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Цель: Повышение концентрации внимания за счет насыщения крови 

кислородом и усиления ее притока к головному мозгу.  

 

Дыхательные упражнения 

 

«Аист». На вдохе поднять руки в стороны. Ногу, согнутую в колене, гордо 

вывести вперед, зафиксировать. На выдохе сделать шаг. Опустить ногу и 

руки, произнося «ш-ш-ш». 

 

 «Воздушные шары». Выполнять в ходьбе по площадке. 1 — руки в стороны, 

вверх, вдох через нос, выполнить хлопок в ладоши («шар лопнул»); 2 — руки 

в стороны, вниз, произнося «с-с-с» или «ш-ш-ш» («шарик спустился»). 

 

 «Ворона». И.п.: о.с. Сделать вдох через нос, руки поднять через стороны 

вверх. Приседая, опустить руки на голову, произнося «кар-кар-кар».  

 

«Вот сосна высокая стоит и ветвями шевелит». И.п.: о.с. 1— вдох — руки 

в стороны; 2 — выдох — наклон туловища вправо; 3 — вдох — вернуться в 

и.п.; 4 — то же влево.  

 

 «Ежик». И.п.: сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади. Согнуть ноги в коленях 

и подтянуть их к груди. Выпрямить ноги («ф-ф-ф»). 

 

«Каланча». И.п.: стоя, руки в стороны (вдох), опуская руки, произносить «с-

с-с».  

 

«Журавль». И.п.: о.с. Сделать вдох, поднять правую ногу, согнутую слегка в 

колене, руки в стороны, вниз, произнести «ур-р-р». Выполнить то же левой 

ногой. 

 

«Заводные машинки». И.п.: о.с. Руки в «замок» перед собой, (вдох), 

выполнять вращательные движения большими пальцами и произносить «ж-

ж-ж». 

 

«Здравствуй, солнышко!». И.п.: ноги на ширине плеч, руки и спину. 

Медленно поднять руки вверх, скользя по туловищу, руки в сторону, голову 

поднять вверх (вдох), медленно вернуться в и.п. 

 

«Гуси». На вдохе наклон вперед: глядя вперед и вытягивая шею, произносить 

«шш-ш».  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

«Гуси-лебеди летят». Ходьба, имитируя полет. На вдохе руки («крылья») 

поднимать, на выдохе опускать, произнося «г-у-у-у».  

 

«Вырасту большой». И.п.: ноги вместе, руки вниз. Поднимаясь на носки, 

подтянуть руки вверх (вдох). Опускаясь на всю стопу, выдох «ух-х-х».   

 

«Дышим животом». Руки на животе — вдох и выдох носом. Руки за спину 

— вдох и выдох носом.  

 

«Грибок». И.п.: глубокий присед, руки обхватывают колени («грибок 

маленький»). Медленно выпрямиться, разводя руки в стороны, немного 

отвести голову назад (вдох) («грибок вырос»). 

 

«Каша кипит», или «Варим кашу». И.п.: о.с, одна рука на груди, другая на 

животе. Выполнить вдох через нос (втягивая живот), а выдох через рот, 

произнося «ш-ш-ш» или «ф-ф-ф» («каша кипит») и выпячивая живот.   

 

«Лотос». И.п.: сидя по-турецки, плечи слегка отведены назад, голова 

приподнята, кисти рук лежат тыльной стороной ладони на коленях, 

указательные и большие пальцы сомкнуты в колечки. Вдох диафрагмой 

(плечи не поднимаются), представить струю воздуха, пронизывающую до 

макушки по всему позвоночнику, медленный выдох ртом (можно выполнять 

с закрытыми глазами).   

 

«Луговые цветы». В ходьбе по площадке (руки на пояс) выполнять 

повороты головы в правую (левую) сторону, одновременно выполняя два 

вдоха через нос. Выдох происходит между циклами поворота головы в ту или 

другую сторону. 

 

«Насос». Сделав вдох, резко наклониться на выдохе, скользя по ноге двумя 

руками, произнести «с-с-с».   

 

«Обними плечи». И.п.: о.с, руки согнуты в локтях и подняты на уровень плеч 

кистями друг к другу. В момент короткого шумного вдоха носом бросаем 

руки навстречу друг другу, как бы обнимая себя за плечи.  

 

«Лиса», «Кошка», «Тигр на охоте». Ходьба по площадке, выставляя правую 

(левую) ногу вперед, две руки ладошками сложить на колено, прогибая 

спину. Выполнить два-четыре резких вдоха, голова приподнята («тигр ищет 

добычу», «кошка ищет мышку») и т.д.  

 

«Малый маятник», «Маятник». И.п.: ноги на ширине плеч, руки за спину. 

