
М.Г. - 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. 
  

М.Г. - 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. 

 

М.Г. - 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. 



С.Г. - «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. 

 

С.Г. - «Пускаем мыльные пузыри». 

1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы 

    носоглотки. 

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

    бы пуская мыльные пузыри. 

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

    носоглотки. 

4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой. 

Повторить 3-5 раз. 

 

 

С.Г. - «Насос». 

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.  

2. Выполнять наклоны вперёд – вниз и при каждом пружинистом  

    наклоне делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как 

    при накачивании шин насосом (5-7 пружинистых наклонов и  

     вдохов). 

3. Выдох произвольный. 

Повторить 3-6 раз. 

 

 

 

 



П.Г. - «Дом маленький, дом большой» 

Дети стоят. Присесть, обхватив руками колени, опустить голову – выдох с 

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

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

большой»). Ходьба по залу: «Мишка наш пошёл домой, да и крошка заинька». 

Повторить 4-6 раз: 

                  У медведя дом большой, 

                  А у зайки – маленький. 

                  Мишка наш пошёл домой 

                  Да и крошка заинька ( Е Антоновой-Чалой ). 
 

П.Г. -  «Цветы» 

Дети стоят по кругу. Педагог читает им стихи: 

                  Каждый бутончик склониться бы рад 

                  Направо, налево, вперёд и назад. 

                  От ветра и зноя бутончики эти 

 Спрятались живо в цветочном букете ( Е. Антоновой-Чалой).  

По команде педагога дети ритмично под чтение стиха поворачивают 

голову («бутончики») направо, налево, наклоняют её вперёд, отводят 

назад, чередуя вдох и выдох. При чтении последней строки стиха дети 

поднимают руки вверх, склоняя кисти над головой: «бутончики» 

(головы) спрятались.  

Упражнение повторить 6-8 раз. 
 

П.Г. - «Ёж» 

Дети ложатся на спину (на ковёр), руки прямые, вытянуты за голову. В этом 

положении по команде педагога дети делают глубокий вдох через нос при чтении 

двустишия:  

                  Вот свернулся ёж в клубок, 

                  Потому что он продрог. 

Дети руками обхватывают колени и прижимают согнутые ноги к груди, делая 

полный, глубокий выдох при чтении стиха: 

                  Лучик ёжика коснулся,  

                  Ёжик сладко потянулся. 

Дети принимают исходное положение и потягиваются, как ёжик, становятся 

«большими, вырастают», а затем, расслабляясь, делают спокойный вдох и выдох 

через нос. Всё упражнение повторить 4-6 раз. 

 



             Специальные дыхательные упражнения 

«Задуй свечку». Встать прямо, ноги на ширине плеч. Сделать свободный вдох и 

слегка задержать дыхание. Сложить губы трубочкой. Выполнить три коротких редких 

выдоха, словно задувая горящую свечу: «Фу! Фу! Фу!». Во время упражнения 

туловище держать прямо. 

«Полное дыхание». Встать прямо, ноги на ширине плеч. Сделать свободный 

глубокий вдох, одновременно поднимая руки перед собой вверх. Задержать дыхание 

(пока приятно). Выполнить энергичный выдох открытым ртом, одновременно опуская 

руки и наклоняясь вперед («Ха!»). Выдыхать с облегчением, как будто освобождаясь 

от забот. Медленно выпрямиться. 

 

Упражнения на удлинение выдоха 

«Наклоны вперед». И.п. — ноги на ширине плеч, руки вдоль 

туловища. 

Спокойный вдох в и.п. 1—2—3 — пружинистые наклоны вперед с 

тройным выдохом. Руки за спину, смотреть вперед. 4 — вернуться в и.п. 

«Наклоны в сторону» («Наклоны с зонтиком»). И.п. — ноги на 

ширине плеч, руки на поясе. Спокойный вдох в и.п. 1—2—3 — тройной 

наклон в сторону, поднять разноименную руку над головой — 

«накрылись зонтиком» — выдох. 4 — вернуться в и.п. 

 

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. 

«Ушки». Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные 

вдохи. Плечи остаются неподвижными, а уши тянутся к плечам. 

Следить, чтобы при наклоне головы туловище не поворачивалось. 

Вдохи выполняются с напряжением мышц носоглотки. Выдох 

произвольный. 

 



 


