
Дыхательная гимнастика для 

дошкольников по возрастам. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Младшие группы. 

Для того чтоб помочь ребёнку поскорее справиться с кашлем, предлагаю вам 

игровой комплекс дыхательной гимнастики (для детей с 2-х лет). Этот 

комплекс развивает дыхательную мускулатуру, речевой аппарат, 

координацию движений, мышцы рук и позвоночника, способствует 

правильному ритмичному дыханию и произнесению звуков. 

Упражнение 1. ПУЗЫРИКИ.  

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

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

  

Упражнение 2. НАСОСИК. 

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

Постепенно приседания становятся ниже, вдох и выдох длительнее. 

Повторить 3 – 4 раза.                                                                                                                                                            

Упражнение 3. 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. 

  

Упражнение 4. САМОЛЁТ.  

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 

  

 

 

 



Упражнение 5. 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. 

Упражнение 6. 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. 

  

Упражнение 7. 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. 

  

Упражнение 8. 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. 

   

 

 

 



Средняя группа. 

          1. «Трубач».                                                                                  
Кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх ко рту. Медленный выдох с 

громким произношением звука «п-ф-ф-ф». 

2. «Каша кипит». 

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». 

 

3. «На турнике». 

Стоя, ноги вместе, подняться на носки – вдох, опуститься на пятки – 

длинный выдох с произношением звука «ф-ф-ф». 

 

       4. «Маятник». 

Стоя, ноги расставлены на ширину плеч. Наклонять туловище в стороны, 

вправо и влево. При наклоне в стороны – выдох с произношением  звука «ту-

у-у-у-х-х». 

 

5. «Гуси летят». 

Медленная ходьба по залу. На вдох – руки поднимать в стороны. На 

выдох – опускать вниз с произнесением длительного звука «гу-у-у». 

                  

        6. «Жук». 

Дети сидят, скрестив руки на груди. Опустить голову. Ритмично 

сжимать обеими руками грудную клетку, произнося «жжж…» - выдох. 

Развести руки в стороны, расправив плечи, голову держать прямо – вдох.  

Повторить упражнение 4-5 раз:  

                  Жж-у, - сказал крылатый жук, 

                  Посижу и пожужжу.    

 

7. «Постучи кулачками».  

Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Присесть и 3 раза постучать 

кулачками о пол, приговаривая: «Тук-тук-тук».  

 

8. «Погрейся». 

       Встать прямо, ноги врозь, руки поднять в стороны. Быстро скрещивать 

руки перед грудью, хлопать ладонями по плечам, произнося: «Ух-х-х!». 

Разводить руки в стороны – назад. Повторить 8-10 раз. 

 

 



Старшая и подготовительная группы. 

Дыхательная гимнастика по методу  Б. С. Толкачёва. 

 

1. «Качалка». 

Сидя на стуле, руки на коленях. Раскачивать туловище вперёд-назад, 

произнося на выдохе «Ф-р-оо-хх!».  

 

2. «Ёлочка растёт». 

Встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Присесть и 

выпрямиться, поднимая руки вверх шире плеч. Приседая, произносить: 

«Страх-х!».  

 

3. «Зайчик». 

Встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить.  Приседая, сгибать 

руки к плечам ладонями вперёд, как зайчик, становящийся на задние лапки. 

Произносить на выдохе: «Фр!».  

 

4. «Как гуси шипят». 

Встать, ноги врозь, ступни параллельно. Наклониться вперёд, смотря 

перед собой и вытягивая шею, произнести: «Ш-ш-ш». 

 

5. «Скрещивание рук внизу». 

      Встать прямо, ноги врозь, руки в стороны. Опуская прямые руки вниз и 

скрещивая их перед собой, произносить: «Та-ак!»  

 

6. «Прыжки». 

Прыгать на обеих ногах, произнося на каждый прыжок: «Ха». 

 

7. «Заблудился». 

Поставить ноги вместе, руки сложить рупором. Вдохнуть и на выдохе 

громко произнести: «А-у-у-у!».  

 

8. «Снеговик веселится». 

Поставить ноги вместе, руки на поясе. Вдохнуть, после чего сделать 

прыжок двумя ногами с одновременным выдохом, произнося: «Ха!».  

 

9. «Вырасти большим». 

       Встать прямо, ноги вместе. Поднять руки вверх, потянуться, подняться 

на носки – вдох; опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – выдох, 

произнося: «У-х-х-х!». 

 

 

 