Наклоны туловища в стороны. При наклоне выдох, выпрямиться — в 

 

 

 

 



 

 

 

«Лыжник». И.п.: стоя, слегка наклонившись вперед и присев, ноги как бы на 

ширине лыжни, правая рука впереди (кисть сжимает «лыжную палку»), левая 

рука далеко сзади, кисть раскрыта. Вдохнуть, плавно присесть, правую руку 

вниз, назад к бедру, мощный выдох, левая рука выносится вперед (вдох).  

 

«Паровоз» или «Поезд». Ходить, имитируя согнутыми руками движение 

колес паровоза, и произносить «чух-чух-чух».  

 

«Мельница». Выполнить вдох и вращать прямыми руками, произнося «жр-

р-р». 

 

«Партизаны». И.п.: стоя, палка (ружье) в руках. Ходьба, высоко поднимая 

колени. На два шага — вдох, на четыре-шесть шагов выдох с произнесением 

слова «ти-ше-е». 

 

«Петушок». На вдохе подняться на носки, потянуть вперед гордо поднятую 

голову, руки поднять в стороны, отвести назад. На выдохе хлопать себя по 

бедрам («ку-ка-ре-ку»).  

 

«Повороты головы». И.п.: о.с. Повернуть голову вправо и сделать короткий 

шумный вдох справа. Затем сразу же (без остановки посередине) повернуть 

голову влево, шумно и коротко понюхать воздух слева. Справа — вдох, слева 

(вдох). Выдох уходит в промежутке между вдохами. Шею не напрягать, 

туловище и плечи не двигаются и не поворачиваются вслед за головой.  

 

 «Погончики». И.п.: встать прямо, сжатые кулаки кисти рук прижаты к 

поясу. В момент короткого шумного вдоха носом с силой толкнуть кулаки к 

полу, как бы отжимаясь от него или сбрасывая с рук что-то. При этом во 

время толчка кулаки разжать. Плечи в момент вдоха напрячь, руки вытянуть 

в струну (тянутся к полу), пальцы рук широко растопырить. На выдохе 

вернуться в и.п.: кисти рук снова на пояс, пальцы сжаты в кулаки — выдох 

ушел.  

 

«Подуем на плечо». И.п.: о.с, смотреть прямо перед собой, руки на пояс. 

Выполнить вдох через нос и повернуть голову в правую сторону, выдох (губы 

трубочкой) — подуть на плечо. То же выполнить в левую сторону. 

 

«Тихоход». Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага — вдох, на 4—6 

шагов — выдох. Выдыхая, произносить «ти-ш-ш-ше».  

 

«Трубач». Воображаемую трубу поднести к губам. Имитируя движения 

трубача, нажимать пальцами клавиши и произносить «ту-ту-ту».  

 

 

 

 

 



 

 

 

«Ушки». И.п.: о.с, смотреть прямо перед собой. Слегка наклонить голову 

вправо, правое ухо идет к правому плечу — короткий шумный вдох носом. 

Затем слегка наклонить голову влево, левое ухо идет к левому плечу — тоже 

вдох. Стоя ровно и смотря прямо перед собой, как бы мысленно кому-то 

говорите: «Ай-ай-ай! Как не стыдно!» Выдох уходит пассивно в промежутке 

между вдохами, но голова при этом посередине не останавливается.  

 

«Цветок распускается». И.п.: стоя, руки на затылке, локти сведены 

(нераскрывшийся бутон). Медленно подниматься на носки, потянуть руки 

вверх и в стороны — вдох («цветок раскрывается»), вернуться в и.п. (выдох).   

 

«Сердитый ежик». Наклониться как можно ниже, обхватить руками грудь, 

голову опустить, произнося звук рассерженного ежа «п-ф-ф-ф-р-р». 

 

«Свеча». И.п.: о.с, руки сцеплены в «замок», большие пальцы подняты вверх 

(«свеча горит»). Выполнить вдох через нос и подуть на большие пальцы, 

произносить «фу-фу-фу» («задуем свечу»).  

 

«Снежинки». И.п.: о.с, руки согнуты в локтях, ладошками вверх («на 

ладошку упали снежинки»). Выполнить вдох через нос и подуть на ладошки, 

произнести «фуфу-фу» (губы трубочкой) («снежинки полетели»).  

 

«Регулировщик». И.п.: ноги на ширине плеч, одна рука поднята вверх, 

другая в сторону. Поменять положение рук резким движением, сделать вдох. 

Снова поменять положение рук — выдох.  

 

«Рубка дров» или «Дровосек». Руки над головой сцеплены в «замок», ноги 

на ширине плеч (поднимая руки вверх, выполнить глубокий вдох через нос), 

на выдохе наклон туловища вперед с одновременным опусканием рук и 

произнесением «ух!».  

