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1. «Послушаем свое дыхание» 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, его 

глубину, частоту и по этим признакам - состояние организма. 

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (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 (легкое) или глубокое; 

-какова частота дыхания: часто происходит вдох-выдох или спокойно с 

определенным интервалом (автоматической паузой); 

-тихое, неслышное дыхание или шумное. 

Данное упражнение можно проводить до физической нагрузки или после, чтобы дети 

учились по дыханию определять состояние всего организма. 

2. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нем внимание с целью контроля за расслаблением своего 

организма и психики. 

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (это зависит от предыдущей физической 

нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. Медленный вдох через нос. 

Когда грудная клетка начнет расширяться, прекратить вдох и сделать паузу, кто 

сколько сможет. Затем плавный выдох через нос. Повторить 3-5 раз. 

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

ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

3. «Подыши одной ноздрей» 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. 

Исходное положение - сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей 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 легких и подтягиванием диафрагмы максимально 

вверх, чтобы в животе образовалась «ямка». 3-4. То же другими ноздрями. Повторить 

3-6 раз. 



Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрей сделать 

вдох-выдох (сначала той ноздрей, которой легче дышать, затем другой). Повторить 

по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрей 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 легких, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 

Исходное положение - лежа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище 

расслаблено, глаза закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нем 

лежат обе ладони. В дальнейшем данное упражнение можно выполнять стоя. 

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. 

5.  «Качалка» 

Цель:тренировка мышц дыхательной системы, развитие речевого аппарата. 

Сидя на стульчике, ладошки лежат на коленях. Раскачиваем тело в стороны с 

небольшими наклонами. Вдыхаем через нос, на выдохе говорим: "Ф-р-о-о-ох". 

6. «Задуй свечку» 

Цель: тренировка мышц речевого аппарата. Делаем вдох и задерживаем 

дыхание. Складываем губы трубочкой и выдыхаем с силой три раза, 

задуваем воображаемую свечу, проговаривая во время выдох: "Фу, Фу...". 

 

7. «Ежик» 

Цель:укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и легкие. 

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. 

 

8. «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.  

9. «Поющие звуки». 

Таблица. И, э, а, о, у, ы, е, я, ё, 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. 

10. «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. 

11. «Маятник».  

И. п. - 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. 

12.«Аист» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

Стоя прямо, разведите руки в стороны, а однуногу, согнув в колене, вынесите вперед. 

Зафиксируйтеположение на несколько секунд. Держите равновесие.На выдохе 

опустите ногу и руки, тихо произнося"ш-ш-ш-ш". Повторите с ребенком шесть-семь 

раз. 

 

13. «В лесу» 

Цель: формировать правильное речевое дыхание. 

Представьте, что вы заблудились в густом лесу.Сделав вдох, на выдохе произнесите 

"ау". Меняйтеинтонацию и громкость и поворачивайтесь то влево,то вправо. 

Повторите с ребенком пять-шесть раз 

14. «Ныряльщики за жемчугом» 

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 

Объявляется, что на морском дне лежит красивейшаяжемчужина. Достать ее сможет 

тот, кто умеетзадерживать дыхание. Ребенок в положении стояделает два спокойных 

вдоха и два спокойных выдохачерез нос, а с третьим глубоким вдохом закрываетрот, 

зажимает пальцами нос и приседает дожеланиясделатьвыдох. 

 

15.«Дровосек» 



Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

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. 

 

16.«Вырасти большой» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

ИП: стоя прямо, ноги вместе. Поднять руки вверх,хорошо потянуться, подняться на 

носки – вдох,опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – выдох.На выдохе 

произнести «у-х-х-х»! Повторить 4-5 раз. 

17.«Регулировщик» 

Цель: формирование дыхательного аппарата. 

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. 

18.«У кого дольше колышется ленточка».  

Цель:упражнять в удлинении выдоха. 

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. 

19. «Ёжик». 

Цель:упражнятьв укреплении мышц носоглотки и верхних дыхательных путей. 

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. 

20.«Прыжки». 

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

чередовать с ходьбой. 

21.«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. 

22. «Дракон» 



Предлагаем ребенку представить себя драконом, который дышит поочередно через 

каждую ноздрю. Одну ноздрю ребенок зажимает пальцем, другой глубоко вдыхает и 

выдыхает воздух. 

