4 – то же. Повторить 5-6 раз. 

3. «Створки раковины раскрываются». 

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

выпятить «Ш-ш!»; 3 – вдох – живот втянуть; 4 – выдох – вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

4. «Пловцы». 

И.п. – ноги врозь, руки опущены. 1 – вдох – левую руку поднять; 2 – выдох – мах левой рукой вперёд, вниз; 3 – 

вдох – правую руку поднять; 4 – выдох – мах правой рукой вперёд, вниз«Раз!». Повторить 5-6 раз. 

5. «Дельфин плывёт». 



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

левого согнутого колена; 3 – вдох – вернуться в и.п.; 4 – выдох – наклониться вперёд, левым локтём коснуться 

правого колена, вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

                                                               

6. «Акула» (по методу К.Бутейко). 

И.п. – стоя. Сделать глубокий резкий выдох ртом одновременно с быстрым приседанием на корточки («над нами 

проплывает акула»). Нос закрыть пальцами. Задержка дыхания длится столько, сколько сможет выдержать ребёнок. 

Повторить 1-2 раза. 

7. «Волны шипят». 

И.п. – сед на пятках, руки внизу. 1-2 – волнообразное движение руками вперёд-вверх – вдох; 3-4 – волнообразное 

движение руками вниз – выдох через рот со звуком «Ш-ш…». Повторить 5-6 раз. 

8. «Сон на берегу моря». 

Дети слушают шум моря (кассета «Григ и звуки океана»). Педагог говорит детям, что им снится море, что они 

лежат и загорают. Солнышко  и вода ласкают тело. Летит бабочка, выбирает на кого сесть. Бабочка улетела и нам 

пора возвращаться. 

                        Сюжет 6 «В зоопарке». 

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

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

вперёд, правую руку вытянуть перед собой; 3 – вдох – вернуться в и.п.; 4 – выдох – то же левой рукой – вернуться в 

и.п. Повторить 5-6 раз. 

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



И.п. – стоя на коленях, руки согнуты в локтях, кисти рук у лба. 1 – вдох; 2 – выдох – руки вперёд; 3 – вдох – руки в 

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

                                                              

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

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

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

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

И.п. – лёжа на животе, руки под подбородком, ладонь на ладонь. 1-2 – вдох; 3-4 – выдох – руки вперёд «Ш-ш-ш-

ш!»; 5-6 - вдох; 7-8 – выдох – вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз. 

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

И.п. – лёжа на животе, руки вдоль туловища. 1 – вдох – руки, ноги, голову слегка поднять вверх; 2 – выдох – 

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

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

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

И.п. – стоя. Потянуться всем телом, сделать энергичный выдох. Делать короткие резкие вдохи, полусогнутые руки 

при каждом вдохе резко идут навстречу друг другу. Выдох самопроизвольный. Повторить 1-2 раза. 

7. Упражнение  расслабление и напряжение мышц туловища, способствует улучшению кровотока в организме, 

стимулирует различные обменные процессы, повышает энергетику (по методу А.Н.Стрельниковой). 

Упражнения на укрепление мышцы носоглотки и верхних дыхательных путей.  

Упражнения можно выполнять стоя или в движении. 

«Ёжик». Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым  носоглотки (ноздри 

двигаются и как бы соединяются, шея напряжена); выдох мягкий, произвольный, через полуоткрытые губы.  



 

 

 

 

ИГРЫ НА РАЗВИТИЕ ФИЗИОЛОГИЧЕСКОГО ДЫХАНИЯ И ФОРМИРОВАНИЯ ВОЗДУШНОЙ 

СТРУИ. 

 

Чья птичка дальше улетит. 

Цель. Развивать длительный плавный выдох. 

Материал. Фигурки птичек, вырезанные из тонкой яркой бумаги разных цветов. 

Одновременно играть могут несколько детей (по количеству птичек). 

Птичек ставят на край стола. Если играют несколько детей, можно поставить столы в ряд. 

Педагог предлагает малышам подойти к столу. Ребенок садится напротив птички, которая ему больше нравится. 

По сигналу воспитателя: «Птички полетели!» дети дуют на птичек. 

По окончании игры взрослый и дети определяют, чья птичка дальше улетела. 

Указание: «Продвигать птичку можно только одним выдохом, руками помогать себе нельзя. Дуть несколько 

раз нельзя». 

 

Одуванчики. 

Цель. Развивать длительный плавный выдох. 

Материал. Одуванчики. 

Игру лучше проводить на прогулке. Воспитатель дает в руку малышу сорванный одуванчик. Если играют 

несколько детей, одуванчик дают каждому малышу. 



По команде педагога: «Дуйте!» дети делают вдох и длительный один выдох, сдувая пушинки с одуванчика. 

После выдоха подводятся итоги — чей одуванчик облетел сильнее. Вновь звучит команда педагога, дети снова 

выполняют выдох. Подводятся итоги. Играют до тех пор, пока у всех детей с одуванчиков не облетят пушинки. 

Бабочки. 

Каждый ребёнок берёт бабочку, прикреплённую за ниточку к палочке, и под звучание музпьесы дует на неё, 

наблюдая, как она кружится в воздухе. Дети должны следить за продолжительностью и ровностью выдыхаемой 

воздушной струи. 

 

Снегопад. 
Сделать снежинки из ваты (рыхлые комочки). Объяснить ребенку, что такое снегопад и предложить ребенку 

сдувать «снежинки» с ладони. 

 

Листопад. 
Вырезать из цветной бумаги различные осенние листья и объяснить ребенку, что такое листопад. Предложить 

ребенку подуть на листья, так, чтобы они полетели. Попутно можно рассказать, какие  листочки с какого дерева 

упали. 

Техника выполнения упражнений: 

 воздух набирать через нос 

 плечи не поднимать 

 выдох должен быть длительным и плавным 

 необходимо следить, за тем, чтобы не надувались щеки (для начала их можно придерживать руками) 

 нельзя много раз подряд повторять упражнение, так как это может привести к головокружению. 

Фасолевые гонки. 

Коробка из-под конфет оборудована, как дорожки для бегунов-«фасолинок», а начинают они бег при помощи 

«ветра» из трубочек для коктейлей. Победит тот, кто быстрее догонит своего «бегуна» до финиша. 



Горох против орехов. 

Проводится матч на «хоккейном поле» (коробка от конфет), «клюшки» — трубочки для коктейля. Выигрывает 

тот, кто быстрее задует своих «игроков» в ворота противника. «Игроки» (2—3 горошины и 2—3 ореха) 

предварительно разбросаны по всему полю. 

 

Мыльные пузыри. 
Победителем конкурса становится тот, кто выдует самый большой пузырь или у кого больше всего пузырей 

получится. Нужно точно дунуть в колечко, иначе пузырей не будет. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


