
УПРАЖНЕНИЯ НА ВОСТАНОВЛЕНИЯ ДЫХАНИЯ 

Задачи: 

Способствовать укреплению дыхательной мускулатуры, повышению 

сопротивляемости  организма детей  простудным заболеваниям. 

«Воздушный шар» 

И. п. ноги на ширине плеч, руки подняты вверх, ладони и пальцы образуют 

небольшой шарик. Вдох через нос, выдох, губы - трубочкой, руки опускаются через 

стороны, образуют большой шар. 

«Филин» 

И. п. ноги на ширине плеч, руки поднимаем через стороны вверх – вдох через нос, 

опускаем вниз, выдыхаем и произносим: У-гу.у-гу,у-гу…! 

«Рубим дрова» 

И. п. ноги на ширине плеч, руки поднимаем вверх, соединяем в замок – вдох через нос, 

опускаем резко вниз, выдыхаем и произносим: Ох! Ох! Ох! 

«Пароход» 

Продвигаясь в колонне друг за другом, или стоя на месте, ноги на ширине плеч. Вдох 

через нос, руки поднимаем через стороны вверх, опускаем и говорим: 

Ту-ту-у-у-у-у… 

«Запах цветка» 

Нужно представить, что вы вдыхаете аромат красивого цветка, который растѐт на 

поляне. Нужно сделать шумный медленный вдох носом, и выдохнуть ртом. 

«Задуй свечу» 

Сделайте один большой вдох и сразу выдохните весь воздух 

«Задуй большую свечу»; 

Сделайте один большой вдох и выдохните тремя небольшими выдохами 

«Подуй на снежинку» 

Нужно представить, что падает пушистый снег, можно поставить лѐгкую музыку. 

Протягиваем ладошку то в одну, то в другую сторону, ловим на ладонь снежинку и 

сдуваем еѐ. 

«Сдуем снежок» 

Педагог предлагает положить на ладошку кусочек ваты и подуть на нее. 

«Шарик лопнул» 

Дети соединяют ладошки рук в небольшой комочек. Медленно делают вдох и 

проговаривают: 

Надуваем быстро шарик, 

Он становится большой. 

Вдруг шар лопнул, 

Воздух вышел, 

Стал он тонкий и худой. 

При выдохе произносим звук: С-с-с-с-с-с… 

«Мяч» 

И. п. ноги на ширине плеч, руки поднимаем вверх, делаем носом вдох. Выдыхаем, 

опускаем руки вниз, наклоняемся и говорим «мяч». 

«Бегемотики» 

И. п. Лежа на спине, закрыв глаза, положив руки на живот. Медленно и плавно 

вдыхаем, животик при вдохе надувается. После этого также медленно и плавно 

выдыхаем, чтобы животик втянулся. 



«Дерево на ветру» 

И. п.. Сидя на коленях или на пятках. Во время вдоха, руки поднимаем наверх, во 

время – выдоха, руки опускаем ,туловище при этом немного наклоняется. 

«Потягушечки» 

И. п.. Стоя, ноги вместе, руки подняты вверх. На вдохе – хорошо подтягиваемся, 

поднимаемся на носки, на выдохе – руки опускаем, встаем на всю стопу, произносим: 

«У-х-х…» Выполняем 4-5 раз. 

 