23. «Рисунок на зеркале» 

Ребенок выдыхает на зеркало так, чтобы оно затуманилось, после чего пальцем 

рисует на нем заданную фигурку. 

24.«Гуси шипят» 

Встать, ноги врозь на ширине плеч, руки на пояс. «Раз, два, три, четыре» — 

наклониться вперед и, вытягивая шею, произнести на удлиненном выдохе: «Ш-ш-ш-

ш».  

25.«Косарь» 

Встать, ноги врозь на ширине плеч, руки слегка согнуты в локтях и подняты вперед, 

пальцы сжаты в кулак. Поворачиваясь направо и налево, имитируя движения косаря, 

делать размашистые движения руками и произносить: «Ж-у-х! ж-у-х!» 

26.«Пилим дрова» 

Упражнение выполняется парами.  

Встать лицом друг к другу, ноги врозь, левая нога вперед, взяться за руки. 

Наклонившись вперед и поочередно гибая и разгибая руки в локтях, имитировать 

движениями рук пилку дров, при этом произносить: «Ж-ж-ж-ж». 

27.«Надуй шар» 

Встать, ноги врозь, держа в руках воображаемый шар. На счет «раз, два» — сделать 

глубокий вдох через рот. На счет «три, четыре» — усиленный выдох через рот, 

имитируя движениями рук увеличивающийся шар.  

28.«Спускай воздух» 

Встать, ноги врозь, держа в руках воображаемую накачанную воздухом резиновую 

камеру. На счет «раз, два» сделать глубокий вдох через рот; «три, четыре, пять, 

шесть» — спустить воздух из камеры со звуком «с-с-с-с!». Повторять 3—4 раза в 

медленном темпе. 

29.Упражнение «Окно и дверь» 

Исходное положение. Встать ровно, выпрямиться. 

Выполнение. В этом упражнении воздух заходит через «окно», а выходит через 

«дверь». Сначала «окно» — левая ноздря, а «дверь» — правая. Правой рукой 

зажимаем правую ноздрю, медленно вдыхаем через «окно», потом левой рукой 

зажимаем левую ноздрю и медленно выпускаем воздух через «дверь».Затем «окно» и 

«дверь» меняются местами. 

30. «Обдуваем плечи» 

Исходное положение. Стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль тела, голова 



прямо. 

Делаем вдох, затем поворачиваем голову налево, делаем выдох через рот, губы при 

этом свернуты в трубочку. Продолжаем выполнение этого упражнения в следующем 

порядке: голова находится прямо – «вдох», голова повернута направо – «выдох», 

голова прямо – «вдох», голову опускаем к подбородку – «выдох», голова прямо – 

«вдох», голову поднимаем наверх – «выдох», голова прямо – «вдох». 

31.«Бегемотики» 

Исходное положение. Лежа на спине, закрыв глаза, положив руки на живот. 

Выполнение. Медленно и плавно вдыхаем, животик при вдохе надувается. После 

этого также медленно и плавно выдыхаем, чтобы животик втянулся. 

32. «Хомячок-охотник». 

В ходе его выполнения нужно надуть щеки как можно сильнее. Потом выпустить 

воздух резко, хлопнув по щекам ладонями. За новой порцией «запасов» хомяк 

отправляется после предварительного обнюхивания — малыш делает носом ряд 

мелких и частых заборов воздуха. 

33.«Греем руки» 

Вдыхать через нос и дуть на озябшие руки, плавно выдыхая через рот, как бы 

согревая руки. 

34.«Часики» 

Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. 

ИП: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед 

и назад, произносить «тик-так». 

35.«Парящие бабочки» 

Цель: развитие плавного, длительного выдоха. 

Вырезать из бумаги бабочек и подвесить их на нитках. Предложить ребенку подуть 

на бабочку так, чтобы она полетела (при этом следить, чтобы ребенок сделал 

длительный плавный выдох). 

36.«Ножницы» 

Цель: формирование дыхательного аппарата. 

Прямые руки вытянуты вперед или в стороны на уровне плеч, ладони смотрят вниз. С 

вдохом левая рука поднимается вверх, правая опускается вниз. С выдохом – левая 

рука вниз, правая вверх. После освоения ребенком этого упражнения можно его 

изменить: двигаются не руки от плеча, а только кисти рук. 

 