 

«Плечики». И.п.: о.с, смотреть прямо перед собой. Слегка наклонить голову 

вправо, правое ухо идет к правому плечу — выполнить два коротких шумных 

вдоха носом. Затем слегка наклонить голову влево, левое ухо идет к левому 

плечу — тоже вдох («ушко с плечиком здороваются»).  

 

«Водолаз». И.п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. 2 – 3 глубоких вдоха 

с выдохом с движением рук вверх – вниз перед собой, на 4 раз задержка 

дыхания на счет 10 – выдох. 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

   Игры на дыхание 

 

                   «Шторм в стакане воды» 

Налейте три стакана с водой. Во всех должен быть разный уровень воды. 

Предложите ребёнку с помощью трубочки устроить шторм, но так, чтобы 

вода не перетекала через края стаканов. Для этого им потребуется 

контролировать силу выдоха: где воды много, нужно дуть слабее, а где её 

мало, можно дуть сильно. 

 

                  «Дыхательная рыбалка» 

Из бумаги вырежьте много рыбок. Положите их в тарелку. Предложите 

ребёнку порыбачить с помощью удочки-трубочки. Ребёнку нужно 

прислонить конец трубочки к рыбке, втянуть воздух (рыбка прилипнет), 

задержать дыхание и переложить таким образом рыбку из одной тарелки в 

другую. 

                                                 «Воздушный футбол» 

Нарисуйте или распечатайте футбольное поле. Из картона или из 

одноразовых пластиковых контейнеров сделайте ворота. В качестве шарика 

подойдёт лёгкий шарик для настольного тенниса или скомканный шарик из 

бумаги или фольги. Участники занимают свои позиции по двум сторонам 

игрового поля. Задача проста: только с помощью своего дыхания через 

трубочку забить гол противнику. Здесь важна и сила выдоха, и его 

протяжённость, и умение управлять потоком воздуха. 

 

           «Делаем пену» 

Вам потребуется большой поднос (или застелите стол клеенкой), 2-5 стаканов 

или мисок с водой. Лучше прозрачных. В каждую налейте воды, добавьте 

пару капель моющего средства и волшебный ингредиент – пищевой 

краситель. Количество цветов безгранично как вы понимаете. Вооружаем 

детей коктейльными соломинками и начинайте активно дуть. Разноцветная 

пена вызывает абсолютный восторг у всех. 

            «Битва на пузырях» 

Один ребенок выдувает мыльные пузыри в сторону другого, а тот дыханием 

их отбивает.   

 

 



 

 

«Пузырь» 

Дети стоят кругом, наклонив голову вниз, имитируя пузырь. Затем, повторяя 

за взрослым «надувайся пузырь, надувайся большой, оставайся такой, да не 

лопайся!», дети поднимают голову и постепенно отходят назад, образуя 

большой круг. По сигналу взрослого «Пузырь лопнул» дети идут к центру 

круга, произнося «С», подражая выходящему воздуху.  

 

«Чья птичка дальше улетит?» 

Птичек, сделанных из тонкой цветной бумаги, ставят на край стола. Двое 

детей становятся напротив птичек. По сигналу: «Птички полетели!» дети 

дуют на фигурку. Продвигать птичек можно только на одном выдохе. 

Остальные дети следят, чья птичка улетит дальше. 

  

«Бабочка – лети» 

Взрослый по очереди подносит детям листочек с лежащей на нем бабочкой 

(листок из зеленого картона, легкая бабочка из кальки, привязана ниточкой к 

листочку). Каждый ребенок должен плавно выдохнуть, так, чтобы бабочка 

плавно слетела с цветка, а не резко или рывками.  

 

«Одуванчики» 

Игру можно проводить на даче или в парке. Дети дуют на одуванчики, чтобы 

слетели все пушинки. 

«Чей кубик поднимется выше?» 

Дети лежат на ковре, на живот кладется легкий пластмассовый кубик. Дети 

делают глубокий вдох через нос и выдыхают через нос, а взрослый смотрит, 

чей кубик поднимется выше.  

«Капитаны» 

Дети сидят полукругом. В центре на маленьком столе большой таз с водой. 

Взрослый предлагает детям покататься на кораблике из одного города в 

другой, обозначив города значками на краю таза. Чтобы кораблик двигался, 

нужно на него дуть не торопясь, сложив губы, как для звука «Ф». Кораблик 

при этом двигается плавно. Но вот налетает порывистый ветер «П-п-п..». 

Дуть следует, не надувая щек, вытянув губы трубочкой. Вызванный ребенок 

дует, сидя на маленьком стульчике, придвинутом к столу. 

 

 



 


